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Fajdalomérzéshez
vezethet a stressz

lgy lesz egészséges
a bélflora

Mellkasi fajdalom
vaqy téli szivinfarktus?

Nem hagyja aludni
a nyugtalan laba?

Interju:
VESZABO NOEMI
festobmivész, ird

A LEGUTI VIRUSOK BARHOL TAMADHATNAK

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

Mar 1 éves kortol és terhesség ideje alatt

is alkalmazhato.

1,2 mg iéta-karragén (Carragelose®) és 0,4 mg kappa-karragén Latogasson el honlapunkra:

Orvostechnikai eszk6z/gydgydszati segédeszkdz. CE 0482 H
grogyazatiseg www.carrevir.hu

Javallat: Virus okozta influenzaszeri megbetegedések megelézésének illetve kezelésének témogatdsara ajanlott. Nedvesité és védé S 4
filmréteget képez az orrnyélkahartyan, ez a folyékony filmréteg fizikai akadalyt képez a kiilsé behatésokkal szemben. A Carrevir orrspray < &
hasznélata felnéttek és egy éven felili gyermekek szémara javasolt (1 beftjas = 0,14 ml oldat). Adagolas és az alkalmazds modja: A megfézds S §
elsé tineteinek (pl. orrviszketés, orrfolyas, stb) megjelenésekor legaldbb napi harom befdjas javasolt ormyilasonként. A kezelést a megfézas & 3
elsé tiineteinek megjelenése utan a lehetd leghamarabb el kell kezdeni, és a tinetek csillapodasaig javasolt folytatni. Mikor ne alkalmazza: 8 H
Ha allergias a készitmény barmely 8sszetevdjére. Lehetséges mellékhatésok: Ez iddig a nagyon ritkan eléforduld tlérzékenységi reakciokon & &=
kivil, mint példaul orrvérzés, a készitmény egyéb mellékhatasai nem ismertek. Kuldnleges figyelmeztetések: Az influenza egy potencidlisan g ;
sulyos betegség, a Carrevir orrspray nem helyettesiti az influenzaoltast. Helyileg fejti ki hatasat, nem szivodik fel a szervezetben, terhesség 5 &
és szoptatas alatt is hasznalhato. 4
=" — Informacié: Sager Pharma Kft. ;
SAGER |5 1026 Budapest, Pasaréti Gt 122-124. Carragelose”

PHARMA Email: sager@sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559

A kockdzatokrdl olvassa el a hasznalati Utmutatot,
vagy kérdezze meg kezelorvosat!



Az orrtapasz olyan rugalmas anyagbél készil,

mely az orrnyeregre ragasztva igyekszik

kiegyenesedni, s igy megemeli az orrcimpakat.

Ezzel

tagitja a légutakat,

el6segiti a konnyebb légzést,
csokkenti az orrdugulast, igy enyhiti
az allergia, megfazas tineteit,
enyhiti a horkolast.

Kizarélag mechanikus elven mukadik,
gyogyszer hatéanyagot nem tartalmaz.

KERESSE A WWW.PATIKAPACK.HU WEBARUHAZBAN.
1139 Budapest, Uteg u. 49.  Zéld
Telefon: +361 450-0897 patikapack@patikapack.hu ' www:.patikapack-hul

Forgalmazza: Patika Pack KFt.

,sA 1

AZ A JO, HA NEM FAJ!

Szamunkra mindegy, hogy maraton futasrdl, egy korabbi
sériilés utani felépiilésrél, dolgos irodai mindennapokrol,
vagy épp a legkalandosabb jatszotéri kihivasokrdl van szo.

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

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

Patika Pack

Forgalmazza: Patika Pack Kift. ® 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Z6ld szam: +3680 200-351 * Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu * www.patikapack.hu
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Vegyiik komolyan az almatlansagot!

A februdr a viddmsdg és a szerelem hénapja, hiszen az
a farsangok és karnevdlok id6szaka, de a Valentin-na-
pot (vagy Bdlint-nap) is ebben a hénapban tinneplik

a parok.

Viszont ez mdr a tél végi hénapok egyike, amikor egyre
faradtabbnak érezziik magunkat, ha nem figyeliink,
akkor vitaminhidny is felléphet szerveztiinkben, de
akdr dlmatlansdag is megnehezitheti mindennapjainkat.

Az dlmatlansag, alvdszavar napjainkban népbetegség:
a magyarok fele alvdshidnyban szenved. Nem csak az
éjjeli tiinetek és az olyan a nappali panaszok hivhat-
jak fel a figyelmet az alvdszavarra, mint a faradtsdg,
koncentrdciés nehézségek és fizikai betegségek, de akdr
a memoriazavar és a depresszio is.

Ausztral kutatok fedezték fel, hogy az alviszavarok,
kiilonosen az alvdsi apnoé ronthatja az ember azon
képességét, hogy akdr személyes emlékeit felidézze,
valamint noveli a depresszio esélyét is. Nem ritka
jelenségrél van szo, vildgszerte kiozel 100 millié embert
érint az apnoé.

Figyelmeztetd jel lehet, ha elkezdiink szorongani az
elalvds miatt, ha 1gy érezziik, egész éjszaka jdr az
agyunk, ha nappal nehezen koncentrdlunk, ingerléke-
nyek, faradékonyak vagyunk, ha romlik a teljesitéké-
pességiink.

Legyen sz6 alvdszavarrdl, vagy alvishoz kapcsolodo
problémdkrol, az elsé 1épés, hogy kideritsiik, milyen
okok vannak a hattérben. Az dlmatlansdgot kivalto
okok felderitése utdn a kezel6orvos hatdrozza meg,
hogy a gydgyszeres kezelés, a pszichoterdpids médszerek
vagy a kettd kombindcidja hozhat tartos eredményt.

Hollauer Tibor
[fbszerkesztd
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EGESZSEGMEGORZES
Veszélyesek
az illatositok

Nem szabad tilzasba vinni
azillatositok hasznalatat,
mivel az azokbél felszabadu-
16 anyagok és égéstermékek
folosleges terhet ronak az
emberi szervezetre - hivja

fel a figyelmet a Semmelweis
Egyetem (SE).

Nemcsak a mesterséges illatositok-
kal kell dvatosan banni, a természetes
illatgyertyak hasznalatat is érdemes
mérsékelni, mivel amellett, hogy
potencidlisan egészségkarositdk, az
azokbdl felszabadul6 anyagok és
égéstermékek felesleges terhet rénak
az egyébként is sokszor tulterhelt
szervezetlinkre - figyelmeztet Pan-
dics Tamas, a Kozegészségtudoma-
nyi Tanszék vezetdje.

Minden vegyi anyag, amely a
lakasban talalhatd, noveli a beltéri
kdrnyezet dltal okozott "betegség-
terhet". llyenek szennyezéforrasok a
téli idészakban kiilénosen kedvelt
illatgyertyak, mesterséges vagy
természetes illatositok. Az ezekben
talalhato vegyi anyagokbdl egyszerre
ugyan kis mennyiség szabadul fel,
de mivel sok esetben rendszeresen,
folyamatosan hasznaljak azokat, a
mennyiségek 6sszeadddnak.

