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Keszilljiink fel a hoségre!
Madjus 15-én van a nemzetkozi klimavdltozdsi

akcionap (International Day of Action on Climate
Change), amely az ENSZ kezdeményezésére jott létre
2007-ben. Célja, hogy felhivia a tirsadalom figyelmét
a globdlis felmelegedés tényére és a klimavdltozds
tdrsadalmi és kornyezeti veszélyeire, a nemzetkizi
dsszefogds serkentése és az dllampolgdrok kornyezet-
tudatos nevelése.

Az ut6bbi évtizedek kutatdsai igazoljik, hogy az
elmult 10-20 évben egyre tobbszor taldlkozhatunk
Eurépdban is a hdséggel, a h6hulldmokkal. Ez pedig
noveli a hdséggel Osszefiiggd szivinfarktusok rizikojdt
és konkrét szamadt is. Kiilonosen nagy kockdzatnak
vannak kitéve a cukorbetegek és a hiperlipidémidval /
(megemelkedett vérzsirszinttel) élok, és mivel ez a ,-”
két betegség is sokkal gyakoribb az elmiilt években,
ez még fogékonyabbd teszi az emberiséget a hdség
hatdsaira.

Az idGjdrds és annak egyre szélsdségesebb
vdltozdsai is stresszt jelentenek a szervezetnek. A
sziv-érrendszeri betegeknek mindenképpen éva-
tosnak kell lenniiik, ha kimeriiltséget, erdteljesebb,
szabdlytalan szivverést tapasztalnak, illetve, ha eleve
szivbillentyii-problémdval élnek, megfigyelhetik, hogy
fokozédik-e az 6déma-hajlam, a nehézlégzés.

A héség okozhat ugynevezett hékimeriiltséget,
amelynek tiinetei a fejfdjds, a szédiilés, a gyengeség,

a hdnyinger, a sotét szinii vizelet. Ha ezek tapasztal- ores |
hatéak, fontos a pihenés és lehetdség szerint a hideg Y
borogatds, a ventildtor haszndlata, a légkondiciondlt i
helyiségbe hiizédds. A héguta azonban ennél siilyo-
sabb dllapot, igy, ha valakinél gyors, gyenge pulzus és
lélegzés, zavarodottsag, kipirult, forro bor és akdr esz-
méletvesztés tapasztalhatd, azonnal hiviunk mentét!

Fontos a rendszeres vizivds, kiilondsen a fizikai
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aktivitds alatt és utdan. Mivel pedig az id6sebbek l -
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kevésbé érzik a szomjiisdgot, rdjuk fokozott figyelmet
sziikséges forditani.

Hollauer Tibor
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(INNOVACIO )
Kiilonleges
koponyasebészeti
eljarast végeznek

Rendkiviil bonyolult, oldal-
s6-koponyaalapi miitéteket
végeznek daganatos bete-
geken a Pécsi Tudomany-
egyetem Klinikai K6zpont
(PTE KK) fiil-orr-gégészei és
idegsebészei.

A specialis eljards Magyarorszagon
jelenleg csak a pécsi klinikan érheté
el rendszeresen az érintett paciensek
szémdra.

Az oldalsé koponyaalapi elvaltoza-
sok kezelésében elvégzett Gsszetett
specialis mtétek hatalmas kihivas
elé allitjdk az orvosokat, hiszen a
beavatkozasokhoz komoly szakmai
tapasztalatra és felkésziiltségre van
sziikség - jelezték.

A kooperacio a fiil és a halanték-
csont jé-, és rosszindulatu elvaltoza-
sait, valamint a kisagy-hid szogleti
daganatok kilonb6z6 tipusait kezeli
a nemzetkdzi irdnyelvek szerint sebé-
szeti és konzervativ médokon. Tobb
alkalommal a m(itét soran hallasre-
habilitaciot is elvégzett a team egy
kilonleges eszkoz beliltetésével, ugy
nevezett cochlearis-implantaciéval.

A sikeres ellatdshoz nélkiilozhetet-
len személyi és targyi feltételek eddig
csak korlatozottan, vagy egyaltalan
nem voltak elérhet6k Magyarorsza-
gon, tavaly év elejétél azonban a PTE
KK biztositja a szakmai stab rendsze-
res egyuttm(ikodését.

Eddig 37 sikeres beavatkozast
végzett el a munkacsoport, a nagy-
mutétekre pedig kéthetente tudnak
sort keriteni.

A pécsi klinikdn a komplex mutéti
beavatkozas biztonsdgéhoz sokszor
nélkilézhetetlen tébbcsatornds ideg-
monitor és navigacios berendezés is
rendelkezésre all, tovabba a m(téti
vérzést csokkenté elézetes beavatko-
zasokat is elvégezhetik.

A PTE a jovében orszagos, majd
eurdpai regionalis ellaté centrum-
ként kivanja elvégezni a mdtéteket,
valamint egy oldalsékoponyalap-se-
bészeti magyar és nemzetkdzi oktatoi

koézpont létrehozasét is tervezik. )

-

DAGANATOS BETEGSEGEK

Nem kell eltiltani a daganatbdl felépiilt
gyermekeket szamos tevékenységtol

A gyermekkorban daganatos betegségen atesettek sokkal egészségtu-
datosabban élnek kortarsaiknal. Ugyanakkor a kutatok szerint a tarsa-
dalmi beilleszkedésiik megkonnyitésére egyénre szabott pszichoszocia-

lis programokra van sziikség.
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A tanulmany a vildagon elséként
valamennyi gyermekkori daganattipusra
kiterjedve vizsgélta, hogyan boldogulnak az
érintettek az élet fontosabb teriletein.

A kutatds az élet 6t f6 teriiletén - to-
vabbtanulas, munkavallalds, csaladalapitas
és életmindség, valamint egészségmeg-
6rzés - vizsgalta, hogyan teljesitenek a
gyermekdaganatbdl felépliiltek egészséges
kortdarsaikkal és testvéreikkel 6sszevetve.

SZUROVIZSGALAT

A betegségbdl felépiiltek és testvéreik
kozotti eltérés a testvérek javara valameny-
nyi vizsgalt teriileten érzékelhetd - idézi
a JAMA Pediatrics szakfolyoirat Hernadféi
Markot, a Semmelweis Egyetem csecsem6-
és gyermekgyogyasz rezidensét.

Ez az eredmény egyuttal ravilagit arra,
mekkora sullyal bir a csaldd és a mikrokor-
nyezet a betegek késébbi boldoguldsdban
és tarsadalmi integraciéjaban.

A kutatas szerint a gyermekkori daga-
natbdl feléplilt egészséges fiatalok kbzép-
iskolai oktatasban valo részvétele és annak
elvégzése kozott nincs 1ényeges kiilonbség.

A daganatbdl felépiilt betegekre sokkal
kevésbé jellemzd az egészségligyi kockdza-
tot jelentd viselkedésmintak kovetése, kdros
szenvedélyek (izése, egészségtudatosan

élnek. Nem kell eltiltani 6ket pl. az autoveze-

téstél, a "veszélyesnek itélt" szakmaktol.

Tesztsorozat segiti az Alzheimer-kor
korai diagnosztizalasat

A klinikai tiinetek megjelenése
elétt mar 10-15 évvel kimutathaté
az Alzheimer-kor - kozolte a Pozit-
ron Medical Diagnosztika K6zpont.

Satori Maria, a Pozitron neurolégus
féorvosa a kdzleményben ismertette,
hogy a vizsgalatban a plakkokat okozo,
kéros fehérjéket egy egyszer( vérvétellel
mutatjak ki, mig eddig erre eddig csak
koltséges vagy fajdalmas vizsgalatok (CT,
MR, agyvizvizsgalat) voltak.

