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A bdrre szabott megoldas. ,V/]’GOU.,
 HIALURONSAVVAL ‘ SIURT stpe

A hialuronsav bériink egyik fé alkotéeleme,

biztositja a bdr egészséges hidrataltsagat, rugal-
massagat, védekezéképességét. A ialuset® csaladd
minden tagjaban magas tisztasagu, biofermentacié-
val el@allitott hialuronsav taldlhaté, mely hidratélja
és visszaallitia a szaraz és irritdlt bér egyensulyat,
tdmogatja a természetes regeneracids folyamatokat

nyaron is.

Kozmetikum. Gyodgyaszati segédeszkéznek mingsiuld
orvostechnikai eszk6z.
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A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT,
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A Nemzetkozi Voroskereszt és a WHO kezdemé-
nyezése nyomdn 2004 6ta minden junius 14-e a vé-
radok vilagnapja. Ez a vildgnap az onkéntes véraddk
és vérplazmadonorok tiszteletérdl és megbecsiilésérol
sz0l — amit 6k adnak, az milliék szdmdra jelenti az
életet és a reményt.

Szdmos betegség kezelésében és bizonyos sebészi
beavatkozdsokban alkalmaznak olyan készitménye-
ket az orvosok, amelyeknek nélkiilozhetetlen alap-
anyagait képezik a vér osszetevdi, igy a vérplazma.
Kiilonleges anyagok ezek, amelyeket semmilyen
laboratorium nem képes elédllitani, azok forrdsa
csakis az emberi test lehet.

A vérplazma teszi ki az emberi vér nagyobb
részét. A vérplazma 90%-a viz, 2%-dt zsirok, dsvdnyi
anyagok és hormonok, 8%-dt pedig fehérjék alkotjdk.
A vérplazmaadds sokban hasonlit a véradds folyama-
tdhoz, de vannak alapvetd kiilonbségek. A plazmado-
nor véndjabol is vért vesznek, amelybdl egy késziilék
kivilasztja a vérplazmdt, és a vér egyéb Gsszetevdit
- a voros és fehér vérsejteket és a vérlemezkéket - ott
helyben visszadramoltatjik a donor szervezetébe.
Ennek a folyamatnak plazmaferezis a neve.

A véradds és a plazma addsa is onkéntes. A nagy-
korti, de 60 évnél nem idésebb, legaldbb 50 kg stilyu
egészséges emberek adhatnak vért vagy plazmadt.
Elsérendii szempont a donorok egészségének védelme,
ezért minden jelentkezd orvosi sziirésen esik dt, és
ha rendszeres donor vilik beldle, akkor is minden
esetben sor keriil bizonyos vizsgdlatokra. Sok donor
szdmdra a rendszeres és ingyenes sziirés is dsztonzo,
hiszen képet kapnak az egészségi dllapotukrol.

A véradds sordn kb. 450 ml vért vesznek le. A nék
évente négy, a férfiak ot alkalommal adhatnak vért,
és két véradds kozott legaldbb 56 napnak kell eltelnie.
Ezekre a korldtozdsokra azért van sziikség, hogy a
donor szervezete pétolni tudja a levett mennyiséget.

Hollauer Tibor
fbszerkesztd
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Mit tud a legajabb
flexibilis e-bor?

Ujabb, tudomanyos-fantasz-
tikus torténetbe ill6 e-bor-
fejlesztés latott napvilagot
Austinban, a Texasi Egyetem
laboratériumaban, ahol kuta-
tok egy csoportja forradalmi,
flexibilis mesterséges bort
fejlesztett.

A Cell folyéiratban bemutatott
eszkdz az emberi bor tulajdonsagait
utdnozza: nyujtaskor is megérzi
az érzékenységét, puhasagat és
pontossagat, ami jelentds el6relépést
jelenthet a finom tapintast igényl6
alkalmazasokban. llyenek példaul a
torékeny targyakat megfogé robotok
vagy az egészségligyben varva vart
high-tech m(végtagok.

+Az e-bbérnek ugyanugy nyulnia
és hajolnia kell, ahogy az emberi
bérnek, hogy képes legyen alkal-
mazkodni a mozgasunkhoz” - idézi
aTechXplore Nanshu Lu projekt
vezetét. Nem szamit, hogy az altaluk
alkotott e-b&r mennyire nyulik meg,
»a nyomasvalasza akkor sem véltozik,
ami jelentds eredmény”.

Ez az e-bér-technoldgia érzékeli a
tapintasbol szarmazé nyomast, ami
egy ember szdmdra természetes, de
egy csatlakoztatott géptdl elképesz-
té — egyben lényeges is, hiszen ez
alapjan tudja, hogy mekkora erét
kell kifejtenie példaul egy pohar
megfogasdhoz vagy egy ember
megérintéséhez. A mesterséges bér
nyulasanak nem szabad torzitania a
szenzorok nyomasérzékel6 képessé-
gét. Ez alapvetd probléma, és jé ideje
megolddasra vart, mert enélkiil nehéz
tovébblépni az e-bdr-fejlesztésekkel.

Létezik olyan e-bér, ami, ha meg-
sérul, a human szévetekhez hasonlo
maodon, begyogyul”. A Coloradéi
Egyetemen évek 6ta fejlesztés alatt
allo, ragtapaszndl is vékonyabb,
rugalmas eszkdz barmilyen alakban
felhelyezhet6 az emberi testre.

A technoldégia szamos teriileten
forradalmasithatja az életiinket,
az egészségligytol a robotikan at
a viselhet6 elektronikaig. Otletek-
ben és leny(ig6z6 megoldasokban
nincs hiany.
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GYOGYSZERKUTATAS

Az agyra hatoé gyogyszerek tesztelése

A korabbiaknal jobb vér-agy gat modellek lIétrehozasat segito eljarast

dolgoztak ki a Szegedi Biologiai Kutatokozpont (SZBK) munkatarsai, a

megoldas segitheti az agyra haté gyogyszerek tesztelését is — kozolte a
Magyar Kutatasi Hal6zathoz (HUN-REN) tartozo intézmény.

A vér-agy gat megakadalyozza, hogy
kérokozdk vagy kéros anyagok keriilje-
nek a vérkeringésbél az agyba, és egyben
gatolja a gyogyszermolekulak legtobbjének
bejutasat is. Ez ridsi akadalyt jelent az olyan
idegrendszeri betegségek kezelésében, mint
az Alzheimer-kér vagy az epilepszia.

A vér-agy gat mikodésének megérté-
hez olyan modellekre van szlikség, melyek
utanozzak annak komplexitasat. A gyogy-
szerkutatasok korai szakaszaban is fontos
elére jelezni, hogy egy adott hatéanyag
képes lesz-e atjutni az emberi vér-agy gaton,
erre azonban a jelenlegi sejttenyészetes
modellek nem megfelel6ek.

