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Oriiletbe kergeti
a fiilzagas?

Borapolasi tanacsok
tavaszra, nyarra

Fogyas 45 éves kor
felett is lehetséges!

Torodjon szeme X
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és luteint tartalmazo étrend-kiegészité kapszula

A REVILUT 12 eldnyei:

Optimalizalt 6sszetétele biztositja az antioxidansok,
omega-3 zsirsavak és az asvanyi anyagok bevitelét

Lagy kapszula
Napi egyszeri bevitel

Csatlakozzon a Sager Hliségprogramhoz!
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4 doboz megvasarolt 1 dobozt ajandékba
RevilLut 12 vonalkédjanak kiildiink postan
bekiildése utan

A Sager Hiiségprogrammal kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el honlapunkra:

www.revilut12.hu

Az étrendkiegészité fogyasztdsa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmédot.
A készitmény laktcz-, gliikdz- és gluténmentes.

* A dokozahexaénsav (DHA) és a cink hozzdjdrulnak a normdl ldtds fenntartdsdhoz.
A kedvezé hatds 250 mg dokozahexaénsav (DHA) napi bevitelével érheté el.

SAGER/REL/2024/03/ADV.
LEZARAS DATUMA: 2024.03.14.

- Tovabbi informacié: Sager Pharma Kft.
% SAG ER n 1026 Budapest, Pasaréti it 122-124.

PHARMA E-mail: sager@sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559
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Mi is az autizmus?

Az ENSZ hatdrozata alapjdn dprilis mdsodikdn
tartjuk az autizmus vildgnapjat, ez a betegség min-

den szdzadik embert érint.

Vildgszerte milliok, itthon akdr szdzezrek élnek au-
tizmus-spektrumzavarral. A spektrum kifejezés ugyan-
is arra utal, hogy az dllapot megjelenési formdi nagyon
kiillonbozbek, annak siilyossdga rendkiviil sokféle lehet,
és hogy az autizmus egyardnt tarsulhat kiemelkedden
magas, vagy épp alacsonyabb intellektussal is.

Az autizmus meghatdrozdsa a mult szdzad koze-
pén tortént azonositdsdt kovetden jelentds vdltozdson
ment keresztiil az elmilt hetven évben, és feltehetden

a mai elképzeléseink sem véglegesek.

Jelentos felismerés volt, hogy a viszonylag egysége-
sen leirhaté tiinetek ellenére az dllapot egyéni megje-
lenésében rendkiviili sokszintiséget mutat. A kommu-
nikdcié, a kolcsonds tarsas interakcidk, valamint a
rugalmas viselkedésszervezés terén felmeriild mindségi
eltérések mellett ezek kombindciéi. Igy az érintettség
sulyossdga, a nyelvi, intellektudlis képességek szintje,

a személyiség sajatossdgai, az esetlegesen tarsulé dlla-
potok, zavarok vagy betegségek, a kornyezeti hatdsok
mentén eltéré fejlodési kimenetellel taldlkozunk.

Az autizmus meghatdrozdsdval leggyakrabban
mint idegrendszeri rendellenességek kovetkezménye-
ként kialakult fejlédési zavarral, tehdt foként orvosi,
bioldgiai megkozelitésben taldalkozunk. Azonban
emberi jogi perspektivdbil szemlélve az autizmust
az emberi fejlédés soksziniiségének (diverzitdsdnak)
egyik lehetséges uitjaként is értelmezhetjiik.

Az autizmusnak napjainkig nem sikeriilt egyér-
telmiien bizonyitani egyetlen specifikus biologiai okdt
sem. Habdr a genetikai tényezok jelentds szerepet
jatszanak, valoszinii, hogy az okok dsszetettek, az
idegrendszer fejlodését befolydsolo kornyezeti okok és
a gén-kornyezet egymdsra hatdsai is kozrejdtszanak

az dllapot kialakuldsaban.

Hollauer Tibor
fbszerkesztd
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Gyermeksebészet:
virtualis valésag
segithet

Magyarorszagon elészor
alkalmaztak onkolégiai beteg
gyerekeknél olyan miitéti
eljarast, ahol a beavatkozast
megel6z6en egy VR-szem-
iivegen keresztiil virtualisan
megjelenitették a daganatot
és annak kornyezetét.

Az els6 operacidra januédrban
kerdilt sor a Semmelweis Egyetem
Gyermekgyogyaszati Klinika Tlzoltd
utcai részlegén, egy hétéves, a szim-
patikus idegrendszer rosszindulatu
daganatatol szenvedd, neuroblasz-
témaval kezelt gyermeknél. A tumor
eltavolitasa szévédménymentes volt,
a beteg néhény nappal késébb mar
otthondban gyégyulhatott.

"Az eljards Ujdonsaga a mdtét
elékésziiletében, a tervezésben rejlik.
Az MR-felvételek alapjan egy szoftver
segitségével haromdimenziés model-
lek késziilnek a tumorrdl, melyeket
VR-szemiiveggel az operaciét meg-
elézéen megjelenitiink. A szemiiveg-
ben magunk elétt latjuk a daganatot,
annak kérnyezetét, a fontos képlete-
ket és az ereket" - idézi a kozlemény
Prokopp Tamds gyermeksebészt, az
els6 hazai mutétet végz6 orvost.

Pontosan azt latjak a szemiiveg-
ben, amit majd az operacié kdzben is,
igy még jobban, személyre szabottan
késziilhetnek fel a beavatkozésra.

"Sokszor a daganat bizonyos szer-
vek ereit is kdrbe novi, vagy eltolja
azokat, tipikusan ilyenek példaul a
veséhez tartozo erek, vagy az aor-
tabol induld nagy artéridk, amelyek
fokozott figyelmet kévetelnek a m(i-
téti stabtol. Sérilésiik esetén jelentds
vérveszteség, akar a vese elvesztése
is eléfordulhat" - mutat ra Prokopp
Tamas. A 3D technikanak kdszonhe-
téen a képek megjelenitése soran az
erek elhelyezkedésére, dllapotéra el6-
re fel lehet késziilni, ezzel csdkkent-
hetdk a kiilonb6z6 komplikaciok.

A technika alkalmazasatél azt is
varjak, hogy a mitéti id6 lerdvidit-
hetd legyen. A jovében mas tipusu
tumorokndl — mdj, vese - is alkalmaz-

hatd lesz az eljaras.
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INNOVACIO

A gerincgyogyaszati diagnosztikat

segité megoldas

Az egészségiigyi képalkoté technolégia robbanasszerii fejlodése je-
lentds elorelépést hozott a betegségek feltarasaban, a korai diagnézis
felallitasaban, illetve a hatékony terapiak alkalmazasaban.

L

Az egészségligyi képalkoto technoldgia
robbanasszerti fejlédése jelentds elérelépést
hozott a betegségek feltardsaban, a korai
diagnézis felallitasaban, illetve a hatékony
terapidk alkalmazasaban.

Kimutatasok szerint a képalkoto
vizsgalatok szdma kétszer olyan gyorsan
novekszik, mint az azt leletezni képes
radioldgusoké, ezért vildgszint(i probléma
a szakemberhiany. Ezzel parhuzamosan

KUTATAS

rohamos litemben fejlédnek a mesterséges
intelligenciat haszndalé rendszerek, melyek

fokozatosan utat térnek maguknak az egész-

ségligyi alkalmazasokban - tették hozza.
A hdroméves projekt az automatikus

leletezésen keresztil olyan digitélis fellletet

hozott létre, ahol a paciens és orvos kdzotti
egylttmikodés, ezzel egyiitt az ellatds
mindsége és kimenete is javulhat.

A szakemberek tobb tizezer gerinc
MR-vizsgalat tudoményos feldolgozasa-
val olyan képi és szoveges informaciot is
tartalmazé adatbazist hoztak Iétre, mely
a mesterségesintelligencia-algoritmusok
fejlesztésének és a gépi tanulasnak alapjaul
szolgal.