A szlrévizsgalat részét jelentd 1 éves
kognitiv tesztek és a specialis labortech-
noldgiai eljaras egyuttes alkalmazasaval
megallapithato, hogy milyen tendencia
lathato a betegség lefolydsdban, milyen
kezelés, feladatgyakorlds sziikséges annak
lassitasahoz. A betegség korai felisme-
rése noveli a kezelések hatékonysagat,
javitja az életmin&séget, és nemzetgaz-
dasdgi szinten is megtakaritast jelent az
egészségugyi ellatd rendszer terheinek
csOkkentésével.

A jelenleg elérhetd vér- és genetikai
vizsgélatok csak a hajlamot mutatjak
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ki, mig a Pozitron Uj vizsgélataval az
Alzheimer-kér jelenléte allapithaté meg
10-15 évvel a klinikai tiinetek megjelené-
se el6tt.

Magyarorszagon a 60 év felettiek
mintegy 20 sz4zaléka, a 70 év felettiek 30
szazaléka, a 80 évnél idésebbeknek pedig
csaknem 50 szézaléka érintett valamilyen
demencidban, a demensek 60 szézaléka
alzheimeres. Eurépaban jelenleg mintegy
10 millidan kiizdenek demenciaval vagy
neurodegenerativ betegséggel, 2030-
ra pedig a szdamuk varhatéan eléri a 20
milliot. Globdlisan a betegek szama kozeliti
az 50 milliét, 2050-re ez a szam csaknem
haromszorosara né az el6rejelzések szerint.

GyodgyHir Magazin
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Tippek szemunk egészségéeért

Aligha akad olyan kdz6ttunk, aki ne varta volna a tavaszi nap melegit6 sugarait, a kerti munkala-
tokat, a szabadtéri sportokat, jatékokat, kirdnduldsokat. A zéldellé természet, a viragba boruld
fak azonban sokaknak egyet jelentenek a tavaszi allergiaszezonnal. A Budai Szemészeti Kbzpont
szemorvosa 0sszeszedett nehany hasznos tanacsot.

Késziiljiink fel az allergiaszezonra!

=» A szezonalis tavaszi allergiak komoly szemirritaciot -
konnyezést, viszketést, fajdalmat — okozhatnak. A tiinetek

a kontaktlencsét visel6knél még kifejezettebbek lehetnek. A
gyulladas, irritacio és fert6zés megel6zése érdekében cserél-
juk gyakrabban a lencséket, vagy az allergiaszezon idejére
viseljiink inkdbb szemiiveget. Ha a jobb kozérzet érdekében
antihisztamint hasznélunk, tanacsos ezeket még a pollen-
szezon el6tt elkezdeni. A magas pollenszint(i napokon ne
tervezziink szabadtéri programokat, de ha ez mégis, hazaér-
ve azonnal zuhanyozzunk le, valtsunk ruhat és mikonnyel
tisztitsuk le a szemfelszint.

Viseljiink szemiiveget!

=» A napszemiiveg viselése segithet megvédeni szemiinket
a nap karos UV-sugarzasatol, ezzel sokat tehetiink azért,
hogy csokkentsiik az idéskori szembetegségek kialakuldsa-
nak kockazatat. Valasszunk korbefuté napszemiiveget, ezek
hatékonyabban zarjak ki a szennyezédéseket, polleneket.

Ne feledkezziink meg az egyébként is nagyon divatos, széles
karimaju kalaprol, baseballsapkardl sem, amely tovabbi
védelmet nyujt a napfény ellen.

Ne csak a naptol védjiik a szemiinket!

= A véddszemiiveg hasznalata mindig javasolt, ha kerté-
szeti tevékenységet végziink. A jé véddszemiiveg kényelme-
sen illeszkedik a fejre, nem zavarja a latast és védi a szemet a
szall6 novényi részektol, kemikalidktol és felcsapodé kéda-
raboktol. , Tavasszal a szemsériiléssel kapcsolatos balesetek
elszenved6i megszaporodnak az tigyeleten. A védészemiiveg
hasznalataval nem csak a sériiléseket akaddlyozhatjuk meg,
de annak a valdszintiségét is csokkentjiik, hogy piszkos,
vegyszeres kézzel dorzsoljiink bele a szembe” — meséli ta-
pasztalatait Dr. Nagy Angéla.

Tartsuk nedvesen a szemiinket!

<> A napsiités és a klima hatuliit6je, hogy kénnyedén
kiszarithatjak a szemet. Ha egészséges szemeket szeretnénk,
elengedhetetlen, hogy a szemfelszin egész nap hidratalt
maradjon. Ezt tartdsitoszer-mentes miikonny alkalmazasa-
val érhetjiik el, de emellett a rendszeres, kell6 mennyiségt
folyadékfogyasztas is segithet. Mindig lapuljon a tdskankban
egy tubus mikonny, mely abban is segitségiinkre lehet, hogy
az irrital6 polleneket lemossuk a szemfelszinrél.

Ne felejtsiink el pislogni!

> A szemiink hidrataltsdgat azzal is segithetjiik, ha rend-
szeresen pislogunk, mert ez az egyik oka a szemszarazsag
kialakulasanak, ami mar népbetegségnek szamit, és ami egy-
re gyakoribb a fiatalok korében is. ,,A pislogds természetes
élettani reakcio, és fontos szerepet jatszik szemiink egészsé-

gében: megvédi a szemet a kiszaradastdl, valamint az irrital6
anyagoktdl. Minden alkalommal, amikor a szemhéjunk
becsukodik, a konnymirigyek sds, valamint a Meibom-mi-
rigyek olajos valadéka a szem felszinén végigteriil, kioblitve
a kis porszemcséket, benedvesitve a szemfelszin szabadon
1év6 részét” — mondja Dr. Nagy Angéla.

Diétdzzunk és mozogjunk!

= Az egészséges taplalkozas és a testmozgas nemcsak

az altalanos egészségnek tesz jot, de nagyon fontos a szem
egészsége szempontjabol is. A béta-karotinban, omega-3-
ban, C- és E-vitaminban, valamint luteinben gazdag élelmi-
szerek létfontossaguiak az egészséges szem szamara. Ilyen
élelmiszerek példaul a sargarépa, a siit6tok, az olajos halak, a
bogyds gyiimolesok, a citrusfélék, a mandula, az avokado, a
kelkaposzta, a spenot és a tojas.

Pihenjiink eleget és relaxdljunk!

= A szemek egészségének megdrzésében fontos szere-
pet kap a pihenés és a relaxacid. Nagyszerti tipp a 20-20-5
szabaly betartasa: 20 percenként 20 mésodpercig nézziink 5
meéternél tévolabbra, ez segithet megel6zni, hogy a szemek
elfaradjanak és meger6ltessék magukat a fokuszalt munka-
végzés miatt.

A j6 minGségu alvas a masik modja annak, hogy a szemiink
pihenhessen. Ha valami langyosat helyeziink a csukott
szemhéjakra, példaul egy melegithet6 szemmaszkot, az valo-
ban segithet a faradt szemek esti pihenésében és ellazitasa-
ban, valamint a konnyfilm mindségét meghatdroz6 mirigye-
ket is stimulaljak.
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A jo kapcsolatok az egészseg

megorzésében

Az életkor el6rehaladtaval a mentaélis és
fizikai egészseég meg6rzése miatt is egy-
re fontosabbak a tarsas kapcsolatok. Ma
mar tudjuk, hogy a kdzdsséghez tartozas
€s a szabadid6 aktiv eltoltése jelentdsen
javitjak az életmin6séget, st az életkort is
meghosszabbithatjak.

= Azelszigetel6dés komoly egészségiigyi kockdzatot
jelent az iddsebbeknek. Bebizonyosodott, hogy azoknal,
akik nem tudjak fenntartani a kapcsolatot barataikkal, csa-
ladjukkal vagy a szomszédsaggal, nagyobb eséllyel alakulnak
ki olyan krénikus betegségek, mint a cukorbaj, a rak vagy

a sziv- és érrendszer elvéltozasai. A baratainkkal és szeret-
teinkkel toltott szabadid6 a depresszid csokkenésében és a
kognitiv képességek meg6rzésében is fontos szerepet jatszik.

