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 HIALURONSAVVAL SZUMSHMK

A hialuronsav bériink egyik fé6 alkotéeleme, (

biztositja a bdér egészséges hidratéltsagat, rugal- r\’”,.‘
massagat, védekezbképességét. A ialuset® csalad
minden tagjdban magas tisztasagu, biofermentacio-
val eldallitott hialuronsav taldlhatd, mely hidratélja
és visszadllitjia a szaraz és irritdlt bSér egyensulyat,
tdmogatja a természetes regeneracios folyamatokat

nyaron is.
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Gyobgyaszati segédeszkéznek mingsilé
orvostechnikai eszkéz.

IBSA Hungary 1124 Budapest, Fodor u. 54/b 3

Kozmetikum.

www.ialuset.hu

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!
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Kanikula felsofokon

Amikor bekdszontenek a melegebb honapok, az
bizony nem csak a hangulatunkra, hanem a testiink
miikodésére is hatdssal van. Nem hidba bosszankod-
nak néha vagy lélegeznek fel a kronikus betegséggel
élok, hiszen a nydri idészakban javulhatnak bizonyos
panaszok, de tijabbak is jelentkezhetnek, illetve a
meglévék romolhatnak. Ez nem is csoda, hiszen a
melegebb idGjdrds és a magasabb pdratartalom miatt
az anyagcsere fokozodik, az erek kitdgulnak, a test
hiitése miatt jobban verejtékeziink, a vérnyomds
csokken. Ezek mind befolydsoljdk az egészségi dllapo-
tot és a kozérzetiinket.

Minden szakérté kiemeli a béséges folyadékbe-
vitel fontossdgdt. Akinek erre jéghideg, pdrds falu
palackok, jégkockdval teli poharak jelennek meg a
szemei elott, meglepddhet azon, hogy a héségben
jobban segitik szervezetiink héhdztartdsdt az alig
lehiitott innivaldk. A jéghideg folyadék ugyanis
legfeljebb a torkunkat, a testiink belsé részét hiiti le,
amire az érintett teriileteken az erek dsszesziikiilnek,
a keringés lassul, ami éppen nem segiti, hanem aka-
ddlyozza a hiisité verejték kivilasztdsdt.

A verejték nem tiszta viz, igy sokféle dsvinyi
anyag, s6, elektrolit is tavozik vele a testiinkbdl. A
sok izzadds utdn a testiink maga is jelzi, hogy séra
van sziiksége: nem véletleniil kivanjuk meg meg a
strandon a sdsperecet, a ldngost, a sos csipszeket, a
fott kukoricdt sem!

Ha méd van rd, érdemes akdr naponta tobbszor
[rissité zuhanyt vagy fiird6t venni. A til hideg zu-
hany vagy az dtmenet nélkiili hideg vizbe csobbands
nem ajdnlott, helyette langyos, frissité zuhanyozdst
vagy enyhén meleg hémeérsékletiirél fokozatosan
lehiitott kadfiirdot tartjdk jobbnak a szervezet ho-
héztartdsa szempontjdbol a szakemberek.

Ha csak lehet, keriiljék a nagy meleget, toltsék
pihenéssel a déli 6rdkat, minél jobban csokkentsék az
aktivitdsukat.

Hollauer Tibor
fbszerkesztd
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Félnek a raktoél,
de nem jarnak
szlirésre

A magyarok tobb mint fele

fél a daganatos megbetege-
déstol, mégis csak minden
otodik megkérdezett tesz meg
minden tole telhet6t a megeld-
zés érdekében - 6sszegezték
az Affidea Magyarorszag altal
készitett orszagos, reprezen-
tativ kutatas eredményét.

"A felmérés lesujtd képet ad a
magyarok rakprevenciés attitlidjérdl,
és részben magyarazza, hogy miért
vagyunk vilagelsék szdamos dagana-
tos megbetegedésben”.

"Elkeserité eredménye a kutatds-
nak, hogy raksz(iré vizsgalatokra a
lakossadg majdnem fele, 49 sz4zaléka
egyaltaldn nem jar" - emelték ki.

