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Az epehélyag-betegség| A LEGUTIVIRUSOK BARHOL TAMADHATNAK
diagnosztikaja

A kronikus fej
gyogymadiai

fajas

Hogyan lassithatjuk
az Oregedest?

Ot téli egészséges
és finom gyogytea

Interju:
TENKI REKA
szinmuvesz

ELOZZE MEG A NATHAT, VAGY KEZELJE
A KIALAKULT TUNETEKET
CARREVIR ORRSPRAY-VEL

Mar 1 éves kortol és terhesség ideje alatt

is alkalmazhaté.

1,2 mg iéta-karragén (Carragelose®) és 0,4 mg kappa-karragén Latogasson el honlapunkra:
Orvostechnikai eszkéz/gydgydszati segédeszkéz. CE 0482 H
pogyeaie www.carrevir.hu

Javallat: Virus okozta influenzaszerli megbetegedések megel6zésének illetve kezelésének tdmogatésara ajanlott. Nedvesité és védd
filmréteget képez az orrnyalkahartyan, ez a folyékony filmréteg fizikai akadélyt képez a kiilsé behatésokkal szemben. A Carrevir orrspray
hasznalata felnGttek és egy éven felili gyermekek szédmara javasolt (1 beftjas = 0,14 ml oldat). Adagolds és az alkalmazas modja: A megfézés
elsé tineteinek (pl. orrviszketés, orrfolyas, stb.) megjelenésekor legalabb napi hdrom befujas javasolt orrnyildsonként. A kezelést a megfazas
els6 tiineteinek megjelenése utan a lehetd leghamarabb el kell kezdeni, és a tinetek csillapodasaig javasolt folytatni. Mikor ne alkalmazza:
Ha allergias a készitmény barmely 6sszetevijére. Lehetséges mellékhatasok: Ez idaig a nagyon ritkan eléforduld tulérzékenységi reakciokon
kival, mint példaul orrvérzés, a készitmény egyéb mellékhatasai nem ismertek. Kilénleges figyelmeztetések: Az influenza egy potencialisan
sulyos betegség, a Carrevir orrspray nem helyettesiti az influenzaoltast. Helyileg fejti ki hatasat, nem szivodik fel a szervezetben, terhesség
és szoptatas alatt is hasznalhato.

SAGER/CAR/2023/10/ADV
LEZARAS DATUMA: 2023.10.10.

= _— Informacié: Sager Pharma Kft.
SAGER |55 1026 Budapest, Pasaréti Gt 122-124. Carragelese®
PHARMA Email:sager@sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559

A kockéazatokroél olvassa el a hasznalati Utmutatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat!




@ LATJA?

VEGYE ESZRE A VOROSES VIZELETET!

@ TUDJA?

A VIZELET VOROSES SZINE AKARVER
JELENLETERE IS UTALHAT, AMI KULONBOZO
ALLAPOTOK, IGY AKAR A HOLYAGRAK

TUNETE IS LEHET!

@ ERTI?

AZ IDOBEN FELISMERT HOLYAGRAK
NAGYOBB ESELLYEL KEZELHETO.

M MEGTESZI?

KERULJE AZ ONDIAGNOZIST,
ES ATUNETTEL MINDENKEPPEN
KERESSE FEL ORVOSAT!

Ha voroses szinu a vizelete,
keresse fel haziorvosat!

URODOKI.HU

UROLOGIA MINDENKINEK

A Merck Kft. tamogatadsaval
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Amikor a tesztoszteronhormont emlitjiik, akkor a
legtobb ember fejében a férfiak szexudlis egészsége, il-
letve a sz6rniovekedés vagy az izomtomeg jelenik meg.
Ez érthet6, mivel ez az androgén hormon a férfi nemi
jellegekért is felelds, de hatdsai ennél azért lényegesen
szertedgazobbak, vagyis ha probléma van a termelé-

sével, az nagyon sok mads teriileten is megmutatkozik.

www.gyogyhir.hu

Lapigazgaté/fészerkeszt6: Hollauer Tibor
Szerkeszt6ségvezeto6: Pfeil Monika
Cimlapfoto: RTL (interju)

A tesztoszteronra férfi hormonként tekintiink, de ter-
mészetesen a nékben is jelen van. Kapcsolatba hozzdk
a térldtdssal, a képi memoridval és az agressziéval

is, de a tesztoszteronnak az agyra gyakorolt hatdsait
sem szabad elfelejteni. A mentdlis egészséghez ugyanis
a tesztoszteron megfeleld termelésére is sziikség van,
ami napjainkban nagyon sok esetben nem megfelel.

lllusztracidk: 123rf.com
Hirdetés: Z K. Bt. E-mail: kz2848@gmail.com
Telefon: +36-30-212-7631

Terjesztés: Gyogyszertarakban, az orszag teljes tertletén.
A 21. szdzadban a férfiak termékenységének draszti-
kus hanyatldsdval is szembekeriiliink, de sokan nem
kotik ossze a tesztoszteron szintjének csokkenésével

a jelenséget, holott ez is igen sok esetben kiséri a ter-
mékenységi hanyatldst. A kivalté okok kozt tobbnyire

Nyomdai elékészités: Press GT Kft, 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Telefon: (06-1) 349-6135 Fax: (06-1) 452-0270
E-mail: info@pressgt.hu
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b - : ':- ugyanazokat érhetjiik tetten, vagyis a kornyezeti
™ 'Ed S drtalmak rombol6 hatdsait, illetve az étkezéssel és a
Zrin'y'l rendszeres mozgdssal sem mindig jol potolhato ta-

panyagokat — vagyis az ezekbdl kivetkezd tépanyag-
Nyomdai kivitelezés: EDS Zrinyi Zrt. 2600 V4c, Nadas utca 8. hidnyos dllapotokat.

Felelds vezet6: Csontos Csilla vezérigazgatd

A tesztoszteron a mentdlis egészségben is fontos szere-
pet jdtszik. Ahogyan azt mostanra sok tanulmdny is
igazolta, kiilonbozd reakciok révén nem csak az inger-
lékenységet képes fokozni, de a faradsdgot, a szoron-
gdst és a depressziot is, s6t, hangulatingadozdsokat is
kivalthat a tesztoszteron alacsony szintje.

A lapban megjelend hirdetések tartalmaért és helyesirasaért
felelsséget nem vallalunk!

A magazin el6fizetési dija egyéni eldfizeték szdmdra:
fél évre 1200 Ft - egy évre 2400 Ft
HU ISSN 1787-6710

Mozgdssal, vitaminpétldssal, sziirésekkel tehetiink
egészségiink megovdsdért.

Lapunkat rendszeresen szemlézi a megujult

Hollauer Tibor
[fbszerkeszté

www.observer.hu
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KUTATAS

Uj rakellenes
hatéanyagot
fejlesztettek ki

Kimagaslé aktivitasu, kis
dézisban alkalmazhaté uj
magyar rakellenes gyogy-
szermolekula-jeldltet fejlesz-
tettek ki az ELTE kutatoéi.

Két fluor- és egy klératommal
specialis médon helyettesitett
szarmazékot fejlesztettek ki mint
minden eddiginél hatékonyabb
rékellenes hatéanyagjeldltet - irtak
az ELTE.

A tumoros megbetegedések
vildgszerte a vezetd haldlozasi okok
kozott szerepelnek. Az 1990-es
évektdl kezdve ugrasszerlien meg-
emelkedett a rdkbetegek aranya,
2022-ben a rédkos megbetegedések
miatt bekdvetkezd haldlesetek
Osszesitett szdma az EU tagéllama-
iban és az Egyesuilt Kirdlysagban
megkdozelitette a masfél millidt.

A rakos elvaltozasok kezelése
komoly kihivast jelent. A hagyo-
manyos kemoterapids kezelések
soran gyégyszerként olyan hato-
anyagokat alkalmaznak, amelyek
elpusztitjdk ugyan a tumoros sejtek
tobbségét, de az egészséges sejte-
ket is jelentés mértékben karosit-
jak, mikozben szdmos mellékhatast
okoznak. Tovébbi sulyos probléma
az attétek megjelenésével jard
daganatok Ujbali kifejlédése és a
kemoterapias szerekkel szemben
gyakran kialakulo rezisztencia is.

Az utébbi években kiemelked6
szerep jutott az igynevezett célzott
onkoldgiai terapias eljarasoknak.

A Szerves Kémiai Tanszék munka-
tarsai eddig tébb mint 140 uj ve-
gylletet allitottak eld, két fluor- és
egy klératommal specialis médon
helyettesitett szarmazék minden
eddiginél hatékonyabb potencia-
lis rakellenes hatéanyagjeldltnek
bizonyul.

A kéros mellékhatasok varhaté
hattérbe szoritasa mellett mar tobb
nagysagrenddel kisebb dézisban
is fejt ki tumorellenes hatast. Még
kiterjedt bioldgiai kutatdsokra van

\szu kség. )

FEJLESZTES

Magyarorszagon elsoként indulhat el
a mioma vagas nélkiili miateéti kezelése

7 _e

A radiofrekvencias ablacioval torténo kezelés elonye, hogy a méhet nem
kell eltavolitani, a szervezetet a beavatkozas csak minimalisan terheli,
és az esetek egy részében még altatas sem sziikséges.