Az egészséghez sziikségiink van egymdsra

A Harvard Egyetem a felnéttek egészségét és boldogsagat
vizsgald, 1938-tdl napjainkig tarté egyediilallé kutatdsa
(Harvard Adult Development Study) szintén azt igazolja,
hogy a kiegyenstlyozott, boldog emberek tovébb élnek, és
a plusz éveket nagyobb valdszintiséggel toltik jo egészség-
ben, mint az elégedetlenek. A tanulmaény jelenlegi vezet6i a
tavaly megjelent The Good Life (A j6 élet) cim@ kényvben
publikaltak az eddigi eredményeket.

Az §sszes adat elemzése soran megdllapitottak, hogy az
emberi kapcsolataink jelentik a legfontosabb boldogsagté-
nyez6t, és az, hogy mennyire vagyunk boldogok a kapcso-
latainkban, er6teljesen kihat az egészségiinkre. A kutatasbol

is segitenek

az is kideriilt, hogy nem a kapcsolatok jellege és szama a
meghatarozo, hanem a mindsége. ,, Azt talaltuk, hogy az
embereknek sziikségiik van testmozgasra, egészséges taplal-
kozésra és céltudatossagra, de legféképpen egymasra” - irjak
a szerzok.

A tanulmany szerint az, hogy valaki mennyire elégedett
és boldog 50 éves koraban, jobb el6rejelzdje a kés6bbi fizikai
egészségnek, mint a koleszterinszint, az IQ, a tarsadalmi
hovatartozas, a vagyoni helyzet vagy akar a genetikai meg-
hatarozottsag.

A szoros kapcsolatok kedvez6 hatdsa

= A kutatds megallapitja, hogy a minéségi kapcsolati
hélé szamos teriileten befolyasolja az egészséget. Tobbek
kozott:

o kisebb a szivbetegség vagy a szivroham kockézata;

o kiegyensulyozottabb a vérnyomas;

e alacsonyabb a II. tipust cukorbetegség kockazata;

o kisebb mértékd a kognitiv hanyatlas az 6regedés soran;
e erésebb az immunrendszer;

e gyorsabb a gyogyulas;

o kisebb a mentalis betegségek esélye, beleértve a depressziot
és a szorongast is.

A kulcs az, hogy a j6 kapcsolatok hatékonyan segitik a
stressz kezelését, a stresszhormonok szintjének csokkenésé-
vel pedig a szervezetben zajlé karos gyulladasi folyamatok is
csillapodnak.

Apoljuk a kapcsolatokat!

= A szerzdk azt taldltdk, hogy koriilbeliil 40 szazalékban
kozvetleniil mi irdnyitjuk a sajat boldogsdgunkat, s mint
irjak: soha nem kés6 a boldogsagot valasztani. Egy listat is
Osszedllitottak arrdl, hogy milyen tevékenységek segitik a
kiegyensulyozott testi és lelki allapot fenntartasat:

o Sétaljunk rendszeresen a szabadban.

e Hetente haromszor nyujtsunk.

e Szanjunk id6t a hobbinkra.

o Korlatozzuk a kozosségi médidban toltétt id6t (ahelyett,
hogy csak gorgetnénk, inkabb a masokkal val6 interakcidra
hasznéljuk).

o Tartsunk héziallatot.

e Egyszerre csak egy dologra dsszpontositsunk.

o Naponta t6ltsiink id6t a kapcsolatok apolasaval.

Mind koziil a lista utolsé pontjat tartjak a legfontosabbnak:
azt tanacsoljak, ha ma csak egyetlen dolgot tudunk tenni az
egészségiinkért, akkor jusson esziinkbe valaki, és vegyiik fel
vele a kapcsolatot. Lehet6leg személyesen, de ha erre nincs
mod, egy telefonhivds vagy akir egy SMS is megteszi.

GyogyHir Magazin
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és gyogyitanak is

A virdgok szimbolikus jelentését évszazadok 6ta ismerik
nemcsak Eurdopaban, de meég Azsiaban is. Mar az dkori go-
rogok, rémaiak és egyiptomiak is hittek a viragok gyogyito
hatasaban és érzelmekre hato erejében.

=>  Ilyen tobbek kozott az ibolya

vagy a levendula, melyek lila viraga

édes ize miatt tortak és mas desszertek
killonleges kiegészitSjeként hasznalatos
kandirozva vagy nyersen. Gyiimolcs-
koktélok is gyakran tartalmazzdk,
gyogyhatasat tekintve pedig almatlan-
sag, kohogés, horgéhurut és fejfajas-csil-
lapitas esetén alkalmazzak, tobbnyire
gyogyteaként fogyasztva.

A rdzsa, bar a szerelem viragaként
ismert, nem csak a sziveket gyogyitja.
Teaként fogyasztva fertétlenitésre, nyug-
tatasra, ellazitasra, hasmenés megsziin-
tetésére, baktériumok eltavolitasara is
rendkiviil hatékony.

Kiilsoleg és belséleg is

A bibor kasvirag els6sorban az immun-
rendszer védelmét szolgalja. Komoly
segitséget nyujt az influenza és a natha
megel6zésében, lekiizdésében. A kasvi-
ragbol késziilt tinktara gyogyithatja a
torokfajdalmat és a mandulagyulladast
is, sOt segitséget nydjthat négydgyaszati
fertézéseknél. Csokkenti a lazat, a koho-
gést, a faradékonysagot, a gyengeséget,

a végtagfajdalmakat is. Kiils6leg gyogyit-
ja az ekcémit, a gyulladasokat, a pikkely-
somaort, és a killonféle bérbetegségeket.
A fehér akdcnak nagy szerepe van a
gyomorsavtultengés elleni harcban,
ezaltal a refluxszal kiizd6k kedvelt
gyogynovénye. Fels6 léguti fert6zések,
megfazasok esetén is kivalo, hiszen
kohogeéscsillapitd, nyalkaoldé hatasa
van. Emellett gércsoldd, nyugtatd,
tonizald hatasu, és székrekedés esetén is
sikeresen alkalmazzak, sét ranckisimito,
bértonusjavito hatdsa is van.

Melegben is hasznosak

A citromfi és mentalevél kozkedvelt
novények, melyeket frissit6kbe, stitemé-
nyekbe eldszeretettel hasznalhatunk. A
citromf{i nyugtat, emésztési panaszokat
enyhit, és herpesz kezelésére is jo, mig
a mentalevél élénkit és frissit, segiti az
emésztést, ferttlenit és goresot old, de
nem utols6 sorban megfazas ellen is
kivalé hatassal bir.

Fontos azonban, hogy elévigyazato-
san, csak megbizhat6 helyrél gytjtsiik
be vagy vasaroljuk meg ezen névénye-
ket, hogy elkeriiljiikk a problémakat.
Nem tandcsos sajat keztileg begytjteni
pl. a gyoégynévényeket, mert akar vélet-
leniil is keveredhet a leszedett névény
kozé egy-két mérgezd is.

HIRDETES

LUCIBEL

A  Nutripharma® SZEM CSOMAG
szemmel kapcsolatos problémakra
nyujt segiséget: szamitogép,
okostelefon, TV és5 mas képernyd
rendszeres hasznadlata, tartds kdzeli
munka és olvasas soran kialakuld
szemfaradtsag (szaknyelven
asthenopia) tineteinek enyhitésére.
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MIKOR SEGITSEG ONNEK
A SZEM CSOMAG?

jellemzden a szem &s spemkarli faj-

\/ dalom, szdraz szem érzés, 6gd érzés,
homalyos latas és fényérzékenység
esetében,

(V) Légkondicionale, fatés, fustos térben,

szélben, erds napfényben tartézkodas
aseteén.

Kléros vagy tengerviz, kontaktlencse,

@ mitétek utani traurma, idegen targy,
képernyd okozta faradsag esetén.

WEBSHAP AR:
@ 10.775
Rendelje meg webeldalunken,

INGYENESEN kiszallitjuk az
egész orszagban!

