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OXIGEN KONCENTRATOR

OXIGEN TERAPIA OTTHONA KENYELMEBEN
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Oxigén koncentrator
Oxigén aramlas sebessége: 1-8 |/perc

TAMOGASSA IMMUNRENDSZERE MUKODESET
AZ OXIGEN EREJEVEL!

egyszer( hasznalat e negativ ion funkcié e 1 év garancia

Oxigén koncentrator és porlaszté-inhalator
Oxigén aramlas: 1 |/perc (fokozat kapcsoléval)
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Az emésztéenzimek
funkcioi

... mert utazni jo! I I

A vilagon az egyik legjobb dolog utazni, 4j kultirdkat
felfedezni, és kicsit elmenekiilni a hétkoznapi problémdk
eldl. Feltoltédiink energidval és sokkal jobban érezziik
magunkat.

Az utazdsnak tobb, hossziitdvil, jétékony hatdsa is is-
mert, melyek aldtdmasztjdk, a pihenés ezen formdjanak
fontossdgdt. Minél tobb orszdgba tudunk eljutni, anndl
inkdbb kitagul el6ttiink a vildg. Béviil ismeretanyagunk
és ezdltal sajdt életiinket is mds fényben ldthatjuk. A
nyaralds alatt szerzett élményekkel lelkileg gazdagabbak
lesziink, tapasztalatokat szerziink a vildggal és az élettel
kapcsolatban, melyek a hétkoznapjaink problémdinak
megolddsdban is nagy segitséget nyijthatnak. Mivel az
utazdsok alatt 1ij emberekkel ismerkediink, bardtsagok-
ra is szert tehetiink, tolerdnsabbd vdlhatunk és néhet a
bizalmunk embertdrsaink irdnt.

Nem csak a felnéttek, hanem a gyerekek szamdra is
igen sok el6nyt jelenthet egy 1ij orszdg felfedezése, mely
pozitivan hathat fejlédésiikre. A nem utazo tarsaikhoz
képest tobb tapasztalatuk lesz a vildgrol, és konnyebben
sajdtithatjdk el az iskolai tananyagot. Ne drdga jdtéko-
kat vasdroljunk a gyerekeinknek, hanem vigyiik 6ket
minél gyakrabban kirdndulni, vildgot ldtni, tandcsolja
Oliver James, a hires angol pszicholégus. Az utazds
nemcsak sokkal tobb 6romet okoz a gyerekeknek, mint
egy videdjaték vagy egy Barbie, de az értelmi fejlodésiik-
re is rendkiviil pozitivan hat.

Lehetiség szerint egy évben nem csak egyszer hosszabb,
hanem akdr néhdny havonta egy-egy rovidebb id6-
szakra utazunk el. Ne mindig ugyanoda térjiink vissza,
hanem probaljunk meg 1ij helyeket felfedezni, ahol a
tengerparti fiird6zés mellett az adott térséget alaposan
korbejdrva jobban megismerhetjiik azt.

Hollauer Tibor
[fOszerkesztd
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(KUTATAS
sKarcsusitoé
oltas” az elhi-
zott serdiloknel

A kutatok szerint "példatian”
eredményeket sikeriilt elérni

a "karcsusito oltassal" elhizott
serdiiloknél - deriilt ki egy tanul-
manybdl, amelyet a The Guardi-
an cimii brit napilap szemlézett
online kiadasaban.

A Minnesotai Egyetem munka-
tarsa, Aaron Kelly vezette kutatasban
201 elhizott, 12 és 18 év kozotti
serdllét vizsgaltak. A szemaglutidot
hagyomdényosan a 2-es tipusu cukor-
betegség kezelésében hasznéljak az
étvagy elfojtasara, de hosszu tava
testsulykontrollra is alkalmazzak.
Amig a placebot szedd serdiilék csu-
pan 12%-a tudott elég sulyt vesziteni
ahhoz, hogy t6bbé ne mindsiljon
klinikailag elhizottnak, ugyanez a
szemaglutidot kapok majdnem
45%-anak sikertilt.

A vizsgélat végére a szemaglutid-
dal kezelt kamaszok kdzel haromne-
gyedének (74 szzalék) legaldbb egy
kategdriat javult a testtdmeg-indexe,
mig a placebdt kapd gyermekek alig
egyotodérdl (19 szazalék) lehetett
ugyanezt elmondani.

A kutatds arra a kovetkeztetés-
re jutott, hogy a szemaglutid heti
egyszeri hasznélata "torténelmileg
példatlan" eredményeket hozott, és
"klinikailag jelentés javuldssal” jart.
A vizsgélatvezetd szerint az ered-
mények aldhlzzak a szemaglutid
nagyfoku klinikai hatékonysagat az
elhizott serdiil6knél.

A gydgyszer atalakithatja az
elhizéssal é16 gyermekek életét, de
figyelmeztetett, hogy nem jelent
gyors megoldast, és az életmddval-
tassal, valamint egyéb elhizas elleni
modszerekkel egyitt kell alkalmazni.

Brit szakért6k nemrégiben azt
javasolték, hogy az orvosok batran
alkalmazzak a szemaglutidot a 35
feletti testtomegindext felnétteknél
és olyan, a testtomeggel 6sszefliggd
betegségek esetén, mint a magas
vérnyomas.
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A depresszio enyhitésének gyogymodja

A Szegedi Tudomanyegyetemen (SZTE) laboratériumaban végzett kutatas Gj
terapias lehetoségeket jelenthet a depresszié kezelésében.

Az elmult években a kutaték felfedez-
ték, hogy az agyi régiok kozotti hatékony
kommunikaciéhoz a neuroncsoportoknak
0ssze kell hangolniuk tevékenységiik
mintazatat ismétlédé ciklusokban, melyek
soran kozos csendet majd kdzos aktivitast
kévetnek. Az ilyen ritmusok koziil az egyik
soran — amelyet gamma oszcillaciénak
hivnak - az 6sszehangolt csend és aktivitas
szakaszai mintegy harmincszor vagy anndl
tobbszor ismétlédnek masodpercenként.
A gamma -ritmus fontos id6zitési mintazat

KLiIiMAVALTOZAS

a bonyolult informaciok, koztiik esetleg az
érzelmek kédolasahoz.

Ez ravilagit a gamma-erdsitésben rejlé
lehetdségre, mint a depresszié és a szoron-
gas elleni lehetséges terapias megkozeli-
tésre olyan esetekben, amikor a rendelke-
zésre all6 gydgyszerek nem hatékonyak.
Mar elkezdték egy nem invaziv ingerléesz-
koz fejlesztését annak reményében, hogy
a kozeljovében el tudjanak inditani egy, az
elv bizonyitasat szolgalé klinikai vizsga-
latot, amely fontos [épés lesz a terdpids
alkalmazas iranyaba.

A major depresszids zavar gyakori, su-
lyos pszichiatriai korkép, amely vilagszerte
mintegy 300 millié embert érint, és gyak-
ran ellendll a gyégyszeres terapianak. A
betegség eléfordulasa dramaian megnétt,
a becslések szerint vilagszerte tobb mint
53 millié uj esetet regisztraltak.

Megduplazédhat a parlagfire

allergiasok szama

Szimulaciok szerint a szazad koze-
pére, azaz mar akar 20 év mulva tobb
mint megduplazédhat Eurépaban a
parlagfiire érzékeny emberek szama.

Kis Anna meteoroldgus a klimavalto-
zas parlagfu- és pollenszezonra gyakorolt
hatasait vizsgalo cikkében kiemelte: az
allergids megbetegedésekért elsésorban
nem a klimavaltozas tehet6 felel6ssé, de
tovébb ronthat a helyzeten, tobb pollent és
hosszabb allergiaszezont eredményezve.

A meteorologus felidézte, hogy idén enyhe
tél volt, igy mar januar 13-4n megkez-
dédott a pollenszezon Magyarorszagon.

A mogyoré mellett az éger, a ciprus- és
tiszafafélék, valamint a kéris virdgpora is
jelen volt a leveg6ben az év els6é honapja-
ban. Emellett a vegetacioés idészak hossza
is ki fog tolédni a magasabb hémérsékleti
értékek miatt.

A magasabb szén-dioxid-koncentrécié
pedig nem csak kdzvetleniil (a melegedés
altal) fejti ki hatésat: a névény fotoszintézise
fokozodik, tobb virdgot hozhat, ami tébb
pollent tud kibocsatani.

A klimavaltozas a beltéri penészre is
hatdssal lehet: a gyakoribb heves esézések,
viharok, arvizek miatt nedvesebbek, nyir-
kosabbak az épiiletek. A penész asztmat
okozhat, vagy sulyosbithatja a meglévét.

"2041-2060-ra Eurépaban 33 milliéroél
77 millié emberre névekszik a parlagfire
érzékenyek szama. Az egészséguigyi kocka-
zatok mellett ez tovabbi anyagi nehézsége-
ket is jelenthet az allergidsoknak" — hangsu-
lyozta Kis Anna.