Noviék Zoltan sziilész-n6gyogydsz
jelentds innovacidnak nevezte az eljarast,
és hangsulyozta, hogy fejlesztésiikkel a jo-
indulatu méhdaganat vagas nélkili mdtéti
kezelési mddja elséként Magyarorszagon
érhetd el Kelet-K6zép-Eurdpaban.

A betegség kezelésében az Gj méh-
megtarto eljaras kiemelten fontos, hiszen
évente 13 ezer méheltavolitas torténik ha-
zankban, negyed részében rosszindulatu,
haromnegyed részben jéindulatu dagana-
tok, az esetek tobbségében midma miatt.

Az Uj eljarassal a méh megmenthetd
hegek nélkiil, a beavatkozas nem csokkenti

MARKETING

a késébbi gyermekvallalas esélyét. A mio-
mék a leggyakoribb jéindulatu daganatok,
a reproduktiv kord nék mintegy 20-50
szazalékanal el6fordulnak. Az ellatas am-
buldnsan torténik, par éra korhazi tartézko-
dassal, és bizonyos tipusi midémak esetén
elvégezhetd akdr a hasfalon keresztiil is, igy
még altatast sem igényel.

Harmat Zoltén, a Premier Med radiolé-
gus féorvosa ismertette, hogy a radio-
frekvencias ablaciéval (RFA) végzett kezelés
soran vékony kezel6tlvel megszurjak az
elvaltozast, felmelegitik, és a keletkezett
hé elpusztitja a koros sejteket. A kezelés a
miéma vagy miémak méretétdl fiiggéen
nagyjabol 30-40 percig tart.

A radidfrekvencias ablaciot a kétezres
évek elejétél hatékonyan hasznaljak sza-
mos tumorfajta kezelésére, leggyakrabban
a maj, vese, csont, tid6, olykor a hasnyalmi-
rigy rosszindulatu daganatai vagy jéin-
dulatu elvaltozasai kezelésre. Ez az eljaras
szamos tertiileten alkalmazhaté.

Karosak a tapszerreklamok
a gyermekek egészségeére

Az Egészségiigyi Vilagszervezet
szerint az anyatej-helyettesito
készitmények marketingje hat-
raltatja a szoptatas tamogatasara
iranyulé erdfeszitéseket.

Az anyatej-helyettesit6 tadpszerek
piacat nehéz ellendrizni a cégek sokrétd,
nagy hatasu és kifinomult marketingtevé-
kenysége miatt. A WHO ezért |étrehozott
egy mesterségesintelligencia-vezérelt
eszkozt, és arra kéri az embereket, ha
olyan rekldmmal taldlkoznak, amelyek a
gyerekekre negativ hatasu termékeket
népszer(sitenek vagy szoptatasellenesek,
jelentsék azt az alkalmazason keresztiil.

Az anyatej-helyettesit6k és a kisgyer-
mekeknek szént élelmiszerek marketingje,
kilénosen a digitélis marketing, veszé-
lyezteti a szoptatds védelmére, elémozdi-
tasara és tdmogatasara iranyul6 eréfeszi-
téseket - fogalmaz a vilagszervezet.

Egyértelmi bizonyitékok vannak arra,
hogy bizonyos marketingstratégiak

széles korben torténé alkalmazésa
aldassa a csecsemok és kisgyermekek
optimalis taplalasi gyakorlatat, ideértve
a szoptatast, valamint a biztonsagos és
megfelelé kiegészit6 taplalast.

Ez veszélyezteti a gyermek noveke-
dését és fejlédését. Emellett bizonyitékok
vannak arra is, hogy a csecseméknek
és gyermekeknek szant egészségte-
len termékek népszerusitése noveli a
cukorbetegség, a sziv- és érrendszeri és
a daganatos betegségek kialakulasanak
kockazatat.

A gyorsételek és a cukros italok
online marketingje pedig 6sszefliggés-
ben van a gyermekkori tulsuly és elhizas
problémdjaval is.
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FIZETETT HIRDETES

Mit tégye, ogy egészségések
maradjanak a csontjaim?

Ugy gondoltam, hogy a kalcium szedésével biztosan j6t teszek a csontjaimnak és az egész-
segemnek. Nagyon meglepett, amikor megtudtam, hogy ennél bonyolultabb a helyzet.

=  Amidta kozeleg a valtozdkor, a baratndéim javaslatara
szorgalmasan szedem a kalcium tablettakat. Azt gondoltam,
hogy ezzel biztosan jot teszek a csontjaimnak. Nem szeretnék
ugy jarni, mint anyukam, akinek nehezen megy a mozgas.
Nekem nagyon fontos az aktiv élet, amir6l idésebb koromban
sem szeretnék lemondani.

Majd olvastam egy cikket arrdl, hogy noha a kalcium fon-

tos, de kozel sem elég a csontoknak, s6t 6nmagaban, tal nagy

mennyiségben szedve még akar problémakat is okozhat a szer-

vezet mas részein, pl. az erekben. Ez megd6bbentett, ezért

utana olvastam az interneten. Megtudtam, hogy a csontoknak

ugyan a legf6bb épitékove a kalcium, de a kalcium nem tud

hatékonyan eljutni a csontokhoz bizonyos vitaminok nélkiil.

Mit jelent ez?

> Kalcium mellett sziikség van D-vitaminra, mert ez segiti a
kalcium felszivodasat.

> A K1- és K2-vitamin segiti az egészséges csontozat fenntar-
tasat. A K2-vitamin fontos szerepérél szamos kutatas jelent
meg az utobbi idében.

> Meglepé6 médon a C-vitamin is fontos a csontok-
nak, ugyanis a csontokat kollagénburok veszi korbe,
a C-vitamin pedig segiti az egészséges kollagénképzddést.

> A csontoknak fontos alkotdeleme a magnézium is.
A testlinkben levé magnézium kb. 60%-a a csontokban
talalhato.

> A cink és a mangan olyan nyomelemek, melyek szintén
hozzdjarulnak az egészséges csontozat fenntartasdhoz.

www.gyogyhirhu

Kideriilt az is, hogy a csontjaink az életiink soran folyamatos
atépiilésben, megtijuldsban vannak. Epiilnek és bomlanak, kb.
10 évente a teljes csontallomanyunk kicserélddik. Az uj, éptils
csontoknak kiilondsen fontos biztositani azokat a tipanyago-
kat, amikre sziikségiik van, hogy idedlis kortiilmények kozott
tudjanak az 6j csontszovetek képz6dni.

A CalciTrio Extra 50+-t 6tven év feletti néknek fejlesztették ki,
és tartalmazza mind a nyolc felsorolt hatéanyagot. Rdadasul
az ara is kedvezd.

ciTr
;’:‘xt '

Ajanlott ara: 3100 Ft/50 db (62Ft/db)

Etrend-kiegészitd, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges
életmédot. Amennyiben On vdrandés, szoptat vagy kumarin tipu-

st véralvaddsgadtl gyogyszert szed, a készitmény alkalmazdsa el6tt
konzultdljon kezel6orvosdval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft. 1118
Budapest, Dayka Gdbor u. 3.
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A ferfiegeszseg honapja
Minden évben van egy hénap, amikor a férfiaké, pontosabban a féerfiegészségé a fészerep. Ez

a hénap a november, amely egyben a Movember elnevezési nemzetkdzi mozgalom honapja is,
melynek célja, hogy felhivja a férfiak figyelmet a szirdévizsgalatok fontossagara.

= De miért is van sziikség erre a figyelemfelkeld akcidra,
és miért fontos, hogy az urak ne csak novemberben figyelje-
nek magukra?

»A férfiak tobbsége hajlamos kibujni az orvosi vizsga-
latok aldl, f6leg akkor, ha nincs kiilénosebb panaszuk, vagy
ha kényes teriileteket érint a probléma. Gyakran mar csak
akkor kertilnek szakorvoshoz, amikor komoly fdjdalmak-
kal kiizdenek, ez pedig akar egy betegség elérehaladottabb
stadiumat is jelentheti. Eppen ezért fontos tudniuk, hogy
bizonyos betegségek, mint példaul a prosztatarak — amely
a masodik leggyakoribb tumoros megbetegedés a férfiak
korében - kezdetben akar tiinetmentes lehet, igy azt korai
stddiumban csak rendszeres szlir6vizsgalattal lehet kisztirni,
amely minden 40 év 6l6tti férfinak évente egyszer java-
solt” - mondta dr. Péth Sandor, a Budai Egészségkozpont
urologus szakorvosa.

Melyek a leggyakoribb problémdk?

Prosztatagyulladas - Biarmelyik életkorban el6for-
dulhat, okozdja lehet bakterialis fert6zés vagy gyulladasos
goc. Tinetei lehetnek a fajdalmas vizelés, csip8, égb érzés,
hidegrazas, laz, véres vagy gennyes vizelet. A hosszabb ideje
tennall6, ugynevezett krénikus prosztatagyulladasnal lassab-
ban alakulnak ki a tiinetek, enyhébbek, viszont deréktaji
fajdalmak és potenciazavarok is jelentkezhetnek.
Joindulata prosztatamegnagyobbodas - A beteg-
ség leggyakoribb tiinete a vizelési nehézség. A prosztata
tomege folyamatosan né, idésebb korban a kiindulé méreté-
nek akdr a tobbszordsére is, igy elnyomyja, elszoritja a vizelet
aramlasat. Mivel a prosztata jéindulatd megnagyobbodasa
miatt nem képes megfelel6en kitiriilni a vizelet, ezért bakte-
ridlis fertézés, és hugyuti gyulladas is kialakulhat.
Prosztatarak - Leggyakrabban az 6tven év feletti férfi-
aknal fordul el6. Kialakuldsanak kockdazatat megnovelheti
az 6rokolt csaladi hajlam, a korabban lezajlott ivarszervi
betegségek, karos szenvedélyek. Kezdeti stadiumaban
meglehetdsen tiinetszegény, sokaig nagyon hasonlit mas
prosztatagondok okozta panaszokra, ezért a betegség csak a
szakorvosi vizsgalattal diagnosztizalhato.