Rendelését telefonon is leadhatja!
+36 20 254 4113
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Szivelégtelenség: nem a korral jar

A gyerekeknél kialakul6 szivelégtelenség sokban kiilénbozik a felnéttekétdl, hiszen naluk
életmaodbeli tényezk miatt alakul ki (dohényzas, cukorbetegség, magas vérnyomas, koszo-
ruer-betegseg), mig az ujszulotteknél, gyerekeknél és tinédzsereknél mas okokbal, altalaban
velesziletett szivrendellenessegek kovetkezmeényekeént.

= Azoknadl a betegeknél, akiknél szivelégtelenség alakul
ki, csokken a szivizom teljesitménye: nem huzoédik 6ssze
ugyanolyan erével, mint az egészséges sziv, emiatt nem képes
a szervezet szamara megfelelé mennyiségii vért pumpalni.
Ennek eredményeként a mindennapos tevékenységek soran
is csokken a betegek alloképessége.

A sziv keringési problémdinak kezelése

= A problémakat sokszor gydgyszeresen kezelik, esetenként
korhazi ellatas keretén beliil, vizhajtokkal, vagy olyan gydgy-
szerekkel, melyek a sziv utéterhelését csokkentik. De az is le-
het, hogy taplalékkiegészitéket is felirnak a gyerekeknek, hogy
a sziv dltal végzett plusz munkahoz elegendd energiat biztosit-
sanak a szervezet szimara. Bar a gyogyszeres kezelés altalaban
onmagaban is segit, de néha mutéti beavatkozasra is szitkség
lehet, persze ezt minden esetben a kezel6orvos donti el.

Hogyan ismerjiik fel?

= CsecsemOkorban a szapora légzés, a nyugalomban vagy
mar kisfokd megterhelésnél is — mint példaul etetés kozben
— jelentkez6 izzadas, a hosszu etetési id6, a léguti megbete-
gedéssel Osszefiiggésbe nem hozhat6 nehézlégzés, valamint

a stllygyarapodas lassuldsa vagy ledllasa hivhatja fel a sziil6k
figyelmét a betegségre. Kisgyermekeknél ezeken feliil még a
szapora szivverés is tiinet lehet, ami a mellkason keresztiil is
érezhetd.

Nagyobb gyermekeknél és tinédzsereknél int6 jel, ha
feltlinden gyorsan elfarad, gyakori vizelési ingere van, az
este folyamdn étvagytalan, gyakran kohog, szabalytalan a
szivverése, megduzzad a labfeje, bokaja vagy a hasa. Hirte-
len stlygyarapodas is el6fordulhat és légzési nehézségek is
felléphetnek.

A sziilok mire szdmithatnak?

=> Bar a szivelégtelenség gyerekeknél is eléfordul, azért ez
egy nagyon ritka betegség, rdadasul egydltalan nem remény-
telen a helyzet. A gyermekeknél el6fordul6 szivelégtelenség
sok fajtaja kezelhetd vagy gydgyithaté. A legfontosabb, amit a
felnéttek és csaladtagok tehetnek, hogy torekednek ra, hogy
megértsék a kivalto okokat és atlassak a kezelés folyamatat,
mibenlétét.

Ha a szil6k biztositjak, hogy a gyermek eljusson orvos-
hoz és megkaphassa a megfelel6 ellatast, a legtobb szivelég-
telenségben szenvedd gyermek szépen fejlédik és er6sodik
majd, és aktiv, teljes, boldog életet élhet.

Szivelégtelenség gyerekeknél

1. Az egészséges véraramlast gatlé betegségek
Az egészséges véraramldst akadalyozé betegségek
esetén a sziv kamrdainak ,elkilontlése” nem tokéletes,
emiatt séril a sziv normal véraramlasa is. Az oxigéndus
vér keveredik az elhasznalt vérrel a sziven beldl
ahelyett, hogy kiilénvalasztva daramolnanak.

llyen, az egészséges vérdramldst gdtold betegségek:

e A sziv bal és jobb, illetve felsé és alsé kamrai kozott
kialakult lyuk (lyukas sziv)

e A sziv kamrdinak deformitdsa

o A f6 artériak problémai

e A szivbillenty(zavarok

2. A szivizom pumpalé funkcidjanak zavarai

A sziv pumpalé funkciéjanak zavarainal a sziv nem
pumpal elég hatékonyan, és emiatt nem megfelelé a
szervezet vér és oxigénellatottsaga. Ezt okozhatja:

e Egy virusos vagy bakteridlis fert6zés, ami karositja, az
amugy egészséges szivizmokat.

o A sziv véraramlasanak valamilyen okbdl kifolyélag
torténé romlasa.

o Mas betegségek (pl. rdk) kezelése sordn szedett
gyogyszerek.

e Szabalytalan szivverés, ami a sziv ,elektromos
rendszerében” bekdvetkezett zavarok miatt 1éphet fel,
ilyenkor vagy tul gyors vagy tul lassu lesz a szivverés:
kialakulhat fert6zés miatt, de lehet velesziletett
rendellenesség is.

e A szivbillenty(-zarédas problémadi is ide tartoznak,
amikor nem zar vagy nem nyilik rendesen a
szivbillentyd, igy nyomast okozva a szivkamrakban.

GyoégyHir Magazin
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Mentalis betegségek és a bélflora

A felborult bélfloraegyensuly és az olyan
mentalis zavarok, mint a depresszio, a
figyelemzavar vagy az autizmus koz6tt szo-
ros 0sszefligges van. Az alvaszavar, az allo-
képesseg-csokkenés és a motivalatlansag
hatterében is nagyon sokszor a beélfléra all.

= Még csak alig néhany éve tudjuk, hogy a bélbaktériu-
mok Osszetétele az agyi funkcidkat, ezéltal pedig az emberi
viselkedést kozvetve befolyasolja. Ennek oka a bél és az agy
kozotti kommunikacids rendszer, amit egyszertien csak bél-
agy tengelynek neveziink. Ezért nem mindegy, mit esziink,
hogy a szdmunkra hasznos baktériumoknak, vagy éppen
azoknak szolgaltatunk megfelel6 taptalajt a szaporodashoz,
amelyek artanak az egészségiinknek.

Hogyan alakulhat ki betegség?

= A Dél és az agy kozotti kapcsolat olyannyira erés, hogy
bizonyos mentalis betegségek kialakulasért is a mikrobiom
lehet a felel6s. Az emberi szervezetben akar 1-2 kilog-
rammot is kitevé mikrobiom egyenstlyanak eltolédasa a
kutatasok szerint okozhat depressziét, ADHD-t, és az olyan
stlyosabb korképekért is felelés lehet, mint az autizmus
spektrumzavar vagy a Parkinson-kor.

»A nem megfelel6 taplalkozas onmagéban nem okoz
mentélis betegséget. Ugyanakkor, ha valakiben van hajlam
példaul a depresszidra, akkor ezt a hajlamot a nem megfele-
16 bélflora képes aktivizalni és akkor kialakulhat a betegség”
— ismerteti a folyamat lényegét Szdsz Mdté biologus, a SYN-
LAB Sport és Prevencids Diagnosztika szakmai igazgatoja.

Nemcsak mentélis betegségek esetében, hanem sokkal
altalanosabb, mindennapi problémak — példaul alléképes-
ség-csokkenés, alvaszavarok, motivalatlansag — esetén is jo
eséllyel a bélben 1év6 egyenstly-eltolédasban kell keresniink
a panaszaink kivalto okait.

Az étrend megvaltoztatasa rendkiviil hatékonyan és
gyorsan képes regeneralni a bélbiomot, sokszor mar az els6
héten érezhetd a hatasa, de két-harom hénapon belill szinte
minden esetben latvanyos javulas tapasztalhato.