A PNAS-ban megjelent tanulmédnyban
harom, a vér-agy gt fejlédésében szere-
pet jatszo jelatviteli ut eddig ismeretlen
kolcsonhatédsarél szamoltak be. Az itvonalak
egylttes célzdsdhoz a kutatok egy cARLA
névre keresztelt kismolekula-koktélt hoztak
|étre, amellyel a vér-agy gat tulajdonsagok

FEJLESZTES

minden eddiginél jobban kialakithaték
az endotélsejtekben, melyek az erek belsd
falat formaljak.

Az Uj eljaras segitségével az eddigi-
eknél jelentésen megbizhatdbb vér-agy
gat modellek hozhatok Iétre emberi
6ssejtekbdl. Ezek a modellek hozzajérul-
hatnak az agyi hajszalerek élettani és kéros
folyamatainak pontosabb megértéséhez,
valamint alkalmasak lehetnek gyégyszerek
és gydgyszerhordozok agyi bejutdsanak
vizsgalatara is.

Mobilapplikacié nyujt exkluziv
WC-térképet az IBD-vel éloknek

A gyulladasos bélbetegséggel
(IBD) élok életmindségét tamoga-
to mobilapplikaciot vezetett be

a Magyarorszagi Crohn-Colitises
Betegek Egyesiilete (MCCBE).

A Crohn-betegség és a colitis ulce-
rosa, 6sszefoglalé néven a gyulladéasos
bélbetegségek (inflammatory bowel di-
sease, IBD) ma Magyarorszagon becslések
szerint 60 ezer embert érintenek, de még
nagyon sok a latens eset.

Az IBD leggyakoribb tiinete a hasme-
nés, amely naponta akar 8-10 alkalommal
is jelentkezhet, ezért a betegek jél tudjik,
hogy héazon kiviili programjaik szerve-

NEM TUDOK VARNI

Mioadd hozmifibréei program betegokrsk

zésekor fontos szempont az elérhetd
kozelségben talalhato WC.

A betegszervezet ezen probléma
megoldasa érdekében inditotta el tobb
hénapos el6készité munka utan a,Nem
tudok vérni!” programot. Ennek keretében
egy olyan mobilapplikaciot fejlesztettek,
amely térképen mutatja meg a bete-
geknek a kozelben elérheté mosddkat.
Jelenleg 2452 mosdd taldlhato a rendszer-
ben orszagosan, a betegszervezet tovabbi
elfogaddhelyek bevonasat tervezi.

Ezek kozott akadnak nyilvanos WC-k,
de a jogosult felhasznalék hozzéférhetnek
masok szdmdra ,kulcsos” illemhelyekhez is,
ha felmutatjak az alkalmazasban elérhetd
kartyat. A kdrtydhoz csak azok a betegek
juthatnak hozz4, akik a kezel6orvosuk altal
alairt és pecsételt jogosultsagot igazold
dokumentummal rendelkeznek és azt
regisztraciokor az applikacioba feltoltik,
ezzel elkeriilve a jogosulatlan hasznalatot.
Az alkalmazas azt mutatja meg, hol
taldlhato a legkozelebbi illemhely. Az app
hasznaléi a nyilvanos WC-ken feliil kiza-
rélag szamukra elérhetd listat vehetnek
igénybe. https://nemtudokvarni.hu/
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Szomjoltas valtozatosan!

A véltozatossag nemcsak gyonyorkodtet, de a folyadekpotlasban is segit. Ha tébbféle - magas
viztartalmu - italbdl fedezzik a szervezetiink folyadékigényét, az a tapanyaghaztartasunk egyen-

sulyahoz is hozzajarul.

= A viz a szervezet szinte valamennyi funkcidjahoz nél-
kiilozhetetlen. Tobbek kozott biztositja a vérkeringést, a vér
0zmozisos nyomasat, a tdpanyagok felszivodasat, szallitasat,
a kozel allandé belsé hémérsékletet. Ezzel szemben a hianya
csokkenti a szellemi és fizikai teljesitéképességet, karositja
a szervezet hészabalyozo képességét, sziv- és érrendszer
miikodését, és a koncentraldképesség csokkenéséhez,
gyengeséghez, faradtsaghoz, fejfdjashoz, ingerlékenységhez,
almossaghoz vezethet. A hidraticid a felesleges anyagok
kitiritéséhez is hozzajarul, ezért ha nem iszunk eleget, az
székrekedést okozhat.

Az EFSA (Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag) a
feln6tt néknek és férfiaknak napi 2-2,5 liter viz fogyasztasat
javasolja kozepes fizikai aktivitas mellett, mérsékelt h6-
mérsékleti viszonyok kozott. Az egy-két éves gyerekeknek
1,1-1,2 liter, a két-harom éveseknek napi 1,3, a négy-nyolc
éves gyerekeknek tobb mint 1,5 liter folyadékra van sziik-
ségiik. Persze ezt nem mind vizzel vesszitk magunkhoz:
vizsziikségletiink 20-30 szazalékat a taplalékokkal (példaul
magas viztartalmu zoldségekkel, gyiimolcsokkel), a tobbit
folyadék formajaban fedezziik.

Viz, tea, gyiimdlcslé

> Nyidron, amikor a hémérséklet emelkedésével né a
kiszaradas kockdzata, még inkabb figyelni kell a folyadékbe-
vitelre. Alapszabaly, hogy hdségben akkor is igyunk, ha nem
érezziik magunkat szomjasnak. Egész nap, elosztva igyunk:
készitsiink ki magunknak folyadékot, hogy ne feledkezziink
meg rola! Gyakran olyankor is éhséget érziink, amikor va-
léjaban szomjasak vagyunk. Ha megéheziink, el6bb igyunk
meg egy pohdr vizet, teat vagy gylimolcslevet, hatha ennyi is
elég lesz az éhségérzet csillapitasara.

A folyadékpotlasban a valtozatosséag is segithet: bar sok
ember tiszta vizzel szereti oltani a szomjat, még tobben
inkabb a gytimolcsleveket, tedkat, tiditSitalokat kedvelik.

A legujabb trend, a #WaterTok

> Uj vizfogyasztasi divat terjed a TikTok-on: a
#WaterTok kozosség tagjai kiilonb6z6 mesterséges
porokkal és szirupokkal késziil6 ,vizrecepteket”
osztanak meg a kdzosségimédia-csatornan, hogy
maguknak és kovetbiknek ,élménnyé tegyék a
vizivast” A jelenségre dietetikusok is felfigyeltek.

Tobben ugy vélik, aggodalomra ad okot a
receptekben szereplé édesitészer, amely hosszu
tdvon az édes iz fligg6ségéhez vezethet; rdadasul
ezek a porok és szirupok tele vannak mesterséges
adalékanyagokkal, amelyekre semmi sziiksége a

szervezetnek.

o
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Mivel ez utobbiak tobb mint 80 szdzaléka viz, szintén megfe-
leléek a folyadékpotlasra.