Merevedési zavar - A prosztatagondokkal kiizd6 férfi-
aknal - elég gyakran - el6fordulhatnak merevedési prob-
lémadk is. Mivel a probléma a keringés allapotaval szoros
Osszefiiggésben dll, igy akdr a merevedési zavar lehet az els6
jele a kialakuléban 1évé érrendszeri karosodasoknak.
Hererak - A kezdetben tiinetmentes betegség rendszeres
szlir6vizsgalattal idében felfedezhet6 és a kordn diagnoszti-
zalt betegség jo eséllyel gyogyithatd. Nagyon fontos a szere-
pe van a hereénvizsgalatnak is. Zuhanyozaskor kiilon-kiilon
a tenyéren mérlegelve megallapithaté, hogy a sulyukban
nem kovetkezett-e be véltozas. Rendellenességre utalhatnak
az esetleges csomok, kidudorodasok, megkeményedések. Ha
az Onvizsgalat soran a férfiak ilyet tapasztalnak, minél el6bb
forduljanak orvoshoz!

Vizelettartasi problémak - A prosztata megnagyob-
bodasa mellett akar gydégyszerek — vérnyomadscsokkentok,
antidepresszansok, vizelethajtok és altatok - is okozhatnak
panaszokat, igy ha ilyen gyogyszert szediink, érdemes kon-
zultalni a szakorvossal gyogyszervaltasrol.

A poblémak is megel6zhetdk, ha:

« Naponta legalabb fél érat sportolunk, sétalunk.

o Egészségesen étkeziink - részesitsiik el6nyben a halat és
baromfihtst — keriiljiik a felesleges kaloriabevitelt, rostban
gazdag ételeket, sok zoldséget és gylimolcsot fogyasztunk.

o Megfelel6 mennyiségti folyadékot fogyasztunk, keriiljiik a
talzott mennyiségii koffeint.

« Kertiljiik a rendszeres alkoholfogyasztast és napi egy pohdr
finom és j6 minéségli borndl nem fogyasztunk tobbet.

« Bizonyos iddszakokban - télen, influenzas iddszakban -
potoljuk a szervezet szamdra sziikséges vitaminokat.

»Szerencsére egyre tobb férfi ismeri fel, hogy rendszeres
szlirbvizsgalattal rengeteget tehetnek az egészségiikért, és
nem szabad megvarni a tiinetek jelentkezését, vagy sulyos-
bodasat. A prosztatavizsgalat csupan néhany perces, inkdbb
kellemetlen mint fajdalmas, de életment§ lehet. Bizony
el6fordul az is, hogy nem csak prosztataeredetti, komoly be-
tegségre hivhatja fel az orvos és betege figyelmét. Figyeljiink
magunkra egész évben, jarjunk szlir6vizsgalatra, ha pedig
tapasztaljuk a tiineteket, keresstink fel miel6bb egy szakor-
vost” - tette hozzd a doktor ur.

GyoégyHir Magazin
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A jobb felhasi fajdalom
epehodlyag-probléma is lehet

A hasi fajdalom gya-

kori panasznak sza-

mit. Ezek lehetnek

I banalisak, de akar
komoly problémara

= ' I' is utalhatnak. Olykor
- s a diagnodzis nem
: egyszery, €s ehhez
. kiilbnb6z6 képalkatd

vizsgalatok is szuk-
segesek lehetnek.

Az epe, az epehdlyag szerepe

= Az epehdlyag a mgj alatt elhelyezkedd kis korte alakd,
paratlan szerv a has jobb oldaldn. A majsejtek altal termelt
epét tartalmazza, mely a zsirok emésztéséhez szitkséges. Zsi-
ros ételek fogyasztdsa utdn az epehdlyag izomzata 6sszehtizd-
dik, igy az epe a vékonybélbe keriil.

Epeko és epeholyag-gyulladds

= Az epehdlyag gyakori betegsége az epekiovesség,
valamint az epehdlyag-gyulladas. Az epekdvek altalaban
koleszterint tartalmazo, elmeszesedd képletek. Kialakulasuk-
ban genetikai tényez0k is szerepet jatszhatnak. Az epekovek
jelenléte nem mindig okoz panaszokat (néma epekovesség),
am ha vannak tiinetek, akkor a jobb bordaiv alatti tompa

Kell bojt az ultrahang elott?

Hasiultrahang-vizsgélat el6tt 6 6raval ehet utoljéra

a paciens. Ezzel biztosithat6, hogy az epehdlyagban
elegend6 epe legyen, melynek segitségével a
betegségek (kdvesség, gyulladas, daganatok)
kiszGirhet6k. A belek kevésbé gazosak éhgyomorra,
igy a hasi szervek kdnnyebben megitélheték. Az
alhasi szervek vizsgéalatdhoz elengedhetetlen, hogy a
huagyhdlyagban legyen megfelelé6 mennyiségu vizelet.
Ehhez sima vizet kell fogyasztani. A tobbi ultrahang-
vizsgélat el6tt semmilyen elékésziilet nem sziikséges.
Az ultrahang hanghulldmok segitségével alkot

képet a szervekrdl, a testben zajl6 folyamatokrél. A
gép altal keltett magas frekvencidju hanghulldamok
visszaverédnek a belsé szervekrél és egyéb
képletekrdl, és az igy keletkezett visszhang képként
jelenik meg a monitoron.

www.gyogyhirhu

vagy gorcsos fajdalom, hanyinger, hanyas jelentkezik. A
fajdalom gyakran a hétba, a lapockak kozé sugarzik.

Az epeholyag gyulladasat gyakran az epekovek okozzak
a falanak irritacidja révén. Az epehdlyag 6sszehtizédasakor
rafesziil a kovekre, ami a falat felsérti. Gyulladas azonban ké
nélkiil is keletkezhet.

Az epekovesség nem mindig okoz panaszt, eléfordul,
hogy mas tlinetek miatt vagy szlirés céljabol végzett hasi
ultrahang vizsgalat kapcsan deriil ki. Fontos tudni, hogy akar
panaszos, akdr nem, a sebészi beavatkozas elkeriilhetetlen,
ha az epeholyagban aprd, néhany milliméteres k6 vagy kovek
vannak. Az ilyen kicsi kovek bejuthatnak az epevezetékbe,
amit elzarnak, és az epehoélyag ballonszertien kitagul jelentds
fajdalmakat okozva. Nagyobb veszélye az apré koveknek,
hogy nem allnak meg az epevezetékben, hanem tovabb sod-
rédnak a hasnyalmirigy-vezetékkel alkotott kozos szakaszba,
aminek akut hasnyalmirigy-gyulladas a kovetkezménye. Ez a
betegség pedig életveszélyes allapot.

Az epehdlyag falanak joindulatu elvaltozasai (polipok,
papillomak, cisztas elvaltozas, adenomyomatosis) ritkdn
okoznak tiineteket. Az 6sszehtiz6do6 képességét ronthatjik,
igy emésztési problémak keletkezhetnek.

Az epeholyagrak ritka betegség, kezdetben tiinetmentes.
Sokszor a gyakori akut vagy kronikus epehdlyaggyulladas
talajan alakul ki. Belathatd, hogy az epekovesség realis kovet-
kezménye lehet az epehdlyag falanak rakja.

Miért fontos az ultrahang?

= A fentiekbdl lathato, hagy az ultrahang igen fontos
diagnosztikai mddszer az epeholyag betegségeinek diagnosz-
tikajaban. Pontos képet alkotunk az epehdlyag méretérél,
falanak allapotarol, belsé tartalmardl, kovek, bestirisodott
epe jelenlétérdl. Jol vizsgalhatok az epeutak a méjon beliil és
kivill. A m4j és a hasnyalmirigy allapota is megitélhetd.

Ha felmeril a gyanu a panaszok alapjan, ha valaki a maga-
sabb kockazati csoportba tartozik (pl. tulsuly, magas kolesz-
terinszint, pozitiv csaladi anamnézis) az ultrahang a labor
vizsgalattal egyiitt segit a diagnozis feléllitasaban — mondja
Dr. Horvath Ilona, az Ultrahangkézpont radiologusa.
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Fitoosztrogének
a taplalkozasban

Az éhség- M
- hormonok

A j6llakottsagot vagy az ehsegerzetet hormo-
nok is befolyasoljak. llyenek példaul a leptin és
a ghrelin, amelyek a zsirok raktarozasaban
és az anyagcserében is fontos szerepet jat-
szanak. De vajon mi az 6sszefliggeés az eh-
séghormonnak is nevezett ghrelin és a nem
kivant sulygyarapodas kozott?