"Ez a halmoz6dé hatés és a kiilon-
b6z6 vegyi anyagoknak valo folyama-
tos kitettség az, amiért az egészségre
szdmottevd hatést gyakorolhatnak"

- magyarazta a tanszékvezetd. Ma-
gyarorszagon a teljes betegségteher
korllbeldl 10-16 szazaléka a beltéri
levegémindséghez kothetd.

Az illatositok egylittes hatasa
hosszu tavon novelheti a Iéguti meg-
betegedések kockazatat, migrént,
szem- és torokirritaciét okozhat,
megzavarhatja a hormonrendszer
mUkodését. Tovabb ronthatja az
alapbetegségekkel rendelkezék,
asztmasok, kronikus léguti megbete-
gedésekben szenveddk, gyermekek
allapotat. A gyertyakbdl, fiistol6kbol
felszabadulo égéstermékek bizo-
nyitottan rakkelték. Feln6tt szerve-
zetben rovid tavon kevésbé érhetdk
tetten, gyermekeknél viszont mar
rovid id6 alatt kimutathato a hatasuk.

CUKORBETEGSEG

A harmas tipusu diabhétesz, a MODY,
a gyerekeket és a fiatalokat érinti

Nem jar szomjasagérzéssel, fogyassal, fokozott vizeléssel, nehéz seb-
gyogyulassal, mint ahogy teljes inzulinhiany vagy elhizas sem jellemzé
a fiatalkorban kezd6d6 harmas tipusa cukorbetegségre, masnéven
MODY-ra (Maturity Onset Diabetes of the Young).

"

A nehezen felismerhetd, jellemzéen
tlnetmentes és sokszor véletlenszerlen di-
agnosztizalt betegség a MODY, azért nem
tinik fel, mert a vércukorszint altalaban
csak enyhébb mértékben emelkedik meg,
mint az 1-es és 2-es tipusu diabétesznél,
elhizassal sem jér, igy nincsenek tipikus
tiinetek — mondja dr. Té6th-Heyn Péter, a
Semmelweis Egyetem Gyermekgydgyésza-
ti Klinika igazgatohelyettese.

El6fordul, hogy csak egy lazas kor-
kép esetén elvégzett laborvizsgalatnal

KUTATAS

derdl ki, hogy felborult a cukoregyensuily,
de sokszor még ekkor sem gondolnak
MODY-ra, és a 2-es tipusu diabéteszhez
soroljak. Orvoshoz akkor érdemes fordulni,
ha valakinél mar megallapitottak, hogy cu-
korbeteg, azonban a tipikus tlinetek nem
jelennek meg nala.

A MODY nem jar teljes inzulinhiannyal,
huszonot éves kor el6tt alakul ki, ezért so-
roljak a fiatalkori cukorbetegségek korébe.

A vildgszerte aluldiagnosztizalt korkép
genetikailag 6roklédik, és leggyakrabban,
az esetek mintegy hetven szazaléka-
ban az ugynevezett glukokinaz enzim,
masnéven GCK miikodészavara felelés a
kialakuldsaért.

A diagnozis felallitdsdhoz genetikai
vizsgalatra van sziikség annak érdekében,
hogy megallapitsdk melyik gén okozza az
eltérést. Mivel a korkép az esetek tobbsé-
gében tobb generaciét is érint ilyenkor a
csalad tobb tagjat indokolt megvizsgalni.

Az algak alkalmazhatésagat vizsgaljak
a kronikus bélgyulladas kezelésében

Az emésztorendszer kréonikus
gyulladasa nagyon osszetett
betegség, melyre nem all rendel-
kezésre altalanosan alkalmazhaté
kezelés. Mivel az algak specialis
bioaktiv molekulak termelésére
képesek, igy igéretes forrast je-
lentenek az Gj gydgyaszati szerek
keresése soran.

A konzorcium négy éven keresztil
vizsgélja az ismert vagy Ujonnan izolalt
algakat fajdalomcsillapitd, gyulladascsok-

kentd, prebiotikus vagy antibiotikus hatasu
vegyileteket keresve.

A Szegedi Bioldgiai Kutatékdzpontban
évek o6ta foglalkoznak mikroalgakhoz kap-
csolédé kutatasokkal, melyek j6 modelljei
a novényi fotoszintézisnek, de alkalmasak
mas metabolikus és sejtosztéddasos folya-
matok tanulményozésara is. Ezek az apro,
oxigéntermeld, fotoszintetizald organiz-
musok kivaléan tudnak alkalmazkodni a
valtozé kdrnyezethez vagy az extrém ko-
rilményekhez. Talan ennek is kdszonhetd,
hogy rengeteg fontos bioaktiv hatéanyag
talalhaté benniik. Komoly figyelem iranyul
ezekre a természetes bioaktiv anyagokra,
mert az llati takarményozasban, de még
inkdbb az emberi étkeztetésben egyre na-
gyobb az igény olyan téplalékkiegészitSkre,
melyek pozitivan hatnak az egészségre,
er6sitik az immunrendszert, igy segitve a
betegségek kialakulasanak megel6zését.
Nagyon nagy szlikség van Uj hatéanya-
gokra is, amelyek megoldast kinélhatnak a
kronikus betegségek kezelésére.

GyogyHir Magazin
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Egeszseges csontok
50 év felett is

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

= Ami6ta a véltozokorba Iéptem, a baratnéim javaslatra
szorgalmasan szedem a kalcium tablettakat. Azt gondoltam,
hogy ezzel biztosan jot teszek a csontjaimnak. Nem szeretnék
ugy jarni, mint anyukdm, akinek nehezen megy a mozgas.
Nekem nagyon fontos az aktiv élet, amirél id6sebb koromban
sem szeretnék lemondani.

Majd olvastam egy cikket arrol, hogy noha a kalcium fon-
tos, de kozel sem elég a csontoknak, s6t 6nmagaban, til nagy
mennyiségben szedve még akar problémakat is okozhat a szer-
vezet mas részein, pl. az erekben. Ez megddbbentett, ezért
utdnaolvastam. Megtudtam, hogy a csontoknak ugyan a leg-
f6bb 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 utébbi idében.

> Meglepé mddon 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 testiinkben levé magnézium kb. 60%-a a csontokban
talalhato.

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

Kideriilt az is, hogy a csontjaink az életiink soran folyamatos
atépiilésben, megujuldsban vannak. Epiilnek és bomlanak, kb.
10 évente a teljes csontallomanyunk kicserélddik. Az j, épiild
csontoknak kiilonosen fontos biztositani azokat a tapanyago-
kat, amikre sziikségiik van, hogy idealis koriilmények kozott
tudjanak az 6j csontszovetek képzddni.

A haromszoros dijnyertes CalciTrio® legtjabb termékét,
a CalciTrio Extra 50+-t 6tven év feletti néknek fejlesztették ki,
és tartalmazza mind a nyolc felsorolt hatéanyagot. Raadasul
az ara is kedvezd.

CalciTrio

E’xtra 50+

by

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

Etrend-kiegészit, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges
életmédot. Amennyiben On vdrandés, szoptat vagy kumarin tipusii
véralvaddsgdtlo gyogyszert szed, a készitmény alkalmazdsa el6tt
konzultdljon kezel6orvosdval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.