Védekezés szempontjabdl hasznos le-
het a polleninforméciok, el6rejelzések nyo-
mon kovetése, a maszkviselés, a kozlekedé-
si itvonalunk megvéltoztatasa csokkentve
az allergéneknek valo kitettséget. Ebben
az id6északban a benti programok el6térbe
helyezése és a szell6ztetés minimalizélasa
vagy idézitése is segithet az allergias beteg-
ségben szenveddknek.

"Mindezeken tul természetesen a
szén-dioxid-koncentracié csokkentése a
cél: a klimavéltozés mérséklésével csok-
kentheté volna a pollenallergia-szezon
durva sulyosbodasa" - hangsulyozta az ELTE
tudomanyos munkatarsa.

GyodgyHir Magazin

B Tartsuk

kordaban
a kilokat!

Arrdl, hogy milyen az ideélis és szép test, megoszlanak a
velemeények. Mindenkinek mas a szépsegidealja, igy valaki
a sportos vonalakat, valaki pedig a kerekded idomokat
kedveli. Azonban mindkét esetben fontos az egészséges
aranyok megtartasa. A tulsuly ugyanis az egészsegunkre

is kéros hatassal lehet.

= Az elhizds napjainkban népbe-
tegségnek szamit és sajnos a gyermekek
korében is egyre gyakoribb. Nemcsak esz-
tétikai probléma, de orvosi szempontbdl
kéros allapotnak mindsiil, amely szamos
stlyos betegség kialakulasanak kockaza-
tat noveli, mint példaul magas vérnyo-
mas, sziv- és érrendszeri betegségek, 2-es
tipust cukorbetegség. A tulstly lehet
felels a 1égzésproblémak, mozgasszervi
bajok, valamint iziileti és gerincban-
talmak kialakulaséért is. Jellemz&en az
egészségtelen életmod okozza, ritkdbban
&ll betegség a hétterében. Eppen ezért
nagyon sokat tehetlink a megel6zéséért,
ha pedig segitségre van sziikségiink,
szakember segitségével megtalalhatjuk a
szamunkra idealis diétat és mozgasfor-
mat” - mondta Dr. Bartos Timea, a Budai
Egészségkozpont belgydgyasz, diabetolo-
gus szakorvosa.

Mi vezethet tulsulyhoz?

= Az elhizas oka viszonylag egyszerti:
ha tobb kalériamennyiséget fogyasz-
tunk, mint amennyire a szervezetiinknek
sziiksége van, vagy amennyit az életmo-
dunk és napi mozgasmennyiség mellett
el tudunk égetni, akkor a szervezetiink

a felesleges tapanyagot zsir formajaban
elraktarozza. A tulstlyért tehat felel6ssé
tehetd: a tlzott kaldriabevitel, a rend-
szertelen és egészségtelen taplalkozas,

a mozgasszegény életmod, a stressz, az
alvaszavar.

Az sem mindegy,
hogy hovd hizunk

Alma vagy korte. Ha az alma tipusba
tartozunk, a zsirréteg jellemzden a fels6
testre, a hasra, mellre, arcra, nyakra

rakddik le. Ez a fajta elhizas féleg a
férfiakra jellemzd. A nék inkabb korte
alkattak lesznek, azaz a test alsd részén,
igy az alhason, faron és a combokon
alakulnak ki a zsirrétegek. A klinikai
vizsgalatok szerint az alma tipust
elhizas a sziv—ér rendszeri megbetege-
dések tekintetében kockazatosabb, de
mind a két formanak ,,koszénhets” a
cukorbetegség, a magas vérnyomas, a
sziv- és érrendszeri betegségek, valamint
a mozgasszervi problémak.

Mi a megoldds?

Erdemes egy alapos kivizsgélassal
kezdeni, hogy kideriilhessen, mi 4ll a
koros elhizas hatterében. Nagyon fontos
felmérni az aktualis egészségi allapo-
tunkat, hogy tudjuk, milyen mozgasba
kezdhetiink, hogy mennyire terhelhet-
jk a szervezetiinket a sporttal és melyik
szamunkra a megfeleld diéta. Ajanlott
mind a mozgas, mind pedig a diéta
terén segitséget kérniink szakembertdl,
hogy valdban olyan megoldast valasz-
szunk, amely nekiink idealis. Fontos,
hogy a diéta és a mozgas egyiitt hoz
majd eredményt, igy egyiket sem szabad
kihagyni.

»Ha életmédvaltasba kezdiink,
fontos, hogy kitartéak legyiink. Ha
betartjuk a taplalkozasra és a mozgasra
vonatkoz¢ javaslatokat, jonni fognak az
eredmények. Ha a szakember segitségé-
vel beallitjuk a napi sziikséges kaldria-
mennyiséget, és sszedll a mozgasterv,
a tobbi csak rajtunk mulik. Erdemes
olyan csoportokhoz is csatlakozni, ahol
hasonl6 célokkal kiizdenek, igy egymas
motivélasa és timogatdsa atlendithet
minket a holtponton” - tette hozza a
doktorné.

HIRDETES

Hasznalatanak célja, hogy enyhitse a

szem pirosodasat, irritacidjat, faradt-

sagat, viszketését és szarazsagat. A

BICUAN hasznalata egyszerd, bizton-

sagos, mellékhatasokkal nem jar; barki

hasznalhatja, beleértve gyermekeket
és iddseket is.
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Biguan

Szemcsepp

* WWW.NUTRIPHARMA.HU/BIGUAN =

MIKOR SEGITSEG ONNEK A
BIGUAN® SZEMCSEPP?

., Légkondicionald, fltés, fustos térben,
(ﬂ-,fjl szélben, erés napfényben tartézkodas
= esetén.

= Kléros vagy tengerviz, kontaktlencse,
{5@,/’ muUtétek utdni trauma, idegen targy,
" képernyd okozta faradsag esetén.

Rendelje meg weboldalunkon,
INGYENESEN kiszallitjuk az
egész orszagban!

Rendelését telefonon is leadhatja!

+36 20 254 4113
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A pulzus, vagyis a percenkeénti szivwerések
szama az altalanos egészség egyik fontos
mutatéja. Eppen ezért, ha a normalishoz
képest emelkedettebb, az akar betegseg,
rendellenesseég jele is lehet.

Tanacsok

2 Az egészséges, normélis pulzus lehet6vé teszi a szivnek,
hogy megfelelGen reagaljon a napi aktivitds, a fizikai megterhe-
1és vagy a betegségek tamasztotta kihivasokra. Az 4ltaldnosan
elfogadott nyugalmi pulzusszdm felnétteknél 60-100 tités/perc
koézt mozog ugyan, de egy edzett sportolonal nyugalomban a
40-50 tités/perc is normalisnak tekinthetd.

10 modszer a normdlis pulzusért

=> Bizonyos életmodbeli elemek hosszu tévon segitenek
normalizalni a magasabb pulzust és fejlesztik a szervezet azon
képességét, hogy fizikai aktivitas és stressz soran is fenntartsa
az egészséges szivverést.

1. Rendszeres mozgas A heti legalabb 150 perc kozepes
kardioedzés és 2-3 stlyzos edzés a leghatékonyabb mddja az
altalanos egészség és rugalmasan alkalmazkodni képes sziv-ér
rendszer fenntartasahoz.

2. Folyadékfogyasztas Amikor a szervezet dehidralt alla-
potban van, a szivnek er6sebben kell dolgoznia, hogy stabilan
tartsa a vérkeringést. Ezért fontos a napi 2-2,5 liter folyadék —

leginkabb viz - fogyasztasa.

3. Stimulalé szerek visszaszoritasa A koffein és a
nikotin fenntartjak a dehidraltsag allapotat, tovabb nehezitve a
sziv munkajat.

4. Alkoholfogyasztas limitalasa Az alkohol nemcsak
dehidralt allapothoz vezethet, de mivel az alkohol maga egy
toxin, ennek feldolgozasa erdsen megdolgoztatja a szervezetet.

5. Kiegyensilyozott étrend A gyiimoélcsokben, z6ld-
ségekben, novényi fehérjékben, magvakban, hidegen sajtolt
olajokban, zsirszegény sajtokban, halakban gazdag étrend segit
fenntartani a sziv egészségét is. Az antioxidansokban gazdag
élelmiszerek a vérnyomas csokkentéséhez jarulnak hozza.

6. Megfelel6 mennyiségii és minéségii alvas A kro-
nikus alvashidny nagy nyomast helyez a teljes szervezetre, igy a
szivre is. 7-9 6ra alvés a feln6tt szervezet szdmara sziikséges.

7. Egészséges testsuly fenntartasa Minden extra kil6
tovabbi nyomast jelent a szerveknek, igy a szivnek is, igy meg-
felel életmodddal ajanlott megszabadulni a tdlsulytol.