A valtozatossdg nemcsak az optimalis hidratdci6, hanem
a tapanyagsziikségletiink biztositdsa miatt is fontos: sok ital
tartalmaz vitaminokat, 4svanyi anyagokat, antioxidansokat,
igy fogyasztasuk fedezi a szervezetiink szamara sziikséges
napi bevitel egy részét.

Vizbol is lehet tul sokat inni!

> Béralegtobb ember figyel a kiszaradas jeleire, a
tulhidrataltsag ugyanolyan veszélyes lehet. Ha rovid
id6én belll nagy mennyiségu (3-4 liter) vizet iszunk,

az felborithatja a szervezet natriumhaztartasat. Ezt az
allapotot nevezziik,vizmérgezésnek” (hyponatremia),
amit szédiilés, hanyas, fejfajas, zavarodottsag, letargia,
kimeriltség jelezhet. A nem kezelt akut vizmérgezés,
mely sordn a natriumszint tul hirtelen zuhan, gyorsan
agykarosodashoz, kémahoz vagy haldlhoz vezethet.
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Ne okozzon szorongast

= A ,bikini body” vagy ,,beach body” fogalom évek
ota jelen van a kozbeszédben. A kifejezés 1ényegében azzal
szembesiti a néket, hogy van egy testidedl, amelynek meg
kell felelni, ha fiirdéruhaban akarnak mutatkozni masok
elétt. Csakhogy a ndk tobbsége nem modellnek sziiletett,
nem is tinédzser vagy huszonéves, igy természetes, hogy az
alkata eltér ettdl a szépségipar altal megalkotott szabvanytol.
Ezért a ,,bikinitest” kifejezés sokakban szorongast okoz,
azt az érzést kelti, hogy ,,nem vagyok elég j6, ha nem olyan
a testem, mint annak a lanynak a cimlapon”. A jelenség nem
csak azért karos, mert a n6k ezaltal kevesebbnek érezhetik
magukat, hanem azért is, mert felhatalmazza az embereket,
hogy a reklamipar értékrendje szerint itéljenek meg maso-
kat. Ez pedig az 6nelutasitds és a nyilvanos testszégyenités
o6rdogi korforgasahoz vezet.

Idedlis test nem létezik

= Tokéletes test valdjaban nem létezik, a modellfotok

és reklamfilmek is hatalmas stédbbal, specidlis fényekkel,
sziir6kkel és komoly digitalis utémunkaval késziilnek. Az
»idedlis testet” bemutato felvételek 1ényegében azt szolgaljak,
hogy a n6k rosszul érezzék magukat a bériikben, és aztan
olyan termékeket vasaroljanak, amelyek ,,megszépitik” Gket.
A testi tokéletességre valo torekvésnek valdjaban nincs helye
a vald életben.

A szépség nem egyenlo a tokéletessel

>  Bér az egészséget és a szépséget altalaban hibatlan
megjelenésti modellekkel reklamozzak, a valdsag ennél
szerencsére joval arnyaltabb. Ugyanis sem az egészség, sem
a szépség nem azonos a tokéletes kiilsével. Szép lehet az

is, ami nem felel meg az éppen divatos szépségidealnak. A

a bikinis_'zezon!

A nyar egyik legjobb
programija, a strando-
l&s nem mindenkinek
felh&tlen kikapcsolodas:
nagyon sok n6 retteg
attal, hogy firdéruhara
vetk6zzon masok el6tt.
Mint oly sok minden, ez
is fejben ddl el: erdemes
végiggondolni, mi okozza
a szorongast, eés hogyan

szépség nagyon sokszint, valtozatos és egy normalis vilag-
ban mindenkinek mast jelent. Ha nem szeretnénk, hogy
benniink vagy a koriil6ttiink élékben az rogziiljon, hogy
csak bizonyos megjelenés elfogadhatd, akkor mi se itéljiink
el senkit pusztan a kiils6 alapjan.

Az Onbecsiilés beliilrdl fakad

=>  Sokan abban a tévhitben élnek, hogy ha diétaval,
bojttel vagy egyéb mdodon végre elérik az idedlisnak tartott
kiilsét, akkor jol fogjak érezni magukat a bériikben. Am az
igazsag ennek épp az ellenkezdje: aki megtanulja szeretni
magat olyannak, amilyen, az képes lesz elfogadni a testét, és
nem lesz sziiksége 6nsanyargatasra.

A testiink csak egy része a teljes személyiségiinknek,
jo, ha ennek megfelelden viszonyulunk hozza. Aki azon
aggodik, hogy megjelenhet-e nyilvanosan fiirdéruhaban,
inkdbb koncentraljon a meglévd jé adottsagaira. Mindenki-
nek van ilyen! Nem véletlen, hogy az emberek sokszor annal
szebbnek tlinnek, minél jobban megismerjitk 6ket - az igazi
szépség ugyanis beliilrél sugarzik.

Valédi vagy latszat?

>  Amikor magéval ragad minket az érzés, hogy ,,csu-
nyak, formatlanok, kévérek” vagyunk, jusson esziinkbe,
hogyan alakitja véleményiinket, a széprél alkotott fogalma-
inkat a reklamipar és a k6zosségi média.

Legytink tudatosak, sztrjiilk meg a felénk aradé informa-
cidkat! Gondoljuk végig, mennyi munka van a tokéletesnek
tlin6 megjelenés mogott, s ne feledjiik: ezek a képek egy
idealizalt vilagot mutatnak, és tobbnyire semmi koziik a
valésaghoz.

GyogyHir Magazin

lehet megszabadulni téle.

& AUTOIMMUN

Lupusz: ezerarcu
és veszélyes a nokre

Kuléndsen a nékre veszélyes a lupusz néven ismert autoim-
mun betegseg, amely a 20-30-as korosztalyt is sulyosan érint-
heti, ugyanis a betegek 90 szazaléka 18-45 év kdzotti né.

= Alupusz egy autoimmun beteg-
ség, és egyre tobb embernél diagnosz-
tizaljak vildgszerte, tobb tipusa és azon
beliil tobb sulyossagi formaja létezik. A
szisztémas lupusz erythematosus (SLE)
komolyabb tiinetekkel jar, a beteg életét
is veszélyeztetheti, mivel a szervezet
immunrendszere a sajat szerveire,
alkotéelemeire tdmad, és ez a kéros
folyamat érinthet majdnem minden
szervet.