1118 Budapest, Dayka Gdbor u. 3.
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SZERDEHELY! KRISZTINA

A stressz fokozott
fajdalomeérzéshez vezethet

JO stressz, rossz stressz

Mi a kdzos a kronikus migrénben, a hatfa-
jasban és az irritabilisbél-szindromaban?
Mindegyik tinetegyuttest kivalthatja vagy

sulyosbithatja a kozponti idegrendszer
sajatos szabalyozasi zavara, az igynevezett A stressznek azonban nem minden fajtdja karos: 6nma-
’ gaban a stressz csak a szervezet valasza a valtozasokra; ezért

kdzponti idegrendszeri szenzitizacio, amely megkiilonboztetjiik a jo stresszt (eustressz) a rossz stressztol
az ingerek felnagyﬂ;éséért felel@s. A tulérzé- (distressz). A jo stressz motivalo hatasu, fokozza az energiat,

kenység kialakuldsahoz a stressz is hozza- javitja a teljesitményt, hatdsa azonban csak rovid tavi. Ezzel

o . . N o szemben a rossz stressz hosszutavon is képes szorongast
jarulhat, ezért a fajdalom cstkkentéseéhez

okozni, csokkenti a teljesitményt, és mentalis problémakhoz
nélkalozhetetlen a stresszkezeles. vezethet.

A j6 stresszt kivalthatja példaul az, ha uj élethelyzetbe
keriiliink (4j munkahely, koltozés, hazassagkotés, gyermek-
vallalas, utazas stb.), mig példdul egy kozeli ismer6s haldla, a
valas, az anyagi problémak vagy a munkanélkiiliség egyér-
telmden rossz stresszt okoznak. Pszichologusok szerint a
teljesitményiink kozvetlen kapcsolatban all a megtapasztalt
stressz szintjével: a nagyon magas és a nagyon alacsony iz-
galmi szint csokkenti a teljesitményt, a koztes allapot azon-
ban kedvezden hat a teljesitéképességiinkre, és az egészségre
is pozitiv hatassal van.

Hogyan tori meg a testet a stressz?

> Klinikai vizsgdlatok szerint a hosszt id6n at tarto stressz
hozzéjarulhat az emlitett idegrendszeri talérzékenység kiala-
kuldsahoz, illetve stlyosbithatja a meglévé tiineteket.

=> Az emberi szervezetet nem arra tervezték, hogy allan-
do stresszhatasnak legyen kitéve. A folyamatos stresszterhe-
1és id6vel gyulladast okoz az idegrendszerben, ami noveli az
abnormalis fajdalomfeldolgozas kialakuldsanak kockazatat.
A talterhelés nyomadn a betegeknél bénité fejféjas, gorcsos,
szur6 hatfajdalom, gorcsos bélfajdalom (IBS) stb. jelentkez-
het, mikézben a probléma valdjaban idegrendszeri eredet.
A kozponti idegrendszeri talérzékenység jellemz6je, hogy
példaul mozgéasszervi panaszok esetén a vizsgalatok csak eny-
he fiziologias eltéréseket mutatnak, ugyankkor a paciens a
fajdalom miatt dolgozni is képtelen. Ilyen esetben a szoka-

= A kozponti idegrendszeri tulérzékenység egy olyan

mikodési zavar, amely érzékenyebbé és reaktivabba teszi a sos ellatas — fizikoterapia, gyulladascsokkenté gyogyszerek,
szervezetet a kiilonféle ingerekre. Az idegrendszeri rendelle- injekcidk - tobbnyire csak minimalis eredménnyel jar, s6t a
nesség a fdjdalomjelek érzékelését és feldolgozasat érinti, és tiinetek stlyosbodasat is okozhatja. Ha a talzott stresszter-
gyakran semmilyen szervi okkal nem magyarazhat6. Mivel helés hozzdjarult a fajdalomfeldolgozas zavarahoz, akkor az

a fajdalomfeldolgozds zavarat nem mutatjak ki a szokdsos Osszetett gyogykezelés részeként a szakszer(i stresszkezelés is
vizsgalatok, a sulyos fajdalomérzés valodi oka tobbnyire rejt-  nélkiilozhetetlen az allapotjavulashoz.

ve marad, s emiatt gyakori, hogy az egészségiigyi szolgalta-
tok elutasitjak az érintett betegeket.

Olyan klinikai allapotok tartoznak ide, mint a fib-
romyalgia-szindréma (FMS), a krénikusfaradtsag-szindro-
ma (CFS), a temporomandibularis diszfunkcié (TMD), a
migrén/tenzios tipusu fejfajas, az irritabilisbél-szindroma
(IBS) vagy a nyugtalanldb-szindroma (RLS). Ezeknek a
rendellenességeknek szamos kozos klinikai jellemzéje van,
példaul a fajdalom, a faradtsdg, az alvaszavar, és a fokozott
érzékenység a fdjdalmas és fajdalommentes ingerekre.
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Miért nem hagyja aludni
a bizsergo, nyugtalan laba?

Sokak eletét megkeseriti a nyugtalanlab-szindréma, amely éjszaka okoz furcsa, rendkivil zavaro

tuneteket. Bizserges, viszketes, egoé erzes? A probléma szerteagazo panaszokat okozhat, €s

bar ismertek a rizikéfaktorai, bizonyos esetekben nem pontosan meghatarozhato a kivalto oka.

Eg, mintha drammal érintkezne?

= A nyugtalanlab-szindréma egy viszonylag sokakat
érintd probléma, amely gyakorlatilag akar teljesen ellehe-
tetleniti a pihentetd alvast. A labban jelentkez6, nehezen
koriilirhat6 érzetek ugyanis csak akkor enyhiilnek, ha a beteg
mozog, nydjtézkodik, jarkal — a mozgatasra enyhiil6 tiinetek
o6nmagukban diagnosztikus értékiiek -, vagyis semmiképp
sem alszik.

Milyen furcsa tiineteket tapasztalhat?

A lefekvéskor jelentkezd kellemetlen, esetleg
fajdalmas érzetek

Legtobbszor lefekvéskor vagy hosszabb tilések kezdetekor
(akdr a tévé el6tt) jelentkeznek a furcsa érzetek.

Ejjelente romlé allapot, er6sédé tiinetek

Sokszor az teszi lehetetlenné az elalvast vagy atalvast, hogy
a kiilonbozo érzetek az esti, éjszakai 6rakban erésebben
jelentkeznek.

Labrangas

A nyugtalanlédb-szindroméhoz gyakran kapcsolddik az éjjeli
labrangas vagy akaratlan rugdosas.

Mindkét lab érintettsége

Altalaban mindkét ldbon jelentkeznek az érzések, amelyek
nagyon sokféle format 6lthetnek.

Lehet ez hiizodé, viszketd, elektromos ingerhez hasonlo érzés,
fajdalmas, bér alatt jelentkez6 megfoghatatlan érzet, vagy
akdr ,hangya-mdszkdlds” - mondja dr. Vida Zsuzsanna, a
JoAlvas Kozpont vezetd neuroldgusa, az alvaslabor szomno-
légusa (alvas-szakértd). A doktornd szerint sokan azért sem
menneKk el kivizsgalasra, mert olyan leirhatatlannak érzik a
problémat, hogy nem gondoljak elérhetének a segitséget.

Kiket érinthet?