A gerincrél készitett MR-felvételeket
leletezé alkalmazas felgyorsithatja a kézi
leletezést, valamint hozzajarulhat a ponto-
sabb diagndzis felallitdsahoz.

Egyre fiatalabb korosztalynal fordul elo

a vegbéldaganat

A tendenciak szerint 6t éven beliil
minden negyedik-6todik beteg az
50 éven aluli korosztalybél keriil
majd ki, ezért is fontos az egészsé-
ges étrend, a rendszeres mozgas és
az elegendé alvas - figyelmeztet a
Semmelweis Egyetem.

Az emésztérendszeri betegségek
megelézésében is fontos szerepet kap a
bélmikrobiom, vagyis a bélrendszerben
él6 mikroorganizmusok 6sszessége. A be-
lek egészségét a megfelel6 tapanyagbe-
vitel mellett kell6 mennyiség( alvéssal és
sporttal is lehet javitani — vagy dtmeneti
bojtoléssel —, de akér az is segithet, ha az
ember idészakosan csdkkenti a kaléria-
bevitelt.

Leiszter Katalin gasztroenteroldgust
szerint az idészakos bojtok hasznossaga,
betegségmegel6z6 szerepe a 21. szazadi
kutatasok targyat képezi, ahogyan az is,
hogy ez hatékonyabb-e, mint a hosszabb
ideig tartd, csokkentett kaldriabevitellel
jard tartos diéta. A szakemberek eddig
ezekrél a bojttipusokrol azt tudtak meg,

o T8¢ ,)-f:}-‘ . Sl
hogy hozzajarulhatnak a fogyashoz,
csokkenthetik bizonyos vérzsirok szintjét
és gyulladasos faktorok termelését, vagy
tulsulyos betegek esetében javithatjak az
inzulinérzékenységet.

A gasztroenterologus kiemeli, hogy a
megfelel6 mennyiségli és minéségi zold-
ség- és gyiimolcsfogyasztés, rostbevitel,
valamint féként a tiszta viz fogyasztasa
javithatja a bélnyalkahartya allapotat,

a bél mikrobiom-6sszetételét, valamint
gyorsithatja azt az idészakot, amig a tap-
1alék a bélrendszerben tartézkodik. Ezek
egyuttesen csokkenthetik a daganatos
betegségek, koztiik a vastagbélrak kiala-
kulasanak kockézatat.

GyodgyHir Magazin

Etrendtippek

SZERDAHELY| KRISZTINA

tavaszi faradtsag ellen

A tavasz az ébredés ideje, ilyenkor egy kis odafigyeléssel sokat tehetiink azéert, hogy a természet
ujasziletesével egyutt fizikai és lelki erdnlétink is megujuljon. Az egyik elsé |épés az etrendval-
tas: dietetikusok tanacsait kdvetve adunk néhany oGtletet a szervezet ,nagytakaritasahoz”.
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A téli hénapokban jellemzéen tobb szénhidrattartalma
ételt fogyasztunk, kevesebbet mozgunk, kevesebb idét tol-
tiink a szabad levegdn. A szervezet anyagcsere-folyamatai le-
lassulnak, igy tél végére sokan faradtnak, kimeriiltnek érzik
magukat. Néhany egyszert valtoztatassal egészségesebbé és
konnyedebbé tehetjiik az étrendiinket, s hamarosan megta-
pasztaljuk, hogy fittebbek és energikusabbak lesziink.

A tavasz a primdrok ideje, marciustol egyre tobb friss
z6ldség jelenik meg a piacon, amit érdemes beilleszteni az
étrendiinkbe. A hust nem kell szamtzni a konyhabdl, de
szamos el6nye lehet egy-egy olyan nap beiktatdsanak, ami-
kor a hust novényi fehérjékkel — példaul hivelyesekkel - és
z0ldfélékkel helyettesitjiikk. A dietetikusok szerint naponta
néhdny adag z6ldség és gyiimolcs elfogyasztasa segithet
csokkenteni a kronikus betegségek, példaul a cukorbetegség,
a szivbetegségek és a rak kockazatat.

A készen vésarolt ontetek, szdszok és ételizesiték
komoly rejtett kaloria- és natriumforrast jelentenek. Ha
konnyiteni szeretnénk az ételeinken, hasznaljunk inkabb
friss fliszernovényeket, zoldpetrezselymet, bazsalikomot,
rozmaringot, mentat, borsikafiivet a salatak, husfélék egész-
séges fliszerezéséhez.

A z6ldségek is laktatok és taplalok, mikézben a kenyér,
a tészta, a rizs vagy a burgonya kaldriatartalmanak csak tore-
dékét tartalmazzak. Amikor koretet készitiink, a keményito-

tartalmu szénhidratok felét helyettesitsiik friss zoldséggel. Jé
otlet a ,,cukkinitészta” is: mindossze egy spirdl zoldségszele-
telére van sziikség, amellyel vékony, spagettire hasonlité csi-
kokat vaghatunk. Ha nincsen, megteszi egy z6ldséghamozo
is. A cukkinicsikokat kevés vizben par perc alatt megparoljuk,
majd kombinalhatjuk szészokkal, vagy adhatjuk hts mellé.

A legtobb energia- és miizliszelet tobbszorosen feldol-
gozott dsszetevokbdl és hozzaadott cukrokbdl 4ll, emiatt
roviddel a fogyasztas utdn emésztérendszeri panaszokat
és akar fokozott étvagyat is el6idézhetnek. Nassolashoz
valasszunk inkabb olyan teljes értéki élelmiszereket, mint az
alma, a narancs, a bandn, a sargarépa vagy a mazsola, amit
egészséges fehérjeforrasként didfélékkel is kiegészithetiink.

Sokan szivesen zarjak a napot egy pohar itallal, mert
ugy érzik, a mérsékelt esti alkoholfogyasztas segiti az ellazu-
last és a gyorsabb elalvast. Csakhogy az alkohol lebontasa a
szervezettdl plusz eréfeszitést igényel, ami rontja az alvasmi-
néséget. Alkohol helyett igyunk inkabb egy csésze nyugtato
teat példdul citromfd, kamilla és komlo keverékébél. A
gyogytea elésegitheti a pihentet6 alvast, ami nélkiilozhetet-
len az anyagcsere-folyamatok egyensulydnak fenntartasdhoz
és a szervezet regeneralddasahoz.

Nem mindegy, hogy milyen joghurtot fogyasztunk, a
készen kaphatd izesitett valtozatok helyett egyiink inkabb
natur joghurtot. Ebben nincs cukor, viszont hasznos fehérje-
és probiotikum-forras. Egészséges hozzavalokkal akar ha-
zilag is izesithetjiik a joghurtot: adjunk hozz4 friss gytimél-
csot, darabolt di6t, mandulat és egy tedskanal mézet — az igy
készitett desszertben egyensulyban lesznek a szénhidratok, a
fehérjék, az antioxidansok és a zsirok.

=X}

i3
‘-.

£ ' )

"




& KRONIKUS BETEGSEGEK <

Jelek, hogy az epe
rendetlenkedik

Okozhat szinte azonnal erds fajdalmat vagy
rejtézhet hossza id6n at: az epe betegsegel
szamos kulonbdzo tunetet produkalhatnak.

= Az epe a méjsejtek altal termelt zoldessarga szind vala-
dék, amely az epeutakon at a bélrendszerbe keriilve segiti az
emésztést, a zsirok lebontasat. A maj folyamatosan valasztja
ki az epét, de mivel nem esziink egyfolytaban, az emésztést
segitd epevaladékra csak bizonyos id6k6zonként van sziik-
ség. Ezért az epe egy része az epehdlyagba keriil, ott tarolo-
dik, és onnan iiriil az epevezetéken keresztiil a nyombélbe,
amikor sziikséges.