A sz(révizsgalatok orszagszerte el-
érhetbek az allami intézményekben,
vagyis aki akar, az anyagi lehetésé-
gektdl fuggetlendil el tud menni ezek-
re a vizsgalatokra — idézték Farczadi
Enikét, az Affidea Magyarorszag
onkoldégusat. A szakember felhivta
a figyelmet arra, hogy a tumorhoz
vezetd allapot szlréssel felderithetd,
és minél korabbi stddiumban veszik
észre a daganatot, annal nagyobb
az esély arra, hogy eredményesen
gyogyithatd.

Banyai Eva Széchenyi-dijas
pszicholégus (ELTE PPK) pedig arra
hivta fel a figyelmet, hogy a stressz
gyengiti azimmunrendszert, amely
igy "nagyobb eséllyel ad lehet&séget
a rakos sejtek burjanzasanak".

Kiderdilt a kutatasi eredményekbdl,
hogy a passziv dohdnyzék nem jar-
nak tlidészirésre, az aktiv dohanyzdk
nem akarnak leszokni. A nék kozel
fele évente jar tiidésztirésre, mig a
férfiaknak csak harmada.

A melanémasz(résre 30 éves kor
folott évente ajanlott jarni. A néknek
a mammografiai vizsgalat 45 és 65
éves kor kozott kétévente, a méh-
nyakrak-szlrés 21 éves kortél harom
évente ajanlott. A férfiaknak 50 éves
koruk felett a rendszeres proszta-
tavizsgalat és a vastagbéldaganat
szlirése javasolt.
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Tobb ezer gyermek halalat okozza

Csaknem kétezer 6t év alatti gyerek halalat okozza naponta vilagszer-
te a légszennyezettség, amely a kisgyerekekkori haldlozas masodik
legnagyobb egészségi kockazati tényezdjévé valt az alultaplaltsag utan
- kozolte a The Guardian egy Gj tanulmany alapjan.

2021-ben a légszennyezettség tobb
mint nyolcmillié ember - gyerek és felnétt —
halalat okozta a bostoni székhely( szervezet
tanulmanya szerint. A halalesetek szdma
a szabadban és a zart térben belélegzett
levegd szennyezettsége miatt is né.

A szennyezett levegd globalisan a ma-
sodik legnagyobb gyilkossa valt megel6zve
a dohdnyzast és a magas vérnyomast, és az
altalanos populdciéban a haldlozési kocka-
zatok vezetd okai kozé kerdlt.

A leveg6ben széllé 2,5 mikrométernél
kisebb részecskék a globalis Iégszennyezés
okozta haldlesetek tobb mint 90 szazalékat
okozzdk. A részecskék bejuthatnak a véra-
ramba, és a vizsgélatok szerint a test minden
szervére hatdssal vannak. A szallé por a
tidébetegségeken kiviil a szivbetegségekkel,
a stroke-kal, a cukorbetegséggel, a demenci-
aval és a vetéléssel is 6sszefliggésbe hozhato.

A klimavéltozas hatdsai szintén rontjak
a levegd mindségét. A szdrazsag elhizo-
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dik és sulyosabb lesz, a folteriiletek még
jobban kiszaradnak, erdétiizek pusztitanak,
porviharok tdamadnak, és a szallé por hosszu
id6szakokra tolti meg a leveg6t.

A nyéri magasabb hémérséklet miatt a
levegében lévd nitrogén-oxidok kénnyeb-
ben alakulnak ézonna. Az 6zon hosszu idén
at tarté belélegzése kozel félmillio halaleset-
hez jarult hozza 2021-ben.

Borrak elleni nyari kampany:
uj, haromszintii prevencios stratégia

l'lj, haromszintii prevencios stra-
tégiat javasolnak a borrak elleni
nyari érzékenyitéo kampanyukban
a Magyar Dermatolégiai Tarsulat
(MDT) onkodermatologus szakér-
toi - kozolte a szervezet.

Az MDT majus végén indul6 kampa-
nydnak célja, hogy a bérrak, ezen belil
kiemelten a melanoma elleni kiizdelem
mindharom pillérére felhivja a figyelmet.