= Ismert allapotok és rizikéfaktorok, amelyek novelik a
szindréma megjelenésének esélyét.

Csaladi halmozoédas: A betegség egy része genetikai
eredetd, generaciokon keresztiil 6roklédik, gyakori a csaladi
halmozddas. Ennek az a veszélye, hogy aki gyermekkortdl,
fiatalkortdl tapasztalja a tlineteket, gyakran természetesnek
gondolja azt, és nem is jut eszébe a segitségkérés.

Varandoéssag: Noknél a terhesség alatt gyakrabban
jelentkezhet és ez esetben altalaban a sziilés utan meg is
szlinik.

Vashianyos vérszegénység: Ha a laborvizsgalatokkal
igazolt vashidnyos vérszegénységet kezelik, gyakran enyhiil-
nek a nyugtalanlab-szindréma tiinetei is.

Masodlagosan kialakulé nyugtalanlab-szindroma:
Ennek hatterében lehet még veseelégtelenség, Parkinson-kor,
cukorbetegség miatti periférids neuropatia, gerincvel6t érint
betegségek.

Vida doktornd szerint a nyugtalanlab-szindréma pontos
oka még nem ismert, vannak olyan feltételezések, amelyek
szerint az agy dopaminhdztartasa borul fel, ami az izomkont-
rollt befolyasolja.

A kezelés a nappali tiineteken is segit

2 A nyugtalanldb-szindroma nyilvanvaldan azzal jar, hogy
a beteg nem tud eleget és kielégitéen aludni. Emiatt kdrosodik
az alvds szerkezete, csokken a fiziologids mélyalvds meny-
nyisége, és el6bb-utobb dllandésul az alvdszavar. Mindezek
kovetkeztében a napkézbeni faradtsdg, dlmossdg, a minden-
napi teljesitéképesség csokkenése, figyelem-, és memoriazavar,
koncentraloképesség csokkenése figyelheté meg. Amennyiben a
probléma nappal is jelentkezik, kiilondsen erds stresszt okozhat,
hiszen az ilyen betegek nem tudnak hosszabb idén dt nyugod-
tan iilni - hangsulyozza dr. Vida Zsuzsanna.

A panaszok kikérdezése, a kisérébetegségek ismerete, fizi-
kalis vizsgalat alapjdn jo eséllyel feldllithaté a diagnozis, bar
sziikség lehet alvdslaboratériumi kivizsgdldsra is. Ilyenkor az
alvds alatt jelentkez0, a betegségre jellemzs eltéréseket tud-
juk monitorozni. Ha kideriil, hogy egy alapbetegség okozza a
tiineteket, tehdt mdsodlagos formdrdl van sz, az alapbetegség
kezelése is sziikséges. Vagyis példdul meg kell sziintetni a vashi-
anyt, rendezni kell a cukorbetegséget, és ajdnlatos lemondani a
cigarettdrol, az alkoholrdl és az élénkitd szerekrdl is.

A rendszeres testmozgds ebben az esetben is hozzdjdrulhat
az alvds kiegyensiilyozottabbd vdldsdhoz.

GyoégyHir Magazin
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= Az ember bélrendszerében él6 tobb szaz baktériumtor-
zset, billiényi mikroorganizmust két nagy csoportra lehet
osztani. Az egyik a hasznos vagy jotékony baktériumok
(probiotikumok) csoportja: ezek elpusztitjak a szervezetbe
keriil6 kdrokozdkat, segitik a nehezen emészthetd tapanya-
gok lebontasat, részt vesznek a vitaminok (B-vitaminok és
K-vitamin), valamint a szervezetiink szamara energiaforras-
ként szolgalé révid szénldncu zsirsavak szintézisében, illetve
a bélfal felszinét bevono nydk termelésében.

A misik csoport a kdros baktériumoké, amelyek mérge-
28 anyagokat termelnek, pusztitjék a probiotikus baktériu-
mokat, fert6zéseket, betegségeket okoznak. A bélfléra akkor
egészséges, ha a jotékony és a kdros baktériumok aranya
85:15 a probiotikus torzsek javara. Sajnos ez az arany a leg-
tobb embernél éppen forditott, ami alapvetéen akadalyozza
a normal emésztési folyamatokat, gyengiti az immunrend-
szert, és er@sen befolyasolja a szervezet egészségi allapotat.

Ha felborul az egyensily

= A bélflora gyengiilése, sériilése a szervezet egészére nézve
sulyos kovetkezményekkel jarhat. A faradékonysag, puffadas,
hanyinger, hasmenés, székrekedés, mdj-, epe-, hasnyalmi-
rigy-problémak, sziv-ér rendszeri gondok, daganatok, rosszin-
dulatt folyamatok mind-mind az egyensuly megbomlaséra fi-
gyelmeztetnek. Ezek a problémak gyakran a helytelen életmdd,
a tartds székrekedés vagy hasmenés, a gyorséttermi ételek,
tartositdszerek, instant készitmények fogyasztasa, a dohanyzas,
a talzott alkoholfogyasztas és bizonyos gyogyszerek, f6ként

antibiotikumok, szteroidok hasznélata révén alakulnak ki.
HIRDETES
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SzZERDEHELY! KRISZTINA

Igy lesz egészséges a bélflora

Az emberi testben mikroorganizmusok
milliardjai élnek, tobbségik a bélfléra része.
Nagy reszuik nélkilozhetetlen a szervezet
egeszseéges mukodésehez: tobbek kozott
lebontjak a rostokat, vikaminokat termelnek,
megelézik a fertézéseket, csokkentik a gyulla-
dast, es vedik a bélnyalkahartyat.

Mit tehetiink a helyredllitdsért?

= A sérilt bélflora helyreallitasa fontos feladat. Megfeleld
étkezéssel elvileg potolhato a hianyzo6 probiotikum-meny-
nyiség, de a gyakorlatban nem konnyt kivitelezni: ehhez
naponta nagyobb adag nyers zoldséget, kovaszos uborkat,
savanyu kaposztat, erjesztett tejtermékeket kellene fogyasz-
tanunk. Ahhoz, hogy a jétékony baktériumok életképesek
maradjanak és elszaporodjanak a vastagbélben, megfelelé
tapanyagra, prebiotikus rostokra van sziikségiik (ilyen a
béta-glitkan, a fructo-oligoszacharidok (FOS), az inulin, a
laktuldz, a pektin és a celluldz).

Ugy juttathatunk kell§ mennyiségti prebiotikumot a
szervezetiinkbe, ha sokféle novényi élelmiszert fogyasztunk,
koztiik a mandulat, foldimogyordt, didt, articsokat, paradi-
csomot, bandnt, spargat, bogyos gyiimoélcsoket, fokhagymat,
hagymat, cikériat, hiivelyeseket, zabpelyhet, arpat, szdjaba-
bot, teljes kidrlésti gabonaféléket, illetve kefirt és joghurtot.
Minél tobbféle hasznos mikroba ¢l a bélrendszeriinkben, an-
nél nagyobb eséllyel keriiljiik el a tulsulyt, a magas vérnyo-
mast, a 2-es tipust cukorbetegséget, a gyulladasos bélbeteg-
séget (IBD) és az irritabilisbél-szindromat (IBS).