Epekovesség

= Az epe betegségei koziil az epekovesség a legkozismer-
tebb. Ez a betegség meglehetdsen alattomos, mert az esetek
jelent6s részében teljesen tiinetmentes. Sokszor csak akkor
tudja meg valaki, hogy epekove van, amikor mas okbol ront-
gen- vagy ultrahangvizsgélatra megy. Mas esetekben viszont
erteljes tiinetek utalhatnak az epekd jelenlétére: zsiros éte-
lek fogyasztasa utan heves, gorcsos fajdalom a jobb bordaiv
alatt, puffadas, hanyinger jelentkezik.

>

A féjdalom lehet éles vagy tompa, a gorcsok pedig folya-
matosan ismétlddnek. Az epekdvesség oka, hogy az epeva-
ladékbol kicsap6dd kristalyok 6sszetapadnak és epekoveket
alkotnak. Az epekovek lehetnek koleszterinkéovek, vagy
ritkdbban ugynevezett pigmentkovek.

A kis méret(i kovek a gorcs alkalmaval kijuthatnak az
epeholyagbdl az epevezetékbe és elzarhatjak azt, gorcsot és
sargasagot okozva. Még ennél is nagyobb baj torténhet, ha

a ko az epe- és a hasnyalmirigy bélbe vezet6 kozos nyilasat
zarja el, mert ennek kovetkeztében sulyos hasnyalmirigy-
gyulladas alakulhat ki. Tehat a felfedezett és f6leg a panaszt
okozo epekovek esetén mindig mérlegelni kell a mitétet. Ma
mar az esetek dontd tobbségében a pacienseket laparoszkoé-
pos mddszerrel megmitik és masnap hazamehet.

Az epehdlyag gyulladdsa

=> Ha valaki lazas lesz, rdzza a hideg, gorcsos hasi fajda-
lom kinozza jellemzéen, a jobb bordaiv alatt esetleg a lapoc-
ka felé sugarzoan, hanyingere van, hany, a bére besargul, a
széklete vilagos, de a vizelete sotét, akkor jo eséllyel akut ko-
ves epeholyag-gyulladasa van. A probléma az esetek jelentds
részében az epehdlyag iiriilési zavara, ami miatt epepangas
miatt jon létre, amely gyulladast okoz a hélyagban.

Az epeholyag-gyulladasnak 1étezik kronikus valtozata is,
ebben az esetben az is el6fordulhat, hogy a beteg egy ideig
tiinetmentes. Ha vannak is tiinetek, azok nem igazan spe-
cifikusak, példaul a betegnek rossz az emésztése, alkalman-
ként faj a hasa.

Az epeutak daganatai

= Azepeutak daganatai szerencsére meglehet6sen ritkak,
jellemz8en 6tven év felett fordulhatnak eld. Sajnos lappan-
g6 betegségrol van szd, sokszor csak akkor okoz barmilyen
tiinetet, amikor mar meglehet6sen elérehaladott stddium-
ban van. Jellegzetes tiinetei lehetnek (de mas betegségekre

is utalhatnak) a faradékonysag, kimeriiltség, fogyas, a bér
besargulasa, viszketése, vilagos szind, fehéres széklet, s6tét
szind vizelet, illetve a jobb oldalon, a bordak alatt jelentkez
hasi fajdalom.

Sulyfelesleg, zsirban gazdag étrend

>  Altaldnossigban elmondhatd, hogy az epebetegségek
egy része odafigyeléssel megelzhetd. Ugyanis az 6rok-
16tt hajlamon és az idésebb koron tul szamos életmodbeli
tényezd is befolyasolja a kialakuldsukat. Ilyen az étkezés,
az egészségtelen, rendszertelen, és mindenekel6tt zsirban
gazdag étrend hozzajarulhat az epeproblémakhoz, ahogy a
talsuly is.

& DIAGNOZIS

Oriiletbe kergeti a fiilziigas?

Sokak életét keseriti meg a gyakran jelentkezd, netan allandosult fllzagas. llyenkor az érintett
egy zavaro - folyamatos cseng®, sisterg6, sipold, morajlo, zimmage, kattogo, zugo, diborgd
- alaphangot hall, mely akkor a legzavardbb, amikor tokéletes csend veszi kérul.

Bevadlt praktikdkat

= A fulzugas (tinnitus) gyakori, a teljes népesség legaldbb
10-15%-a szenved t6le. A jelenség valtozatos intenzitasa

és jellegii tiinetekkel jarhat, a teljes mechanizmusa nem
tisztazott. Valtozatos megjelenési formaiban kozos, hogy az
életmindséget, komfortérzetet jelentGsen rontja, hiszen az
éjszakai pihenés és a nappali tevékenységek hatékonysagat
egyarant megzavarja.

Mi okozza a fiilzuigdst?

= Tobbféle fiilbetegség, szamos neurologiai elvaltozas, és
belgydgyaszati problémak is okozhatjak. De felléphet egyes
gyogyszerek mellékhatasaként, fert6z6 megbetegedések, nya-
ki mozgasszervi gondok vagy fogaszati problémak kovetkez-
meényeként. Pszichés okok, stressz, neurozis is kivalthatjak.

Mit tehetiink a hangzavar ellen?

= A fiilzagassal minél el6bb orvoshoz kell fordulni, mivel
stlyos kovetkezményeket, alvaszavart, kimeriilést, 6sszpon-
tositasi nehézséget, balesetveszélyt, illetve depresszi6t okoz-
hat! A kideritéséhez széles korti kivizsgalds sziikséges.

Szamos terapias lehetéség ismert, tobbek kozott a TRT (Tinni-
tus Retraining Therapy) akupunktura, hyperbarikus oxigén-
kezelés, 1ézerkezelés stb. Egy j terapias megoldas az akuszti-
kus CR-neuromodulacid, mely a krénikus szubjektiv fiilztgas
kezelésében az eddigi tapasztalatok szerint reménykeltd.
Leggyakrabban az tigynevezett fehérzaj-terapiat alkalmaz-
zdk egy apro, fiilbe helyezhetd zajgeneratorral kellemes, lagy,
folyamatos héttérzajt biztositva nyomjak el a fiilzgas zorejeit.
Gyodgyszeres terapia soran értagitok, keringésjavitok, fesziiltség-
oldé, hangulatjavito szerek stb. alkalmazasara keriilhet sor.

NEHANY JO TANACSOT ERDEMES MEGFOGADNI

“* A zajos munkahelyen dolgozék hasznaljanak fiillvéd6
eszkozoket.

+» Hallascsokkenés esetén a hallokésziilék folyamatos hasznd-
lata a fiilzugast is enyhiti.

** A koffein és a nikotin érszikité hatdsu, fillzigast okozhat,
ezért jobb ezeket keriilni.

*» Megnyugtaté hattérzaj biztositdsaval elvonhatjuk az agy
figyelmét a bels6 zajokrol.

+* Fontos a stresszkezelés, enyhitheti a tiineteket a relaxacio,
érdemes elsajatitani és gyakorolni is.

HIRDETES

VenoprotEP
VenoprotEP Forte

filmtabletta

500 mg mikronizélt flavonoid, amely 450 mg diozmint és

50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz vagy
1000 mg mikronizélt flavonoid, amely 900 mg diozmint és

100 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidokat tartalmaz

Vénavédelem

A VenoprotEP filmtabletta érvédé hatasu gyogyszer, gatolja

a visszerek kitagulasat, noveli a hajszalerek ellenallasat, javitja
az idiilt vénabetegség tiineteit. Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkil kaphat6 gyogyszer.

www.venavedelem.hu
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www.expharma.hu
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A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelborvosat, gydogyszerészét!
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SZERDEHELY! KRISZTINA

Borapolasi tanacsok

tavaszra és nyarra

Ahogy a melegebb id&jaras bekdszontével
lecseréljuk a téli ruhatarat, ugy ilyenkor a
szepsegapolasi rutinon is érdemes valtoz-
tatni. A kdvetkezd gyakorlatok segithetik az
arcbdr tavaszi megujulasat és egeszseges
egyensulyanak fenntartasat.