Sokszor lathatatlan
és ezer arca van

=» A SLE leggyakoribb tiinetei kozé
tartozik a faradtsag, 14z, jellemzG6ek a
bértiinetek, iziileti és izomfajdalmak,
illetve vérképeltérések. Jellegzetes bor-
tiinet az arcon megjelend pillangé alaku
bérpir. A valtozatos tiinetek kozé tar-
tozik még a hajhullas, veseérintettség,
vesekarosodas, valamint vérképzészervi
és laboratériumi eltérések is. A tiinetek
sokszintisége és eltéré idébeli megjele-
nése neheziti a betegség diagnozisat, igy
a betegek egy részénél mar a diagnozis
telallitdsakor is visszafordithatatlan
szervkarosodas figyelhet6 meg.

A betegségre a hullamz¢ aktivi-
tas jellemz6, azaz a lefolyasa soran
lehetnek felldngolasok, amikor a
betegség aktiv, és ugynevezett remisszi-
6s fazisok, amikor nincsenek tiinetek.
Aktivalhatja a lupuszt példaul a nap-
tény és az UV-sugdrzas, de megjelenhet

fert6zések, sériilések, gyogyszerek,
sebészeti beavatkozasok, stressz és
terhesség hatdsara is.

Egyénre szabott kezelés
és edukdcid

=, A kezelést minél korabban meg
kell kezdeni, a gyulladasos aktivitas
karositja az érintett szervek mikodé-
sét és tovabbi szervkdrosodas egyik
legkomolyabb rizikéfaktora a mar
meglévd idiilt szervkarosodas. Kialakul
egy ordogi kor, amit miel6bb meg kell
szakitani. A kezelés egyik alapelve a
gyogyszeres terapia mellett azoknak
az életmadbeli tényezbknek a kikii-
sz0bolése, amelyek ismerten szerepet
jatszanak a lupusz kivaltdsaban vagy
sulyosbitdsaban (dohanyzas, UV-su-
garzas, fertézések, stb.).

A masik alapelv a szteroidtartalmua
gyogyszerek alkalmazdsanak minima-
lizalasa, mivel egyértelmu bizonyitast
nyert ezek kifejezett hatékonysaga
mellett kedvez6tlen mellékhatésprofil-
juk. Az Gjabb és tjabb készitmények
egyre inkdbb lehet6vé teszik ebben
a sokszint, heterogén betegségben
a személyre szabott (perszonalizalt)
terapiavalasztast, ami a betegek szem-
pontjabol a leghosszabb élettartamot
és a legkedvezGbb életmindséget tudja
biztositani." - mondta Prof. Dr. Kiss
Emese, az Orszagos Mozgasszervi Inté-
zet megbizott igazgatdja.
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seqgitséget: szamitdgép, okostelefon,
TV és mas képernyd rendszeres haszna-
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A SZEM CSOMAG?

jellemzden a szem és szemkorli fajda-

V/ lom, szdraz szem érzeés, égd érzas,
homalyos |dtds és fényérzékenység
esetében.

@ Légkondiciondld, fités, fistos térben,
szélben, erds napfényben tartézkodas
esetén.

Kldros vagy tengerviz, kontaktlencse,

@ mitétek utani trauma, idegen targy,
képernyd okozta faradsag esetén,
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Rendelje meg weboldalunkon,
INGYENESEN kiszallitjuk az
egész orszagban!

Rendelését telefonon is leadhatja!
+36 20 254 4113
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Koleszteringyilkos &

élelmiszerek

Van néhany olyan
elelmiszer, ami nem
csupan az egeszse-
ges etrend része, de
segit a koleszterin-
csokkentésben is.

= A koleszterincsokkentés els6 1épése a taplalkozasban a
telitett zsirsavak lecserélése telitetlen zsirsavakra. Ez utébbiak
gazdag forrasai a névényi olajak (pl. oliva, kukorica, naprafor-
g0, repce), az avokadd, a magvak, a di6félék, az olajos halak.

Zoldségek, gyiimdlcsok

= A zoldségek és a gytimolcsok vitaminokat, asvanyi
anyagokat és fitokemikaliakat (példaul flavonoidokat) tartal-
maznak, amelyek segitenek az egészségiink fenntartasaban,
alacsony az energiatartalmuk, és tobbségiikben alig van zsir.
A névények magas rosttartalma szerepet jatszik a koleszterin
csokkentésében, megakadélyozza a koleszterin egy részének
felszivodasat a belekbdl a véraramba. Az olyan hiivelyesek,
mint a bab, a borsé és a lencse kiillondsen gazdagok az ilyen
tipust rostokban. J6 vélasztas az édesburgonya, a brokkoli, a
padlizsan, az alma, az eper, az aszalt szilva.

A keményit6t tartalmazé zoldségek (példaul burgonya,
manioka) sem szamitanak ebbdl a szempontbdl idedlisnak,
ugy kell rajuk gondolni, mint a rizsre vagy a tésztara.

Szterol- és sztanoltartalmii élelmiszerek

> A szterol és a sztanol olyan fitokemikaliak, amelyek
szerkezetiikben hasonldak a koleszterinhez. Ezek az anyagok
a bélbdl felszivodnak a vérbe és megakadalyozzak bizonyos
koleszterinek felszivodasat.

Az élelmiszergyartok bizonyos termékeket - joghurtot,
tejet, kenhetd zsiros tejtermékeket — névényi szterollal és
sztanollal dusitanak. Egyes kutatasok szerint ezek a ter-
mékek a leghatékonyabbak a koleszterin csokkentésében,
akar az orvos altal rendelt ilyen célu gydgyszerek mellett.
Nem ajanlottak terhességben, szoptatas alatt, illetve olyan
gyerekeknek, akiknél nincs 6rokletesen emelkedett koleszte-
rinszint. Fontos elolvasni az élelmiszerek 6sszetevéit felso-
rold cimkéket, ahol fel van tiintetve, ha valami hozzdadott
szterolt, sztanolt tartalmaz.

Zab és drpa

= A zab és az arpa gazdagok béta-glilkdnoknak nevezett
rostokban, amelyek egyfajta gélt képeznek, megkétik a belek-
ben a koleszterinben gazdag epét. Ez segit korldtozni a bélbél
a vérbe felszivodo koleszterin mennyiségét.

Dio- és mogyorofeélék

= A di6félék nem csak telitetlen zsirsavakban gazdagok,
de olyan rostokat is tartalmaznak, amelyek gatoljak a kolesz-
terin vérbe jutasat. Ezen kiviil remek forrasai a fehérjéknek,
az E-vitaminnak, a magnéziumnak, a kdliumnak, a névényi
szteroloknak, és képesek jollakottsag-érzést is kelteni. Ezért
snack-ként és a f6étkezések részeként is ajanlatos mandulat,
barmilyen di6félét, mogyorofélét fogyasztani.

Sz0jdbdl késziilt élelmiszerek

> A szdjabab és a belble késziilt ételek gazdagok fehérjék-
ben, vitaminokban, dsvanyi anyagokban, mikozben szegények
telitett zsirokban. Nagy elényiik, hogy remek hus- és tejter-
mék-helyettesit6k, s6t snack formajaban is fogyaszthatok.