=> A ghrelin létfontossagu a szervezetiink miikodéséhez.
Az emésztérendszerben termel$dik, majd a véraramon
keresztill jut el az agyba. F6 funkcidja az étvagy novelése.
Azonkivill, hogy taplalékfelvételre sarkall, befolydsolja az
alvas—ébrenlét ciklust, a jutalomkeresési viselkedést, az iz-
érzést és a szénhidrat-anyagcserét is. Torténetileg visszate-
kintve szerepet jatszott az emberek tulélésében, hiszen az
¢éhségérzet dltal segitett fenntartani a mérsékelt testzsirszintet.

Hogyan miikodik?

> A ghrelin akkor vélasztédik ki, amikor a gyomor iires,
étkezés hatasara pedig csokkenni kezd a szintje. A véraramba
keriilve hatdssal van az agy egy részére, a hipotalamuszra,
amely segit szabalyozni a hormonokat és az étvagyat. Minél
magasabb a ghrelin szintje, annal éhesebbek vagyunk. De az
¢éhséghormon nem csupdn arra 9szténzi a szervezetiinket,
hogy kezdjen el zsirt raktarozni, hanem hatdsara a zsirok
lebontasanak titeme is csokkenni kezd.

Hadtrdltatja a fogydst

=» Bar a ghrelin a szervezet egészséges miikodésének fon-
tos része, a fogyokurazok dolgat nem konnyiti meg. Kuta-
tasok szerint a fogyokara megkezdése utan egy napon beliil
mar emelkedni kezd az éhséghormon szintje. Minél hosszabb
a diéta, s ezaltal minél tobb testzsir és izomtoémeg vész el,
anndl magasabbra emelkedik a ghrelinszint. Azt pedig mar

tudjuk, hogy ennek nyoman fokozddik az éhség, ami megne-
heziti a diéta megtartasat, illetve megindul a zsirraktdrozas, ez
pedig gatolja a fogyast.

A ghrelin pdrja, a leptin

=2 A teltségérzet kialakulasaban is szerepet jatszik a hormo-
nalis tényezd. A zsirszvetben termel8dé leptin egyik 6 fela-
data, hogy tizenetet kiildjon az agynak, ha mar eleget ettiink.
A magas leptinszint kovetkeztében jollakottsagot érziink, de
ha csak alacsony koncentraciéban van jelen a szervezetiinkben
(példaul fogyokura idején), akkor éhesek vagyunk. Ugyanak-
kor a leptinszint az alvasminGséggel is Osszefiigg: egy kutatas
megallapitotta, hogy azoknal, akik csupdn négy 6rat aludtak
éjszaka, legalabb husz szazalékkal csokkent az atlagos lep-
tinszint, ami fokozott éhségérzetet eredményezett.

Igy csékkenthetd a ghrelin szintje

> Vizsgélatok alapjan ugy tlinik, hogy az éhséghormon
szintjét gyogyszerekkel, diétaval vagy étrend-kiegészitkkel
nem lehet kozvetleniil szabalyozni. Azonban van néhany do-
log, amit barki megtehet az egészséges szint fenntartasaért.

» Etkezzen rendszeresen: A rendszeres étkezés az egyik
legjobb mddja a ghrelin csokkentésének. A 1ényeg, hogy bedl-
litsunk egy olyan étkezési rutint, amit megszokhat a szerveze-
tiink.

» Tartsa fenn az egészséges testsulyt: A drasztikus
stlyvaltozasok és a jojo-diéta megzavarhatjak a kulcsfontossa-
gt hormonok, koztiik a ghrelin mtikodését.

» Aludjon eleget: A rossz és kevés alvas noveli a ghrelin
szintjét, és Osszefiiggésbe hoztak a fokozott éhséggel és a suly-
gyarapodassal.

» Egyen tobb fehérjét: A fehérjében gazdag étrend noveli
a telitettségérzést, emellett csokkenti a ghrelinszintet.

» Keriilje a feldolgozott élelmiszereket: Az adalékanyagokat és
tartositoszereket tartalmazo, feldolgozott élelmiszerek fogyasz-
tasa kedvezdtleniil befolyasolja a ghrelin-leptin egyensulyt és
az altaldnos egészséget, ezért ajanlatos kiiktatni az étrendbd6l.
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A fitodsztrogénekrdl egyre tobbet hallani,
sOt sokan kilon diétat is épitenek ra. De
vajon tenyleg annyi elénnyel bir? Léteznek
hatranyai?

= Az élelmiszerekben talalhato fitodsztrogének segithet-
nek enyhiteni az olyan allapotokat, melynek soran a férfi
nemi hormonok tulstlyba keriilnek (pl. PCOS). Az 6szt-
rogénszint menopauza soran is csokken, igy ezen anyagok
jelentdsen enyhithetik a klimaxos tiineteket. Egy 2014-es
tanulmany azt mutatta, hogy a fitodsztrogének jelentdsen
csokkentették a héhullamokat, hozzéjarultak a csontritkulas
megel6zéséhez, a megfeleld csontstlirtiség fenntartasahoz is.
De nem elhanyagolhat6 a sziv- és érrendszerre gyakorolt
jotékony hatasuk sem, hiszen egyrészt mérséklik a koleszte-
rinszintet, masrészt védik az ereket az ,elzsirosodastol”.

Véd a rdktdl vagy sem?

= Megosztja a kutatdkat az a kérdés, hogy vajon a fi-
todsztrogének segitenek a rak kialakulasa ellen, vagy pont,
hogy generaljak a kéros sejtburjanzast? Az egyértelmd
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valaszhoz még tovabbi vizsgalatok sziikségesek, hiszen mind-
két allitasra léteznek alatamasztott kutatasok.

A legfrissebb tanulmanyok inkabb a preventiv hatasokrol
szamolnak be, azon beliil is a szdja mellrdk/endometrium/
prosztata/vastagbélrak elleni hat4sairdl. Eppen ezért azok,
akik hajlamosan a rakos megbetegedésekre, taplalékkiegé-
szité formajaban inkdbb kertiljék a fitodsztrogének plusz
bevitelét, am az étrendjiikbe batran beleépithetik.

A legtobb kutatas a pozitiv hatdsokra mutat ra, bizonyos
esetekben a fitodsztrogének blokkolhatjak vagy megzavar-
hatjak azokat a folyamatokat a szervezetben, melyeket az
osztrogén befolyasol. Eppen ezért, még miel6tt az étkezésébe
beépiti nagyobb mennyiségben, fontos, hogy el6tte beszéljen
dietetikusdval, mivel a hatast tobb tényez6 is befolydsolja!

Drégely Aniko, a Nogyogyaszati Kézpont dietetikusa
elmondta, napi 10 mg biztonsagos forrasbol (étrend-kiegé-
szité) szarmazo izoflavonoid képes lehet enyhiteni a meno-
pauzas panaszokat. Emlédaganat esetén azonban kontraindi-
kalt (ellenjavallt)!
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A DAGANATOS BETEGEK ELETMINOSEG
ROMLASANAK DIETAS ELLATASARA.
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* ingyenes mentalhigiénés szolgaltatas telefonon

» taplalkozasi tandcsok daganatos betegeknek

* kényelmes és biztonsagos rendelés a webshopbdl
» gondoskodé program

* mintabolt Budapesten és Pécsett

* gyogyszertarakban is kaphaté
... mert hivatasunk az On jé életminésége!
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Hogyan lassithatjuk az oregedest?

Bar az 6rok fiatalsag titkat maig nem ismerjik, egy kis odafigyeléssel mindannyian tehe-
tlnk azert, hogy fiatalosabban, egészségesebben és hosszabb ideig éljtink. Ebben segithet-
nek a kdvetkezd, szakertdk altal is jovahagyott tanacsok.

Etkezzen minél szinesebben

= A szines gytimolcsok és zoldségek tele vannak Srege-
désgatlé antioxidansokkal. Az értékes mikrotapanyagok az
élelmiszerek szinét alkotd pigmentekben talalhatok, ezért pi-
ros, sarga, z6ld, lila, bordé szinekben pompazé gyiimolcsok
és zoldségek rendszeres fogyasztasa hozzajarul az egészség-
hez, és lassitja az 6regedés folyamatat.

Korldtozza a viros hiis fogyasztdsdt

=> A vords hus fogyasztésa osszefiiggésbe hozhaté a rék, a
szivbetegségek, a légzészervi betegségek, a stroke, a cukor-
betegség, a fertézések, a vesebetegségek és a majbetegségek
miatti halalozds magasabb kockdzatdval. Ezzel szemben a
fehér hasok, példaul a hal és a csirke fogyasztasa csokkenti a
fenti betegségek kialakuldsanak esélyét.

Az ultrafeldolgozott élelmiszereket

= Az ,ultrafeldolgozott élelmiszer” kifejezést egy brazil
taplalkozaskutatd, Carlos Monteiro vezette be a koztudatba.
Az 6 olvasataban ezek az élelmiszerek valamilyen ipari elja-
rassal — hidrogénezéssel, extrudalassal, atalakitdssal — ké-
sziilnek, dltalaban sokféle hozzdadott anyagot, izfokozdkat,
tartositdszereket, szinezékeket tartalmaznak, és természetes
alapanyagbdl meglehet6sen kevés van benniik.

Kutatésok Osszefliggéseket tartak fel az ultrafeldolgozott
élelmiszerekben gazdag étrend és a rdk, a sziv- és érrendsze-
ri betegségek, a depresszids tiinetek, a 2-es tipusu cukorbe-
tegség, az elhizds és a gyomor-bél rendszeri rendellenessé-
gek kozott.