A prevenciéban az UV-védelmen van
a hangsuly: a korai felismerés alapja a
rendszeres 6nvizsgalat; a diagnosztizalt
betegek kezelésében pedig az id6ben
inditott, megfelel terdpiavalasztds, illetve
a beteg utdnkovetése a legfontosabb.

Wikonkal Norbert bérgyégydsz arra
hivta fel a figyelmet: id6szer( leszamol-
ni az 6ncélu napozashoz, barnasaghoz
kapcsolodé tévhitekkel és egészségmito-
szokkal. A bér egészsége szempontjabdl a
legegyszeribb és leghasznosabb bérgyo-
gyaszati tandcs, hogy az esztétikai célzatu
napozdasnak, szolariumhasznalatnak nincs
egészséges szintje.

Orvosi szempontbdl meg kell ki-
I6nboztetni a "napon tartézkodas" és a
"napozas" fogalmat. A napon tartézkodas
egyértelmdi fiziologiai szlikségesség,
hiszen az UV-sugarzas — a D-vitamin képzé-
sen tulmutatdan is - szamos élettani folya-
mat fontos feltétele. A nagy testfeliiletet
érint6, hosszabb ideig tartd, UV-védelem
nélkiili napozas ugyanakkor egyértelmten
egészségkarositd hatdsu és kertilendd.

A nyari hénapokban a legalabb 30-as,
de még inkabb az 50-es faktorszamu
napvédé krémek és naptejek hasznélata
nemcsak nyaralds kdzben a vizparton
fontos, de a szabadban végzett munka
vagy sporttevékenység esetén is minden
alkalommal.

GyogyHir Magazin

A fényvédelem az élet minden
szakaszaban, igy mar csecsemé-
korban is rendkivil fontos. Milyen
fenyvedd krémekkel dvhatjuk
meg a babak béret a napsu-
garzas karos hatasaitol, és mi-
kortél hasznalhatjuk ezeket a
készitményeket?
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Napfény és D-vitamin

=» Dr. Karaszi Viktoria bérgydgyasz szerint a gyermekek
fényvédelmével kapcsolatban jellemz8en két informacié
okoz dilemmat a sziil6knek. Egyrészt tudhatd, hogy a nap-
fény fontos forrdsa a D-vitaminnak, és elengedhetetlen az
egészséges csontozat fejlédéséhez, ugyanakkor azzal is egyre
tobben tisztaban vannak, hogy a gyermekkori leégés a fel-
néttkori bérrék kialakulasanak ismert kockazati tényezdje.
Sokan tartanak att6l, hogy mikézben a fényvédé készitmé-
nyek védelmet nyudjtanak a leégés ellen, tulzott hasznalatuk
miatt a gyermek nem jut elegendd D-vitaminhoz.

»A D-vitamin-képzés miatt valoban fontos, hogy a
gyermekek rendszeresen szabad leveg6n jatszhassanak.
Az optimalis D-vitamin-szintézishez azonban tokéletesen
megfelel a reggeli és a késé délutani mérsékelt napfényben
eltoltott szabadidds tevékenység. Emellett 8szt6l kora tava-
szig a D-vitamin-beviteliikrdl is gondoskodni kell a gyermek
haziorvosanak Gtmutatasait kovetve”

A csecsemdkori fényvédelem

> Mivel a csecsem6k bére nagyon érzékeny, ezért a 6 ho-
naposnal fiatalabb babdakat 6vni kell a kozvetlen napfénytdl.
Az jsziilott bére (epidermisz) 20-30 szdzalékkal vékonyabb
a felnéttek borénél, vagyis killonosen érzékeny az napfény
okozta égési sériilésekre, és a bérapold készitmények is
konnyebben felszivodnak benne. Ezért az els6 fél évben a
napsugarzas elleni védelmet elsésorban a labakat, karokat
eltakar6 konnyt, vilagos ruhdzattal kell megoldani, és lehe-

t6leg keriilni kell a fényvédok hasznélatat — figyelmeztet a
Gyermekgydgyaszati Kozpont szakembere.