A személyre szabott étrend és a mozgds

= A koleszterinszint csokkentésének elsé 1épése az élet-
mod reformja, vagyis a megfelel6 taplalkozas és a rendszeres
mozgas, de bizonyos esetekben, példaul az 6roklotten magas
koleszterinszint esetében, sziikség van gyodgyszeres kezelésre
is. Azonban ebben az esetben is donté jelent6ségu az étrend
- hangsulyozza Drégely Anikd, a Your Power Med Health
Center dietetikusa.

— A koleszterincsokkentéshez sziikséges egy kovethetd
taplalkozasi rendszer. Ezért jelenthet valodi tamaszt a dieteti-
kai tandcsadas, ahol nemcsak altaldnos iranyelveket ismerhet
meg egy paciens, de konkrét recepteket, tablazatokat, tippe-
ket is kaphat, igy sokkal gyorsabban elérheti a céljait.
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Makacs szemolcs a talpon?

A talpi szemolcs a human papillomavirus
altal okozott artalmatlan bérnévekedes, ami
azonban jaras kozben rendkivili fajdalmat
okozhat a gyermeknek.

=  Ha a gyermek sarkdndl, talpan vagy labujjaindl apro,
érdes, piszkossziirke bérelvaltozast fedeziink fel, amelyben
sotét kis pottyok lathatok, akkor nagy valoszintiséggel a
HPV-virus altal okozott talpi szemolccsel van dolgunk.
Mivel a talpon a bér folyamatos nyomasnak van kitéve, ezért
a szemolcs a bér mélyebb rétegei felé néhet, ami igencsak
fajdalmas lehet a gyermek szamdra - mondja Dr. Kardszi
Viktéria brgyogyasz szakorvos.

A talpi szemolcsoket okozé HPV-torzs szereti a me-
leg, nedves kornyezetet. A mezitlab futkosé gyerkdc pedig
kénnyedén 6sszeszedheti a fertézést a medencék kornyékén,
nyilvanos zuhanyzoékban, iskolai 6ltézében, kiiléndsen, ha
immunrendszere legyengiilt, és a laban sériilés, seb vagy
szaraz borrepedés is talalhatd. De a kozos torolkozé- vagy
papucshasznilat is elegend6 ahhoz, hogy a gyermek megfer-
t6z6djék, ha valamelyik csaladtagja virushordozé.

Hogy torténik a szemolcs kezelése?

=» Haaz immunrendszer elég aktiv, akkor a szemolcsok
tobbnyire kezelés nélkiil is elmulnak par hdnapon beliil.
Kisebb szemolcsok esetén meg lehet probalkozni az otthoni
eltavolitassal is, amihez gydgyszertarban kaphat6 hamlasztd
készitmények hasznalhatok. Fontos azonban, hogy az elhalt
szaruréteget is rendszeresen tavolitsuk el mechanikusan
habkével vagy reszel6vel. Fokozottan tigyeljiink arra, hogy
az ép bort ne sértsiik fel az eszkozzel, mert a keletkezett
apro sériilések utat nyitnak a virusnak, és Gjabb szemolcsok
keletkeznek. Amennyiben a helyi kezelés nem jar sikerrel,

a szemolcs fagyasztasa vagy lézeres eltavolitasa, bizonyos
esetekben szajon at szedett gyogyszeres kezelés johet széba.

HIRDETES

Tippek a szemolcs megelozésére

> Rendszeresen ellendrizze a gyermekek 1abat!

> A gyermeknek legyen sajat torolkozéje és papucsal

> Uszoddaban, vizes kornyezetben és tornatermi
0lt6z6ben ne jarkaljon a gyermek mezitlab!

> Tanitsa meg gyermekének, hogy fiirdés utan
alaposan torolje szarazra a labfejét és az ujjait!

> A gyermeklabbeliket is fertétlenitse rendszeresen!

> Gondoskodjon a flird6kad és zuhanytalca
rendszeres fert6tlenitésérol!

Mikor forduljunk orvoshoz?

= A talpi szemolcsok kezelése nagy kihivést jelenthet,

a befelé n6v6 szemolcsok esetében a biztonsagos otthoni
eltavolitas pedig szinte lehetetlen. Ha a sziilé bizonytalan

a gyermek laban megjelend bérelvaltozassal kapcsolatban,
vagy a talpi szemolcs fajdalmat okoz, vérzik, kiillemében
megvaltozik, feltétleniil mutassa meg gyermekb6rgydgyasz-
nak. Ha a gyermek cukorbeteg, ne kisérletezzen az otthoni
eltavolitassal, ez esetben is kérjen szakszer( segitséget!

- tanacsolja dr. Kardszi Viktoria, a Gyermekgyogyaszati
Kozpont szakembere.

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 iz

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!
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CRAN-C

étrend-kiegészitd

Sikeres TOZEGAFONYA-kivonatos
készitmény, 60x. Q>
Proantocianidin (PAC) hatoanyaga gatolja CRAH'(.::w
a higydtban a baktériumok megtapada-

sat. Sokaknak nydjtott mar segitséget.
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A kapszula pora kisgyermekeknek jog-
hurtba keverve adhata.

Kaphatd patikakban, bioboltokban,
a shop.pharmaforte.hu webaruhézhan %

és telefonon: Tel; 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti

www.gyogyhirhu

a vegyes étrendet és az egészséges életmddot!
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Tévhitek a szivelégtelenségrol

A szivelegtelenség tobb mint 64 millié embert érint vilagszerte, és ahhoz képest, mennyire
gyakori betegseg, rengeteg hiedelem és félelem dvezi. Hamis feltételezesekre hagyatkozni
azonban rendkivil veszélyes lehet, amelyek mind a betegseg megelézeset, mind pedig a paci-
ensek gyogyulasat, illetve partnerként torténé egyuttmikodéset hatraltathatjak. Az alabbiak-
ban 6sszegydjtott nehany fontos tévhit megcafolasaval mindezt elkerilhetjik.

A szivelégtelenség nem a sziv ledlldsa

= Szivelégtelenség esetén a sziv tovabb mikodik, azonban
a szivizom nem megfelel6 miikodése miatt nem tudja Ggy
pumpalni a vért, ahogy kellene. Ennek eredményeként a ve-
sék visszatarthatjak a sot és a vizet, és az igy felgyiilemlett fo-
lyadék duzzanatot okozhat testszerte, a bokaban, a labfejben,
illetve a hasiiregben. A tiid6 keringését megterhel6 folyadék
légszomyjat, tartds kohogést és sipold 1égzést okozhat.

Csak az idoseket érinti

= Az, hogy jelenleg milyen életmodot folytatunk, megha-
tarozo hatassal van arra, hogy mekkora a sziv- és érrendszeri
megbetegedések kialakuldsdnak kockazata életiink késGbbi
szakaszaban. Noha a szivbetegségek gyakran id6s korban
jelentkeznek, mar akar gyermekkorban és serdiilékorban
elkezdhetnek plakkok felhalmozddni az artériakban, amelyek
kés6bb az artériak elzarédasahoz vezethetnek.