A pro- és prebiotikus étrend megtartasa hosszu tavon
nem egyszer( feladat, a bélflora egyensulyanak helyreallitdsa-
ra, illetve meg6rzésére kifejlesztették a pro- és prebiotikumo-
kat a megfelel 6sszetételben tartalmazé tigynevezett szimbi-
otikumkészitményeket, amelyek egyszerti és gyors megoldast
kindlnak a bélflora rendezésére. Ha a probiotikumok p6tlasan
tul a mozgdsra, a kielégitd alvasra, a stressz kertilésére, a kell6
folyadékbevitelre is odafigyeliink, maris sokat tettiink az
egészséges bélfloraért és az immunrendszeriink védelméért.
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Koriilvesz egyfajta kiilonleges vibralas, megfogha-
tatlan tavolsag a képzelet és a valosag kézott. Mikor
fedezted fel azt a képességet magadban, hogy a ben-
ned levd érzéseket, miivészi alkotasok formajaban
mutasd meg?

Emlékszem kisgyerekként felmasztam a fara és bamultam, aho-
gyan a dio6fa leveleit atsiiti a Nap fénye, olyan valdszertitleniil
volt z6ld ez a ragyogas. Azon gondolkodtam, hogyan lehetne
lerajzolni, atadni az embereknek ezt a csodat. Lejartam a patak-
partra, hogy szitakotoket nézzek, mert ket szerettem, szerintem
tiindérek... most is ldtom a szikrdzéan mélykék szarnyaikat a viz
felett lebegni. Szerintem nekem nem is volt mas elképzelésem,
mint az, hogy festé legyek, aki a szépséget kozvetitheti ég és fold
kozott. Gyonyortiség ez! Szerencsés, ha a lélek felismeri életfela-
datat, amiért lesziiletett.

Mintha itt ragadtal volna a multbol, sok festményed
igazi idoutazas, az alakokat érzelmi mozgasban vagy
épp mozdulatlansagban abrazolod. Honnan érkeznek
az inspiraciok?

En is igy érzem! Nagyon szeretem az 6kor és a reneszansz mii-
vészetét. Festményeimen mintha ez a két korszak olelkezne. A
témaim is leggyakrabban dkori mitolégiai alakok vagy torténetek,
6k szdlitanak meg és ez olyan csoda: megérint egy figura vagy mi-
tosz és el6bb-utébb megjelenik a vasznon. Alkimia, hiszen a fehér
véaszon, a festék és a lélek létrehozza azt a valakit, aki a kollektiv
tudatbol tizent. Mintha igy jelenne meg djra, mintha igy éledne
fel egy régmult id6bél. Eletre tudom hivni, ez csod4s varazslat.
Tulajdonképpen megsztinik id6 és tér.

Példaképed a XV. szazad egyik legnagyobb mestere
Leonardo de Vinci. Miért érzed kézel magadhoz?
Leonardo da Vinci nekem olyan, mintha ismerném, taldn azért
lehet ez, mert mar évtizedek 6ta rajongva szeretem. Univerzalis
ember 6 illetve a tipikus reneszansz miivész, aki kereste-kutatta
a lathato vilag mogotti lényeget. Meg kell 6rizniink magunkban
a vildgra valo racsoddlkozas képességét, mert akkor nemcsak el-
fogadjuk, amit latunk, hanem a sziviinkkel is akarjuk latni, érezni
az életet. Firenzében, igy érzem, mintha hazamennék... olyan
kaprazatos mualkotdsok kozétt jobban ragyog a lélek. Dante,
Michelangelo, Leonardo, Botticelli, Donatello és sorolhatnam
még sokaig az egykor ott €16 és alkoté mivészeket, akik nagyon
megemelték a vilag rezgését. Hiszen mennyi gyonyoriiséget 1ét-

¢ INTERJU <

BoLyl ALEXANDRA

Amikor
megszinik
ido és ter

VESZABO NOEMI festd, ir6, alkotd, egyszéval
elismert miveész. Ismerem, tehat mondhatnam
kdnnyl neki, hiszen a lelke is egy elvarazsolt
birodalomban él, inspiraciobal nincs hiany, csak
meg kell festenie, ki kell irnia azt, amit ott |at,
tapasztal. Mert a mivészet mi masral is szal-

na, mint megmutatni mi van a valosag mogott?
Es 6 meg tudja mutatni!

rehoztak, ma is dmulva all az ember ezek el6tt az alkotasok el6tt
és jobbd vilik az élet altaluk. Elkdpraztat a Szépség és az Ertelem.
Firenze a lelkem otthona, ahol dridsok labnyoman lépkedhetek.
A festészeten kiviil tobb konyved is jelent meg. Az
iras egyfajta egyértelmiibb kapcsolodas a mai vilag-
hoz, vagy kiegészitése a képzomiivészetnek?
Szeretek irni. Olyan, mintha a festészet mellett egy masik nyel-
ven is atadhatnam a bennem megjelend gondolatokat. Kiegésziti
a képzémivészetet, hiszen van, amit szavak nélkiil szinekkel,
képekkel jobban lehet elmondani és van, amikor mesélni kell
az olvasonak, mert az emberek szeretik, ha mesélnek nekik.
Az iras is bels6 utazas, hiszen a mélyen megkapott lizeneteket
hozza felszinre az ember. Azt szeretem, ha aki olvassa egy-egy
irasomat, érzi, hogy benne éppen az fogalmazddott meg, de
mondjuk nem irta le. Széval, amikor taldlkozik az olvas¢ lelke
az iras lényegével, az gyonyori!

Megkaptad a Leonardo da Vinci-dijat Firenzében, a
Caravaggo-dijat Milanoban, a Pegasus for the Arts-di-
jat Velencében, és a Michelangelo-dijat Romaban.
Mit érzel egy ilyen nemzetkézi dijatadon?

Halat, de csordultig teli szivvel érzem a hélat, hogy ott lehettem.
Hogy értelme van annak, amit csinalok, hogy értik és szeretik
a munkdaimat. Mondtak mar, hogy halalom utan leszek igazan
elismert mtivész, ezen én jot nevettem. Nekem a halalhoz ftiz6d6
viszonyom jo, tehat tisztaban vagyok azzal, hogy a lélek utazik,
csak a test farad el, illetve a 1élek kilép az itt hasznalt testébdl.
Hogy mi a hirnév vagy mit jelent, az nem is tudom igazdn? Ne-
kem az a boldogsag, ha nyugodtan festhetek, és olyankor meg-
szlinik tér, id6, a kornyezet hangjai, mintha atlépnék mashova és
ez a legcsoddlatosabb élmény, az alkotassal tolt6tt id6. Ott nem
létezik mas, csak valami f6ldontuli béke, olyankor nem gondolok
sikerre, hirnévre... az az igény késobb jelentkezik.

Folytassuk képzeletbeli idoutazasunkat: hogy latod
magad a jovében?

Békesség, ragyogas és elégedettség van a szivemben, itthon is elis-
mert és megbecsiilt miivész vagyok. Nagypolgari lakdasom otthoni
miitermében festek, sok a megrendelésem, és nagy, szines képeket
alkotok.. olyan képeket, amelyeket szivesen visznek haza a meg-
rendel6im, mert szeretettel és szinekkel, és valami j6 energiaval
toltik meg a lakasaikat. Ez a dolgom itt a F6ldon. Egyébként az
Univerzum energidja, bdsége kiapadhatatlan...