Elsé a szortirozds

=>» Fontos odafigyelni a kozmetikai termékek rendszeres
cseréjére, hiszen azoknak is van szavatossagi idejitk. Nézze at
a meglévo készitményeket, és dobja ki azokat, amelyek mar
lejartak. Az ajkak vagy a szem kornyékén ne hasznéljon egy
évnél régebbi kozmetikumokat.

Viltson konnyebb hidratdlékrémre

= A melegebb évszakokban a konnyebb hidratalokré-
mek is elegendd nedvességet biztositanak a bérnek, mig a
nehezebb, zsirosabb készitmények a pérusok eltomddését,
pattanasok kialakulasat okozhatjak. Vélasszon olyan termé-
keket, amelyek hidratal6 ésszetevéket, példaul hialuronsavat
tartalmaznak.

A tul sok alapozé szintén eltomiti a pérusokat, ami a
melegben, a bér izzaddsaval parosulva kifitéseket idézhet el6.
A konnyebb termékek, példaul a CC-krémek vagy az asvanyi
alapozok kozombositik a bér olajossagat, és biztositjak az
idébb bérfelszint. Ugyanez vonatkozik a sminklemoséra is:
a nehéz, krémes termékeket érdemes konnyebbre, példaul
micellas vizre cserélni, amivel a sminkkel keveredett izzadsa-
got is konnyebb eltavolitani.

Rendszeresen tisztitsa arcborét

= A kiméletes, hetente legfeljebb kétszer alkalmazott bér-
radirozas eltavolitja az elhalt hamsejteket a bérfelszinr6l, igy

Mi az a CC-krém?

A CC, azaz Color Corrective krém elsédleges
funkcioja a bér szinének kiegyenlitése. Csdkkenti a
barna és piros foltokat, igy ideélis mindazok szdmara,
akik kisebb bérhibaikat szeretnék elfedni. Emellett
hidratal, és fényvédét is tartalmaz, raadasul a legtdbb
CC-krém ranctalanitéval is el van latva.

az ragyogobb lesz. Legyen 6vatos, keriilje a maghéjakat, dio-
téléket és mikrogyongyoket tartalmazo, durva bérradirokat,
amelyek mikrosériiléseket okozhatnak. Helyette valasszon
sokat és cukrokat, illetve gylimolcssavakat, példaul papayat,
slit6t6kot, anandszt tartalmazé peelingeket, ezek ugyanis
kiméletesebbek a bérhoz.

Hdmlasztdsért forduljon szakemberhez

> Ha bére mélyebb megujitasdra van sziiksége, keressen
fel egy boérgyogyaszt, aki elvégzi a szezonalis kémiai hdmlasz-
tast. A kezelés soran kémiai oldatot visznek fel a bérre, ami

a kiils6 réteg lehamlasat, a bér megujulasat eredményezi, és
segitségével a barna foltok is halvanyabbak lehetnek.

Ne feledkezzen meg a fényvédelemrdl

=>  Van egy olyan része a bérapolasi rutinnak, amely-

re minden évszakban sziikség van. A nap UV-sugarzésa
télen-nyaron egyarant karos, ezért mindig kenje be fényvédo
krémmel az arcét és egyéb fedetlen bérfeliileteit, példaul a
nyakat, a fiilét és a kezét is.

Fedezze felikus bérdpoldst

> A probiotikus bérapolas nagyjabdl ugy miikodik, mint
a probiotikus étrend-kiegészit6k a bélrendszeriinkben: segit
fenntartani az egyensulyt. Ha kombinalt a bére, és gyakran
ingadozik a szaraz és a zsiros allapot kozott, akkor a probio-
tikus szérum vagy hidratalé segitheti a széls6ségek kiegyen-
stlyozasat.

C-vitamin kiviil-beliil

A C-vitamin serkenti a kollagéntermelést, valamint erésiti a
bért, igy az jobban megtartja a nedvességet, és ellendllébb a
karos hatasokkal szemben. A nyari honapokban bériink job-
ban ki van téve az UV-sugaraknak, ami fotokarosodashoz és
a bdr id6 el6tti oregedéséhez vezethet. A C-vitamin szedése
és a vitamintartalmua bérapolok hasznélata hozzajarul a bér
regeneraciojahoz, valamint segit fenntartani az egyenletes
tonust és texturat, és fokozza a természetes ragyogast.

GyoégyHir Magazin
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A fogaszat is a digitalizacié utjan

A fogorvostudomany jelenleg olyan dinamiku-
san fejl6dd és innovativ terllet, amely folya-
matosan hoz Iétre Uj technoldgidkat és mad-
szereket a fogaszati problémak kezelésére
és megel6zéséere. Al, AR, 3D nyomtatas — mi
a fogorvostudomany jelene és jovoje?

= A WHO Global 2022-es becslése szerint a szajiiregi
betegségek kozel 3,5 millidrd embert érintenek vilagszerte,

2 milliard ember szenved maradandé fogak szuvasodasatol,
és 514 millié gyermek szenved az els6dleges fogak szuvaso-
dasatol. A fogorvosi beavatkozasokra tehat nagy a “kereslet”.
Digitdlis térhoditds

= A mesterséges intelligencidnak kdszonhetSen a fogorvo-
sok mar az elsé korben még inkdbb személyre szabott kezelési
tervet tudnak kialakitani pacienseiknek. Ez koltségmegtaka-
ritast jelent mind a fogorvosok, mind a betegek szdmadra. Az
Al segitségiil lehet a jovben a rezisztens szdjrak terjedésének
mélyebb megértésére, igy a tlélési aranyok is javithatdk lesz-
nek - deriilt ki az amerikai Adit 4tfogé cikkéb6l.

A Kiterjesztett valosag féként a fogorvostanhallgatdk 4j
generdcios valasztasi eszkoze lehet a jovében, kulcsfontossa-
gu szajapolasi eljarasok, koztiik a rekonstrukcids technikak
elsajatitasara. A fogorvosok, fogtechnikusok és fogaszati
asszisztensek koltséghatékonyan, személyre szabott fogaszati
eszkozoket dllithatnak eld, a fogszabalyozo illeszték és imp-
lantatum modellek nyomtatasatdl péld4ul a koronakig.

Bioanyag-haszndlat a fogdszatban

= A bioanyag-hasznalat és a biokompatibilis anyagok
alkalmazasa egyre fontosabb szerepet jatszanak a fogtu-
domany teriiletén is. Az el6rehalad6 kutatdsok és fejlesz-
tések révén az elmult években novekedett az érdeklédés a
biokompatibilis anyagok irdnt, tobbek kozott a cirkénium
implantatum is bio-anyagbol késziil. Az olyan biokompati-
bilis anyagok, mint példaul a cirkdnium-oxid, széles korben
elfogadottak az implantatumok készitéséhez, mivel kevésbé
valdszind, hogy a szervezet nem fogadja be az anyagot.

HIRDETES

“A hagyomanyos fogaszati implantatumokat 4ltalaban
titanbdl vagy titanotvozetekbdl készitik, és ezek a tipusok
régoéta hasznalatban vannak a fogaszati implantacio terén.
A cirkénium implantatumok az utébbi években valtak
egyre népszeriibbé és elérhet6vé, mivel egyre nagyobb lett
az igény egy olyan megoldasra, amelyet a fémallergiasok is
hasznalhatnak. Raaddsul a cirkénium alapanyag miatt az
élettartama is hosszabb. Egyedileg késziilnek, a digitalis ter-
vezésneknek koszonhetben a paciensre szabva. Ami pedig a
kozelmult egyik nagy fejleménye: a cirkénium implantatu-
mot sugdrkezelés alatt 4116 daganatos betegeknél is elkezd-
tik alkalmazni” — mondja Dr. Kovdch Sdndor, a Clinident
Fogaszati Centrum szédjsebésze.

Mit hoz a jové?