8. Stresszkezelés A hosszu tavon jelenlévé stressz és
szorongas miatt a szivnek keményebb munkat kell végeznie,
hogy fenntartsa a normalis ritmust és véraramlast. J6 hatastak
lehetnek a relaxacios technikak, a meditacid, a vizualizacio,
vagy barmi mds, ami segit levezetni a stresszt.

9. Pszichés, mentalis egészség kialakitasa Akar egy
trauma, gyasz vagy valamilyen rendellenes mentalis dllapot
képes megvaltoztatni az agy kémidjat, ami tovabb neheziti a
mindennapos kihivasokkal valé megkiizdést és az egészséges
szivmiikodést.

10. Természetkozeli éimények Ugyancsak a stresszkeze-
lésben van bizonyitott hatdsa a szabadban t6ltott idének, akar
tavol a varostol, akar csak egy parkban sétalunk, tdrazunk.

Ezért fontos a kivizsgdlds

= Akinél t6bbszor tapasztalhato a hirtelen magas pulzus, az
nagy valdszintiséggel orvoshoz fordul az ijedtség miatt, hiszen
sokan tartanak a szivinfarktustol, szivritmuszavartél. Ameny-
nyiben kideriil, hogy nem kardioldgiai oka van a jelenségnek,
hanem példaul pszichés, nyilvan mas irdnyban kell elindulni

a kezelésben - ismerteti Dr. Vernes Réka, a KardioKézpont
életmod orvosa, sportorvosa.

- A kivizsgalas azonban szervi problémakat is feltarhat, hiszen
példaul a vashianyos vérszegénység, egyes szivbillentyti- és
mas, szivet érintd problémak, pajzsmirigyeltérés, komoly
vérzés vagy egyes szervek stlyos betegségei is jarhatnak ilyen
tiinettel. A megfelel$ életmdd kialakitasa azonban egészsé-
geseknek és sziv-ér rendszeri vagy mas tipusu betegeknek is
alapvetéen fontos, és 6nmagdban is hozzajarulhat a normal
értékek kialakitdsahoz.

GyoégyHir Magazin
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Az edzés fontos,

de ne kovessiink el hibakat

Azt mindannyian tudjuk, hogy egy korultekintéen felépitett edzéstery, a szabalyosan végzett
gyakorlatok nélkulozhetetlenek ahhoz, hogy j6 eredmeényeket érjink el az alakformalasban.
Azonban sokszor egy-egy kimeritd edzés utan vagy a mindennapos rohanasban szamos olyan
hibat kdvethetunk el, amik negativan hathatnak az edzés utani regeneracios idészakban, és

ezzel a fejlédésinket is hatraltathatjak.

1. Elfeledkeziink a bemelegitésrol

és a nyujtasrol

=> Habar szamtalan oldalrdl hallhatjuk azt, hogy nagyon
fontos, hogy megérizziik az izmaink rugalmassagat, ennek
ellenére a nagy sietségben hajlamosak vagyunk pont az edzé-
sek el6tti bemelegitést vagy a mozgas végeztével a nyujtast
elhagyni. Pedig ha tartésan szeretnénk fajdalommentesen
sportolni, akkor érdemes raszanni az id6t a felkésziilésre és
alevezetésre is. A rendszeres nyujtassal pedig nem csupan a
késébbi fajdalom elézhet6 meg, csokkenthet6 az izomlaz és
a sériilések esélye is. Tehat a nydjtasnak nagy szerepe van a
megfelel regenerdcidban, és segit, hogy az izmaink ne mere-
vedjenek be. Igy a végyott alak is kénnyebben elérheté lesz.

Wi/y/ATT /Bim

2. Az edzést kovetoen
azonnal leallunk

= A masodik leggyakoribb hiba, amit gyakran elkovethe-
tink, hogy egy intenziv edzést kovetden egybdl megallunk.
A mozgas hatasdra n6vekszik a véraramldsunk, né a vér-
nyomas, mivel a testiink igyekszik elldtni az izmokat, hogy
birjak a terhelést. Ha hirtelen allunk meg a testmozgasban,
az olyan mintha satuféket nyomnank. Azaz feleslegesen ter-
heljiik meg a testlinket, ami gyakran szédiilés vagy émelygés
forméjéban jelez vissza. A megoldas tehat a fokozatos leallas.
Ahhoz, hogy a legtébbet ki tudjuk hozni az edzéseinkbél,
tegylink hozza a mozgasid6hoz legalabb 5-10 percet, hogy
az izmainknak lehetdséget adjunk arra, hogy levezethessék
az edzés soran keletkezett fesziiltséget, és stabilizalhassa a
test a keringést.

www.gyogyhirhu
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3. Elfeledkeziink a kellé
vizfogyasztasrol

=> Egy egydras, intenziv edzés hatasara akar 1,4 liter folya-
dékot is elveszithetiink az izzaddssal. Hogy a dehidrataltsag
ne befolyasolja negativan a testlink egészségét és a teljesit-
ményiinket, fontos, hogy odafigyeljiink a kell$ vizpétlasra. A
mozgast kovetd hidratalds ugyanis segiti a gyorsabb regene-
raciot, csokkenti az izomlaz mértékét és a test méregtelenitd
folyamataira is jé hatdssal van. Figyeljink oda a megfeleld
mennyiségli vizfogyasztasra!

4. Elfelejtiink enni edzés utan

= Azizmaink az edzést kovetden a legéhesebbek, a fokozot-
tabb vérkeringés hataséra a tdpanyagok emésztése gyorsabb és
hatékonyabb is. ,,A mozgast kovetéen kb. 30-60 percen beliil
fel kell tolteniink a glikogén raktarakat, el kell latnunk a sejte-
ket a sziikséges tapanyagokkal, nyomelemekkel. Erdemes erre
a célra egy jol hasznosulo, tdpanyagokban gazdag, komplex
tehérjeturmixot valasztani. Ha ezt kihagyjuk, kiéheztetjiik a
szervezetiinket, és nem fog tudni kelléen regeneralédni, az
izmaink sem tudnak megfelel6en fejlédni® - tanacsolja Gyon-
gyosi Szilvia, a MyEatrend markanagykovete.

5. Kimarad a pihenénap

= Nem szabad megfeledkezni a regenerdci6s id6 fontos-
sagarol sem. Ha heti 5 napot teremben edziink, vagy nagy
intenzitast mozgast végziink, a fennmaradé két napban
érdemes pihendidét beiktatni. Természetesen ez nem jelenti
azt, hogy ne mehetnénk el egy nagyot sétalni a friss levegén,
de fontos, hogy adjunk kell6 idét a testnek regeneralddni az
edzések mellett. A pihenénapok ugyanis megakadalyozzak,
hogy csokkenjen a teljesitményiink, redukaljak a sériilések
esélyét, és az izomfaradtsag korai bealltat is megakadalyozzak.
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Mit kell tudni a Lyme-korrol-
Mar javaban benne jarunk a kullancsszezon- LYME-KOR
ban, ezért a kirandulasok, erdei-mezei setak,
piknikezések utan mindenkinek ajanlott alapo- '
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san megvizsgalni, nem akaszkodott-e a bére- M . R e
be egy-két apro verszivo. A kullancsok tobb- /

NYAR / BORVEDELEM / SEBKEZELES

laluset

Sebre szabott terapia.

féle betegseéget is terjesztenek, ezek kozdl
most a Lyme-kdort nézzik meg alaposabban.

> A kullancsfélék csaladjaba vilagszerte mintegy 700
ismert fajt sorolnak. Hazankban kozel kéttucat fajuk honos,
amelyek koziil human szempontbdl legfontosabb a k6zonsé-
ges kullancs (Ixodes ricinus). Ezek az apré vérszivok fliszala-
kon, a bokrok levelein, legfeljebb 1,5 méter magassagban
kapaszkodnak meg a labaikon lev6 karmok és tapadékoron-
gok segitségével.

A kivalasztott egyedre — emberre vagy éllatra — a kar-
maik segitségével masznak fel. Ha megtalaljak a szamukra
megfeleld feliiletet, taplalkozni kezdenek, mert fejlédésiik-
hoz elengedhetetlen a vérszivas. A kullancsokat val6jaban az
teszi veszélyessé, hogy ekozben fert6zéseket juttathatnak a
szervezetbe.

A Lyme-kor tiinetei

=» A Lyme-kor a Borrelia burgdorferi nevii baktérium-
mal fert6zott kullancs csipése révén terjed. A megbetege-
dés esélye anndl nagyobb, minél hosszabb ideig marad a
kullancs a bérben. Mivel nem minden kullancs fert6zott, a
kullancscsipés tobbnyire nem veszélyes. Az esélye azonban
megvan a megbetegedésnek, ezért, ha kullancsot vettiink
észre magunkban, tavolitsuk el a lehetd leghamarabb, majd
figyeljiik a tiineteket.