A baba arcat, fileit és nyakat is védjiik széles karimaja
kalappal, és ne feledkezziink meg a babakocsi-arnyékolo
hasznalatardl sem! Ha szabadtéri programot terveziink a
picikkel, mindig legyiink arnyékban! Praktikus és haté-
kony segitséget jelenthetnek a napfény elleni védelemhez a
specialis UV-védelemmel ellatott ruhdk. Ezek koziil is a 30
vagy annal magasabb UPF-értékkel rendelkez ruhdzatok
javasoltak. 6 hénapos kortol a kdros sugarak elleni védelem
kiegésziilhet a fényvédd krémek hasznélataval, és elkezd-
hetjiik hozzaszoktatni a gyermekeket az UV-védelemmel
ellatott napszemiiveghez is.

Milyen az idedlis fényvédo készitmény?

=>  Vilasszunk széles spektrumil, magas fényvéddfaktor
készitményt, hogy a gyermek bére védve legyen az UV-A és
UV-B sugarak ellen - tanacsolja Karaszi doktornd. Keriiljiik
az irritaciot okozo osszetevket. A legijabb tanulmanyok
szerint a fényvédd termékek leggyakoribb allergén dsszete-
v6i a hozzdadott illatanyagok, cinnamétok, dibenzoilmetd-
nok és benzofenonok. Ugyanakkor a cink- vagy titan-dioxi-
dot tartalmazo, illatanyagmentes, hipoallergén formula j6
valasztas lehet az érzékeny bérii babak szamara.

Erdemes figyelembe venni, mennyire aktiv a gyermek: ha
szivesen pancsol, iszik és nehezen lehet kicsalogatni a viz-
bél, akkor valasszunk vizallé készitményt, illetve adjunk a
gyermekre hosszd ujju tszopolot. A kisgyermekek esetében
praktikusabbak a kénnyebben felviheté fényvéd6k, amelyek
nem hagynak zsiros, ragacsos érzetet a b6ron. A konnyt
texturaju, jol felszivodo géleket zsiros vagy pattanasos bori
gyermekek szamdra javaslom, mig a hidratalo, bérpuhité
tényvédo krémeket szaraz béri gyermekek esetében érde-
mes valasztani.

- Természetesen a legjobb mindségt, gyermekek szama-
ra késziilt fényvédé is csak akkor tudja kifejteni a hatasat, ha
helyesen alkalmazzuk - hangsulyozza dr. Karaszi doktornd.
20-30 perccel a tervezett szabadtéri tevékenység el6tt vigyitk
tel a gyermek bérére, és rendszeresen (minimum kétéran-
ként, vizall6 fényvédé esetén pedig 40-80 percenként) jra
alkalmazzuk. A fényvédelem mellett tigyelni kell arra is,
hogy a baba ne melegedjen tul, és sok folyadékot igyon.
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A felnéttek kétharmada hetente
legalabb egy-két alkalommal intenziv
stresszhelyzetbe kerdl, szazbal tizen-
oten a kronikus stressz hatésakent
fellep6 betegsegektdl szenvednek.
Ebben szerepet jatszik a kortizolszint
egyensulyanak tartos felborulasa.

Igy csékkenthetjiik
a szervezet kortizolszintjét

Mi a szerepe a kortizolnak?

= A kortizol egy olyan mellékvesehormon, amely a
szervezetiink napi ritmusat szabalyozza. Az olyan ciklikus
folyamatokért felel6s, mint a zsiranyagcsere, az emésztés,
bizonyos immunfunkcidk, a vércukorszint, az éhségérzet,

a koncentraciokészség, a bor, a haj és a korom novekedése.
Emellett 9sszefiiggésben all a stressz szintjével, az dregedés-
sel, a hasi hizdssal és az alvds-ébrenlét ritmuséval.

A kortizol és a stressz

= A Kkortizolt stresszhormonnak is nevezik, mivel a
szervezet a kortizolszint hirtelen megemelésével készit fel
minket a veszélyekkel valé szembenézésre vagy a menekii-
lésre. Ez a valaszreakcid hasznos a stressz rovid, intenziv
pillanataiban, de karos, ha a kortizol szintje tartésan magas
marad. A kortizolritmus hibds mikodése sulyos egészségi
problémék kialakulasahoz is hozzajarulhat.

Milyen tiinetek jelzik a felboruldst?