Gydgyithatatlan betegség

= A szivelégtelenség egy kronikus betegség, amellyel
hosszu tavon egyiitt lehet élni. Bar a szivelégtelenség nem
gyogyithaté, ma mar szdmos olyan kezelés 1étezik, amelyek
megfeleld életmddbeli valtoztatasokkal kiegészitve nagyon
hatékonyan csokkentik a tiineteket és késleltetik a betegség
el6rehaladasat.

A szivbetegek hamarabb meghalnak

= A szivbetegség nem haldlos itélet. Rdaddsul ez egy gytij-
t6fogalom, amely a szivet érint6 allapotok széles korét fedi le,
beleértve az érrendszeri betegségeket, példdul a koszoruér-be-

tegséget, a velesziiletett szivhibakat, a szivritmuszavarokat
(aritmiak) és a szivbillentyii-betegséget. Minden allapotnak
megvannak a jellegzetes tiinetei, kezelési lehetdségei, amelyek
befolyasoljak a varhato élettartamot. Tovabba az életmddbeli
dontések, a kezelés sikere és a kezdeti tiinetek stlyossaga
mind-mind hatassal vannak a beteg életkilatasaira.

A csalddban el6fordulf szivbetegség

= Noha azok, akiknek a csalddjaban eléfordult szivbeteg-
ség, valoban nagyobb kockazatnak lehetnek kitéve, renge-
teget tehetiink azért, hogy drasztikusan csokkentsiik azt.
Tobbek kozott étkezziink egészségesen, figyeljiink oda a ko-
leszterinszintiinkre, mérjiik rendszeresen a vérnyomasunkat,
tartsuk testsulyunkat normal tartomdanyban, ellendrizziik a
vércukorszintiinket, kezeljitk a mindennapi stresszt, aludjunk
eleget és hagyjunk fel a dohanyzassal. Ne feledkezziink meg a
testmozgasrdl sem, a fizikailag aktivabb emberek kisebb va-
l6szintiséggel kapnak szivrohamot vagy széliitést, még akkor
is, ha genetikailag fennall naluk a szivbetegség kockazata.

Csak az egészségtelen életmdd az ok

=> Igaz, hogy ha telitett zsirokban, transzzsirokban és
koleszterinben gazdag az étrendiink, tul sok alkoholt iszunk,
dohanyzunk és nem mozgunk eleget, magasabb kockazatnak
tessziik ki magunkat. Vannak olyan emberek, akik esetében
minden el6re meghatarozott kockazat nélkiil alakul ki szivbe-
tegség, vagy mas kezeletlen betegségek, tobbek kozott magas
vérnyomas, cukorbetegség szovédményeként jelentkezik.

Nincsenek tiineteim, jol vagyok

= Sok ember nem tapasztal szivbetegségre utald tiinetet,
egészen addig, amig valami komoly dolog nem torténik. Nem
tudjék, hogy szivkoszoruér-betegségben szenvednek, amig

az els6 mellkasi fajdalmak nem jelentkeznek és szivrohamot
kapnak, vagy sziviik hirtelen leall.

A szivbetegeknek nem szabad edzeni

=> Nagyon fontos, hogy amint az orvos engedélyezi, a
szivelégtelenségben szenveddk tjra elkezdjenek mozogni.
Fontos, hogy ne vigyék tulzasba. A megfelel6 mennyiségt,
kezel6orvos altal javasolt testmozgas javithatja a vérkeringést,
hozzédjarulhat a testsuly meg6rzéséhez, segithet a vérnyomas
szabalyozasaban, és javithatja az altalanos sziv- és érrendszeri
allapotot. Az egészséges dontések meghozatala, valamint a
jelek és tlinetek ismerete akar élet-haldl kérés lehet. Problé-
ma esetén kérjen a lehet6 leggyorsabban orvosi segitséget.

A szakember segithet a megfelel6 kezelési terv felallitasban,
hogy szive a lehet legjobban miikddjon, amig csak lehet.

GyogyHir Magazin

KULLANCS- ES SZUNYOGRIASZTO

Az Elysium kullancs- és szunyogriasztd termékek, teljesen ndovényi alapd,
bérbarat készitmények, melyek megfelel§ védelmet nyujtanak
kilonbozo rovarok (mint pl. kullancs, szdnyog, tetd, hangya, légy) ellen.

Elysium kullancs- és -
Elysium kullancs- és szlinyogriaszto tapasz
szUnyogriaszto spray,

| 60 ml, 10 ml

Elysium kullancs-
és szunyogriasztd
: | ) m(ibadr karkoto
Elysium kullancs- és szdinyog-
riaszto szilikon karkotd és hajgumi

1139 Budapest, Uteg u. 49., Zold szam: +3680 200-351,
Telefon: +361 450-0897 ¢ patikapack@patikapack.hu ®* www.patikapack.hu
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Fontos, hogy a konyhaja is
gluténmentes legyen!

A lisztérzekenyseg (coliakia) egyetlen kezelési madja a szigordan betartott gluténmentes
diéta. Ez korantsem konny( feladat az érintettek szamara, kiléndsen egy olyan haztartasban,
ahol a tobbi csaladtag fogyaszt gluténtartalmu ételeket.
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= Egy colidkias beteg esetében a legtobb tiinet heteken
vagy hénapokon belill megsztinik, amennyiben biztositani
tudja a gluténmentes diétat. El6fordulhat, hogy porszem
keriil a gépezetbe, és a beteg diétahibat kovet el, azaz vélet-
leniil glutént tartalmazé ételt fogyaszt — hangsulyozza dr.
Sdrdi Krisztina belgy6gyasz, gasztroenteroldgus.

Ehhez nem kell feltétlentil megennie egy szelet gluténos
pizzat, bekovetkezhet ugy is, ha egészen jelentéktelennek
tiind konyhatechnoldgiai hibat kovet el az érintett. Esetleg
csaladtagjai voltak figyelmetlenek, és egy 6vatlan mozdu-
lattal gluténnal szennyezték az ételét.

Fontos tudatositani a colidkids paciensekben, hogy
a glutén a legkisebb mennyiségben, akdrcsak egy piciny
morzsa formajaban is jra kivalthatja a kéros ellenanyag
képzbédését és a tiinetek kitjulasat.