GyoégyHir Magazin

A majat is tonkreteheti!

Az egyik leggyakoribb majbetegseggel, a zsirmajjal is sza-
molniuk kell azoknak, akik tulsulyosak és nem mozognak
eleget. Ezzel pedig a sulyos majkarosodas kockazatanak is
kiteszik magukat, holott megfelel6 taplalkozassal és moz-
gassal ezt a rizikat is kilktathatjak az eletukbdl.

= A civilizdciés artalmak koziil az
egyik leggyakoribb az elhizas, amely

a mozgasszegény életmoddal egyiitt a
metabolikus szindrémahoz vezethet. Ez
egy Osszetett korkép, amely a zsir- és/
vagy a szénhidrat-anyagcsere zavarat
(magas koleszterinszintet, illetve II.
tipusu cukorbetegséget), elhizast és
magas vérnyomast egyszerre jelenthet. A
metabolikus szindréma nem alkoholos
zsirmédjat okozhat, ez utébbi azt jelenti,
hogy a zsir felhalmozddik a méjban,
amely ha egészséges, egyaltalan nem tar-
talmazza azt, legfeljebb minimaélis meny-
nyiségben — magyarazza dr. Németh
Aliz hepatoldgus, gasztroenterologus, a
majbetegségek kezelésének specialistaja.

Csendben tonkremegy a mdj

= A nem alkoholos zsirmaj korai
stddiumban altaldban nem okoz na-
gyobb bajt, de id6vel sulyos majkaroso-
dashoz, majzsugorodashoz (cirrézishoz)
vezethet. A médj magas zsirtartalma
noveli a cukorbetegség, a szivroham
vagy a stroke kockazatat is.

Figyeljen a jelekre!

= Maganak a zsirmdjnak a kezdeti
szakaszban nem sok egyértelm tiinete
van. KésGbb az aldbbi panaszok utalhat-
nak zsirmajra: fokozott fairadékonysag,
gyengeség, étvagytalansag ellenére
hanyinger, puffadds, a has jobb oldalan,
a bordak alatt kellemetlen érzés, nyo-
masérzékenység.

Gondolni kell a zsirmajra akkor is,
ha a laborlelet emelkedett majenzime-
ket (gamma-GT, GPT, GOT) mutat. A
zsirmdj diagnozisanak felallitasaban, a
péciensek kivizsgalasdban fontos szere-
pet jatszik a Hepatoldgiai Kézpontban
elérhet6 Fibrotouch késziilék. Ez ultra-
hanghullamok segitségével ad képet a

www.gyogyhirhu

mdj allapotardl, szerkezeti atépiilésérol,
zsirtartalmdrol. A hasi ultrahangvizs-
galatnal tobb informacidval szolgal,
mert a zsirréteg vastagsagat is meg
tudja allapitani. A vizsgalat nem jar
fajdalommal, segitségével néhany perc
alatt megallapithaté a szerv minimalis

eltérése vagy akar a stlyos majzsugor is.

Meg lehet elozni a bajt!

Fontos tudni, hogy a fibrdzis és a
cirrdzis kialakulasahoz altalaban évek
kellenek. A maj komoly funkcionalis
tartalékkal rendelkezik, ezért a maj-
karosodas sokszor mar csak sulyos
allapotban okoz tiineteket.

A zsirmajbetegség sulyosbodasat,
a m§j visszafordithatatlan kdrosoda-
sat meg lehet el6zni. Ha pedig mar
elkezdddott a folyamat, de még korai
stddiumban észlelik és kezelik, csok-
kenthet6 a zsir mennyisége a méjban,
és megillithat6 az 4llapotromlas!

Mivel jelenleg nincsen direkt, a zsir-
maj kezelésére szolgald gydgyszer, a gyo-
gyulas érdekében alapvetd jelentdségu
az elsddleges kivaltd ok enyhitése vagy
megsziintetése. A nem alkoholos zsir-
majnél a metabolikus szindrémét okozé
allapotokat kell mielébb felszamolni.

A fogyasban, illetve a megfelel6,
majkiméls, vérnyomascsokkentd, szén-
hidrat- és zsirszegény étrend Gsszedlli-
tasaban dietetikus, illetve a megfeleld
szakorvos segitségére tamaszkodha-
tunk. A kilonféle gydgyszeres terapia
meghatarozasa sziikségességérol szin-
tén ez utdbbiak donthetnek. A legfon-
tosabb azonban, hogy mindazok, akik
talsullyal kiizdenek, vegyék komolyan,
hogy ha nem valtoztatnak az életméd-
jukon, az a majukra nézve is stlyos
kovetkezményekkel jarhat — huzza ala a
Hepatoldgiai Kozpont orvosa.

HIRDETES

A Nutripharma® SZEMVED® CSOMAG
szemmel kapcsolatos problémakra nyujt
segitséget: szamitégép, okostelefon, TV
és mas képernyd rendszeres hasznélata,
tartds kozeli munka és olvasas sordn
kialakulé szemfaradtsag (szaknyelven
asthenopia) tlneteinek enyhitésére.
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Speelilh - grbgrirall chion irhel - Slalsduar
Erertinadiuly (asthenopin] esetin jochrd
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MIKOR SEGITSEG ONNEK A
SZEMVEDO CSOMAG?

V/ Jellemzéen a szem- és szem koruli

Q fajdalom, szdraz szem érzés, égé érzés,
homalyos latas és fényérzékenység
esetében.

\/ Légkondicional, fltés, flustos térben,
szélben, erés napfényben tartézkodas
esetén.

\’} Kléros vagy tengerviz, kontaktlencse,
mUtétek utani trauma, idegen targy,
képernyé okozta faradtsag esetén.

Q10775 rt

Rendelje meg weboldalunkon
és INGYENESEN kiszallitjuk az
egész orszagban!

Rendelését telefonon is leadhatjal
+36 20 254 4113

2024.01.25. NPH/BIGU/2024/0001
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Hogyan legyen

Fletmadvaltashoz sosincs késé: a tibb test-
mozgas, az egeszsegesebb taplalkozas és a
lelki-szellemi egyensuly fenntartasa 30 felett
is komoly valtozasokat hozhat. Egy kis odafi-
gyeléssel megbrizhetd a jo erdnlét, a fiatalos
kilso, és csokkenhet a szivbetegsegek, a

rak, a csonttorések és a mentalis problémak
kockazata.

Az vagy, amit megeszel

= A szines gytimolcsok és zoldségek tele vannak 6rege-
désgatl6 antioxidansokkal. Az értékes mikrotapanyagok az
élelmiszerek szinét alkotd pigmentekben talalhatok, ezért a
piros, sarga, zold, lila, bordé szind gytimolesok és zoldségek
rendszeres fogyasztdsa hozzajarul az egészséghez, és lassitja
az 6regedés folyamatat. Ezzel szemben a vords husokban
gazdag étrend Osszefiiggésbe hozhato a rdk, a szivbetegsé-
gek, alégz8szervi problémak, a stroke, a cukorbetegség, a
fertézések, a vesebetegségek és a méjbetegségek magasabb
kockazataval. Ugyanakkor a fehér hisok, példaul a hal és a
csirke fogyasztasa csokkenti a fenti betegségek kialakulasa-
nak esélyét.