= A szervezetiink szamos kiilsé hatast stresszként él
meg. Ha sikeriil ezeket az iranyitasunk ala vonni, ugy a
stresszérzetiink is csokkenhet, ami segiti az egészséges korti-
zolritmus megteremtését. A kovetkez6 tiinetek az egyensuly
felborulasara figyelmeztethetnek:

» Magas vércukorszint: a kronikusan magas kortizolszint
emelkedett gliikézszinthez vezethet, ami hozzajarul az
inzulinrezisztenciahoz és a 2-es tipusu cukorbetegséghez.

¥ Stilygyarapodds: a kortizol novelheti az étvagyat, és jelez-
heti a szervezetnek, hogy az anyagcserét a zsirraktdrozasra
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» Alvdszavarok: a magas kortizolszint megzavarhatja az
alvasi szokasokat, megnehezitve az elalvast vagy a folyama-
tos alvast.

¥ Csokkent immunfunkcié: idével az emelkedett kortizol-
szint gyengiti az immunrendszert, igy a szervezet fogéko-
nyabba valik a fert6zésekre.

¥ Hangulatvdltozdsok és mentdlis problémdk: a magas
kortizolszint szorongdssal, depresszidval és mas hangulatza-
varokkal hozhat6 6sszefiiggésbe.

» Memdria- és koncentrdcios problémdk: Csokkentheti a
kognitiv funkcidkat, ami memoria- és koncentracids nehéz-
ségekhez vezethet.

Tegyiink ellene!

= Mivel a stressznek szamos egészségkarosito hatdsa van,
fontos, hogy megismerjiik sajat stressztlir6-képességiinket
és hatdrainkat. Hogy kinek mikor ,,til sok” a stresszbél, az
egyénenként valtozik. A kovetkez6 stresszkezelési gyakorla-
tok segithetik a normalis mentalis és fizikai 4llapot fenntar-
tasat:

» Rendszeres mozgds: az olyan iitemes gyakorlatok, mint a
gyaloglas, a futds, az szas és a tanc kiilonosen hatékonyak,
f6ként akkor, ha mozgas kozben tudatosan odafigyeliink a
tizikai érzésekre.

» Kapcsolatépités: mar egy egyszert beszélgetés is olyan
hormonalis valtozasokat idézhet el6, amely hozzajarul a
stressz enyhitéséhez.

¥ Relaxdcié: a stresszt nem tudjuk teljes mértékben kikii-
sz6bolni az életiinkbdl, de az ellendrzésiink alatt tarthatjuk.
A kiilonboz6 relaxaciods technikdk rendszeres gyakorlasaval
csokkenhet a hétkoznapi stressz-szint, fokozédhat az 6rom-
érzet, és javulhat a nyugalom meg6rzésének képessége.

¥ Egészséges tdpldlkozds: a feldolgozott élelmiszerek,
készételek, finomitott szénhidratok, édességek fogyasztasa
sulyosbithatja a stressz tiineteit, mig a friss gytimolcskben,
z0ldségekben, j6 mindségu fehérjékben és dmega-3 zsirsa-
vakban gazdag étrend segithet legy6ézni a nehézségeket.

¥ Pihenés: a faradtsag okozta irracionalis gondolkodas fo-
kozhatja a stresszt, a kréonikus stressz pedig alvdszavarokhoz
vezethet. Forditson gondot a pihentet6 alvasra.

GyoégyHir Magazin
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Fruktoz: tiltolistan
a gyumolcsok?

Puffadast, hasi fajdalmakat, hasmenést, de akar rossz kozér-
zetet és fejfajast is okozhat, ha szervezetiink nem tudja feldol-

gozni a gyumolescukrot.

= A fruktdz (gyimolcscukor) a ter-
mészetben el6fordulé cukrok egyike,
amit a gyiimolesok és zoldségek egy
része, valamint a méz is tartalmaz.
Fruktdzt az étkezési cukorban (szacha-
réz) is taldlunk, és az inulin is javarészt
ebbdl épil fel.