A Lyme-kor legjellegzetesebb, az esetek 60-80 szazaléka-
ban el6forduld tiinete a vandorld, korkoros bérpir (eryt-
hema migrans), amely altaldban 7-10 napos (de minimum
48 6ras) lappangasi id6 utan jelentkezik a csipés helyén.
Leggyakrabban csak enyhe helyi fajdalom, égé érzés, ritkan
viszketés kiséri. Ebben a szakaszban esetenként sulyosabb
tiinetek is felléphetnek: egyesek lazrdl, hidegrazasrol, fejfa-

kullancs csipés

jasrol, faradtsagrol, a nyirokcsomok duzzanatardl, iziileti és
izomfajdalomrol szamolnak be.

Mivel nem mindenki veszi észre a kullancscsipést, és nem
mindenkinél jelentkezik a kilités, a diagnozis megerdsitésére
a gyanus érintkezés utan 3-4 héttel specidlis vérvizsgalatot
lehet kérni. Mas vizsgélatok, példaul gerincvelévizsgalat vagy
bérbiopszia is segithet a betegség azonositasaban. A fert6zés
a kezdeti stadiumban szdjon at alkalmazott antibiotikummal
altalaban jol gyégyithato. Késdbbi stadiumokban hosszabb
tavy, intravénas antibiotikumok adasa valhat sziikségessé. A
Lyme-kor ellen véddoltas nincs.

A fertozés terjedése

> Haabetegség a korai staidiumban kezeletlen marad,
tobb hét vagy honap alatt megtamadhatja az iziileteket, a
szivet és az idegrendszert. Ezt jelezhetik Gjabb kiiitések,
fajdalom és gyengeség a karokban vagy a labakban, az arciz-
mok bénulasa, fejfajas, memoriaromlds, szapora szivverés,
légszomj, szédiilés, agyveld- és gerincvelégyulladas.

Ezt kévetden 1ép fel betegség késéi stadiuma, a legsulyo-
sabb szakasz, amely jellemz6en honapokkal az els6 csipés
utan kovetkezik be. A tiinetek kozé tartozik az iziileti gyul-
ladés (4ltalaban a térdiziiletek érintettek), a periférias idegek
karosodasa, zavarodottsag, ritkabban szivizomgyulladas és
rendellenes szivverés.

Probalja megelozni a bajt

Néhany egyszerl szaballyal csokkenthetd a fert6zés

esélye.

> Majustdl juliusig ne heverésszen a fliben a
kullancsokkal fertézott teriileteken.

> Takarjaruhaval a labszarat, a karokat és a fejbért.

> Alkalmazzon rovarriasztét a bérén, illetve a ruhdjan.

> A szabadban toltott idé utan gondosan nézze 4t
a bérét. Zuhanyozzon le, hogy megszabaduljon a
lazan rogziilt kullancsoktol.

> Ha megkapaszkodott kullancsot talal, finom végu
csipesszel fogja meg a lehet6 legkozelebb a
b&réhez. Lassan, egyenesen, csavaras nélkil huzza
ki a kullancsot. A csipés helyét mossa le szappannal
és meleg vizzel.

GyoégyHir Magazin
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A hialuronsav bdérink egyik f6 alkotéeleme, biz-
tositja a bdr egészséges hidratéltsdgat, rugal-
massagat, védekez&képességét. A ialuset csalad
minden tagjaban magas tisztasagu, biofermenta-
ciéval el8allitott hialuronsav taldlhatd, mely segiti
a b&r természetes regenerédlddasat, gydgyulasat

nyaron is.

kozmetikum

www.ialuset.hu
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IBSA Pharma Kft.
1124 Budapest, Fodor u. 54/b
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Szokasok, amelyek
egészségesen tartjak Ill. Karolyt

= IL Erzsébet els6sziilott fia hetven évet toltott trondro-
kosként. O volt az egyik elsé vildghiresség, aki cselekvésre
szolitott fel a globalis éghajlatvéltozassal kapcsolatban, és
konyveket irt az egészséges életmddrol és a klimavaltozas
kihivasair6l. Mar walesi hercegként felhasznalta befolyasat
arra, hogy a természetkozeliséget és az egészséges életmodot
népszertsitse. III. Karoly nem vizet prédikal és bort iszik:
mindennapi szokésai arrél taniskodnak, hogy 6 maga is az
altala képviselt alapelvek szerint él.

Mindennapi reggeli

= 1L Karoly kedvenc reggelije a gyiimolcs és a miizli.
Egykori személyi szakdcsa, Darin McGrady szerint Karoly
kiraly rendszerint szilvabol, miizlibél és néha egy tojasbol
allo reggelit fogyaszt, ami segiti szervezetét a fizikai és kog-
nitiv funkciék fenntartdsaban.

Kedvence a lazachorgdszat

= Karoly kirély egész életében lelkes horgasz volt. A
nyaraldsait sokszor a legjobb lazachorgaszhelyek kozelébe
tervezi. A horgaszat valdban remek moédja a kikapcsolodas-
nak, a stressz levezetésének és a testmozgasnak.

Ugyel a j6 alvdsra

= A BBC-nek adott interjujaban egy korabbi hazve-
zet6nbje elmondta, hogy a kirdly kiilonds gondot fordit

az alvasra: specidlisan kialakitott ortopéd agyban, frissen
mosott és vasalt lepeddn, vasalt pizsamdban alszik. Bar ez a
mindennapokban a legtobbiink szamara kivitelezhetetlen,
érdemes megjegyezni, hogy a mindségi alvés sokat segit az
egészség megOrzésében.

lll. Karolyt és hitvesét, Kamillat majus 6-an
koronazta meg Justin Welby, Canterbury
érseke a londoni Westminster-apatsagban.
A legidésebben tronra Iépd brit uralkodot a
szemeélyes jolléten tal mindig is foglalkoztat-
ta globalis kdzdsseguink egészsége és jovdje.

Karoly dijnyertes akvarellfesto

=  Hanem is az akvarellezés, de valamilyen kreativ hobbi
mindannyiunknak segithet a stresszoldasban és az életkor
elérehaladtaval a kognitiv egészség megdrzésében.

Sok idét tolt a természetben

= ,Boldogan beszélgetek a novényekkel és a fakkal, és
hallgatom 6ket. Szerintem ez elengedhetetleniil fontos” —
mondta egyszer az Gjsagiréknak. A kiralyi kertészek hoz-
zatették, hogy Kéroly gyakran bardtsagosan megraz vagy
megvereget egy-egy agat. A természettel val6 kapcsolat
bizonyitottan csokkenti a vérnyomast, a stresszt, javitja a
hangulatot, és noveli az élettartamot.

Heti kétszer zoldségdiétdt tart

= Elkotelezett kornyezetvéddként hetente legaldbb

két napon nem eszik hust és halat, mivel ugy véli, az ipari
mez8gazdasag az egyik legnagyobb kornyezetszennyezd.

Ez 4ldozat t6le, hiszen szakacsa szerint kedvenc vacsoréja a
baranyhus gombds rizottoval. Az dllati termékek fogyaszta-
sanak csokkentése az egészségiink és a kornyezet védelméhez
egyarant hozzajarul.

Ifjukora 6ta sportol

= A csapat- és egyéni sportok az interndtus 6ta alapvetd
szerepet jatszottak Karoly életében. Az évek soran focizott,
versenypoOlozott, és lelkes természetjaro volt. Az ilyen jellegti
hobbi, ami szellemileg és fizikailag is lek6ti az embert, na-
gyon fontos az egészség és a jollét megdrzésében.

Odafigyel az orvosi vizsgdlatokra

= Az éveksordn a sajto tobb egészségiigyi beavatkozasrol
beszamolt, amit Karolyon végrehajtottak — ez is azt mutatja,
hogy a brit uralkod6 odafigyel az egészségére. Bar hétkozna-
pi emberként a lehetdségeink korlatozottabbak, a megel6z6
szlir6vizsgalatokon mindannyiunknak érdemes részt venni.

GyogyHir Magazin

sl . A menta méltan az egyik
‘ . legkedveltebb gydgyndveny.
®% " Nem csupan az egészség-
~ Ugyi elényei kiemelkedok, de
" akonyhaban is nagy hasznat
vehetjik, levesekhez, féételekhez és salatak-
hoz is batran hozzaadhatjuk.

A menta értékes tdpanyagai

= A menta nagyon sok értékes tapanyagot, azaz vitami-
nokat és dsvanyi anyagokat tartalmaz. Tobbek kozott megta-
lalhat6 benne a vas, a mangan és a C-vitamin. Ez utébbi egy
ers antioxidans, amely nagyon fontos az emberi szervezet
szamara, hiszen rendszeresen fogyasztva sokféle krénikus
betegségtél dvhat meg benniinket.