= A jov6ben a fogorvostudomanyban varhat6 tovabbi
fejlesztések torténnek majd az Al és AR alkalmazasaval

a diagndzisokban és kezelésekben, valamint az innovativ
anyagok, példaul a cirkénium implantdtumok terjedése,
amelyek lehet6vé teszik a magasabb szinvonalu és személyre
szabottabb fogaszati ellatast. A digitalis technologidk és a
fenntarthaté megoldasok is el6térbe keriilnek a fogorvosi
gyakorlatokban.

A technoldgia térnyerése mind a felhasznalt anyagok,
mind a tervezések és kezelések soran segitséget fog nyujtani,
azonban attdl még j6 ideig nem kell félni, hogy a fogorvoso-
kat robotok fogjak helyettesiteni.

FLEXI-MAXI

specialis gyogyaszati célra szant élelmiszer
Iziiletek FLEXIbilitisanak MAXImalis segitésére

Az iziileti betegségek vagy porckopas
korrigalasara szolgal.

Lelassitja, st visszaforditja az iziileti
gyulladast, fajdalmat.

Hatéanyagai: Kurkumin- és Boswellia-
kivonatok, hialuronsav, MSM, II. tipusu kollagén, |
kondroitin, gliikdzamin SRR

Kaphatd patikakban, bioboltokban,
a www.shop.pharmaforte webaruhazban
és telefonon: 06/30-2100-155

EP-kartyara kaphato
Nem helyettesiti a vegyes étrendet
és az egészséges életmddot!

22 EVE HATEKONYSAGAVAL BIZONYIT A

CRAN-C

étrend-kiegészitd

Sikeres TOZEGAFONYA-kivonatos
készitmény, 60x. .
Proantocianidin (PAC) hatdanyaga gatolja ] CRAH"GN
a higydtban a baktériumok megtapada-
sat. Sokaknak nydjtott mar segitséget.

TOIEGAFONYA

S | papgt £ -4 iteT

A kapszula pora kisgyermekeknek jog-
hurtba keverve adhata.

Kaphaté patikakban, bioboltokban, MAGTAR
2 2 TEEMIE

a' Srip}pharm?ffr(;:';‘sl:] Wziggr;l::man r;j Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti

és telefonon: Tel: -2100- ~

www.gyogyhirhu

a vegyes étrendet és az egészséges életmddot!
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Hatalmas attores
az Alzheimer-sziuresben

Kelet-Kdzep-Eurdopaban egyedulallo, hogy
elséként Magyarorszagon van lehetdség az
Alzheimer-kér korai diagnézisara egy olyan
szlrévizsgalatnak kdszonhetden, amely a
verbél kepes kimutatni a betegsegben felsza-
porodo kéros fehérjeket.

10-15 évvel kordbban is felismerheto

2 Ajelenleg elérhetd vérvizsgalatok genetikai vizsgalatok,
amelyek csak a betegségre val6 hajlamot mutatjak ki. Ennek
fényében érthetd tehat, mekkora tudoményos attorést jelent
az, hogy az 4j eljarasnak koszonhetGen, akar 10-15 évvel a
klinikai tiinetek megjelenése el6tt, vérteszttel is kimutathatd
az Alzheimer-kort kivalt6 koéros fehérje jelenléte. A neu-
rolégus f6éorvos ugy véli, ez az 0j vizsgalat forradalmasitja

a betegség diagnosztikdjat, ennek segitségével ugyanis a
szakemberek jéval kordbban és egyszeriibben felismerhetik
az Alzheimer-kort.

Megtéveszto korképek

=2 Az Gj vérvizsgalattal egyszertien kisztirhet az is,

ha valaki a demencidhoz hasonl6 tiineteket produkal, de
egyébként ,,csak” kronikus anyagcsere betegségben szenved.
Feledékenységet okozhat példaul a stressz, a felszivodasi
zavar kovetkeztében kialakulé B12-vitamin-hiany vagy a
pajzsmirigy-alulmtik6dés is. Mivel ezek mind kezelhetd
problémak, ezért ezeket a tényezéket mindig ki kell zarni.
Az Alzheimer-kor kialakuldsanak okait jelenleg is kutatjak, a
legelterjedtebb elmélet szerint a betegség autoimmun erede-
td, és az életkor el6rehaladtaval gyakorisaga és stilyossaga is
fokozddik” — emelte ki Dr. Sdtori Mdria, a Pozitron Medical
Diagnosztika Kézpont neurolégus féorvosa.

Elengedhetetlen a korai diagnosztika

=, Akezelés soran az a legfontosabb, hogy minél el6bb
meglegyen a diagnozis. A fehérje plakkokat oldé gyogysze-
rek hatdsait tekintve a kutatok arra a kovetkeztetésre jutot-
tak, hogy ezek a készitmények lebontjak ugyan ezeket a kis
szigeteket, és az abnormalis fehérjék szintjét is majdnem a
nullara csokkentik, a mentalis képességek mégsem javulnak,
és sajnos nem is térnek vissza. A jelenlegi gyogyszerek pedig
csak masfél évig képesek szinten tartani az dllapotot, utana
folytatédik a hanyatlas. Tehat minél kordbban diagnosztizal-
juk a betegséget, annal tobb esély van arra, hogy megérizziik
a még meglévo képességeket, mert ami mar elveszett, azt nem
lehet visszahozni. A gydgyszerek mellett jelenleg, memoria
gyakorlatok és agyi tréningek segitenek a szinten tartasban.
Természetesen folyamatosan zajlanak a betegség kezelését cél-
z6 kutatasok, és szerencsére rendkiviil biztatéak a kiillonb6z6
génterapiak és Gssejt-beiiltetések eredményei. De barmelyik
kezelési médot is alkalmazzak, a korai diagnosztika elenged-
hetetlen a sikerhez” — hangsulyozta a neurologus f6orvos.

et

wl

A nagyobb hatékonysag érdekében a vérvizsgalatot
kombindljak egy szamitogépen, tableten és mobiltelefo-
non elvégezhetd, tigynevezett predemencia-tesztsorozattal,
amely 6nmagaban is alkalmas a korai demencia sztirésre.

Ingyenesen kiprobdlhaté a teszt

= Az Alzheimer-kérra és a demencidra vonatkozo szird,
vizsgalati és terapids célu kognitiv jatékokat, teszteket a
péciensek az otthonukban végezhetik, a platformon pedig
rogzitik a kognitiv viselkedésiik digitalis lenyomatat. A
programban kifejlesztett tesztekkel jatékos formaban lehet
kiszlirni a demencia els6, egyébként észrevehetetlen jeleit. A
kialakult zavarok esetén a tesztek rendszeres elvégzése lassit-
hatja a hanyatlast, ezaltal javithatja a beteg életmindségét. A
kognitivtesztek.hu oldalon bérki ingyenesen ki is probalhatja
a feladatokat, eddig mar 75 ezer tesztet végeztek el” - szamolt
be rdla a f6orvos.

»Fontos tudni, hogy az Alzheimer-kor ellen hasznalt
gyogyszerek és kezelések hatasosabbak azoknal, akiket
korabban diagnosztizaltak, tehat a betegség lekiizdésében
is Oriasi elérelépést jelent a vérteszt. Bizunk benne, hogy
amennyiben ezt a komplex korai Alzheimer-szlir6vizsgalatot
elinditja a maganszektor, abban az allami szféra is meglatja a
lehetdséget. Az 50 év feletti korosztalyt rutinszer(ien lehetne
szlirni, a vizsgalat olyan dltalanossa valhatna, mint a kolesz-
terinszint mérése”

Rendkiviil pontos eredmény

=2 A vérvizsgalat és a specialis kognitiv tesztek egyiittes
hasznélatanak eredménye 96-97 szazalékos pontossagu. Ez az
eredmény sokkal jobbnak szamit az olyan, jelenleg hasznalt
diagnosztikai és meglehetdsen draga eljarasoknal, mint pél-
daul az agyszkennelés vagy a gerincveldi folyadék fajdalmas
levétele. A moédszer klinikai alkalmazasa mar idén széles kor-
ben elérhet6vé valhat, a kovetkezd években pedig tobb ezres
vizsgalati szdammal terveziink” - drulta el Kékay Andras, a Po-
zitron Medical Diagnosztika Kozpont iigyvezet6 igazgatoja.