HIRDETES

Mellozziik a mesterséges anyagokat

= Minden élelmiszer keriilend, amiben tartésitdszer,
mesterséges édesitGszer és aroma van, mert ezek eltoljak a
bélflora természetes egyensulyat, ami gyulladashoz vezet,
ennek pedig egyenes kovetkezménye a betegség, legyen az
elhizas, cukorbetegség, depresszié vagy stlyosabb mentalis
koérkép.

,»Jobb, ha az ultrafeldolgozott élelmiszereket kiiktatjuk
az étkezésiinkbdl: vagyis minden olyan étel keriilendd, ami
csomagoléanyagban van, és tartalmaz legaldbb egy anyagot,
ami a természetben nem taldlhaté meg. Az édesit6szereket
ugyanilyen kdrosnak tartom, garantaltan bélflora-eltolodas-
hoz vezet, ha nagy mennyiségben fogyasztjuk” - mondja a
biologus.

A szakember elmondasa szerint a bélflora eredete a f6ld-
ben 1év6 baktériumokra vezethetd vissza, hiszen évezredekig
azt ettiik, amit a term6£6ld adott, igy a bélrendszerben talél-
hat6 baktériumok nagy része is a term6f6ldb6l szarmazott.
Most, hogy rengeteg olyan élelmiszert fogyasztunk, ame-
lyeknek nincs koze a term6f6ldhoz (kezelt, ultrafeldogozott
vagy hidropénids kornyezetben nevelt), megnétt az eléfor-
duldsi gyakorisaga a bélbetegségeknek, amelyek nagy része a
felborult bélfléra-egyensulyra vezethetd vissza.

»Vegyiik le a nagymamank szakacskonyvét a polcrdl és
probaljunk meg azokbdl az alapanyagokbol f6zni, amelyeket
felmendink hasznaltak egy olyan korban, amikor még nem
volt tele minden mesterséges anyagokkal. Vasarolni pedig a
piacra menjiink, ott juthatunk jé eséllyel olyan élelmiszer-
hez, ami nem art a bélfléranknak” - javasolja Szasz Maté.

FLEXI-MAXI

iziiletek FLEXIbilitasanak MAXImalis segitésére

specialis gydgyaszati célra szant élelmiszer

Faj a térde, csipdje, bokaja? Van segitség!

FLEXI-MAXI az

o iziileti porckopas korrigélasara

o iziileti folyadék potlasara

o iziileti gyulladas és fajdalom mérséklésére,
sziintetésére.

, s . EP-kartyara kaphatd
Kaphato patikakban, bioboltokban, ﬁ Nem helyettesiti a vegyes étrendet
r

a shop.pharmaforte.hu webaruhazban
és telefonon: Tel: 06/30-2100-155

- és az egészséges életmédot!

Hazai gyartasi termék

FERULANT™ -
Ferfiaknak

Megtermékenyito képesség tamogatasara

Gydgyszernek nem mindsiild, amerikai

gy6gyhatasi készitmény

® niveli a spermiumok szamat, mozgékonysagat.

® csikkenti a spermiumok DNS fragmentaciojat,
ezaltal dvja a leendd babat a velesziiletett
betegségektol.

® A tervezett fogamzas el6tt 3 honapos
FERULANT-kezelés sziikséges!

EP-kartyéra kaphaté
Nem helyettesiti a vegyes étrendet
és az egészséges életmadot!

Kaphaté patikakban, bioboltokban,
a shop.pharmaforte.hu webaruhdzban és telefonon: Tel: 06/30-2100-155

www.gyogyhirhu




BORDAN IREN nevére egy gene-
racio kapja fel a fejét. A hetvenes
evektdl fdszerepeket jatszott
szinpadon és megannyi filmben.
Pillanatok alatt valt a klasszikus
ertelemben vett mozisztarra.
Fotogén szépsége és tssze-
téveszthetetlen hangja, érzékeny

% INTERJU <
Vincze KINGA

jatéka, kisugarzasa elérte a ko-
zonseg szivet. Mindenki ismerte.
Aztan nekiindult Amerikanak. A
kétezres évek Ujra itthon talal-
tak, és iden marciusban Jaszai
Mari-dijat kapott.

10

Kiibekhazarol _
‘az amerikai filmvaszonra = =

Van benned spiritualis érzékenység, de mikor érintett
meg téged elészor ez?

Mar gyerekkoromban volt bennem valami furcsa. A faluban,
ahol felndttem, a régi mesék adtak valami mély bolcsességet és
sugalltdk, hogy nem csak ez a foldi élet létezik. De ennél tob-
bet vittem magammal, mert az évek soran megértettem, hogy
példaul sok mulik azon, hogy sziiletéskor ki mennyi fényt hoz
magaval, mert azon is mulik, hogy milyen ember lesz valakibél.
Megértettem, hogy a hivatds csodds magyar szd, mert benne
van, hogy valamire van elhivdsunk. A falubdl hoztam azt az
évek alatt megérett tudast is, amely ugy szdl, hogy érezd magad
alatt a foldet és feletted az eget, akkor vagy harmoéniaban az
univerzummal és 6nmagaddal.

Annak idején megosztottad a gondolataid valakivel?
Dehogy. Nem is mertem rola beszélni. Kiilénc voltam, kiviilrél
figyeltem a dolgokat.

Egy befelé figyel6 fiatalbol hogyan lesz szinészn6?
Volt egy lmom, amiben volt egy felismerés, hogy ez az utam.
Es volt egy tapasztalds, ami abban erésitett, hogy a dolgok, ami-
re gondolunk, megvaldsulnak. Van benniink egy teremté er6.
Jézus azt mondta: tobbre vagytok képesek, mint gondolnatok.
Igy hat nem tagitottam ettdl a tervemtdl. Felszoktem Pestre, a
felvételire. Az intuicidmra hallgattam, a 1élek hangjéra és nem a
sziileimre, akik tiltottak ettdl a palyatol. Késébb persze biiszkék
voltak ram.

Magyarorszag legszebb szinésznéjének neveztek...

A szépség erd, de csak akkor, ha lélek és tisztasig van benne.
Batorsagot ad, magabiztossagot.

Volt egy masik bator lépésed, amikor elhagytad az
orszagot, sikeres szinésznéként.

Férjhez mentem egy magyar fithoz, aki Amerikaban élt. Ez ennyi.
Szerelmes voltam. New Yorkban éltiink 21 évig.

Filmekben, tévésorozatokban jatszottal Amerikaban,
miért jottéel haza?

Elvaltunk. Ez sokakkal megtorténik. A fiam pedig az ikertor-
nyok 0sszed6lésénél azt mondta, nem akar tovabb ott élni.

A gyerekeidnek mi a viszonya a magyarsagukhoz?

A gyerekeim Magyarorszagot tekintik hazdjuknak, tisztan be-
szélnek magyarul. Az unokdimmal nehezebb a helyzet, mert
a menyem ¢és a vejem is amerikai. De megprobalok mindent
megtenni, hogy megtanuljanak magyarul. Evente kétszer ta-
lalkozom veliik, és ilyenkor csak magyarul beszélek és olvasok
nekik. Annak idején a gyerekeimnek is minden este meséket
olvastam, és korukhoz képest nagyon koran elkezdtem a komo-
lyabb irodalmat is megmutatni, mint példaul Az dreg haldsz és a
tengert. Nyaranként hazajottiink, akkor meg mentek at a falu-
ban a tanit6 nénihez, hogy irni is j6l megtanuljanak. A magyar
nyelv egy kincs. Szeretném, ha ez megmaradna a csaladban.
Most vagy tarsulatnal?

Nem, mert harom éve elhivtak egy szerepl6valogatasra egy ame-
rikai Emmy-dijas tévésorozathoz és megkaptam a szerepet. Az
Ujszinhaz tarsulatandl voltam, és kértem Dérner Gyorgy igazgatét,
hogy engedjen el, de olyan feltételekhez kotétte, amit nem tar-
tottam etikusnak, igy felmondtam. Par nap mulva bejelentették a
Covid miatti lezarasokat, igy nem indult el a forgatas, de mar nem
tartoztam a szinhdzhoz sem. Azéta a sorozat elkésziilt és sikeresen
vetitik. A Netflixen megy és Russian Doll a cime. Bulgakov Mester
és Margaritdjara emlékeztetd misztikus, idéugrasokkal jatszodo,
mély mondanival6ju film. Az anyat és a nagymamat is én jatszom,
allando szerepl$ a torténetben a két karakter.