Az IBS-ben szenveddk bardtja

= Azirritabilisbél-szindréma egy kellemetlen betegség.
Voltaképpen nem tartjak szimon komoly betegségként, mégis
kellemetlen lehet azok szdmara, akik IBS-t6l szenvednek.
Hiszen olyan emésztési tiineteket okozhat, mint puffadas,
fokozott gazképzddés, hasi gorcs és hasi diszkomfortérzés.
Tobb kutatds soran is bebizonyosodott, hogy a mentéban 1évé
mentol j6 hatdssal van az emészt6rendszer izmaira, igy az IBS
tiineteit is nagymértékben cs6kkenteni tudja.

Az agy miikodésére is hat

=> A mentaolaj aromaja, vagyis annak belélegzése, pozitivan
hat a memdriara, az éberség fokozasaban is aktivan részt vesz.
A borsmentaolaj még a szorongas olddsat is elGsegiti, illetve
faradtsag esetén is nagyon hatdsos lehet.

A menta és a szdjhigiénia

= Nem véletlen, hogy ma mar nagyon sokféle szdjapolasi
termék borsmentat is tartalmaz. A borsmenta segit a lehe-
let frissitésében. Kellemetlen szajszagot a szajiiregben 1év6
baktériumok okozhatnak. Ezek mas szempontbol is veszélye-
sek, hiszen a véraramba keriilve akar még szivbetegségeket is
eléidézhetnek.

Mentds-gyombéres frissité
« 1 nagy csokor menta « 1 nagyobb ujjnyi gyombér lereszelve

« 1 nagy citrom frissen facsarva « 1 kisebb lime felkarikdzva
o viz » 2-3 levendula « méz (elhagyhatd)

Elkészitése: Turmixolja le a megmosott mentaleveleket, a
lereszelt gyombért, a citrom levét, de a meghdmozott, kima-
gozott citromot is beleteheti a hiisitd italba, majd a mézet

és a vizet is adja hozza. Ontse egy kancséba a frissité italt,
majd karikdzzon bele egy lime-ot, illetve dobjon bele egy-két
levendulat is.

HIRDETES

Salus

...mert partneriink

Floradix® NS
Krauterblut szirup

Etrend-kiegészité vassal és vitaminokkal

e A benne Iévd vas, valamint a B, B,,
B; és B,,-vitaminok hozzéjarulhatnak
a normal vorosvértest-képzddéshez,
jo6tékony 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 laktdzt.

06YEI szam: 7521/2010

B-vitamin komplex

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

A B-vitaminok segithetik

e avorosvértestek képzddését

o afdradtsag és kimeriltség
lekiizdését

® azimmunrendszer és az
idegrendszer egészséges
muikodését

® az egészséges bér, valamint
atesti és szellemi jo
kozérzet megGrzését.

Gyimdlcsok, kilonféle
névények és gydgynovények
fézete.

Napi 20 ml szirup 100%-ban
biztositja a szervezet
szamara a By, By, B3, B¢, By
és By,-vitaminokat.

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

U6YElszemi2a13¢/2020 laktézt, glutént, élesztct.

O 36/431-001 © 20/974-28-10

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




12

% HIGIENIA <%
SzeRDEHELY! KRISZTINA

Ezeért veszélyes,
ha légy szall az ételre

A nyari melegben, amikor tarva-nyitva hagyjuk
az ajtot-ablakot, a hazi legyek rendszeres lato-
gatoi a konyhanak és étkezbasztalnak. Jobb ta-
vol tartani 6ket, mert nemcsak kellemetlenek,
de a betegsegek terjesztéseben is élen jarnak.

<> Amikor egy bosszant¢ légy szall az ételre, tobbnyire
elzavarjuk, és tovabb esziink. De vajon kell-e tartani attol,
hogy latogatasa betegséget okoz? Bizony az aggodalom nem
alaptalan, a szakemberek szerint a legyek akar 200 kiilonféle
baktériumot, virusokat és parazitak petéit hordozhatjik a
szarnyaikon, labaikon, és tobb mint 65-féle betegséget ter-
jeszthetnek. Ezek kozé tartozik a tifusz, a kolera és a vérhas.

Hogyan fert6z?

=> A hazi légy tobbféleképpen is fertdz. Ha szennyezett
élelmiszereken, tragyan vagy mas, korokozokkal teli helyen
tartézkodik, akkor a baktériumok és virusok megtapadnak a
testén és a ldbain 1év6 apro sz6rszalakon. Amikor elrepiil, és
mashol szall le, példaul az ételen, akkor otthagyja a baktériu-

Amikor hasznos a légylarva

A nehezen gydgyulé sebek kezelésére bevalt modszer
a légylarva-terapia, amely sulyos cukorbetegség
esetén akar valamely végtag amputaciojatol is
megmentheti a beteget. A sebbe steril larvakat
helyeznek, amelyek kiragjak az elhalt szbveteket, az
él6t pedig érintetlenil hagyjék, s kézben keringést
serkentd mikromasszazst is nyujtanak.

mok egy részét — bar ebben az esetben az atvitt kérokozdk
mennyisége valoszintileg csekély.

A nagyobb veszélyt az ugynevezett ,,légyhanyds” okozza. A
légy nyalo-szivé széjszerve csak folyékony taplalék felvételére
alkalmas. Amikor egy légy a vacsorankra szall, nem apré falat-
kakat harap le az ételb6l, hanem el8szor kioklendezi a nyalat,
vagy begyébdl eldemésztett taplalékot juttat vissza, majd az igy
feloldott, eldemésztett pépet visszaszivogatja. A hanyadékbol
pedig kérokozok juthatnak az ételre. Mivel a 1égy szervezeté-
ben a kérokozok tovabb élnek, mint a laban, a baktériumok és
virusok nagyobb eséllyel terjednek ezen a médon.

Harmadrészt az tiriilékiikkel keriilhetnek baktériumok
akar kozvetlentll az ételiinkbe is. A legyek emésztése rend-
kiviil gyors, bélrendszeriikben nem pusztulnak el példaul
a tragyan korabban felszivogatott korokozok, ezért a rovar
nagy valoszintiséggel szétszorja ezeket a konyhaban és az
élelmiszereken is.

Milyen kérokozdkat terjeszthetnek?

=> Egy texasi tanulmany szerint a legyek kedvenc tenyész-
helyei kedveltség szerinti sorrendben a kovetkezdk: 16tra-
gya, emberi {iriilék, tehéntragya, erjedt noévényi anyagok,
konyhai hulladék; az innen felvett patogén szervezeteket
viszik at az emberi és allati élelemre. Tevékenységiik soran
terjedhet a bélfert6zést okozd Salmonella, a Shygella, a
Campylobacter, Escherichia, az Enterococcus, a Chlamydia
és mds betegséget okozo6 baktériumok, valamint a hepatitis
A és a rotavirus.

Természetesen nem minden légy hordozza az emlitett
kérokozokat, a rovarnak el6bb nyers husra vagy tiriilékre
kellene szallnia ahhoz, hogy ezeket a baktériumokat és
virusokat atvihesse az ételre. Minél tisztdbb a konyha és a
haz kérnyéke, annal kisebb az esélye, hogy a légy barmit is
felvett, miel6tt leszallt volna a tanyérunkra. Tehat ha egy
maganyos légy egy pillanatra landolt az ételen, és a hazunk
amugy tiszta, akkor valészintileg nyugodtan folytathatjuk az
étkezést.

Nagyobb gondot jelent, ha egy rovaroktél hemzseg6
teriileten, példaul pikniken étkeziink, hiszen minél tobb légy
szall le az ételre, annal tobb baktériumot hagyhatnak maguk
utan. Ezért a szabadban, a kerti partikon vagy piknikezésnél
érdemes lefedni az ételt, miel6tt elfogyasztanank.

Nyaron el6fordul az is, hogy az asztalon hagyott hust
»bekopi” a légy, és nylizsognek benne a légylarvak. Az ételt
ilyenkor mar aligha van gusztusa megenni barkinek is, bar a
szakemberek szerint alapos hékezelés utdn nem kell fert6zés-
t6l tartani.

GyogyHir Magazin
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A grillezett husok veszélyei

Egy kutatas szerint a grillezett és a fustolt husok veszélyesek lehetnek. Egyes feltéte-
lezések szerint azok a nék, akik rendszeresen fogyasztanak ilyen taplalékokat, sokkal
nagyobb gyakorisaggal szenvednek emlérakban, mint azok a szemelyek, akik kihagyjak

az étrendjukbdl ezeket a taplalékokat.

= Az Eszak-Karolinai Egyetem kutatdi tizenhét éven ke-
resztil végeztek ezzel kapcsolatban kutatasokat, és ugy vélik,
hogy a grillezett és fiistolt husok fogyasztasanak koze lehet a
mellrék kialakulasdhoz, mégpedig huszonhdrom szazalékkal
novelheti meg ennek a kockazatat.

Egy masik tanulmény pedig a hamburgerfogyasztas
veszélyeire hivta fel a figyelmet, amely nék korében szintén
a mellrak kialakuldsanak esélyeit noveli meg jelentGsen.
Towai kutatok arra mutattak ra, hogy a szalonna és a steak
rendszeres fogyasztasa is karos lehet a n6k egészségére.