GyoégyHir Magazin
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Reflux: bajt okozhat

A reflux bar igen gyakori és jellegzetes tunetekkel jaro
betegseég, azonban az esetek egy részeben nehezen diag-
nosztizalhatd. Ennek oka, hogy esetenként egyaltalan nem

tipikus tinetekkel jelentkezik.

=2, Areflux oka, hogy a gyomorszdj
valamilyen ok miatt nem zdr rendesen.
Ilyenkor a gyomorsav vagy a gyomor-
savval kevert taplalék visszaszivdrog a
nyel6csdbe, irritdlja, kdrositia annak
legalsé szakaszdt. A felmart nydlkahdr-
tydn gyulladds, de akdr fekély is kialakul-
hat. Ha a betegséget elhanyagoljuk, az a
nyel6csé hegesedéséhez, igy szitkiiletéhez
is vezethet, vagy akdr a gyomornydlka-
hartya felkiiszhat a nyelécsébe (Bar-
ret-nyelécsd), és ez a nyeldcsdrdk fokozott
kockdzatdt is jelentheti” — mondta dr.
Demeter Pal PhD, a Budai Egészség-
kézpont gasztroenteroldgiai szakmave-
zet6 fGorvosa.

Melyek a reflux tiinetei?

A leggyakoribb jelek

> Emelygés

> Hanyinger

> Gyomorégés

> Maré érzés a gyomorszaj kordl

> Savas, rossz iz a szajban

> Kohogés

2> Szegycsont mogott
jelentkezé fajdalom

bizonyos mozgasformadk, ilyen a kerék-
pérozas, sulyemelés vagy az ugraldssal
jar6 gyakorlatok. A szoros ruhdzat szin-
tén kedvezOtleniil hathat az éllapotra.

A tiinetek enyhitése

=>» Olykor eléfordulnak agynevezett
nyel8csovon kiviili tiinetek is (mint
példaul a szegycsont mogotti fajdalom),
amelyek konnyedén 6sszekeverhetdk a
koszortér-sziikiilet okozta panaszokkal.
A tiineteket gyakran azonban a sav ma-
rasa okozza és a kardioldgiai kivizsgalas
utan kideril, hogy a panaszokért a
reflux tehetd felel6ssé. Gyakran a léguti
megbetegedések hatterében is reflux
hazédik meg - igy a krénikus kohogés
és a horghurut, a fill-orr-gégészeti pana-
szok, az arciireg- és kozépfiilgyulladas,
valamint a visszatéré tiidégyulladas ese-
tében is érdemes a refluxra gyanakodni.

Mi okozza a kialakuldsat?

= A panaszokat leggyakrabban a
gyomorszaj zarasanak elégtelensége
okozza, aminek anatémiai oka is lehet
(pl. rekeszsérv). A rossz étkezési szo-
kasok, igy a rendszertelen taplalkozas,

a talzott mennyiség étel fogyasztasa,
tovabba az 1il6, mozgasszegény életmdd,
talsuly, dohanyzas, alkoholfogyasztas és
a stressz fokozza a reflux kockazatat.

A terhesség is fokozhatja a kialaku-
las esélyét, ugyanis ilyenkor a névekvé
magzat megnoveli a hastiri nyomast,
amely a gyomorszaj atmeneti megnyila-
sahoz vezethet. A tiineteket erdsithetik

www.gyogyhirhu

> A panaszok enyhitésére minden-
kinek megvannak a sajat modszerei,
igy érdemes kitapasztalni, hogy gyo-
morégés esetén példaul a tej, a keksz,
a f6tt krumpli vagy egyéb modszer
nyujt-e segitséget. A mozgas serken-
ti az emésztést, igy jo hatassal van a
tiinetekre, 4m a fentiek szerint érdemes
megfontolni, hogy mit sportolunk.
Este, lefekvés el6tt 3-4 6raval mar ne
egyiink, valamint hasznaljunk maga-
sabb parnat, amely megakadalyozza a
visszafolyast.

A stressz enyhitésére valasszunk
természetes megoldasokat, példaul
jogat, sétat, 1égzégyakorlatot vagy re-
laxdacidt, ugyanis a nyugtatok lazitjak a
gyomor zar6izmat, igy a tiinetek foko-
zédhatnak a tablettdk alkalmazasatol.

»Ha a fentebb emlitett tiineteket
tapasztaljunk, forduljunk szakorvos-
hoz, ugyanis fontos, hogy a megfelelé
kezeléssel és diétds, valamint életmddbe-
li véltoztatdsokkal megel6zziik a reflux
stilyosboddsdt. Amennyiben id6ben
kezeljiik a betegséget, és megtorténik
az életmédvdltds, valamint a taplalko-
zds dtalakitdsa, akkor elkeriilhetjiik a
szovédmeényeket, igy megelbzhetjiik a
miitéti beavatkozdst” - tette hozzd a
f6orvos.

HIRDETES

A Nutripharma® SZEM CSOMAG
szemmel kapcsolatos problémakra
nyujt segiséget: szamitogép,
okostelefon, TV és mas Kképernyé
rendszeres hasznalata, tartos kozeli
munka és olvasas soran kialakulé
szemfaradtsag {szaknyelven
asthenopia) tuneteinek enyhitésére.

LUCIBEL+BIGUAN =y

LUCIBEL ™ biguag

Spaeiilhi - Eréfrairatl chkin drhsl - Edilisinar
Ererlinadiuly (asthenopin] esetin pochned
jioniages Biokdnie Quny sl i

r

NutriPhama ﬁ
[T |
2

WWW.NUTRIPHARMA.HU

MIKOR SEGITSEG ONNEK
A SZEM CSOMAG?

jellemzden a szem és szemkaoruli faj-

f“': | dalom, szaraz szem érzés, égé érzés,

homilyos latas és fényérzékenység
esetében.

@ Légkondicionalg, fltés, fustos térben,

szélben, erés napfényben tartdézkodas
esetén.

_. . Kldros vagy tengerviz, kontaktlencse,

V,,r/ mutétek utani trauma, idegen targy,
képernyé okozta faradsag esetén.

WEBSHOP AR:

O 6775 re

Rendelje meg weboldalunkon,
INGYENESEN Kkiszallitjuk az
egész orszagban!

Rendelését telefonon is leadhatja!

+36 20 254 4113
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Fogyas 45 felett — lehetséges!

JO tanacsok a valtoztatashoz

Ha egyszer sikerdlt fé

retenni taplalkozasi és életmaodbeli hibainkat, tovabbi celunk legyen,

hogy javitsunk étkezési szokasainkon. De nem szabad megfeledkezniink a napi szinten torte-
nd, rendszeres testmozgasrol sem.

Probaljuk ki az idbészakos boijtot

<> Napi harom f6étkezéshez vagyunk szokva, de nap-
jainkban kiprébélhatunk egy taplalkozasi ritmusvéltassal
jaro, zsirégeté modszert is. Ami egy id6szakos bojt vagy
koplalas (,,intermittent fasting”) bevezetését jelenti, mely-
nek révén nemcsak a fogyast tessziik lehetévé, hanem pl. a
vérnyomasunkon is javithatunk.

E ,diéta” egyik tipusanak elve az, hogy hosszabbitsuk
meg az éjszakai, természetes ,koplalast” ugy, hogy hagyjuk
ki a reggelit vagy a vacsorat (napi életritmusunk szerint), és
csak 8 6ran keresztiil tapldlkozzunk. Pl. 12-20 éra kozott, ha
a reggeli kihagyasat valasztjuk, vagy 7-t6l 15 draig, ameny-
nyiben toroljiik a vacsorat. E napi ,,bojtolés” soran igyunk
elegendé mennyiségt vizet vagy gyogyteat cukor nélkiil.