Megint egy szerencsés fordulat.

2002-ben jottem haza, tiz évig nem kaptam allast, a tarsulatok-
nal telt haz volt. Viszont ez arra volt jo, hogy elkezdtem kopro-
dukciés filmekben dolgozni. Evente egy-két filmben jétszottam,
és ennek is koszonhetem, hogy megkaptam az egyik fGszerepet
a Russian Doll-ban.

Kicsit megkésett ez a Jaszai Mari-dij, nem?

Igen, mindenki ezt mondja, aki gratuldl, st egy hivatalos sze-
mély ugy fogalmazott, hogy ez régi addssagunk 6n felé. Nagyon
orilok a rangos dijnak és remélem, hogy a j6v6 nemzedékei
is mélténak tartanak a legnagyobb magyar szinésznd, Jaszai
Mari nevéhez.

GyoégyHir Magazin
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Mikor kell aggodni
a méh- és darazscsipés miatt?

Az egyre kellemesebbe valo id6 ellenére is sokan 6vakodnak a szabadtéri tevekenységektdl,
turézastol vagy kertészkedéstdl a meéhek és a darazsak csipésétdl tartva. Pedig a gyerekek

mindossze 0,5 és a feln6ttek 3 szazalékanak van tényleges meh- vagy darazscsipés-allergia-
ja, el6zetes tajekozottsaggal pedig minimalizélhatjuk a csipések kockazatat.

= A tavasz bekdszontével felbolydul a természet, egyre
tobb rovarral és bogarral talalkozhatunk a kiiltéri tevé-
kenységeink soran. Bar a novénytermesztés szempontjabol
létfontossagti beporzok csipése akar allergiat is kivalthat,
am nem mindegyike jelent veszélyt rank. A rajz- és mozifil-
mekkel ellentétben a méhek nem repkednek koriil6ttiink
arra varva, hogy megcsiphessenek benniinket, és a viragokat
meglatogaté kis rovarokat is nyugodtan megkozelithetjitk
egy természetfotd erejéig anélkiil, hogy megtaimadnanak
benniinket.

A méhek a szuraskor feromont bocsajtanak ki, ami miatt
a kozelben 1év6 tobbi méh is tiamadhat. Ha tehat méhcsipés ér
benniinket, igyekezziink mihamarabb elhagyni a helyszint.

A méhcsipés sokszor csak egy dvatlan talalkozds miatt
kovetkezik be. Nagyobb veszélyt jelenthetnek az ember
kozelében €16 tarsas darazsak, amelyek padlasokon, ereszek
alatt Githetnek tanyat, és agresszivan védhetik fészkiiket.

Milyen tiinetek lehetnek?

2 A csipést kovetd rovid idén belill megjelennek a jol
ismert tiinetek: bOrpir, viszketés, fajdalmas, vords duzzanat
és meleg tapintat, ami altalaban 1-2 napon beliil elmulik.
Akar 10 cm-nél nagyobb duzzanattal jaro lokalis reakcid
is létrejohet, ami tobb napon 4t fennallhat. Ez esetben is
elegendd a tiineti kezelés, ami elsésorban a bent maradt ful-
lank eltavolitasat, hideg allott vizes borogatést, jegelést és az
érintett végtag felpolcoldsat jelenti — hangsulyozza dr. Moric
Krisztina allergologus, klinikai immunoloégus, fiil-orr-gégész
szakember.

A tlineteket antihisztamin tartalmu gyulladascsokkentd
krémekkel és gélekkel, valamint sziikség esetén fajdalom-
és gyulladascsokkent6 gyodgyszerekkel csillapithatjuk. A
rovarcsipés utan ritkan, de akar sokkal stlyosabb szisztémas
tiinetek is kialakulhatnak, ezek idében t6rténé felismerése
életmentd lehet! - figyelmeztet a szakember.

A percekkel vagy akdr fél 6raval késébb testszerte megje-
lené bérkiiités, duzzanat, gyomor-és bélrendszeri tiinetek
(pl. hasmenés, hanyas), szédiilés vagy fejfdjas, a vérnyomas
hirtelen megvéltozasa, stulyosabb esetben nehézlégzés, arc-és
ajakduzzanat, illetve eszméletvesztés azonnali orvosi beavat-
kozast igényel. Ha az érintett személy eszméleténél van, a
ment6é megérkezéséig fektessiik a hatara, és labait polcoljuk
fel, nehézlégzés esetén azonban iiltessiik!

Ha beigazolédik az allergia

=>  Sajnos nem tudjuk szirni azokat, akiknek méh- vagy a
dardzsméreg allergiaja van, és el6fordulhat az is, hogy egyetlen
csipés utdn még nem deriil fény azonnal az allergids reakciora.
Ilyenkor ugyanis az torténik — magyarazza Moric doktorné.

A szervezet ellenanyagot termel a rovarméregben talalhato
fehérje természet(i anyagokkal szemben, ami csak a kovet-
kez6 csipés soran valtja ki az allergids tiineteket. Ha a csipést
kovetSen szisztémas tiineteink alakultak ki, az allergologus
az anamnézisbdl felderithetd tiinetek, a fizikai vizsgalat és az
allergologiai tesztek eredménye alapjan allitja fel a diagnozist.

AKki tudataban van rovarallergidjanak, annal mindig
legyen kéznél a kezel6orvos altal felirt adrenalin hatéanya-
got tartalmazo autoinjektor, amivel elkeriilhetévé valik az
életveszélyes anafilaxia kialakuldsa. Ilyenkor is szitkséges
orvoshoz fordulni, hiszen az atmeneti javulast kovetGen
ismételten jelentkezhetnek a tiinetek.

- A méh-, és darazscsipés allergiaval diagnosztizaltak
esetében érdemes megfontolni az allergénspecifikus immun-
terdpiat, ami bar egy idéigényes kezelés, de tartos védelmet
biztosithat a betegeknek. A kezelés tisztitott és standardizalt
méregkivonatokkal torténik, és az eredmények szerint a da-
razscsipés allergids betegek 90- 95 szazalékanal, a méhméreg
allergias betegek 75-80 szazalékanal kovetkezik be gyégyu-
las — ismerteti az Allergiakdzpont orvosa.
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Moédszerek, melyekkel
csOkkentok a klimax tiinetei

Egy tanulmany szerint 2030-ra 1 milliardnal is tdbb né nézhet szembe a valtozékor kihivasai-
val. A holgyek altalaban 45 és 55 éves kor kdzott, 12 honappal az utolsd menstruaciojuk utan
lepnek a menopauzaba. A hormonalis valtozasok, példaul az dsztrogen termelédésenek csok-
kenése azonban mar évekkel korabban elkezd6dnek.

% VERNYOMAS «

SZERDEHELY! KRISZTINA

Ezek az étrend-kiegészitok
jot tesznek a vérnyomasnak

Szamos sziv- és errendszeri betegseg el6szobaja a magas vernyomas. Megel6zésehez
hozzajarul a rendszeres testmozgas, a dohanyzas elhagyasa és az egeszseges etrend. Most
nehany olyan taplalékkiegészitére hivjuk fel a figyelmet, amelyek szintén kedvezé hatassal

*
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dietetikusok szerint a nék 50 és 60 éves koruk kozott
évente atlagosan 6,8 kilot szednek fel, testalkattdl fiiggetle-
niil. Az 6sztrogén fontos szerepet jatszik az anyagcsere és

a testzsireloszlas szabalyozasaban. A hormontermel6dés
csokkenésével ez atalakulhat, és tobb zsir rakddhat le az
alhas tajékan (zsigeri zsir). Az Osztrogénszint esése az agy-
ban talalhat6 étvagy- és hangulatszabélyozé ingeriiletatvivé
anyagokra is hatdssal van, ezért a valtozdkorban 1évé nék
jobban kivanhatnak bizonyos ételeket, kiilonosen a magas
cukor- és zsirtartalmudakat, melyek dtmeneti hangulatfoko-
z6k és megemelhetik az energiabevitelt is.