A kdros anyagok rdkot okozhatnak

= A szakértdk azt allapitottak meg, hogy a magas hémér-
sékleten készitett ételek, vagyis a grillezett és a bd, olajban,
zsirban siit6tt taplalékok a szervezetben veszélyes folyamatot
inditanak be, n6k esetében a mellrak, mig férfiak esetében a
prosztatarak esélyeit novelik meg jelentGsen.

A glikélt fehérje melléktermékei, az ugynevezett fejlett gli-
kacids végtermékek (AGE-advanced glycation endproducts)

HIRDETES

Culevit, tobb mint
25 év kutatads,

innovdcio, tapasztalat.

= ~ .

akadalyozzak a sejtfolyamatokat, karos oxidativ stresszt és
kronikus gyulladast okozhatnak, ezek pedig mind-mind
olyan tényezdk, amelyek degenerativ kronikus betegségeket
idézhetnek el6. Ezen kiviil megvaltoztathatjak az enzimeket,
a hormonokat, az antitesteket és a neurotranszmittereket is,
mikozben roncsoljak a sejt DNS-ét és novelik a rakra valé
hajlamot. Ezek a glikacios végtermékek még sulygyarapo-
dast és id6 el6tti 6regedést is okozhatnak.

Gondoljuk dt étkezésiinket!

= Grillezés helyett részesitse elényben a parolast vagy a
g6z6lést. Minél tobb fehérjét és zsirt tartalmaz egy élelmi-
szer, annal magasabb lesz a benne 1évé AGE-szint. Ezzel
szemben a z6ldségek, a gylimolcsok, a diofélék és a teljes
kidrlésii gabondk csak keveset tartalmaznak ebbél a vegyii-
letbdl. Az indol-3-karbinol - amely féleg a keresztesviragu
z6ldségekben fordul el6 nagyobb mennyiségben - egy olyan
rakellenes vegyiilet, amely jelent6sen csokkentheti az AGE
altal okozott kdrosodast.

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
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* ingyenes mentalhigiénés szolgaltatas telefonon
» tapldlkozasi tanacsok daganatos betegeknek

* kényelmes és biztonsagos rendelés a webshopbél

» gondoskodo program
» mintabolt Budapesten és Pécsett

* gyoégyszertarakban is kaphato
.. mert hivatasunk az On jé életminésége!
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Hogyan tortént a nagy taldlkozas ezzel a szakte-
rilettel?

A csaladom majd minden nétagja az egészségiigyben dolgo-
zott vagy dolgozik. Lattam, ahogyan segitik az embereket és
ez olyan természetesnek hatott. Amikor szakmat kellett valasz-
tani, nem volt kérdés, hogy segit6 iranyba szeretnék elmenni,
végiil gydgymasszdr vizsgat tettem. Persze az akkori élethely-
zetemben fontos volt a biztos fizetés, és mivel kaptam egy jo
lehetdséget egy multi cégnél, végiil azt valasztottam. Munka
mellett, nemzetkozi tanulmanyok szakon szereztem diplomat,
majd az élet sodort tovabb. Szerencsére olyan parra talaltam,
aki mindig tamogatott, akkor is, amikor még bizonytalanul
léptem a joga ttjara. A gyerekekkel otthon t6ltott évek alatt
kikristalyosodott, a jogaval szeretnék foglalkozni.

Miért éppen a joga?

Amikor a masodik varanddssagom egyre nehezebbé kezdett
valni, egyértelm volt, hogy gydgytornaszhoz fordulok segit-
ségért. Az & javaslatara kezdtem el jogazni, akkor még nem
tudatosan. A gyakorldsok soran hamar észrevettem, hogy
Osztonosen a légzésem litemére végzem a gyakorlatokat, és
az elmém egyre kisimultabba valik a gyakorlasok végeztével.
Ez inditott el a joga ttjan. Kezdtem magamat fejleszteni ma-
ganorak, majd késébb akkori mesterem Snieder Evelin bizta-
tasdra. Soha nem voltam hajlékony gyerek, igy a jogaban sem
a bonyolult, kitekert testtartasokat keresem. Nem sportoltam
versenyszer(en. Ismerem és tisztelem a testem korlatait és ha-
las vagyok neki mindazért, amit kapok téle nap-nap utan. Sza-
momra a joga a tudatos 1égzést, a befelé figyelést, a magamhoz
val¢ visszatalalast jelenti. Egy csodalatos eszkoz, irinymutatas
a testem és az elmém karbantartasdra.

Valéjaban mit szeretnél adni az embereknek?

A Yoga Dreams Studio mottéja az, hogy ,,Talalj vissza Onma-
gadhoz!”. Amit 4t szeretnék adni, az a testtudat és a prevencio.
A cél az egészséges, mozgékony szervezet megbrzése minél
tovabb, és ezzel parhuzamosan egy nyugodt elme elérése a joga
eszkozeivel. Hangsulyozni szeretném, hogy nem hajlékonysag
kérdése a joga gyakorlasa. Nincs két egyforma test és nincs két
egyforma tt. Masok vagyunk testben és lélekben, igy mas a fej-
16dési ut is szamunkra. Azt is tudni kell, hogy minden nap mas
a testiink. Ami egyik nap konnyebben megy, lehet, hogy masik

% INTERJU ¢

Vincze KiINGA
Fotd: Hollauer Rita

Talalj vissza
onmagadhoz!

KIS-SZALLER KATALIN eloszlatja a tév-
hitet, hogy a jéga .misztérium” lenne,
es hogy minden jégaoktato ,egész nap
medital”, vékony, hajlékony és megren-
dithetetlendl nyugodt. A jégaoktato

is ugyanolyan ember, mint barki mas,
csak olyan munkat valasztott, ami
meélyebben foglalkozik egy adott szelle-
miséggel az atlagemberhez képest.

nap kevésbé. A testtudatossag azt jelenti, hogy megfigyelem a
testem, és nem er6ltetem bele valamibe, aminek aznap ellenall.
Mi az az életkor, amiben érdemes még elkezdeni ezt
megtanulni?

A joga minden szinten és minden korban kezdhet6. Majd
minden testtartasnak van kezd6, haladé és nagyon haladé
szintje. A gyakorlas sordn az ember megismeri és megtanulja
tisztelni a teste hatarait. Ha figyeliink a légzésre, és testiink
visszajelzéseire, a hatarok folyamatosan kitolddnak. A test és
az elme is enged, lazul, formalddik.

A gyerekek is bekapcsolédnak, amikor otthon j6-
gazol?

Imadjak. Gyakran bedllnak, ha én gyakorolok, de a gye-
rekjoga mas mint a felndtteké. Az egy jatékos ora, sokkal
mozgalmasabb mint egy felnétt gyakorlas. Mesékbe sz6-
vik a testtartasokat, a 1égz6 gyakorlatok megtanuldsa ja-
tékos modon torténik. A gyerekeimnek sajat gyerekjoga
oktatdjuk van és persze sajat matracuk a gyakorldsukhoz.
Végiil is kiknek ajanlod a jégat, azon tul, hogy min-
denkinek.

Azoknak, akik hosszt tdvon egészséges, rugalmas testet szeret-
nének. Akik a mozgasszegény életmod miatt nem tudnak leha-
jolni vagy leguggolni, vagy valamiért fesziiltek, szoronganak.
Akik egy kis megallasra, nyugalomra, békére vagynak. Ajan-
lom, hogy prébaljak ki, akik szeretnének picit befelé figyelni,
elcsendesedni, de egyediil nem megy nekik. Es persze azok-
nak is, akik szeretnének olyan technikakat tanulni, amelyek
segitségével hatni tudnak a sajat lelki allapotukra 6nalléan is.
Milyen terveitek vannak, milyen iranyban szeretné-
tek még nyitni vagy fejlédni?

Olyan szinvonalas teret szeretnénk megteremteni, ahova barki
nyugodt szivvel érkezhet egy kis feltolt6désért. Szeretnénk a
joga nyujtotta pozitiv hatdsokat minél t6bb embernek megmu-
tatni. Kismamaknak indul hamarosan gyakorlési és a sziilésre
valo felkésziilési lehetdség, és szeretnénk néi jogaval és noi
korokkel is megadni az esélyt, hogy a holgyek visszataldlhas-
sak 6nnon, 6si erejiikhoz. A lényeg szimomra, hogy masok
is meglassak, a joga gyakorldsa és annak dldasos hatdsai barki
szamdra elérhetSek, csak ra kell 4llni a matracra és elkezdni
tudatosan lélegezni.

GyoégyHir Magazin
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A befagyott vall merevseéget

Neve ellenére a befagyott vall nem a
hideg miatt alakul ki, a név jéval inkabb a
mereyv, beszUlkult mozgasra vonatkozik.
Kezeléssel hatékonyan lehet segiteni a
kdzépkoruak gyakori problémajan.