Nemrég végzett kutatds kimutatta, hogy ez a moédszer
6 hét alatt 6 kg-os fogyast eredményezhet, zsirtomegiink-
bdl tobbet adhatunk le ezzel a tdplalkozasi ritmusvéltassal,
mint pl. egy alacsonykalorids-étrenddel. Kovetelmény,
hogy a tobbi étkezés normalis ételmennyiséget, valtozatos
és kiegyenstlyozott étrendet jelentsen. Ne kompenzaljuk a
kimaradt étkezést azzal, hogy tobbet esziink. (Ha gydgy-
szert szediink, vagy egyéb egészségi problémank van,
el6zetesen konzultdljunk kezel6orvosunkkal.)

Valtoztassunk szokdsainkon!

= Rossz szokasainkon is valtoztatnunk kell: pl. ne
egytink tv-nézés kozben, ami elvonja a figyelmiinket az
evésrdl, és felmérések szerint ,,alattomosan” 20%-kal noveli
az elfogyasztott étel mennyiségét.

[zlelgessiik az ételt apré falatonként, az alapos rdgasnak
szamos elénye van, pl. jobb lesz téle az emésztés, tobbet
profitalunk az izekbdl, és lassitjuk az evés ritmusat. Ne
egylink tul sokat, és hagyjuk abba az evést, miel6tt agyunk
a telitettség érzését kozvetiti szamunkra egy ingeriiletatvivé
anyagon keresztiil (kb. 20 perccel azutdn, hogy az elsé fala-
tok a gyomorba jutnak.) A ragdssal tobb energiat fogyasz-
tunk, és fokozzuk a zsiranyagcserét.

Kiegyensulyozott étrendet kovessiink

> Egyszer(i meniiket allitsunk 6ssze, melyekben f6ként
legyen sok rostokban, vitaminokban, 4svanyi anyagokban
gazdag z0ldség (egy étkezés felét tegye ki a friss vagy nyers,
fagyasztott zoldség), allati protein (pl. sovany fehér husok,
halak), friss gyiimolcs, natur tejtermék, keményité tartal-
mu élelmiszer.

A cukormentes édességek vagy a nehéz ételek (pl.
sz6szos husok, porkoltek, siiltek) nem kifejezetten tiltot-
tak, de fogyasztasuk alkalmi szinten maradjon. Az ételeket
fliszerezziik izlésiink szerint, és a f6zéshez ,,j6 olajokat”

(pl. repce, oliva) hasznaljuk, valamint fogyasszunk béven
olajos magvakat (lenmag, mustarmag, quinoa, tokmag),
dioféléket (mandula, di6, kesudié, térokmogyoro), mert
azok tamogatjak a zsirégetést, és javitjak a rossz hangulatot.

A testmozgds a vdltozdkorban fontos

=»  Elengedhetetlen rendszeresen mozognunk 40-es
éveinkben, nemcsak vonalaink megérzése, hanem izom- és
csonttomegiink megovasa érdekében is. Amellett a test-
mozgaskor felszabadul6 endorfin- és dopaminhormonok
hangulatunkra, alvasmindségiinkre is kedvezd hatassal van-
nak. A torna, a sport csdkkenti az ebben az életszakaszban
rank toré héhullamok intenzitasat is, mert javitja a szervezet
ellenallasat a kiilonb6z6 hémérsékletekkel szemben.

Egy amerikai tanulmany még arra is ramutat, hogy a
sulycsokkentés szempontjabdl a mozgas még tobb joté-
teménye mutatkozik meg a menopauza utan, mint el6tte.
Mértékletesen, de rendszeresen tandcsos valamilyen nem
megerdltetd fizikai aktivitast végezni (pl. séta, gyors gya-
loglas, biciklizés) mindennap. Kedviink szerint valasszunk
mozgasfajtat, hogy annak gyakorlasa kellemes id6t6ltéssé
és megszokassa valjék.

GyogyHir Magazin

AZ EV GYOGYSZERESZ

A palyazat célja

Az ,,Ev Gyégyszerésze” dijat és kitiintetd cimet elnyert gydgyszerésznek orszégos nyilvanossigot és kiemelkedd szakmai
rangot adni munkajdhoz, elismerve annak kdvetésre mélté minéségét. A kiirdk olyan gydgyszerészt kivannak elismerésben
részesiteni, aki példat mutat kiemelkedd szakmai teljesitményével, hatékony megoldasok alkalmazasaval és betegkdzpontu
szemléletével a gydgyszerészi gondozasban, a gydgyszerelldtasban és a gydgyszerfejlesztésben egyarant.

A palyazat menete

» EzUton szeretnénk felkérni, hogy az evgyogyszeresze.hu
oldalon szavazatdval jeldlje meg azt a gydgyszerészt, vagy
gydgyszerészeket, akik véleménye szerint méltdak lehetnek az
Ev Gydgyszerésze megtisztelé cim elnyerésére. Szavazatait
leadhatja postai Uton is (mdjus 31-ig) a kdvetkez6 cimen:
Nero Solution Kft. 2092. Budakeszi, Széléskert utca 5-7.

o A szervezé a beérkezd (internetes és postai) szavazatok
alapjan rangsort allit fel. A 20 legtdbb szavazatot kapott
gyogyszerész névre szolé felkérést kap a palyazaton valé
részvétel tovdbbi részleteivel.

» A kivalasztott gydgyszerészeket ezutan személyesen keresi
fel a szervezo, el6re egyeztetett idépontban, ahol személyes
beszélgetés keretében tudjak munkassdgukat bemutatni.

» A szavazdson megjeldlt gydgyszerészektél a szervezék egy
révid publikdcidt varnak el, elére meghatarozott témakorokben,
mely aldbb olvashatd.

Palyazati dijazas

A 2024-as év Ev Gydgyszerészének vélasztott jelentkezd
a paratlan szakmai elismerésen tudl idén is értékes,
szakmailag is hasznos ajandékban részesiil. A dijatadasra
a Magangydgyszerészek Orszdgos Szovetségének XXXIV.
kongresszusan kerdil sor.

A pélyazat nyilt, részt vehet minden aktiv gydgyszerész.
A pélyazatokat a szakmai zsuri tagjai anonim maddon birdljak el.

SZAVAZZON ON IS!

www.evgyogyszeresze.hu

A szavazatok beérkezésének hatarideje:

2024. majus 31.

Gydgyszerész neve:

A palyazat témakorei

« Klinikai orientdlt szolgdltatdsbovités lehetéségei a kdzvetlen
lakossagi gydgyszerellatas teriletén.

» Gydgyszerbiztonsag a gydgyszerészi gondozdas folyamatosan
valtozd kdérnyezetében - a gydgyszerész feladatai, feleléssége
és lehet6ségei.

» Farmakoterapia menedzsment lehetéségek a jelentés
betegpopulacidt érintd terlleteken diabetes, hypertonia,
asthma, COPD, osteoporosis, stb.).

o A szoveti gliikdz mérésére szolgdld szenzorok megjelenése és
ennek gydgyszerészi gondozasi kérdéskore.

» Immunanalitikai és egyéb diagnosztikai gyorstesztek
(point-of-care) a gydgyszertarakban, ezek szakmai kérdései.

o Social media platformok szerepe a hiteles
laikus tdjékoztatdsban, gydgyszer-, beteg biztonsag és
betegségmegel6zés tamogatdsa modern eszkdzokkel.

» Terapia menedzsment a lakossagi gydgyszerellatasban,
a gyogyszerész szerepe a hatékony, biztonsdgos és
koltséghatékony gydgyszeres terapia kialakitasaban.

o A magisztrdlis gydgyszerek szerepe a személyre szabott
gyogyszerelésben, tradicid és innovacid a betegellatasban.

» Szolgaltatasfejlesztés: Az orvos- gydgyszerész - paciens
egylttmU(kodés tapasztalatai a gyakorlatban.

o Lehetéségek az intézeti és a kbzvetlen lakossagot ellatd
gydgyszerészek szakmai egylttmuikodésében, kilonds
tekintettel a krénikus betegek terdpids ellatasaban,
fellgyeletében.