Igy lehet gluténmentes a konyhdja

> A coliakias betegek esetében 1étfontossagu, hogy
ételeiket, £6z6- és taroloeszkozeiket elkiilonitve és glutén-
mentesen tartsak. Amennyiben a lisztérzékeny beteg
haztartasa nem teljesen gluténmentes, torekedni kell arra,
hogy konyhajanak legyen egy meghatarozott teriilete, ahol
kizardlag gluténmentes ételek késziilnek. A sajat felhasz-

nélasra szant gluténmentes alapanyagokat (gluténmentes
lisztek, flszerek) szintén kiilon szekrényben, jol lathatéan
felcimkézve érdemes tarolni.

A gluténmentes és gluténos ételek készitése ne egyidé-
ben torténjék. Fontos, hogy a mar kész gluténmentes étele-
ket is kiilén dobozban és edényben taroljuk, jol lathatdéan
felcimkézve.

— A keresztszennyez8dés kikiiszobolése talan az egyik
legnehezebb feladat egy olyan haztartasban, ahol a csalad
tobbi tagja nem gluténmentesen étkezik. Az 6vatlanul
kinyitott liszteszacskobol felszalld lisztszemcesék pillanatok
alatt beszennyezhetik a gondosan elkészitett és az aszta-
lon felejtett gluténmentes kenyeriinket. A gluténtartalmd
részecskék akar egy napig is a levegében maradhatnak.
Fontos arra is felhivni a csaladtagok figyelmét, hogy mar
az is kovetkezményekkel jar, ha példaul véletleniil hozzaér
a gluténos szendvicsiikhoz a ketchupos tubus teteje, amit
aztan a colidkias csalddtag is hasznalni fog - sorolja dr.
Sardi Krisztina.

Le kell cserélni a konyhai eszkozoket?

<>  Bar a gluténmentesség nem jelenti azt, hogy az sszes
konyhai felszerelést le kell cserélni, am a teljes gluténmen-
tesség biztositasahoz bizonyos konyhai eszkozoket (pl.
vagodeszka, sodrofa, fakanal, ontottvas edények) kiilon kell
hasznalni a gluténmentes ételek elkészitéséhez. Ezek nehe-
zen tisztithatoak, esetleg mosogatogépben sem moshatok.

A glutén nagyon ,,ragadds’, és bizonyos feliiletekrdl,

a pordzus, fabol késziilt vagy bardzdalt eszkozokrdl (pl.
szlir6edények, racsok) nem tavolithato el teljesen. Sardi
doktorné szerint a szendvicssiitd és kenyérpiritd szintén
problémas lehet, ezekb6l mindenképpen be kell szerezni
egy sajat hasznélatu eszkozt, de jo megoldds a siitézacskok
hasznalata is. A konyharuhaval, mosogatészivaccsal szin-
tén atvihetjiik a glutént az edényekre és tanyérokra, ezekbdl
is legyen sajat, jol felismerhet6 darabunk.

- Azt tapasztalom, hogy a gluténmentes diéta szigoru
kovetése sokszor nehézségbe titkozik a paciensek szamara.
Fontos, hogy a betegek értsék és alaposan elsajatitsak a
diéta alapijait, és fegyelmezetten betartsak annak szabalyait.
Ezt nekiink és a dietetikus szakembernek is kovetnink kell,
hogy az esetleges hibdk korrigalhatok legyenek. A be nem
tartott diéta vagy a tartds diétahiba folyamatosan fennall6
gluténfogyasztast eredményez, ami a bélbolyhok regene-
racidjanak elmaradasahoz és a panaszok megmaradasahoz
vezet — hangsulyozza dr. Sardi Krisztina, a Gasztroentero-
logiai Kozpont szakembere.
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Kizdje le a mutet
elotti szorongast!

A szorongas ordogi kor lehet, egyre su-
lyosbodo tunetekkel, amibdl nehéz aztan
kiszakadni. Ezért nagyon fontos, hogy
megel6zzik vagy mar a tunetek jelentkeze-
se elejen megakadalyozzuk a tovabbi pana-
szok kialakulasat.

= Nem ritka allapot, hogy miitét vagy egyéb orvosi beavat-
kozas el6tt szorongunk. A szorongas élettani reakcid, érthet,
hogy tartunk egy orvosi beavatkozastodl, és hogy aggédunk, ha
nem tudjuk, mi var rank. Félhetiink az esetleges fajdalomtol, a
kiszolgaltatottsagtol, az ismeretlent6l, vagy mert nem tudjuk,
mi hogyan fogunk reagalni majd egy helyzetre.

Mit tehetiink a szorongds ellen?

1. Informalédjunk

=> Fontos, hogy batran tegyiik fel kérdéseinket. Az informa-
ciok segitenek a legjobban a szorongas lekiizdésében. Ezt sze-
mélyesen is megtehetjiik az els6 vizsgalatkor, amikor felmertil

a mitéti indikacio, de kérdezhetiink a mttét idejének meg-
beszélésekor, a beavatkozéasra érkezéskor is, illetve az operal6
orvosok készségesen valaszolnak barmikor, ha kérdés meriil
fel. Emellett — sziikség és kérdés esetén — a telefonos el6jegyzést
intézd szakképzett asszisztenseink is hivhatok, készségesen
segitenek a mutétre valo felkésziilést illetden.

2. A szorongas csokkentésében segithet
néhany egyszerii technika:

»Hasi légzés: ennek soran igyeksziink mélyen a hasunkba belé-
legezni, majd elnyujtottan kilélegezni;

¥Szinesnégyszog-légzés: magunk elé képzeliink egy szines
négyzetet, belégzéskor elképzeljiik, hogy lassan felfelé haladunk
a négyzet bal oldalan, kozben orrunkon keresztiil vessziik a
leveg6t, majd gondolatban vizszintesen haladva benn tartjuk a
levegét, a jobb oldalon lefelé haladva szajunkon keresztiil lassan
kilélegziink, majd az utols6 oldalon gondolatban visszaérve
sziinetet tartunk;

»Zenehallgatas;

PKOnnyt séta, akdr a beavatkozds napjan is, ha belefér idében;
»Nyugtato hatasu gyégyndvényes tea;

PFigyelemelterelés, pl. beszélgetés, olvasas;

»Gondoljunk arra, hogy j6 kezekben vagyunk, a személyzet
minden tagja azért dolgozik, hogy mi biztonsagban legyiink,
igy nincs mitdl tartani;

»Képzeljiik el, hogy milyen jé lesz, amikor tal lesziink a beavat-
kozason, és ez milyen megkonnyebbiilést okoz majd;

#Ha erds a szorongasunk, jelezziik a személyzet felé, igy 6k
tudnak segiteni;

» Amennyiben rendszeresen vagy alkalomszerten, sziikség
esetén szediink szorongdsoldé gyogyszert, azt ne mulasszuk el

a beavatkozas reggelén is bevenni, és err6l tajékoztassuk az
operald orvost és az aneszteziologust!

www.gyogyhirhu
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Floradix® .
Krauterblut szirup

Etrend-kiegészitd vassal és vitaminokkal

¢ A benne |évd vas, valamint a B;, B,
B; és By,-vitaminok hozzajarulhatnak
a normal vordsvértest-képzddéshez,
jotékony hatédssal lehetnek a faradt-
sag és kimeriltség csokkentésére,
valamint a normal anyagcsere-folya-
matokra.

e Nem tartalmaz alkoholt, tartdsito-

szert, mesterséges szinez6- és aroma-

anyagokat és laktozt.

v ry
: N
06YEl szém: 7521/2010 \,/

B-vitamin komplex

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

A B-vitaminok segithetik

* avorosvértestek képzodését

o afdradtsdg és kimeriiltség
lekiizdését

® azimmunrendszer és az
idegrendszer egészséges
mikodését

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

Gyiimélcsok, kiilonféle
ndvények és gyogyndvények
fozete.