A fruktézintolerancia esetében egy
ritka genetikai probléma (a fruk-
t6z-1-foszfat-aldolaz enzim hianya)
miatt nem képes a szervezet dtalakitani
a fruktozt glitkézza. A gytimolcsokkel
val6 els6 talalkozaskor kezdédnek
a tiinetek (hasi fjdalom, hanyas,
hasmenés, alacsony vércukorszint)

a babdkndl, és csak szigoru fruktdz-,
szachar6z- és szorbitmentes étrenddel
keriilhetSk el a késébbi sulyos szovéd-
mények (pl. vese-és méjkarosodas).

»A fruktézintolerancidnal joval
gyakrabban fordul el§ az ugynevezett
fruktézmalabszorpcids-szindroma,
amely barmely életkorban jelentkezhet.
Ilyenkor a fruktéz nem tud a vékony-
bélbdl felszivodni, ezért a vastagbélbe
kertilve a normal baktériumfléra hata-
sara erjedni kezd, és fokozott gazképzé-
dés alakul ki. Kévetkezményei a jelleg-
zetes és kellemetlen emésztérendszeri
tiinetek, a gazképz6dés, puffadas, hasi
fajdalom és gorcsok vagy a hasmenés”
- mondja dr. Sardi Krisztina belgyo-
gyasz, gasztroenteroldgus szakember.

Emésztdrendszeri tiinetek
= Mig az 6rokletes tényez6k

miatt kialakul fruktézintoleranciara
kizarolag szigor, teljesen fruktdz-,
szachardz- és szorbitmentes diéta lehet
a megoldas, addig a fruktézmalab-
szorpcié nem jelenti azt, hogy teljesen

ki kellene zarni példaul a zamatos
gytimolcsoket a betegek étrendjébdl.
Erdemes alacsony frukt6z-, szacharéz-,
valamint inulintartalmu diétat bevezet-
ni, amely 2-6 héten beliill mar mérsé-
kelheti a kellemetlenségeket.

— Sokféle ételben és italban taldlha-
tunk gytimolcscukrot. Nyaron az eper,
a cseresznye és a barack szezonjdban az
érdekli a betegeket, hogy a gylimolcsok
mennyire esnek szigoru korlatozas ala -
osztja meg tapasztalatait a szakember.

A szaritott-aszalt gylimolcsoket, a
konzerveket és befotteket, dzsemeket
és lekvarokat, a rostos gytimolcsleveket
és piiréket egyeldre ne tegyék a beva-
sarlokocsikba, és otthon is toljak félre
egy id6re ezeket a hazi finomsagokat
a kamrakban. Magas gytimolcscu-
kor-tartalommal bir az alma, a gorog-
dinnye, a sz816, a mango, a cseresznye,
a korte és a granatalma.

Ha alacsony fruktdztartalmu gyii-
molcsokbdl szeretnénk falatozni, akkor
érdemes az epret, malndt és szedret
valasztani, de a citrusfélék és kivi is jo
valasztas lehet. Az idénygyiimolcsok-
bél fogyasszunk kis adagokat, elsGsor-
ban az étkezések kozott.

- A fruktézmalabszorpcid ese-
tén elsésorban a feldolgozott, magas
fruktéztartalommal biré élelmiszerek
(pl. sz6szok, ontetek, uiditdk, alkohol-
tartalmu italok, édesipari termékek)
fogyasztasiban érdemes 6nuralmat
tanusitani. A friss, nyers gyiimolcsok és
z0ldségek ellenben nemcsak rostokkal,
de vitaminokkal és antioxidansokkal is
ellatnak benniinket, ezért a napi még
toleralhato fruktézmennyiséget igye-
kezziink ezek révén elfogyasztani.
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A Nutripharma® SZEM CSOMAG
szemmel kapcsolatos problémakra nyuijt
segitséget: szamitdégép, okostelefon,
TV és mas képernyé rendszeres haszna-
lata, tartés kozeli munka és olvasas
soran kialakulé szemfaradtsag {szaknyel-
ven asthenopia) tuneteinek enyhitésére.
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MIKOR SEGITSEG ONNEK
A SZEM CSOMAG?

., jellemzéen a szem és szemkoruli fajda-

I:‘\;lf lom, szaraz szem érzés, égé érzés,
homialyos latas és fényérzékenység
esetében.

@ e lemeliehamndls, fiids, fisiss i,
~  szélben, erds napfényben tartézkodas
esetén.