»Az anyagcsere a kor el6rehaladtéval lelassul, és a
szervezet egyre kevesebb kaldriat éget el. Az Gsztrogén-
csokkenés ezt tovabb fokozza, ezért a nék a valtozokorban
koénnyebben szednek magukra plusz kilékat” - mondja dr.
Pdlfi Erzsébet, a Semmelweis Egyetem f6iskolai docense.

A negativ energiamérlegnek éppen ezért elengedhetetlen
szerepe van a tulsuly kezelésében.

A rendszeres testmozgds segit

> A viltozokor egyéb, gyakori tiinetei a h6hullamok,
az éjszakai izzadds, a fejfajas és az iziileti fajdalom. A nék
ebben az idgszakban ingerlékenyebbek, érzékenyebbek
lehetnek, és neheziikre eshet a koncentracio. 75-80%-uk
tapasztalja a fenti tiinetek valamelyikét, 20-30%-uk stlyos
formdban. A tiinetek intenzitdsa és gyakorisdga valtozo, de
életmodvaltassal befolyasolhatd.

»A hormonalis 4talakulas éveiben rengeteg valtozas
megy végbe a ndi testben, melyek koziil bar az elhizas és
a héhullamok a legnyilvanvaldbbak, ezek tovabbi kocka-
zatokat hordoznak magukban, ha nem figyelnek rdjuk”
- magyardzza Erdélyi Aliz, az MDOSZ fétitkara, és a
Semmelweis Egyetem Dietetikai és Taplalkozastudomanyi
Tanszékének mesteroktatdja.

= A Nutrient nevii szakfolydiratban publikalt magyar

Eletmodvdltdssal késleltethetd

= A zsigeri zsir gyarapodasahoz a szervezet is ,,alkal-
mazkodik” Gj hajszélereket kialakitva és tobb oxidativ
szabadgyokot termelve, mely aztan intenziv védekezéreak-
ciét valt ki. Az immunsejtek elszaporodhatnak a zsirsz6-
vetekben, melyek el6bb kisebb foku helyi gyulladasokhoz,
hosszatavon pedig érrendszeri karosodashoz vezethetnek.
A menopauzaba 1ép6 nék ezért hajlamosabbak a kardio-
vaszkularis betegségekre. Emellett a rakos daganatok (kiilo-
nosen a hormonérzékeny mellrak), az inzulinrezisztencia,
a kettes tipusu cukorbetegség és a csontritkulas kockazata
is magasabb naluk.

Habar nem teljesen sziinteti meg a tiineteket és a kap-
cs0l6do betegségek kialakulasanak kockazatat, az id6ben
elkezdett életmddvaltas késleltetheti a megjelenéstiket,
javitva a valtozokori nék életmindségét.

Az ajanlott étrend

A sulyveszteség korilbeliil fél-egy kil hetente, elsésorban a
zsirbdl, az izomzat megtartasaval.

> Kevesebb, mint 5 g s6 naponta.

> Legaldbb napi 300 g z6ldség és 200 g gylimdlcs.

> Napi 1-1,2 g fehérje testsulykilogrammonként, melynek
fele novényi forrasbdl szarmazik; elényben részesiiljenek az
alacsony zsirtartalmu fehérjeforrasok.

> Hetente legfeljebb 350-500 g f6tt/parolt/silt vords hus
fogyasztasa.

> Hetente legaldbb két adag (100-120 g/alkalom) zsiros
husu mélytengeri hal vagy édesvizi hal fogyasztasa.

> Feldolgozott huskészitmények fogyasztasa csak
alkalmanként és kis mennyiségben.

GyoégyHir Magazin

lehetnek a vérnyomas szabalyozasara.

= A magas vérnyomast csendes gyilkosnak is nevezik,
mivel az esetek nagy részében sokaig nem okoz panaszokat.
A Magyar Hipertonia Tarsasdg adatai alapjan a 8,3 milli6
felnétt lakosbol mintegy 3,5 millié érintett; a 75 év felettiek
tobb mint 80 szazaléka hipertdnias.

Bar a kovetkez6 taplalékok nem csodaszerek, a vérnyo-
masra gyakorolt jotékony hatasukat kutatasok is alata-
masztjak. Fontos megjegyezni, hogy nem helyettesitik a
kiegyensulyozott étrendet és az aktiv életmddot, mégis
hasznos kiegészitéi lehetnek az el6irt vérnyomascsokkentd
gyogyszereknek.

Cékla

= A céklaban nagy mennyiségben talalhatok értékes
vitaminok és dsvanyi anyagok, valamint antioxidansok, f6leg
kalium, magnézium, vas, A-, C- és B6-vitamin. Emellett
nitratban gazdag: ennek kdszonhetd vérnyomascsokkentd
hatasa. Az emberi szervezetben a nitrat nitrogén-oxidda
alakul, amely segit kitagitani az ereket, igy 2-2,5 deci nyers
céklalé fogyasztasa orakra rendbe teheti a vérnyomast.
Emellett jotékonyan hat a majra, az emésztés egészségére, és
altalanos gyulladascsokkent6 hatdsa is ismert. A céklagyo-
kér-kapszula kényelmes alternativéja lehet a nyers céklalé
fogyasztasanak.

Erlelt fokhagyma

=> Tobb tanulmany is kimutatta, hogy az érlelt fokhagy-
mat tartalmazo taplalékkiegészit6 rendszeres — legalabb
12 hétig tartd — szedésével szignifikansan javul az artériak
rugalmassaga, és kedvez@en alakul a vérnyomas. A 20-24
hénapig vizes etanolban érlelt fokhagymakivonat gazdag
olyan vegyiiletekben, amelyek képesek megkotni a sza-
badgyokoket a szervezetben.

www.gyogyhirhu

Probalja ki a DASH-diétat!

A DASH bettiszé feloldasa az angol Dietary Approaches
to Stop Hypertension, amely szé szerint azt jelenti:

a magas vérnyomas megsziintetésének étrendi
megkozelitése. Kifejezetten a magas vérnyomas
megel6zésére, kezelésére fejlesztették ki, am
alkalmazésa kedvezé lehet a teljes sziv-ér rendszer
egészségére. A DASH-diéta gazdag a vérnyomas
szabalyozaséban kozrejatszé kaliumban, kalciumban és
magnéziumban, ugyanakkor erésen redukalja a magas
sotartalmu, telitett zsirokban és cukorban bévelkedé
ételek fogyasztasat. Kutatasok szerint akar néhany hét
alatt csokkentheti a vérnyomast, hosszu tavon pedig az
LDL-koleszterinszintet is.

LS
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> Legfébb hatéanyagai a polifenolok kozé tartozd
proantocianidinek vagy OPC (oligomer proantocianidin)
vegytiletek. A proantocianidin antioxidans tulajdonsagokkal
biré bioflavonoid, amely segiti fenntartani a jo vérkeringést,
erdsiti a hajszalerek falat. A sokat emlegetett polifenolok a
természetben el6fordulé vegyiiletek egy csoportja, amelyek
csokkenthetik bizonyos betegségek, példaul a cukorbetegség,
a szivbetegség, a gyulladds és a kognitiv hanyatlas kockazatat.