=  Akkor gyanakodhatunk tehét befagyott vallra, ha az
egyik vagy mindkét vall mozgdsa merevebbé valik, nehe-
zebb vagy akar szinte lehetetlen a mozgatdsa és komoly
fajdalom is jelentkezik. Sok esetben konkrét sériilés okozza
a mozgasi nehézséget, de feltételezhetd, hogy az érintettek
egy részénél a vall szoveteinek gyulladasa all a hattérben.

A befagyottvall-szindroma gyakrabban jelentkezik sziv- és
pajzsmirigybetegeknél, cukorbetegeknél, Parkinson-kdros és
stroke-on atesett pacienseknél, n6knél és 40 éves kor folott.

Evekig megdllhat a fajdalom

=> Sokan ugy gondoljak, ha fdjdalmas, akaddalyozott a valluk
mozgasa, azt egészen biztosan az iziileti gyulladas okozza.
Holott ha csak a vélliziiletben jelentkeznek a panaszok, az
kénnyen lehet befagyottvall-szindréma is, hiszen az arthritis
altaldban tobb iziiletet érint — Dr. Pdll Zoltdn sebész, trau-
matologus, sportorvos szerint.

HIRDETES

Az elsédleges cél természetesen a gyakran igen erds fajdalom
csillapitésa és az iziilet mozgathatosagdnak névelése. Atmene-
tileg az olyan hazilagos modszerek is segithetnek, mint a hi-
deg-meleg borogatas vagy a vény nélkiili f4jdalomesillapitok,
tartds megoldas azonban ezektdl jellemzéen nem varhatd.

Akkor gyanakodhatunk tehat befagyott véllra, ha az
egyik vagy mindkét vall mozgasa merevebbé valik, nehezebb
vagy akdr szinte lehetetlen a mozgatasa és komoly fdjdalom
is jelentkezik. Sok esetben konkrét sériilés okozza a mozgasi
nehézséget, de feltételezhetd, hogy az érintettek egy részé-
nél a véll szoveteinek gyulladasa all a hattérben. Ilyenkor
ugyanis a valliziileti tok begyullad és megvastagszik, nem
csak fajdalmat okoz, de sztikiil a hely vallban a mozgashoz,
igy az irritacio csak fokozza a problémat.

Lokéshulldm-kezelés hatékonysdga

= A helyi gyulladascsokkentd injekci6 nagyszert els6 lépés
lehet a gyogyulas felé, gyorsan csokkenti a fajdalmat, igy nagy
megkdnnyebbiilést jelenthet a szenvedd paciensnek. Nagyon
j6 hatdsu lehet a lokéshulldm-kezelés, ami nem csak a konkrét
panaszok csokkentésének eszkoze, de az oki kezelésnek is fon-
tos pillére. A kitjulds megel6zésére is érdemes hangsulyt fek-
tetni: személyre szabott, funkcionalis gyogytorna és az ebb6l
a szempontbol kockazatosabb sportok koriiltekintd, szakszert
végzése, jO esetben sportorvos rendszeres kontrollja mellett.

500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint és

50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz fl l m t a b l e tta

Venaveédelem

A VenoprotEP filmtabletta
érvédo hatasl gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, noveli

a hajszalerek ellenallasat, javitja az idilt vénabetegség tiineteit.
Citrus flavonoidokat tartalmazo, vény nélkil kaphat6 gyogyszer.
www.venavedelem.hu
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Digitalis borgyogyaszat

Majusban vilagszerte a melanoma nevl
b&rdaganat veszeélyeire hivjak fel a figyelmet,
amely becslések szerint a bérbdl kiinduld
rosszindulatu daganatok 2-3 szazalékaert
felelGs, ugyanakkor a b6rdaganat okozta hala-
lozasok nagyrészét okozza.

= A melanoma kialakulhat olyan teriileteken is, amit a
napfény sosem ér, ezért rendkiviil fontos, hogy évente egy-
szer teljes testes anyajegysziirésen vegyiink részt. Ha pedig
Uj novedéket talalunk a testiinkon, akkor az AIP Derm
mesterséges intelligencia alapt szoftver segitségével akar par
oran belill megkaphatja a diagnozist a paciens anélkiil, hogy
el kellene hagyni az otthonat - mondta Dr. Kiss Norbert
bérgydgyasz szakorvos.

A melanoma a bérdaganatok egyik fajtdja, a festéksejtek
rosszindulati daganatos elvaltozasa, amely az egyik legrosz-
szabb lefolyast daganatos betegség. A melanoma mar korai
stadiumban is adhat attéteket a nyirokcsomoba, a bels szer-
vekbe és a csontokba, ami az els6dleges daganat eltdvolitasa
utan is létrejohet. A daganatos betegség okozta veszély valds,
de odafigyeléssel és megel6zéssel minimalisra csokkenthet-
jk a kockazatokat.

A napfény nem mindig a bardtunk

> Altaldnos tévhit, hogy a napfény a baratunk. Ugyan
valoban segiti a D-vitamin termelését a szervezetnek, de
hosszabb kitettség esetén lehetnek rendkiviil kdros velejaréi
is. Rovidtavon ilyen a nyaron gyakran elé6forduld napégés,
hosszu téavon pedig legrosszabb esetben a bérdaganatok,
hiszen a melanoma kialakuldsa is els6sorban a napfényarta-
lomhoz kothetd.

A melanoma felismerése

A melanoma felismerésére segithet az igynevezett ABCDE
szabaly, ami egy angol nyelven sziiletett 6sszefoglald név.

Ebben az,A" az asszimetriat jeloli, vagyis ha egy anyajegynek
szabdlytalan az alakja, az gyanut kelthet benniink.
A,B"mint border az elmosédott hatérra utal, azaz ha

az anyajegy szélei furcsan, nem élesen kiiloniilnek el a
koérnyezettdl, az problémara utalhat.

A, C"mint color annak veszélyeire hivja fel a figyelmet, ha
egy anyajegyen kiildnb6zé szindrnyalatok fedezheték fel, a
D" mint diameter azt jelenti, hogy ha egy anyajegy atméréje
nagyobb, mint 6 milliméter, akkor annak a kockazata is
nagyobb.

Mig az,E” mint evolving az id6beli valtozasokat jeldli, tehat
ha az anyajegy szine, mérete vagy felszine moédosul, az
szintén veszélyes lehet.

PRRROE

MI azonositja a melanomdt

=»  Bar fontos lehet az 6nvizsgélat, mivel egy artalmatlan-
nak tiind anyajegy is veszélyes lehet, ezért évente legaldbb
egyszer ajanlott szakorvosnak is megmutatni a bériinket
»Az anyajegy neve azt sugallja, hogy velesziiletett bore-
lvéltozasrol van szo, de az Gjsziilotteken nagyon kevés van,
azok életiink soran jelennek meg rajtunk folyamatosan. Ez
is indokolja, hogy barmilyen 4j névedéket vesziink észre
a bériinkon, akkor miel8bb forduljunk bérgydgyaszhoz,
mert a melanomék kétharmada igy jelentkezik, és nem mar
korabban meglévé anyajegyek altal” — magyarazta a bérgyd-
gyasz szakorvos.

Akdr 2 0rdn beliile eredményt kaphat

= Avildgijdonsignak szamito AIP Derm mesterséges
intelligencia alapt szoftver segitségével mar az otthonunkbol
diagnosztizalhatéva véltak a bérbetegségek, igy a melanoma
is. A bérgyogyaszat Shazamjaként is emlegetett technoldgi-
anak koszonhetden a paciensek a nap 24 drdjaban orvoshoz
fordulhatnak a bérprobléméjukkal akar a sajat kanapéjukrol
is. Ehhez csupan egy fotot kell késziteni az érintett borfelii-
letr6l, majd a felvételt feltolteni par alapadat és a TAJ szam
megadasét kévetSen a rendszerbe. Innentdl szamitva akar két
oran beliil is visszajelzést kaphatunk arra vonatkozdan, hogy
milyen bérbetegségben szenvediink, és mi a teendé vele.

% SIEPSEG %

Igy apolja bérét nyaron

A zsiros b6r gyakran egyutt jar tagabb
porusokkal is, ugyanakkor talan kevésbé
rancosodik.

=> A zsiros bér dpoldsanak kulcsa, hogy megtalaljuk az
egyensulyt: nem szabad, hogy tul zsiros legyen, ugyanakkor
a megfelel$ természetes bdrbarriert, lipidkopenyt is fenn kell
tartani. Erdemes azt is kideriteni, miért vélt zsirossa, olajos-
sa a feliilet, esetleg genetikailag ilyen, a hormonvaltozasok
eredményezték ezt a hatdst, esetleg a stressz vagy helytelen
étrend all a hattérben - hangsulyozza Peterman Krisztina, a
Dermatica kozmetikus mestere, gydégykozmetikusa.