Haszndljon fogselymet

> A fogselyem napi hasznalata csokkenti a foginygyulla-
das kialakulasanak esélyét. A szervezetben 1év6 gyulladasos
folyamatok jelentésen hozzéjarulnak az oregedéshez. Ossze-
fiiggenek a szivbetegségekkel és a stroke-kal, és gatoljak az
immunrendszer mtikodését, ami noveli a fert6zések, a rak
és az agymiikodési zavarok kockazatat. A foginybetegség az
egyik leggyakoribb gyulladasos ok, de fogselyem hasznalata-
val és rendszeres fogorvosi ellendrzéssel megelézhetd.

Ne hagyija eluralkodni a stresszt

> A stressz és a kiilonboz6 stresszfaktorok mindeniitt
jelen vannak, és kihatnak az egészségre. Aki megtanulja,
hogyan kezelje a stresszt iranyitott képekkel, meditacioval,
mély 1égzéssel vagy mas gyakorlatokkal, évekkel meghosz-
szabbithatja az életét.

Ismerje a legfontosabb szdmokat

=> Hat értéket érdemes nyomon kévetni ahhoz, hogy kéz-
be vegye az iranyitast az egészsége és az Oregedés felett. Ezek
a napi kalériabevitel, a derékbdsége, a koleszterinszintje, a
vérzsirszintje, a vérnyomasa, a reggeli pulzusszdma és a vér-
cukorszintje. Ha orvosa segitségével rendszeresen ellenérzi,
és az egészséges tartomanyban tartja ezeket az értékeket,
akar évekkel meghosszabbithatja az életét.

Vegyen részt sziirdvizsgdlatokon

= A rendszeres sziir6vizsgalatok lehet6vé teszik, hogy az
orvosok idében észrevegyék a sulyos betegségeket, amikor
azok még eredményesen kezelhet6k. Nemt6l, életkortol és
egyéb kockazati tényezoktdl fiigg, hogy kinek milyen gyak-
ran tandcsos részt venni a vizsgalatokon.

Eljen céltudatosan

>  Egy néhdny évvel ezelStt publikélt tanulmany szerint
azok, akik céltudatosan élnek, nagyobb eséllyel kovetik az
egészséges életmodra vonatkozé tanacsokat. Példaul tobb
z0ldséget fogyasztanak, rendszeresen mozognak, odafigyel-
nek a mindségi alvasra és a mentalis egészségre — amivel nap
mint nap tesznek fiatalsaguk meg6rzéséért.

GyogyHir Magazin
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D3+K2 MAX

vitamin vitamin

+ B1-vitaminnal

3 az1-ben

IMMUN-
RENDSZER

2 CSONTOK

D-VITAMIN:

Hozzajarul az immunrend-
szer normal mikddésehez
€s az egeszseges csonto-
zat fenntartasahoz.

K2-VITAMIN:
Hozzajarul az egészseéges
csontozat fenntartasa-
hoz, valamint a normal
véralvadashoz.

4000 NE

D-vitaminnal

2000 NE

D-vitaminnal

SZiv
egészsegeéeért

B1-VITAMIN:
Hozzajarul a sziv
egeészseges
mUkodéséhez.

QO PREMIUM
\“, MINOSEG

Nagy tisztasagu,

PREMIUM
K2-VITAMIN

Magyarorszagon
fejlesztett és gyartott

Kaphaté a patikakban. Et__rend—kiegészité, mely nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészseéges

életmddot. Amennyiben On varandés, szoptat vagy kumarin tipusu véralvadasgatlé gyogyszert szed, a keszitmeny

www.innovelle.hu

alkalmazasa el6tt konzultéljon kezel6orvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kit., 1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.
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Az 6sz a rakos megbetegedesekre valo figye-
lemfelhivas, a megel6zési, szlirési lehetdse-
gek tudatositédsanak evszaka. Szeptember a
petefészekrak-tudatossag honapja, oktéber-
ben a mellrak elleni kiizdelem van a fokusz-
ban, majd a novemberi aktivitasok a prosztata-
rakrol és a hasnyalmirigyrakraél szélnak.

=> Sziikség van erre a kiemelt figyelemre, hiszen évente
hazankban t6bb mint 70 ezer 4j megbetegedést regisztral-
nak, és évente 16-17 ezer ember haldla vezethetd vissza a
rosszindulat daganatos megbetegedésekre. A rakbetegségek
sokféle ok miatt alakulhatnak ki, de az emlérak, petefészek-
rak, prosztatarak és a hasnyalmirigyrak is azok kozé a da-
ganatos betegségek kozé tartozik, melyek kialakulasanal az
orokolt génallomany is nagyon meghatarozé. A tudomany
tejlédésének koszonhetden azonban ezeket a kockazatokat
proaktivan ki lehet szlirni, nem kell megvarni a betegség
kialakulasat.

Prosztatardk: orokletes

=> A prosztatarak a masodik leggyakoribb daganatos
megbetegedés a férfiaknal. Hazankban évente mintegy

4 ezer, jellemzden 50 éves kor feletti uj beteget regisztralnak,
és mintegy 1300 férfi halalat okozza. Kialakulhat genetikai
vagy hormonalis okok miatt, de életmddbeli tényezdk is
kivalthatjak. A genetikai tényez6k olyannyira fontosak, hogy
a prosztatardkos betegek vér szerinti férfirokonainal kétszer
gyakoribbak a prosztatarakos megbetegedések. Kett6 vagy
tobb prosztatarak altal érintett sziilé vagy testvér esetében
ezen riziké akar 5-10-szeresére is emelkedhet.

Petefészekrdk: idGsebbeknél jelentkezik

=  Evente 1300-1500 uj petefészekrék-megbetegedést
regisztralnak évente hazankban, ez a n6knél a 6. leggyako-
ribb rosszindulatu elvéltozas. Az idGsebb néknél gyakoribb
a betegség kialakuldsa, mint a fiatalabbaknadl; atlagosan a 60.
életév kornyékén jellemz6 a megjelenése. A betegséget kival-
t6 okok tobbnyire ismeretlenek, de az esetek 5-10%-aban a
petefészekrak kialakulasa genetikai véltozasokra vezethetd
vissza (az un. BRCA-gén mutacidira). Amennyiben a csalad-
ban mar el6fordult mellrak vagy végbélrak, még az emlitett
génhiba nélkiil is nagyobb az esélye a betegség létrejottének.

en

| Hasnydlmirigyrdk: a legfélelmetesebb

" = A hasnyalmirigyrak a mai napig a legtitokzatosabb
és legfélelmetesebb rakfajta, aminek gyogyitasa szinte

" lehetetlennek tinik. Hasnyalmirigyrakban hunyt el Ester-

- hazy Péter, Steve Jobs és Patrick Swayze is. A legfontosabb
kockazati tényez6 az életkor, mivel a hasnyalmirigy-daganat
leggyakrabban az 50 év feletti korcsoportban fordul el,
de a megbetegedések 10-15%-anal bizonyithat6 a csaladi
halmozddas.

Genetikai vizsgdlat segitheti a sziirést

= A rékbetegségeknél kulcsfontossagu, hogy minél el6bb
torténjen a felismerés és a diagndzis, mert akkor sokkal
nagyobb az esély akar a teljes gyogyuldsra is. De az 6nvizs-
galaton és a raksztirésen tal vannak mas korszert eszkozok
is, amivel segithetjiik a korai felismerést.

Mindenki szamara elérhetd az a genetikai szlir6vizsgalat,
a proaktiv teszt, mellyel mar az egészséges fiatal emberek-
nél is meg lehet dllapitani, hogy hajlamosak-e bizonyos
betegségekre. Ez a szlirGvizsgalat a rejtetten jelen 1évé, de
nagy kockazatot jelentd betegségekre hajlamosité géneket
vizsgélja. Ha a proaktiv genetikai teszt kimutatja, hogy mely
tumorbetegségek kialakuldsara nagyobb a kockazat, akkor
életmoddbeli valtoztatasokkal, gydgyszeres kezeléssel vagy
mutéttel késleltethet6vé, de akar megel6zhet6vé is valhat a
betegség kialakuldsa. Azoknak, akiknek csaladjaban halmo-
zottan fordultak el6 daganatos megbetegedések, ez a teszt
kiiléonosen nagy segitség lehet egészségitk megdrzésében.

Az 1j, genetikai alapu, személyre szabott megelzés,
illetve orvoslas a jelenleg elérhetd legkorszer(ibb médszer, a
genetikai tanacsadassal egybekotott vizsgalat elvégzése utan
lehet8ség van az adott betegség vonatkozasaban prevencios
terv felallitasara is, mely a megel8zés sikerességét garantalja.
Ne feledjiik a daganatos betegségek esetén a korai diagnoézis
az egyik legfontosabb faktor, mely életet menthet! Es ha a
kockdzatokat mar a betegség kialakuldsa el6tt ki lehet mu-
tatni, akkor anndl nincs korabbi diagnozis.

GyogyHir Magazin
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Sokan azt gondoljak, hogy névényi fehérje-
ket csak vegetarianus vagy vegan sportolok

fogyasztanak, mert tdbbet hallani az allati
eredetd fehérjekrdl.