Ha szeretne fitt maradni, iktassa ki étrendjébél az ult-
rafeldolgozott élelmiszereket is, ezek ugyanis gyorsitjak az
oregedést, novelik a rak, a sziv- és érrendszeri betegségek, a
depresszids tiinetek, a 2-es tipustl cukorbetegség, az elhizas
és a gyomor-bél rendszeri rendellenességek kockazatat. Ezek
az élelmiszerek valamilyen ipari eljarassal — hidrogénezéssel,
extrudalassal, talakitdssal — késziilnek, dltalaban sokféle
hozzaadott anyagot, izfokozokat, tartdsitdszereket, szinezé-
keket tartalmaznak, és természetes alapanyagbol meglehe-
t6ésen kevés van benniik.

A talsulyos vagy elhizott emberek sokszor idésebbnek
tlinnek a koruknal. Raadasul naluk nagyobb a valészint-
sége a magas LDL-koleszterinszint, a magas vérnyomas és
a magas vércukorszint kialakuldsanak. Taplalkozassal és

fitt 50 ev felett?

testmozgassal torekedjen az egészséges, 18,5 és 24,9 kozotti
testtomegindex (BMI) elérésére. A BMI kiszamitdsa egy-
szer(i: a kilogrammban vett testtomeget osztjuk a méterben
mért testmagassag négyzetével.

Fontos a rendszeres ellenérzés

= 50 felett gyakori a cukorbetegség, a magas vérnyomas
és a magas koleszterinszint — ezek mindegyike karosithatja
az ereket, és novelheti a szivbetegségek esélyét. Ha érintett,
vagy a kockazati csoportba tartozik, rendszeresen keresse fel
orvosat ellendrzésre, és valtoztasson az életmodjan, ha sziik-
séges. Vércukorméré és vérnyomasméré segitségével otthon
is nyomon kovetheti az aktudlis értékeket. Mindezeken tul
ma mar szamos okoseszkoz is segiti, hogy kontrolléljuk a
napi testmozgast, az elégetett kaloridkat, a pulzusszamot
vagy akar az alvasmindgséget.

Mozgds minden mennyiségben

= Az id8s6dés nem jelenti azt, hogy le kell mondani a
rendszeres testmozgasrol. Az aerob mozgas fontos, de ne
teledkezziink meg az izmok épitésérél sem. Az olyan ala-
csony terhelésti tevékenységek, mint az tszds, az intenzivebb
gyaloglas vagy a kerékparozas segithetnek az izmok er6sité-
sében, az iziiletek timogatasaban és a fajdalom csokkentésé-
ben. Fontos a rugalmassag és a jo egyensulyérzék meg6rzése
is, mert ez az egyik legjobb mddja, hogy megel6zziik az
eséseket és az ebbdl fakado sulyos sériiléseket.

Lélekben is fiatalon

=> Szamtalan lehetéség van arra, hogy az 50 felettiek meg-
6rizzék mentalis egészségiiket. Az egyik bevalt modszer, ha
a megszokott dolgok helyett belevagnak valami djfajta tevé-
kenységbe: ez lehet egy uj hobbi, egy tjabb nyelv megtanu-
lasa, utazas vagy akar csatlakozas egy 4j tarsasaghoz. Az 4j
élmények 4j idegpalyakat épitenek ki az agyban, ami segiti
az elme egészségének megbrzését. A kdzosségben toltott ido,
a tarsas tevékenységek, a beszélgetések, a k6zos szérakozas
pedig nemcsak a mentalis, de a fizikai egészségre is kedvezd
hatast gyakorolnak.

GyoégyHir Magazin
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Mellkasi fajdalom a hidegtol,
vagy téli szivinfarktus?

A hideg, szeles, fagyos id6 mindenkinek megprobaltatast jelenthet mind lelkileg, mind a fizi-
kai veszelyeket tekintve, a szivbetegeknek pedig meég koriltekintébbnek kell lennitik télen.

= A hideg, tiszta leveg6 dltaldban jot tesz a légzdrend-
szernek, de az arra hajlamosaknal, f{6ként asztmasoknal
akar gorcsoket is kivalthat a tiid6 légutjaiban, megnehezitve
a légvételt. Bizonyos tényezdk pedig mellkasi fajdalmat
okozhatnak - ilyen lehet a 1égnyomadsvaltozas, az alacsony
paratartalom, a szél és a szokdsosnal hidegebb id6.

T6bb szivinfarktus van a hidegben?

=> Kutatasok szerint tobb sziv- és érrendszeri esemény
fordul el6 a hideg, téli honapokban. Az elsédleges rizikofak-
tor — évszaktol fiiggetleniil - bioldgiai: a koszortér-betegség
mindig kockazati tényezd, sajnos még azoknal is, akik nem
is tudnak az érintettségiikrol. A koszoruér, a tobbi érhez
hasonldan, szintén 6sszehtizoédik a hidegben, ami a meglé-
v0 karosodassal egyiitt mellkasi fajdalomhoz, akdr anginas
rohamhoz, adott esetben szivinfarktushoz vezethet.

Szivinfarktusra utald tiinetek
Fajdalom a felsétest mas részein: A fijdalom érint-
heti a karokat, a nyakat, az allkapcsot és a gyomrot.

HIRDETES
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Mellkasi fajdalom vagy diszkomfort: Ez az érzés a
mellkas kozepén jelentkezik, és tovabb tart néhany percnél,
el6fordul, hogy enyhiil, majd visszatér. Tlinhet nyomasnak,
préselésnek is.

Légszomj: Ez a tiinet jelentkezhet a mellkasi fajdalom
mellett vagy anélkiil is.

Egyéb tiinetek: El6fordulhat hdnyinger, hideg verejtéke-
zés, zavarodottsag.

> A nbknél a vezetd tiinet szintén a mellkasi fdjdalom vagy
diszkomfort, de 6k gyakrabban szdmolnak be utélag szokatlan
fdradtsdgrdl, hidegrdzdsrdl, hdnydsrdl, izzaddsrdl, a lapockdk-
ba sugdrzo fdjdalomrdl. Ez az dllapot fizikai aktivitds vagy
lelki stressz hatdsdra romlik, és gyakran pihenéssel sem javul.
Az esetek kis részében nincsenek jellemzd tiinetek — ez foként
az iddseknél és a cukorbetegeknél fordulhat el6. Ha bdrmi-
lyen emlitett tiinetet észleliink, azonnal mentét kell hivni!

Az anginds roham és a szivinfarktus kozti nagy kiilonbség,
hogy az angina a pihenésre és mdr kezelt betegeknél nyelv ald
helyezett nitroglicerin tabletta hatdsdra oldédik — ismerteti
dr. Vaské Péter, a KardioKozpont kardiolégusa, mellka-

Dexoblok:.--.
VISSZATER A MOZGAS OROME!

Enyhe és kozepesen sulyos fajdalmak, mint példaul
mozgasszervi fajdalmak,

menstruacioés fajdalom,
fogfajas tiineti kezelésére.