Napi 20 ml szirup 100%-ban
biztositja a szervezet
szamara a By, By, Bs, Be, By
€5 Bq;-vitaminokat.

Nem tartalmaz alkoholt,
tartdsitdszert, mesterséges
szinezG- és aromaanyagokat,
laktozt, glutént, élesztét.

OGYEI szam: 25136/2020

O 36/431-001 @ 20/974-28-10

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




14

& GYOGYSZER NELKUL

Lelki problémak, testi tinetek

Hogyan betegitheti meg a Iélek a testet, milyen betegsegek kialakulasaban van szerepe a pszi-
chés zavaroknak, hogyan valhat egy lelki beteg teste is betegge.

= Annak megértésére, hogy lelki, érzelmi allapotunk tes-
tiinkre is befolyassal van, elég csak néhany példat felsorolni,
és ehhez szdlasaink is segitségiinkre vannak. Ha izgatottak
vagyunk, libab8rosok lesziink, a rossz hir megfekszi gyom-
runkat, ha mérgesek vagyunk, elont benniinket az epe, de
erds szivdobogdssal is reagalhatunk ra.

Tartos negativ érzelmek, mint példaul a gytilolet, a dith
szivproblémadkat okozhatnak, a gyomrot is karosithatja. A
fesziiltség magas vérnyomast, fejfajast generalhat. Talzott
igénybevétel randulast, torést, ficamot okozhat, ha barmi
zavarja és azon nem tud véltoztatni, akkor testrészei mii-
kodésében is zavar keletkezik. A szellemi, lelki szint(i akut
terhelés gyulladast is okozhat.

Magyarorszdgon gyakori
betegségfajtdk lelki okai

= Azallergias tiinetek mogott gyakran nem is tudatos,
igy nem levezethetd erds agresszivitas és gorcsos védekezési
szandék, az élettdl vald félelem allhat. Segit, ha nyitottabba
valik, ha elfogadja az élet realitdsait, ha az értékelés és itélke-
zés nem valik mindennapjai részévé.

A test és lélek egymasra hatdsa legjobban az étkezési szo-
kasokban mutatkozik meg. Az étkezés nem csupan alapvetd
sziikséglet, de 6sszefiigg (Id. a csecsemdoket) a szeretettséggel
és gondoskodassal is. Igy a szeretetéhség, de a hamis énkép,
a belsd liresség, a gyongédség utani vagy is tultaplalkozas-
hoz, elhizashoz vezet.

Konkrét bajok és problémdk

=  Gyomorfekélyt okozhat a feladatokkal valo sikertelen
kiizdelem, ami lelkileg és testileg is megterhel6. A hasmenés
a test és 1élek szdmara emészthetetlentdl valé minél gyor-

sabb megszabadulas vagyat jelzi, mig a székrekedésre val6
hajlam ezzel ellentétben a kellemetlen lelki benyomasok
felhalmozasat, feldolgozasuk hianyat jelezheti.

Ha ,,olyan diih6s vagy, hogy elont az epe”, ez nemcsak
atvitt értelemben, de a testre vetitve is igaz. Az elfojtott diih,
agresszio, az indulataid kezelésének hidnya zavart okozhat
epemiikddésedben.

Ha a hajhullas mogott nem betegség vagy hianyos
taplalkozas all, kimertiltségre, csokkend életerdre, terhelt
pszichére gyanakodhatsz.

A hatfajdalmak lelki tulterhelésre, érzelmi tamogatas
hidnyara utalhatnak. Letehetetlennek gondolt lelki terhek,
példaul banat, félelem, blintudat, de a gorcsos akarat is
vezethet hattaji fajdalomhoz.

A lelkiallapot a szervezet belsé mirigyeit is befolyasol-
ja. Példaul a pajzsmirigytiltengés elnyomott, elutasité és
agressziv érzelmekre utalhat.

Szivbetegségek és a rdk

= A rak, ami gyakorlatilag minden szerviinket megtamad-
hatja. Legveszélyeztetettebbek a negativ érzelmekkel megbir-
koézni képtelenek, az érzelmeiket elfojtok, a személyes tragédi-
aknak dldozatul es6k, a csokkent védekezéképességliek.

Barmilyen kozvetlen emberi kapcsolattal 6sszefiiggd, fel-
dolgozatlan, belsé elszigetel6déshez vezetd egyéni tragédia
eml8- vagy horgoérakhoz vezethet. Szexualis konfliktusok
méhnyakrakot okozhatnak, a megemészthetetlen problé-
mak a gyomor- és bélrendszert tamadhatjak.

Stroke mogott lelki tényez6ként az érzelmi képesség
hianya vagy/és sztiklatokortiség allhat.

Altalanossagban a szivbetegeket az értelem dominan-
cidja jellemzi, infarktushoz az érzelmi élet besziikiilése,
kicsinyesség de nagy ego is vezethet. A szivritmuszavarok az
érzelem és értelem egyensulyanak megbomlasara, befo-
lyasolhatatlansagra utalnak. A trombozist pedig, legyen
az a test barmely tdjan, akar a szivben is, leragadt nézetek,
megmerevedett allaspontok idézhetik eld.
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Az uj legzés 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 légzést és o
. biztositva eqy nyugodtabb alvast. 3
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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,

9 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, megfazds vagy orrdugulds esetén. Felejtse el az éjjeli kiizdelmeket azaltal, hogy dtadja 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.




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.

Venaveédelem
Ahogy tetszik!

Naponta egyszeri vagy
kétszeri adagolas. 4

EPI_VTCS_GYH_2024.04. Dokumentum lezara

ihenett
maz,

A VenoprotEP filmtabletta érvédo hatasu gyégyszer, gatolja a visszerek kitagulasat,
noveli a hajszalerek ellenallasat, javitja az idult vénabetegség tiineteit.

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphato gyogyszer. 8 MAGYAR

@ EXTRACTUMPHARMA www.venavedelem.hu @ GYoGyYszER

a gybgyitas és
az egészség
szolgalataban!

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

A kockazatokrodl és a mellékhatasokrol olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezelborvosat, gyogyszerészét!