=» Ha gyakran puffadunk kiilonb6z6 ételek elfogyasztasa
utan, esetleg pattanasok jelennek meg az arcon, érdemes lehet
elmenni egy kivizsgalasra, mert lehet, hogy ételallergiaval,
intoleranciaval kiizd a szervezet. Napjainkban sok ember
tobbé-kevésbé érzékeny példaul a laktdzra vagy a tejfehérijére.
Ha tejsavofehérje fogyasztasa utan felfuvodast, hasmenést,
hanyingert vagy hasi gorcsoket észlellink, ajanlott lehet attérni
egy allergénmentes, j6 mindségu, névényi alapu fehérje
étrend-kiegészitd fogyasztasara, hogy tehermentesitsiik az
emésztérendszert.

Tdmogatjdk az emésztérendszert

= Az allati fehérjék felszivodasa nem feltétleniil olyan jo,
mint sokan azt gondoljak. Az emésztérendszerbe keriilve
gyakran puffaszté hatastuak, mert a rostok hidnya miatt a
fehérje nem tud megfelelden haladni a belekben, igy megter-
helheti a szervezetet. ,,A novényi alapud fehérjeforrasok rostban
gazdagok, igy nagyban hozzdjarulnak az emésztérendszeriink

egészségéhez. Tovabba a benniik 1év6 élelmi rostoknak és a ter-

mészetes fitonutriensnek koszonhetden jobban és kénnyebben
szivodnak fel” - tette hozza Gyongy®osi Szilvia, a MyEatrend
markanagykovete.

Diétdhoz is jo vdlasztds lehet

= A novényi fehérjék tovabbi elonyei kozott emlithetd,
hogy a cukor- és zsirtartalmuk minimalis, igy nem okoznak
szamottevé inzulin- és vércukorszint-ingadozast. A névényi-
fehérje-kiegészitk ezen feliil pedig akar 70-90%-os fehérje-
tartalommal rendelkezhetnek, igy megkonnyitik egy magas
fehérjebeviteli, de alacsony zsirtartalmu diéta megvaldsitasat,
és az ahitott forma elérését.

Tamogatjdk a sziv- és érrendszert

= A palma- és a kdkuszolaj kivételével a névények csak kis
mennyiségben tartalmaznak telitett zsirsavakat, igy akik keve-
sebb 4llati, azonban t6bb novényi eredetii fehérjét fogyaszta-
nak, 4ltalaban alacsonyabb koleszterinszinttel is rendelkeznek.

Tovabbad a sziv egészségének megbrzésében a ndvényi szterinek

is sokat segithetnek.

Fé a valtozatossdg!

=> Ha tobb novényi fehérjét fogyasztunk, azzal nem csupan
a kornyezetiinket 6vhatjuk, de az étrendiinket is szinesithet-
jiik. Ha mér unjuk a mindennapos csirke és rizs kombinaciot,
fogyasszunk batran fehérjepotlasként a hus helyett tofut vagy
hiivelyeseket. Igy szdmtalan antioxidénst juttathatunk be a
szervezetiinkbe és 1j izeket is beemelhetiink a diétankba.

www.gyogyhirhu

HIRDETES

Salus

...mert partnertink

Floradix® -
Krauterblut sz

Etrend-kiegészitd vassal és vitaminokkal

e A benne |évd vas, valamint a B,, B,,
B; és B,,-vitaminok hozzéjarulhatnak
a normal vordsvértest-képzddéshez,
jotékony hatassal lehetnek a faradt-
sag és kimeriltség csokkentésére,
valamint a normal anyagcsere-folya-
matokra.

e Nem tartalmaz alkoholt, tartdsito-

szert, mesterséges szinez6- és aroma-

anyagokat és laktozt.

, \—/

OGVEI szm: 75202010

B-vitamin komplex

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

_ AB-vitaminok segithetik

® avorosvértestek képzddését

o aféradtsdg és kimeriiltség
lekiizdését

e azimmunrendszer és az
idegrendszer egészséges
miikodését

 az egészséges bor, valamint
atesti és szellemi jo
kozérzet megdrzését.

Gyiimdlcsok, kiilonféle
novények és gyogyndvények
fozete.

Napi 20 ml szirup 100%-ban
biztositja a szervezet
szdmdra a By, By, B3, Be, By
és Byz-vitaminokat.

Nem tartalmaz alkoholt,
tartdsitdszert, mesterséges
szinezd- és aromaanyagokat,

OGYEI szam: 25136/2020 laktozt, glutént, élesztét.

O 36/431-001 © 20/974-28-10

www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kift.
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Amikor az |d
ésszes(irt’iséfdik

Két kisgyerek mellett, egy olyan hivatasban, ahol szinte
estérdl estére dolgozik a szinész, szép kihivas a komoly
konyvek olvasasat is beiktatni.

Amidta anya vagyok, az id6 osszestirtisddik: sokkal t6bb min-
dent tudok megcsindlni egységnyi id6 alatt, mint korabban.
Olvasas kozben siman megsiitok jo par siit6tokos muffint, és
altatas kozben pedig remekiill megy a szovegmondas. Amig
az embernek nincsenek gyermekei, addig az egész anyasagrol
sokkal romantikusabb elképzelésiink van, mint amilyen a va-
16sag lesz. Megtapasztaljuk azt a soha nem sztind, folyamatos
készenlétben dllast, amit csak a gyermekeinkkel kapcsolatban
érzlink. Sztl6ként 6sztonodsen és folyamatosan reagalunk az
tijabb és Ujabb helyzetekre. Az aggddas zsigerbél jon. Es képe-
sek vagyunk olyasmire is, amit sosem gondoltunk volna. Azt
hiszem életem nemcsak legfontosabb, de leghosszabb szerepe
is az, hogy édesanya vagyok.

Az anyasaggal fligg 6ssze az egyik legnagyobb alakita-
sod, az Egyasszony cimii monodrama is, amiért a Szinikri-
tikusok dijat is elnyerted, mint a legjobb néi fészerepl6.
Mérhetetleniil elfaradhatsz az eléadas végére.

Hiszem, hogy a szinhazbol a néz6 hazavisz egy gondolatot,
ami igy vagy tgy, de beépiil az életébe. En nem vagyok orvos,
nem tudok embereket gyogyitani, de gondolatokat kozvetit-
hetek. Szinészként segithetek abban, hogy életigenld, a problé-
mamegolddsok irant nyitottabb legyen a néz6, de ezt csak ugy
érhetem el, ha beleteszek mindent az eladasba, ami bennem
van. Ahogy az Egyasszony, A dontés vagy az Orkényben jat-
szott el6adasokban jo elfaradni, mert nem azt nézed, hol sp6-
rolhatnal, hanem azt, hogy mennyit adhatsz az embereknek.

Egyébként a probakon ugyanigy vagyok, hiszen 10 és 14 dra
kozo6tt mindent meg kell tennem, hogy megvaldsitsam a ren-
dezd elképzelését, kihozzak magambdl mindent, mert az id6
ott is szorit: kett6kor indulnom kell a gyerekekért.

Mar jéocskan benne vagyunk az 6szben, a nyarra pillant-
sunk vissza, hiszen két film forgatasaban is részt vettél.

Dolgozhattam végre Hartung Attila filmrendezével. Attila
nemcsak jol instrual, de j6 ember is. Imadja a szinészeket és
fontos neki, hogy a stab minden tagja érezze, hogy nélkiiloz-

% INTERJU ¢

Vincze KINGA
Fotd: Horvdth Judit

TENKI REKA csillaga azéta ragyog,
amidta megismertik 6t friss diplo-
maskeént. Folyamatos a jelenléte a
mozivasznon, a szinpadon és tevefil-
mekben is. Legutobb a Mellékhatas
masodik évadaban lathattuk.
Jelenleg is tébb el6éadasban jat-

szik az Orkény Szinhazban. Amikor
felhivtam a megbeszélt id6pontban,
éppen a Bln és blnh&dést olvasta,
csak azért, mert a szinhaza musor-
ra tlzi a konyvbdl készilt darabot, és
bar 6 nem szerepel benne, fel akarta
eleveniteni a térténetet, hogy jobban
atélhesse majd az el6adast.

hetetlen. A pokol élévilaga a film cime, Cserhalmi Gyorgy,
Alfoldi Rébert, Mészoly Anna, Nagy Mark, Hay Anna és Len-
gyel Tamas jatszanak még benne. Forgattam Lakos Nori j
filmjében is, ami egy ifjusagi vigjaték. Egy 13 éves kislany éle-
térdl és arrdl is szol, hogy mennyire kinyilik a vilag, amikor
olvasunk. Fontos iizenet az is a fiataloknak, hogy sokkal jobb,
ha kommunikalunk egymadssal szemt6l szemben, sirunk, ha
kell, panaszkodunk egymasnak és felvallaljuk a konfliktuso-
kat is. Tisztességesebb igy, mint a kozosségi oldalakon elbujva
valami profilkép mogé, arctalanul sértegetni masokat. Egyéb-
ként is érdemes lenne visszatérni ahhoz a szellemiséghez,
ahogyan nagysziileink éltek. Ok a nehézségeik ellenére is
igyekeztek boldogok lenni. Ott volt a keziikben a husjegy,
sorban alltak mindenért. Nekiink megvan, ami kell, tudunk
venni kenyeret kenyérjegy nélkiil is, és mégsem kerek az
élettink. Sokszor sodrodunk a hétkéznapokban, pedig meg
kellene allni, atgondolni a jelentinket és féként a jovoét.