A kozmetikus legjobb tandcsai

1. Minden reggel, este és mozgas utan is mos-
sunk arcot! A mosas viszont ne jelentsen dorzsolést,
kiilonoésen ne tal gyakori radirozast, ami irritalhatja a bért
és ront a megjelenésén.

2. Valasszunk ,oil-free” vagy ,,noncomedog-
enic” megjeldlésii borapolé és sminktermeé-
keket! Ezek a készitmények nem fogjik eltomiteni a
poérusokat és kisebb eséllyel okoznak aknét. Keressiik a
vizes bazisu készitményeket.

HIRDETES

ARCAPOLAS
ERZEKENY ES
NAGYON ERZEKENY
BORRE

Klinikai vizsgalattal aldtdmasztott
anti-aging formula*

3. Hasznaljunk gyengéd, finom arclemosoét! Az
erdsebb termékek irritdljak a bort és fokozott faggyiterme-
lésre késztetik. Ugyanez igaz az olajos és alkoholos bazisu
tisztitdszerekre is.

4. Hidrataljunk minden nap! Gyakori félreértés, hogy a
zsiros br nem igényel hidratédlast, holott ez nem igaz. A viz-
hidnyossag ugyanis nem egy bértipus, hanem a bér allapota,
amely minden bértipusnal (zsiros, szaraz, normal) eléfordul-
hat. Soha fekiidjiink le anélkiil, hogy lemosnank a sminket.

5. Fontos a napvédé termékek hasznalata, de
ahhoz, hogy megel8zhet6 legyen a pattanasok kialakuldsa,
érdemes elkeriilni az illatositott készitményeket és cink-oxid
vagy titanium-dioxid-tartalmud terméket vélasztani.

6. Prébaljuk ki a mattité (blotting) papirt! Ezeket a
papirocskakat gyengéden az arc zsiros teriileteire kell nyom-
ni, igy néhany masodperc alatt felszivja a felesleges zsirréte-
get. Fontos, hogy ne dorzsolgessiik végig az arcot, mert igy
csak szétkenjiik a felszivott olajos filmréteget.

8. Ne nyulkaljunk az arcunkhoz! A babrilassal csak
még tobb piszkot, faggyt, baktériumot juttatunk a keziink-

rél az arcunkra. Ha lemosasrdl, dapolasrol van sz, minden-
képpen mossunk kezet el6tte.

Dr Irena Eris
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Kozmetikum.
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Az emeésztoenzimek funkcioi

Az enzimek gyakran elhanyagolhato6 részét
képezik a megfelel6 emeésztésnek. Bar erre
talan nem is gondoltunk, az enzimek nelkuloz-
hetetlenek szinte minden reakciéhoz, ami a
szervezetinkben lezajlik.

Mik azok az emésztbenzimek?

=> Koriilbelil 37,2 billié sejt taldlhatd testiinkben, amelyek
faradhatatlanul dolgoznak azon, hogy a szévetek és a test
megfelelden miikddjenek. Minden sejt tobb ezer specialis
enzimet tartalmaz, amelyek kiilonféle kémiai reakciok sti-
mulalasaért felel6sek.

Az emésztéenzimek Osszetett fehérjék, amelyek segite-
nek az élelmiszerek kisebb molekuldkra torténé lebontasa-
ban. Ezek alapvetGen katalizatorok, amelyek felgyorsitjak
a kémiai emésztési folyamatokat. A tapanyagcsoportok
(szénhidratok, zsirok, fehérjék) mindegyikét kisebb moleku-
lakra kell felosztani. Csak ezek a molekuldk tudnak atjutni
a bélfalon és bejutni a véraramba kés6bbi felhasznalas
céljabol. Emésztéenzimek nélkiil egyetlen tapanyagot sem
tudnank felvenni az étrendiinkbél.

Mas széval az emésztéenzimek nemcsak jotékony hata-
stiak, hanem elengedhetetlenek a szervezet miikodéséhez,
mivel az osszetett élelmiszerek kisebb vegyiileteket alkot-
nak, beleértve az aminosavakat, zsirsavakat, koleszterint,
egyszer( cukrokat és nukleinsavakat (amelyek segitik a DNS
létrehozasat).

Hogyan zajlik az emésztés?

= Alegtobb emésztéenzimet a hasnyalmirigy termel,
bar néhany mar a szajban, a gyomorban és a vékonybélben
is képzédik. Ha a hasnyalmirigy mikodése karosodik, az
egyes enzimek termel6dését is megzavarja. Ebben a pillanat-
ban a szervezet nem tudja megemészteni az egyes tapanya-
gokat, és kellemetlen tiinetek jelentkeznek, mint példaul a
hasi fajdalom, puffadas vagy hasmenés.

Az emésztés a szajban kezdddik, amikor a nyalmirigyek
emésztéenzimeket termelnek, amelyek ragas kozben az 6sz-
szetettebb keményitdmolekuldkat egyszertibbekre bontjak.
Az amildz nevili enzim a keményitéket (Gsszetett szénhidra-

tokat) cukrokka bontja, amelyeket a szervezet konnyebben
felsziv. A nyal a zsirokat lebont6 lipaz enzimet is tartal-
mazza. A szajbdl a taplalék a gyomorba jut, ahol a fehérjék
lebontasaért felelés gyomorsavval (sosavval) keveredik.

A gyomorsav sziikséges az endogén emésztéenzimek
aktivalasahoz, az élelmiszerek megfelel§ emésztéséhez és a
tapanyagok (féleg a kalcium, magnézium, vas, C-vitamin,
B12-vitamin és folsav) felszabaditasdhoz, és kiillonosen a
koérokozok elleni védekezéshez. A gyomorsavas étrend ezu-
tan a vékonybélbe keriil, ami serkenti a hasnyalmirigy-
enzimeket (ahol a legtobb enzim termel8dik), natrium-hid-
rogén-karbonatot és epét tartalmazo bélnedv felszabadula-
sat. Ez a bélnedv keveredik az étellel és az enzimekkel egytitt
lebontja. Ez lehet6vé teszi a tapanyagok felszivodasat a vérbe
a vékonybélen keresztiil.

Az emésztéenzimek hidnya miatti rossz emésztés
nemcsak a tdpanyagok rossz felszivodasat okozhatja, hanem
kiillondsen a nemkivanatos baktériumok talszaporodé-
sat, mivel az emésztetlen ételmaradékok jelen vannak az
emésztrendszer azon helyein, ahol nincs mit tenni. A nem
kivént baktériumok olyan méreganyagokat termelnek, ame-
lyek karositjak egészségiinket. Raadasul a nagyobb darabok
emésztetlen élelmiszerek gyulladast valthatnak ki a belek-
ben, ami szintén atereszt6bél-szindromaéba torkollhat.

Permeabilisbél-szindroma

A szivargobél (LG)-betegség (mas néven intesztinalis
hiperpermeabilitas), ahogy a neve is sugallja,

akkor fordul el6, amikor a toxinok és gyulladast
okozo anyagok a bélfalon keresztil "szivarognak" a
véraramba. Az egészséges bélben az emésztés sordn
az élelmiszer el6szor lebomlik, majd a tdpanyagok

a falakon keresztiil a véraramba jutnak. Ha a
bélnyalkahartya atereszt6képessége megvaltozik, az
lehetdvé teszi a méreganyagok, baktériumok és idegen
anyagok atjutasat is. A tanulmanyok 6sszefliggésbe
hoztdk a megnovekedett bélpermeabilitast szamos
krénikus és autoimmun betegséggel, koztiik az 1-es
tipusu cukorbetegséggel és a colidkiaval.

GyogyHir Magazin

MEGEMELI
az orrcimpakat, igy:
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Actimove®
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AZ A JO, HA NEM FAJ!

Szamunkra mindegy, hogy maraton futdsrdl, egy kordbbi
sériilés utani feléptlésrdl, dolgos irodai mindennapokrol,
vagy épp a legkalandosabb jatszotéri kihivasokrdl van szo.

Az Actimove célja az, hogy ott legyiink és biztonsagot, ké-
nyelmes védelmet tudjunk nyujtani ott, ahol sziikség van ra.

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-
sziink csokkenteni a felmeriil6 fajdalom érzetet és tamogatni
Ont, amik minden korosztély szémdra gondoskodast bizto-
sitanak. Felndtteknek és az iddsebb korosztaly szamadra is.

Patika Pack

Forgalmazza: Patika Pack Kft. * www.patikapack.hu

Nasal Strip
Ereathe Right

KITAGITJA az orr levegd jaratait,
FOKOZZA az oxigénellatast,
JAVITIA a kdzérzetet,

ENYHITI az allergia, megfazas,
orrsovényferdilés okozta ¢ "‘
orrdugulast. %
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_ Magyarorszagon forgalmazza a Patika Pack Kft.
1139 Budapest, Uteg u. 49. » www.patikapack.hu * e-mail: patikapack@patikapack.hu
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