]

ll_i}E_.a.ln blok 2

231

Vény nélkil kaphato,
dexketoprofén hatoéanyagu gyogyszer.
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A 7 napos EKG-rol

Vannak olyan sziv- €s érrendszeri tinetek, amelyek kiszamithatatlan id6szakokban, esetleg

csak ejszaka vagy terhelés kapcsan jelentkeznek.

Erés bedobbandsok

= Az er6s bedobbandsok ijeszt6ének tinhetnek, holott a
szivritmuszavar és a gyors, erésnek tiiné szivverés két kii-
16nb6z6 fogalom. Amire a bedobbands utalhat, az tébbnyire
az extraszisztolé, vagyis a soron kiviili szivverés, amelyet sok
esetben igen rovid szivmegallds, ugynevezett kompenzacios
sziinet kovet, ezt lehet kimaradé dobbandsként, esetleg mell-
kasi fajdalomkeént érzékelni. Mivel ennek az érzésnek a beko-
vetkezése kiszamithatatlan, sokszor egy kardioldgiai vizsgalat,
nyugalmi EKG soran nem érzékelhetd. Ilyenkor lehet a fontos
a 24, 48 6ras vagy akar 7 napos EKG - ismerteti dr. Jenei
Zsigmond Maté kardiologus.

Terhelés sordn jelentkezé magas pulzus

=> A terhelés sordn felgyorsuld pulzus természetes jelenség,
legyen sz6 fizikai munkarol vagy sportrol. A kivizsgalas akkor
sziikséges, ha az illetd gy érzi, a terhelés nem indokolja az
altala tapasztalt erds, gyors pulzust. Ilyen esetben a terhelést
mindenképpen csokkenteni kell (nem hirtelen ledllni, hanem
fokozatosan visszavenni az intenzitast), és érdemes részt venni
egy kardioldgiai kivizsgalason.

HIRDETES - ovveveneeemmnen ettt

A december havi nyertesek: Pintér Sandorné (Szolnok),
Ruzsicska lldiko (Zalaegerszeg), Norman Péter (Pécs)

KViZ - FEBRUAR

Kedves Olvaséink!

Azlnnovelle
sltal felajanlott a.2000 NE D-vitamint
3 db ajandékcsomagot
nyerheti meg az,

aki helyesen valaszol
a kérdésekre.

" b. MK4 tipusu K2-vitamint
A megdfejtéseket

2024. februar 29-ig varjuk
a Gyogyhir Magazin
cimére postan vagy a. Semleges

e-mailben. b. kellemes vanilias

1. Milyen mennyiségben tartalmaz D-vitamint az Innovelle D3+K2 MAX?

Ejszaka jelentkezd erds szivdobogds

= Az éjszakai er6s szivdobogas olyan artatlan jelenségek
miatt is jelentkezhet, mint egy rossz dlom, vagy a lefekvés el6tt
fogyasztott izgatd hatasu szerek, de ha tobbszor is erre ébre-
diink, mindenképpen fontos a kardioldgiai vizsgalat, hiszen

az esetek egy részében valodi betegség all a hattérben, példaul
lezajlott infarktus, cardiomyopathia, vagy endokrin betegség.

Bizonyos dllapotok, betegségek esetén

=> A tiinetek mellett pedig olyan rizikéfaktorok megléte is
indokolhatja a 24 6ras - 7 napos EKG elvégzését, mint példaul
a cukorbetegség, a magas vérnyomas és koleszterinszint, , a
dohdnyzas, az egészségtelen taplalkozas, a mozgasszegény
életmad, a sziv-és érrendszeri betegségek, és ezen beliil is
kiemelten az érsziikiilet.

- A nyugalmi EKG-bol mar nagyon sok informaciét nyer-
hetiink, és tovabbi fontos informdciét szolgaltathat a terhe-
léses EKG is, de azt egyikkel sem tudjuk megfigyelni, hogy
mikodik a sziv egy hosszabb iddszakban, a hétkdznapok, a
mindennapi fizikai aktivitas, az alvds soran - hangstlyozza a
KardioKozpont kardiolégusa.

b. kétféle valtozata van: 2000 NE vagy 4000 NE D-vitaminnal
2. Milyen K2-vitamint tartalmaz az Innovelle D3+K2 MAX?

a. prémium mindség(i, nagy tisztasagu, bioaktiv (all-trans MK-7) K2-vitamint

3. Milyen az ize az Innovelle D3+K2 MAX étrend-kiegészito ragotablettanak?

Gyoégyhir Magazin « 1139 Budapest, Uteg u. 49. * info@gyogyhirmagazin.hu
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AROMA- ES TERMOTERAPIAS ESZKOZ, 100% TISZTASAGU GYOGYNOVENYTOLTETTEL

Tegye mikrohullamu siitébe maximum 90 masodpercig, maximum 800 W teljesitményen,
(vagy sttébe maximum 100 °C-on maximum 10 percig). A felmelegitett allatkatestrészek (has, mellkas, fil, orr-, és
arclregek) melegitésére, aromaterapias célokra hasznalhatd, ami a felvett hit és aromaanyagokat kb. 90 percig adja le.

Forgalmazza: PATIKA PACK KFT. « 1139 Budapest, Uteg u. 49. « Z6ld szém: +3680 200-351 « Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu « www.patikapack.hu

Patika Pack

OXIGEN TERAPIA OTTHONA KENYELMEBEN

Patika Pack

& =
S ,‘:‘__‘
" o i :

DH22-C1L

‘o - .
1. . | Brutto ar:

(’“ 5 g Oxigén koncentrator 158 623 Ft
‘_:‘ 89 865 Ft Oxigén koncentrator Oxigén aramlas sebessége:

il Oxigén aramlas sebessége: 1-7 \/perc
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



VIZSGALJA AT ON IS HAZIPATIKAJAT!

N ONTSE KI, NE DOBJA EL LEJART,
FELESLEGESSE VALT GYOGYSZEREIT,
mert azok veszélyesek lehetnek a kérnyezetre!

Lejart, vagy feleslegessé valt gyogyszereit dob-
ja be a gydgyszertarakban és egyéb gyodgyszert
arusité helyeken e célra rendszeresitett gyujto-
dobozba.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

- Tliz és robbanasveszélyes anyagokat,

- higanytartalmu termékeket,

- injekcios tdt, injekcids fecskend6t, tivel ellatott
injekcids fecskend6t és infuzios szereléket!

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a kornyezetiinkkel szemben is!

BAIUEJART VAGY FELESLEGESSE VALT GYOGYSZERY *

@l haz:atlkatol la, szakszeru megsemmzsztes:g

‘‘‘‘‘‘‘‘

A gyboyszereket dobja be a gybay- :
= szertarban/eqyéb gyogyszert
Otthondban gyijtse Gssze S drusitd helyeken e célra rendszere- S A gyiitidobozt a gyogyszer-naqy-
/ f (jj 16 gy
lejart, vagy feleslegessé valt sitett gyiijtddobozba! " kereskeds villalatok avtéi szallit-- |
aydgyszereit! jék el a kozponti begyits helyre.

N RECYCLOMED Nonprofit KFt.
Végil a tomoritett dobozokat A begyijtéhelyen a dobozokat 1134 Budapest, Lehel u. 11.
szakszeriien drtalmatlanitjak. dsszepréselik. Tel.: (06-70) 342-1712

www.recyclomed.hu