}{ _________________________________________________________________________________________________________________________________________

szavazé: Q maganszemély Q szakmai

az On neve*:

Patika neve:

Telefonszama*:

Patika cime:

E-mail cime*:

*A kivetkezd adatok kitdltése nem kotelezd! Amennyiben mégis megadja elérhetdségét, részt vesz egy sorsolason, melyen értékes ajandékhoz juthat.
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Torje meg az ordogi kort!

A szivelégtelenség és a gyulladasos folyamatok szoros kapcsolatban allnak egymassal. Ketiranyu
kolcstnhatasban, hiszen a gyulladas elébb is kialakulhat, mint a szivelégtelenség, de a szivelégte-
lenseg is fokozhatja a gyulladasos folyamatokat. Ezek késdbb tovabb rontjak a szivelégtelen-
beteg &llapotat, ami tovabb gyorsitia a szivelégtelenség stadiumainak elérehaladasat. igy
kdnnyen egy 6rdogi kor alakulhat ki, melyben a betegek kilatasai egyre rosszabbak lesznek.
Eppen ezért a legnagyobb feladat ennek az 6rdégi kdrnek a megszakitasa.
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= Nem véletlen, hogy a szivelégtelenség legfébb koc-
kazati tényez6i kozott nemcesak a genetikai hajlam és a
kardioldgiai betegségek szerepelnek, de az olyan gyulladésos
allapotot eredményez6 faktorok is, mint az egészségtelen
életmdd, a tulsuly, a dohanyzas és a tilzott alkoholfogyasz-
tas. Ha az ezaltal okozott gyulladasos allapot hosszu ideig
fennall, konnyen kialakulhat a szivelégtelenség, vagy mas
kéros dllapotok, mint példaul a diabétesz, az allergia, vagy a
pikelysomor.

De mi is az a gyulladds?

> A gyulladas a szervezet gydgyit6 folyamatai kozé
tartozik, amellyel a testiink a fertézések és sériilések ellen
probalja megvédeni magat. Kétféle gyulladdst kiilonboztet
meg az orvosi gyakorlat:

o Az akut, azaz hirtelen fellépé gyulladast, mely altala-
ban a szervezet elsd valasza egy sériilésre vagy betegségre.
Példaul az is a szervezet gyulladasa miatt alakul ki, amikor
egy-egy felszini vagas kornyékén bepirosodik a bériink. A
gyulladas ilyenkor erésebb véraramlast valt ki. Normalis
esetben ez csak par napig tart, amig a kiilénb6z6 immunsej-
tek beinditjak szervezetiink gyogyito folyamatait, de egyes
esetekben ez tartdssa is véalhat.

o A kronikus, azaz hosszantart6 gyulladas honapokig
vagy akdr évekig is tarthat, ami ilyenkor mar egészségiinkre
is kockazatot jelent. Gyakran sziv- és keringési megbetege-
déseket okoz, mert a hosszantart6 gyulladas alatt lerakoda-
sok keletkezhetnek az érfalakon, és ez vérrogok kialakulasa-
hoz vezethet. A krénikus gyulladas noveli a szivelégtelenség
kialakuldsanak esélyét is, ezért erre érdemes kiemelten
odafigyelni. Mivel dltalaban nem jar tiinetekkel, sokszor
csak vérvizsgalattal lehet megallapitani a fennallasat.

> Amerikdban 6,7 milli6 szivelégtelenséggel kiizd6 beteg él,
de 2030-ra a becslések szerint varatéan 8,5 millié lakost fog
érinteni ez a betegség.

> 4 emberbdl egynél valamikor élete soran ki fog alakulni
a szivelégtelenség.

> Atulsulyos és magas vérnyomassal é16 egyéneknél a szi-
velégtelenség sokkal valészinlbb, hogy megjelenik.

Tartés gyulladds kialakuldsa

> Szerencsére a gyulladdsos folyamatokat is valameny-
nyire az irdnyitasunk alatt tudjuk tartani. Azzal tehetjitk

a legtobbet, ha olyan életmodot éliink, mellyel koleszte-
rinszintiinket, vérnyomasunkat és vércukorszintiinket is
egészséges tartomanyban tartjuk, ezzel akar a szivelégtelen-
ség stlyosbodasat is késleltethetjiik, lelassithatjuk.

A legjobb gyulladascsokkenté modszerek és
javaslatok:

Hagyjon fel a dohdnyzdssal! A dohanyzas karositja a vére-
reket, és érelmeszesedéshez vezethet. Ha leszokik a dohany-
zasrol, felére csokkentheti a szivproblémak kialakuldsanak
esélyét.

Egészséges testsiily fenntartdsa Ha valaki tdlsalyos, rengeteg
egészségligyi problémanak teszi ki magat. Féleg, ha elsdsor-
ban a hasi zsirréteg vastagszik meg, ebben az esetben még
valdszintibb, hogy szivproblémék alakulnak ki késébb. Ezért
is lehet nagyon fontos, hogy odafigyeljiink a kiegyensulyo-
zott és egészséges étrendre és teststlyunk valtozasara.

- A sdterdpia természetes, szelid és biztonsdgos kezelési
forma, melynek nincsenek ismert mellékhatdsai. Ugyanakkor
a séterdpia egy kiegészitd terdpia, amely mellett tovibbra is
sziikséges a tiid6gyogydsz szakorvos dltal felirt gyogyszeres
készitmények haszndlata is! - hangsulyozza dr. Somogyi
Eva, a Tiidékdzpont orvosa.
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{UMATLAN) E)sZAKAK A DUSULT ORRIMIATT?

Az uj legzés konnyito tapasz megoldast kinal azok szamara,
akik kiizdenek az orrjaratok elzarédasaval és a horkolassal.

Az egyszerd, am hatékony tapasz az orrcimpak emelésével
<. megnyitja az orrjaratokat, ezaltal konnyebbe teve a legzest és ..
biztositva egy nyugodtabb alvdst.
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Ez a forradalmian 0j termék nemcsak atmenetileg enyhiti az allergia, megfazas vagy orrsovény ferdilés
okozta orrdugulast, de javitja is a légzést hosszu tavon. A légzéskonnyitd tapasz megnyitja az orrjdratok
keskeny szakaszat, igy konnyiti az orrlégzést. Emellett segiti a lagy szdjpad rezgésének csokkentését,
ezaltal mérséklédik a horkolds és a zavaré éjszakai zajok.

Egyszer(i haszndlata és az azonnali hatds teszi a |égzés konnyité tapaszt kivalo valasztassa allergias
panaszok, megfazas vagy orrdugulds esetén. Felejtse el az éjjeli kiizdelmeket azaltal, hogy atadja magat
a nyugodt alvasnak és a friss, szabad |égzésnek!

Patika Pack

1139 Budapest, Uteg u. 49.
Zold szam: +36 80 200-351 e Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu e www.patikapack.hu

Magyarorszagon forgalmazza a

PATIKA PACK KFT.




KULLANCS- ES SZUNYOGRIASZTO

Az Elysium kullancs- és szunyogriasztd termeékek, teljesen névényi alapd,
bérbarat készitmények, melyek megfelelé védelmet nyujtanak
kdlonbozd rovarok (mint pl. kullancs, szdnyog, tetd, hangya, légy) ellen.

Elysium kullancs- és - =
9 4 P - P illLl."i-'h
Ely'5|um Ifullan'cs- és szlnyogriasztd tapasz 1" s ﬁ_‘f:wnlg;hgl‘.r
szdnyogriaszto spray, & =
60 ml, 10 ml ' o - .

Elysium kullancs-
és szlnyogriasztd
mbor karkoté

Elysium kullancs- és szinyog-
riaszto szilikon karkotd és hajgumi

MAGYARORSZAGON FORGALMAZZA A 1LY PACK KFT.

1139 Budapest, Uteg u. 49., Z6ld szam: +3680 200-351,
Telefon: +361 450-0897  patikapack@patikapack.hu * www.patikapack.hu Patika @ Pack