Te mit teszel ezért?

Odafigyelek arra, hogy mib6l f6z6k. Nem szeretem a pazar-
last, a felesleges energiafelhasznalast. Probalunk husmentes
napokat tartani, szelektiven gytjtjiikk a szemetet, nem égetjiik
a villanyt és nem folyatjuk a vizet feleslegesen, minden nap
sportolunk. A Heros of the future el6adas utdn, ami a fenn-
tarthatdsagrol szolt, komolyan elgondolkodtam, hogy rajtam
is mulik, mi marad a természetbdl az unokaimnak.
Férjeddel, Csanyi Sandorral els6 k6z6s munkatok az
Edith Eva Eger konyvébél késziilt eléadas, A dontés.
A holokauszttulélé pszicholégus miivére hogyan
esett a valasztas?

Lattam az {réval késziilt riportfilmet az On the Spot sorozata-
ban és nagyon nagy hatassal volt ram, féleg gy, hogy olvas-
tam a konyveit is. A darab mottdja Eger fontos lizenete: ,,Te
dontesz. Arra figyelsz, amit elvesztettél, vagy arra, ami még
megvan.” Sanyival mindketten hisziink benne, hogy Eva tor-
ténetén keresztiil, masképp latod majd az életedet és erét ad,
hogy tegyél valamit magadért! Nagy élmény egyiitt jatszani,
és érezni azt, ahogyan a mondanivalé eljut oda, ahova kell,
mikozben fogjuk egymas kezét.

GyoégyHir Magazin
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5 teli gyogytea

A hideg idében j6 megpihenni a lakdsban, mikézben odakint

suvolt a szél. Mivel fokozhatjuk még a hangulatunkat, mi se-
githet a stressz oldasaban és a feszlltseg levezetéseben?

= A gydgyteakat mindenképpen az
elsé helyre sorolhatjuk, de nemcsak
azért, mert egyik-masik hatdsa valéban
felér barmely pszichére hat6 gyogy-
szerrel, hanem azért is, mert jolesik
egy-egy csésze forrd gyogyteat kor-
tyolgatni. Az mar plusz, ha csokkentik
a stresszt vagy oldjak a szorongast.
Mutatunk 5 olyan fantasztikus gyogy-
teat, amelyek valodi felidiilést adnak,
mikozben a meleg lakasban bekuckd-
zunk, és kdzben nemcsak olvasunk,
hanem tedzgatunk is.

A ragyogdsért

= A téli id6szak egyik nagy kedvence
a csipkebogyd és a gyogynovénybol ké-
sziilt tea. Gazdag forrdsa az antioxiddn-
soknak és a C-vitaminnak. Az antioxi-
dansok megakadalyozhatjak a kronikus
betegségek kialakulasat. Ezen kiviil a
gyogynovény csokkenti a szervezet-

ben kialakulé gyulladast, igy az iziileti
gyulladas tiineteit is enyhiteni tudja. Az
antioxidansok ezen feliil a bor természe-
tes ragyogasat is segitenek megdrizni.

Az artéria rugalmassdgért

= A tél masik kedvenc gyogytedja
lehet a citromfitea, amely szintén
jotékony hatassal van az egészségre. A
citromfd fokozni tudja az artériak ru-
galmassagat. Ez azért nagyon hasznos
tulajdonsag, mivel a merev artériak
lehetnek az okai a szivbetegségek, a
stroke kialakulasanak. A citromft is
tele van antioxiddnsokkal, amelyek
nemcsak egészségesen tartjak a bort,
de meg is szabaditjk a kiilonféle mé-
reganyagoktol.

A kognitiv egészségért

= A zsilyatea terapids tulajdonsa-
gokkal és hatdsokkal bir. A gydgyno-
vénynek nagy szerepe lehet a kognitiv
teljesitmény fokozasaban. Nemcsak az
Alzheimer-kor megelézésében lehet a
segitségiinkre, hanem a betegségben
szenvedd betegek kognitiv teljesit-
ményét is fokozni tudja. A zsélyatea
hatékonyan javitja a hangulatot, a
memdriat és a mentalis funkcidkat is.

Nem csak virusellenes

= A hibiszkusztea virusellenes
tulajdonsagokkal rendelkezik, emellett
a magas vérnyomas csokkentésében is
a segitségiinkre lehet, hiszen fokozza a
véraramldst a szervezetben. Ezen kiviil
csokkenti az oxidativ stressz okozta
karosodasokat is.

Az immunrendszerért

= A téli hénapokban nagy sziik-
ségiink lehet olyan tea fogyasztaséra,
amely nemcsak gyulladast csokkent, de
immunrendszert is erdsit. Ilyen gyégy-
novény a gyombér, amelybdl nagysze-
ri tea késziilhet. A gyombér nagyon
hatékonyan csillapitja az emésztési
panaszokat és a székrekedést, de a
gyombérteat ihatjuk a vércukorszint és
a lipidszint szabélyozaséra is. A gyom-
bér ugyanis korldtozza azoknak az
enzimeknek a felszabadulasat, amelyek
megzavarjak az inzulin felszivoddsat a
szervezetben.
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A FRAMELIM® baktérim lizatum tartalma-

nak koszonhetéen kiemelten hatékony,

gydgyaszati célra szant speciélis élelmiszer.

Segitséget nyujt a felndttkori funkcionalis

bélpanaszok (IBS) esetén és a szovédmeények

enyhitésében. Ezen tul fokozza a termé-
szetes immunitast is.

Irritabilis bél szindréma Ee)(J5 15743
férfiaknak és néknek is!

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

WWW.FRAMELIM.HU
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WEBSHOPBAN 14.850 FT HELYETT*
12 500 Ft

Rendelje meg a www.framelim.hu
oldalon vagy telefonon, INGYENESEN
kiszallitjuk az egész orszagban!

+36 20 254 4113

* Az akcids ar a www.framelim.hu honlapon térté-
né internetes rendelésre érvényes, 3 doboz Framelim
egylittes rendelése esetén, a készlet erejéig!
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Amennyiben a
fajdalom naponta
jelentkezik, akkor

kronikus fejfajasral
beszélink. Az nem
olyan érzés, mint

a migren, mert ott
a betegek feny-,
hang- és szager-
zékenységet ta-
pasztalnak, illetve
hanyinger, szédulés
és rendkivuli faradt-
sag is jellemazi 6ket.

..'\ ( Fo )

A kronikus fejfajas
természetes gyogymodokkal

> A krénikus fejfajas kialakulasanak kockdzatat sok min- kiviil a koffein vizhajt6 hatdsu is, ami kiszaradast is okozhat,
den megnovelheti: krénikus fijdalom mas testteriileteken, és megzavarhatja az alvas minGségét és idStartamat, ami
tulzott mennyiségli koffein fogyasztasa, stressz, szorongds, n6i  szintén oka lehet a fejfajas kialakulasanak. Fontos, hogy a
nem, horkolas, elhizas. A kronikus fejfajasban szenvedd bete- kavé mellé mindig igyunk sok vizet, illetve délutdn mar ne
gek szamdra az egyik leghatékonyabb megoldas a napi rutin fogyasszunk kavét.

”y V 4 ~y V4
kialakitasa, kovetkezetes alvasi mintdk, étkezési idok betarta- X ; L. . ; O C S S o *
sa, rendszeres testmozgas. Ezek segitenek szabélyozni a test Mi se lthe ta adalomcs Okkentésben? FAJ DA L M I L LA P I TA H AT E K NYA N
belsé drajat, illetve eldsegitik a belsé egyensuly kialakitasat. F t ® p
L, ., ; . = Néhany életmodbeli valtoztatas segithet csokkenteni I g I I I

Két ora fejfdjdsmentességet nyeriink a rohamokat, és ezek az életmodbeli médositasok krénikus a ector elle

tejtdjas esetén is nagyon hatékonyak. Az egyik ilyen modszer
= A borsmenta mint gyégynovény is sokféleképpen mda- nem mads, mint a meditacié. A meditdci6 egy jol ismert esz-

kodhet azok szamara, akik kronikus fejféjastol szenvednek. koz a stressz kezelésére, ami kiilonosen fontos lehet, hiszen ; - _—nETE
Lehet alkalmazni teaként, aromaterapias hatasat is kiélvez- alapja lehet a fejfajasnak. A meditacié rendszeres gyakorlasa — -
hetjiik, illetve hordozoolajjal 6sszekeverve masszazsolajként Osszefliggésbe hozhato a kronikus fejfajas okozta rohamok F'E‘Ctﬂ'f ' 10 mglgel  “NE
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Flector Extra 10 mg/g gél @'

diklndendk-polemin )
Fajdalom & 3 rillucki habyl kazelindon

_me li..l—u—dl-l'!.
P

is hasznalhatjuk. Ha a fejiinkon, nyakunkon alkalmazzuk csokkenésével és a megnovekedett fajdalomtiiréssel.
a borsmentaolajat (ill6olaj és hordozoolaj 6sszekeverve), Azok szamara, akik hajlamosak a krénikus fejféjasra,
mintegy két ora enyhiilést nyerhetiink ezzel a moédszerrel. javasolhat¢ az is, hogy minél kevesebb idét toltsenek el az

A kronikus fejfajds soran az agytorzsben és a kornyékén elektronikai eszk6zok hasznalataval, legyen sz6 televizio-
1év6 erek kitagulnak, és gyulladt éllapotba keriilnek. Ha rél vagy szamitogéprol. A vizualis koncentracié ugyanis
azonban hideg borogatast helyeziink a fejiinkre, akkor ezzel szemféradtsagot és fesziiltséget okoz, ami pedig egyenes utat
tompithatjuk, hiszen az erek ismét §sszehuizddnak, és ez jelent a fejfdjashoz. Minél kevesebb id6t toltiink ezen eszko-
csokkenti a gyulladast is. Tegytink jégkockakat egy torilko- z0k el6tt, annal kevesebb ideig vagyunk kitéve az ugyneve-
z8be, majd helyezziik azt legalabb 30 percre a homlokunk- zett kék fénynek. A kék fény ugyanis tobb neuront aktivél az
ra, a nyakunkra és a haldntékunkra. A fejfajas hamarosan agyban, mint mas fények szinei, ez pedig irritalja a szemet.
enyhiilni fog, de akdr meg is sztinhet. Nem mellesleg minél kevesebb id6t t6ltiink a kozosségi . ’ . e I ’ 5

Diklofenék-epolamin tartalma vény nélkil kaphaté gyégyszer

médidban, annal kevesebb stressz ér benniinket. IBSA Pharma Kft.
*Klinikai tanulmanyok 6sszehasonlitasa alapjan a lecitin tartalmi gél hatékonyabb, mint a lecitin nélkali gél.