Magnézium

= A magnézium hozzdjarul a faradtsag és a kifaradas
csokkentéséhez, segit fenntartani az elektrolit-egyenslyt,
tdmogatja az idegrendszer megfelel6 mikodését, sziiksé-
ges a normdl izommiukodéshez, hozzajarul a pszicholdgiai
funkciok megfelel6 mikodéséhez, valamint szerepet jatszik
a fogazat és a csontozat egészségének fenntartdsaban. Ku-
tatasok igazoltdk, hogy a magnézium a nitrogén-oxid-ter-
melés serkentésével segit ellazitani az artériakat, valamint
befolyasolja a kalcium bedramldsat, ami szintén hozzajarul a
vérnyomas szabalyozasdhoz.
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Visszer: a korai felismereés fontos

Hazankban tizbdl négy ember kiizd visszérrel. Ha nem kezelik megfeleléen, az sulyos szévédme-

nyekhez, s6t akar halalhoz is vezethet.

y
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= A hazénkban tizb8l négy embert érint8 betegség ront-
ja az adott végtag keringését, igy stlyos esetekben trombozis
kialakuldsahoz vezet, ami akar haldllal is végzédhet.

“A nok esetében a hormonalis rendszer miikodésével

tigg ssze a fokozottabb hajlam. A néi nemi hormonok
egy része, valamint a hormonok aranyanak menopauzaval
Osszefliggl valtozasa a vér Osszetételét olyan iranyba valtoz-
tatja meg, amely noveli a trombozis kialakuldsanak esélyét.
Fiatalabb korban a terhesség soran nagy terhelés jut az
alsovégtagi erekre, amely hozzajarul a betegség megjelenésé-
hez” - tarja fel az okokat Dr. Tersztydnszky Rita, az Aftidea
Magyarorszag belgyogyasz-angioldgusa, jarobeteg-ellatasért
telel6s orvosigazgatoja.

T ——

Mit ne tegyiink, ha megjelent a visszér?

> Vénds beteg esetén mindenképpen keriilend? a sta-
tikus, nagy sullyal torténd terhelés, keriilend6 a melegben
torténd hosszas allas. “Vizhajté alkalmazasa a visszeresség
okozta dagadas csokkentésére felesleges és karos is. Fajda-
lomcsillapitét sem érdemes szedni visszeres fajdalmakra,
mert ezekre a vénas betegséget kisérd panaszok nem reagal-
nak” - teszi hozz4 Dr. Tersztyanszky Rita.

A megfelel6 mérett és helyesen alkalmazott, orvos
altal javasolt kompresszids gyogyharisnyakon kiviil egyéb
szoros, vénakat leszoritd ruhdzat viselését érdemes keriilni.
Etkezéssel és megfeleld életméddal sokat tehetiink ereink
egészségéért.

Sok C-vitamin

=> A C-vitamin er6siti az érfalat és segiti a vérkeringést,
ezért ajanlott olyan zoldségeket és gytimolcsoket fogyaszta-
ni, amelyeknek magas a C-vitamin-tartalma. Nagymamaink
a vadgesztenyére eskiidtek, ha a visszér elkertilése volt a cél:
a benne 1év6 eszcin nevi hatéanyag er6siti az érfalakat és
gatolja a vizesedést.

Napi 15 perc mozgds

= Olyan mozgasformat javasolt végezni, ami dinamikus,
ilyen példaul az Gszas, biciklizés, futds vagy akar a tanc.
Napi 15-20 perc mozgassal vagy akar egy rovid sétéval vagy
néhany perces labtornéaval is megel8zhetjiik a visszér kiala-
kulasat. A labunk felpolcoldsaval és gyakori dtmozgatasaval
is javithatunk a visszérhelyzeten.

Hideg vizes labfiirdoé

=> Hideg vizes labfurdével stimulalhatjuk a vérkeringést,
érdemes hetente néhdny alkalommal elvégezni a kovetkez6
gyakorlatot: tljiink a kad szélére és engedjiink bele annyi hi-
deg vizet, hogy a térdiinkig érjen. Felvaltva tapossuk a vizet
a jobb, majd a bal labunkkal, folytassuk ezt tiz percig, majd,
ha végeztiink, huzzunk vastag, meleg zoknit a labunkra.

Sok rost, kevés so

> A rostban gazdag élelmiszerek segitik az emésztést, igy
csokken a salakanyagok lerakdddsanak esélye az erekben.

A z6ldségek, gytimolesok mellett rostban gazdag az arpa, a
szezémmag, a csicseriborsé és a zab is. Erdemes kontrollalni
a sofogyasztasunkat is, mert viztarté hatasa van, ami noveli
az erekben a nyomast, ez hosszu tavon kedvez a visszér
kialakulasanak.

Nagyanydink praktikdi

= A népi gydgyaszatban szamos praktika létezik a visz-
szeresség csokkentésére, ezek koziil az egyik legnépszertbb
az almaecetes borogatas: javitja a vérkeringést, valamint
fajdalom- és gyulladascsokkentd hatdsa is ismert. Népszert
gyogynovény a csattandmogyord (varazsmogyoro): a benne
1év6 antioxidansok lassitjak a vérkeringést, ezért érsziikitd
hatasuk van. A ginko biloba és a sz6l6mag javitja a kerin-
gést, a sarga koromvirag pedig beliilrél tisztitja az ereinket,
segit megakadalyozni a vérrogok kialakulasat.

Azonnal forduljunk orvoshoz

= Van néhdny konnyen felismerhetd tiinet: ilyen a fe-
szil6 vadli, a labizomgorcs, a viszketés az adott teriileten.
Ha zsibbad vagy bizsereg a vadlink, ha hideg vagy terhelés
hatésara kellemetlen érzésiink van a kéz- vagy labfejen, vagy
ha vizeny6t, 6démat, dagadast észleliink a labunkon, akkor
érdemes hamar felkeresni egy angioldgiai vagy érsebészeti
szakrendelést. Az érgydgydszatban jartas szakemberek a vé-
nas betegség stadiumanak megfelel$ kezeléseket javasolnak,
igy elkeriilhetd a halalos sz6védmény kialakulasa. A betegség
korai felismerése esetén a visszérbetegség tinetei jelentésen
csokkenthetdk, a folyamat stlyosbodasa lassithato.

GyoégyHir Magazin

{UMATIL AN EyszAKAK A DUSULT ORRIMIATT?
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Az uj légzés konnyito tapasz megoldast kinal azok szamara,
akik kiizdenek az orrjaratok elzarédasaval és a horkolassal.

Az eqyszerd, am hatékony tapasz az orrcimpak emelésevel
. megnyitja az orrjaratokat, ezaltal konnyebbe téve a légzest es o
' 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 hosszd tavon. A |égzéskonnyitd tapasz megnyitja az orrjaratok
keskeny szakaszat, igy konnyiti az orrlégzést. Emellett segiti a |lagy szajpad rezgésének csokkentését,
ezaltal mérseklddik a horkolds és a zavar6 éjszakai zajok.

Egyszer( haszndlata és az azonnali hatas teszi a légzés konnyitd tapaszt kivalé vdlasztdssa allergias
panaszok, megfazds vagy orrdugulas esetén. Felejtse el az éjjeli kiizdelmeket azaltal, hogy atadja magat
a nyugodt alvasnak és a friss, szabad légzésnek!

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

Magyarorszagon forgalmazza a

PATIKA PACK KFT.




VenoprotEP
VenoprotEP Forte

filmtabletta

500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint és

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

100 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidokat tartalmaz

si datuma: 2024.04.22.

Venavedelem
Ahogy tetszik!

Naponta egyszeri vagy
kétszeri adagolas. 4
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A VenoprotEP filmtabletta érvédd hatasu gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat,
noveli a hajszalerek ellenallasat, javitja az idilt vénabetegség tiineteit.

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphato gyogyszer. 8 MAGYAR

@ EXTRACTUMPHARMA www.venavedelem.hu @ GyoGYszer

a gyogyitas és
az egészség
szolgalataban!

ExtractumPharma zrt. « 1044 Budapest, Megyeri Ut 64.
Tel.: +36 1 233 0083 -« budapest@expharma.hu . www.expharma.hu

A kockazatokrdl és a mellékhatasokroél olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezelborvosat, gyogyszerészét!