7 Vé .o Vd
A kadvé nakozben selthet A rendszeres testmozgas is segithet csokkenteni a e sy e gy S O R g 1124 Budapest, Fodor u. 54/b

stresszt, javitja az alvést, fokozza az agyban a vérkeringést,
= A koffein is 6sszehdzhatja a gyulladt ereket, vagyis elGsegiti az optimalis véraramlast és oxigénellatast. Ez pedig

mértékkel fogyasztva a kavé szintén sokat segithet a csillapi- segit a fejfajas kezelésében az érrendszeri egészség fenntarta- A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL

tasban. A fejfajas ugyanis akkor fordul el6, amikor a szerve- saval, a neurotranszmitterek szabalyozasaval és a gyulladds

zet hozzészokik a koffein fdjdalomcsillapité hatasdhoz. Ezen  csokkentésével. OLVASSA EL A BETEG TA J E KOZTAT O T,

www.flectorextragel.hu www.nelegyfakir.hu
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VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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% TELI BETEGSEGEK

Elhuzédo orrdu”s
gyermekkorban '

A gyermekek kuldndsen nehezen viselik
a rendszeres orrfljast, orrcseppeket és az

orrduguléssal jaré egyeb kellemetlenségeket.

= Az orrdugulas leggyakoribb oka a natha, mely a kozos-
ségbe kertil6 bolcsédés, 6vodas koru gyermekeknél gyak-
rabban jelentkezhet, egy szezonban 6-7 natha még norma-
lisnak tekinthet6. A nitha kezelésének legfontosabb része a
rendszeres orrtisztitas. Erre csecsem6knél kiilénosen fontos
tigyelni, mivel kizdrdlag orron at 1élegeznek, ezért az eldu-
gult orr az alvasban és evésben is akadalyozza Gket. Orvosi
segitséget az elszinez8do6, sargas-zoldes orrvaladék igényel
- mondja dr. Holpert Valéria fiil-orr-gégész. A léguti allergia
mar 6vodaskorban is jelentkezhet, elhtiz6d6 orrdugulas,
tiisszogés, kohogés jelezheti. Télen, a lakason beliil a hazi-
poratka okoz panaszokat, tavasztdl-6szig pedig a pollenek.

Orrdugulds, orrhang, horkolds

= Tartds orrdugulast okozhat még gyermekkorban a
megnagyobbodott orrmandula is. Figyelmeztetd jel, ha a

gyermek horkol, a 1éguti akadély zavarja a nyugodt alvasban.

HIRDETES

TUDJUK, HOGY A TISZTASAG ES HIGIENIA KULONOSEN FONTOSAK MOSTANABAN,

ezért azt szeretnénk, hogy mindenki megkapja a sziikséges eszkdzoket és termékeket a mindennapi igényeikhez.

ANTIBAKTERIALIS FOLYEKONY SZAPPAN | ] ) MIKROZID
FERTOTLENITO HATASU FERTOTLENITO HATASSAL FELULETFERTOTLENITG
NEDVES TORLOKENDO 500 ML PUMPAS 500 ML
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ORVOSI PAPIRLEPEDO  §
2 réteg 100% celluloz. -
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Az orvosi papirlepeddink pedig kivalo mlndségﬁek, és biztonsagosak a fertdzések
terjedése ellen. Fontos, hogy mindig gondoskodjunk a megfelel6 higiéniarol, és
ezek a termékek segitenek abban, hogy ez kdnnyebb és hatékonyabb legyen.

Forgalmazza: Patika Pack Kift. ® 1139 Budapest, Uteg u. 49.

Z06ld szam: +3680 200-351 e Telefon: +361 450-0897 e patikapack@patikapack.hu ¢ www.patikapack.hu

OXIGEN TERAPIA OTTHONA KENYELMEBEN

Patika Pack

A beszédfejlddésben, hangképzésben is éreztetheti a hatasat,
de a szagérzékelésben is gondot okozhat, el6fordulhat, hogy a
gyermek nem, vagy csak alig érez szagokat. A megnagyobbo-
dott orrmandula natha esetén gatolhatja a valadék kitiriilését,
ezaltal fillbetegségekre, visszatér6 arciireggyulladasokra
hajlamosithat. A mutét sziikségességét a panaszok stlyossaga
hatarozza meg, ennek elbiralasa fiil-orr-gégész feladata. A
megnagyobbodott orrmandula normal esetben a gyermek 6
éves kora koriil kezd el visszafejlédni.

Orrpolip, orrsovényferdiilés
= Az orrpolip az orrmellékiiregekbdl kitiiremkedd, hal-
vany rozsaszind, hosszabb-révidebb nyelt nyélkahartya-kép-
z8dmény. Megjelenése fertézéssel, allergiaval, specifikus
gyulladassal fiigghet 6ssze. Kialakulasara a tartds, gyakran
teljes orrdugulas, szaglascsokkenés, orrfolyas figyelmeztet-
het. Rendellenességre utal az egyoldali, vagy valtozé orrdu-
gulas, de gyakran csak a sz6védmények hivjak fel a figyelmet
az elvaltozasra: gyakori fejfajas, fiilészeti és garatproblémak.

Brutto ar:
=\ 158 623 Ft

Oxigén koncentrator
Oxigén aramlas sebessége:
1-7 /perc

Oxigén koncentrator
Oxigén aramlds sebessége:
2-8 |/perc

MAGYARORSZAGON FORGALMAZZA A

1139 Budapest, Uteg u. 49., Zold szam: +3680 200-351, Telefon: +361 450-0897, patikapack@patikapack.hu, www.patikapack.hu

AROMA- ES TERMOTERAPIAS ESZKOZ, 100% TISZTASAGU GYOGYNOVENYTOLTETTEL
Tegye mikrohullamu sitébe maximum 90 masodpercig, maximum 800 W teljesitményen,
(vagy sttébe maximum 100 °C-on maximum 10 percig). A felmelegitett allatkatestrészek (has, mellkas, fiil, orr-, és
arcliregek) melegitésére, aromaterdpias célokra hasznalhatd, ami a felvett hét és aromaanyagokat kb. 90 percig adja le.

Forgalmazza: PATIKA PACK KFT. « 1139 Budapest, Uteg u. 49. « Zéld szam: +3680 200-351 « Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu « www.patikapack.hu

Patika Pack

LUCART TOALETTPAPIR

A Strong sorozat minden terméke 100%-ban sziiz
cellulozrostokbol készil. A megoldds, amely
a kiemelkedd teljesitményt kivalé mindséggel dtvozi.

Patika Pack



VIZSGALJA AT ON IS HAZIPATIKAJAT!

N ONTSE KI, NE DOBJA EL [.EJART,
FELESLEGESSE VALT GYOGYSZEREIT,
mert azok veszélyesek lehetnek a kornyezetre!

Lejart, vagy feleslegesse valt gyogyszereit dob-
ja be a gybgyszertarakban és egyéb gyogyszert
arusité helyeken e celra rendszeresitett gyijt6-
dobozba.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:
- Tz és robbanasveszélyes anyagokat,
- higanytartalmu termékeket,

- injekcios tit, injekcios fecskenddt, tlivel ellatott NEDOBJ O BE
injekcios fecskend6t és infuzids szereléket! TARTALMU

TERMEKET!

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a kt’imyezetijnkkel szemben is!

A gyogyszereket dobja be a gybay-

e .: r b o _‘ P “F
i 2 szertarban/egyéb gydgyszert m ““ i
Otthondban gyijtse dssze ‘ arusitd helveken e célra rendszere- " A gyijjtidobozt a gydgyszer- hagy-

:::::

lejért, vagy feleslegessé valt  kereskeds véllalatok autéi szallit-
gybgyszereit! jdk el a kizponti begyiijts helyre.

- RECYCLOMED Nonprofit KFft.
Végil a tomoritett dobozokat A begyijjtthelyen a dobozokat 1134 Budapest, Lehel u. 11.
szakszeriien artalmatlanitiak. dsszepréselik. Tel.: (06-70) 342-1712

www.recyclomed.hu