Kléros vagy tengerviz, kontaktlencse,
\/ mutétek utani trauma, idegen targy,
képernyd okozta faradsag esetén.

Rendelje meg weboldalunkon,
INGYENESEN kiszallitjuk az
egész orszagban!

Rendelését telefonon is leadhatja!

+36 20 254 4113
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A kevesebb kaloria lehet
a hosszabb élet titka?

Egy nemrégiben megjelent kutatas ravilagit

a kaldriabevitel és a gyulladasos betegségek
kdzotti kapcsolatra. A szerzok szerint kaloria-
korlatozassal lassithato az 6regedes, és novel-
het® a varhato élettartam.

= A vizsgilatban a kutatdk egészséges, nem tidlsulyos
férfiakat és n6ket arra kértek, hogy két éven 4t 25 szdza-
1ékkal korlatozzak a napi kaldriabevitelt. A kutatas célja az
volt, hogy a korabbi allatkisérletek eredményeire alapozva
megvizsgaljak: a kaldriabevitel csokkentése az embernél is
lassitja-e a bioldgiai 6regedést?

Csekély korldtozds jo eredmény

=>  Bdr a vizsgalatban résztvevok atlagos kaloriacsokken-
tése Osszességében csak a 12 szazalékot érte el, az adatok
elemzése utan megallapitottak, hogy mar ez is az dregedés
titemének 2-3 szdzalékos lassulasaval jart egyiitt. Mas ha-
sonl6 vizsgalatokban ez a szam a haldlozasi kockazat 10-15
szdzalékos csokkenését jelenti.

A gyakorlat nyelvére leforditva: ha napi 2000 kalérias
étrendet kovetiink, a 12 szazalékos csokkentés minusz 240
kaldrianak felel meg — ez néhany falatnyi étellel vagy mond-
juk egy izesitett kavéitallal egyenértékd. A tanulmany szerz6i
szerint a kaldriabevitel ilyen kis mértékd korlatozasa nem jar
komoly lemondassal, konnyen megvalésithato, mégis kimu-
tathatéan kedvez6 hatdssal lehet az egészségre.

Csokkend gyulladds, lassuld oregedés

> A kutatds azt is megallapitotta, hogy a kalériakorlato-
zas csokkentheti a szervezet gyulladasos folyamatait, ami

~3
‘rﬁbb id6ablakos étkezés.

Vezessen étkezési naplot!

o

Az orvosok, dietetikusok sokszor arra kérik paciense-
iket, hogy legaldbb néhany héten keresztiil vezesse-
nek étkezési naplot. Ezzel felmérhetik, hogy naponta
mennyi fehérjét, szénhidratot, cukrot, gyiimolcsot,
zOldséget, diofélét, teljes kiérlés(i gabonat stb.
fogyasztanak, mennyi folyadékot isznak — beleértve
az alkoholt és a koffeintartalmu italokat is. Emel-

lett érdemes feljegyezni az étkezések id6pontjat, a
nassolasokat, megfigyelni az éhség és a jollakottsag
véltakozasét, és nyomon kdvetni, hogy milyen a
kdzérzetiink az egyes ételek fogyasztasa utan. Ha
megfigyeljik, milyen hatast véltanak ki beléliink a
kiilonboz6 élelmiszerek, az segitheti az étrendiink
személyre szabott, egészséges atalakitasat.

szintén Osszefliggésbe hozhat6 az oregedés lassulasaval. A
szerz6k ugyanakkor hangstlyozték, hogy a kalériacsokken-
téssel egytitt tovabbra is biztositani kell a szervezet szdmara
sziikséges alapvetd vitaminokat és dsvanyi anyagokat. Az
egészséges életmdd szempontjabol az a leghatékonyabb, ha az
ugynevezett iires — példaul a tul sok cukorbdl és a feldolgo-
zott élelmiszerekbdl szarmazo — kaloriak csokkentése egyiitt
jar a fizikai aktivitas novekedésével.

A kalériakontroll minden életkorban fontos, de ahogy
Oregsziink, nagyobb valészintiséggel alakulnak ki a tulsuly-
hoz kapcsolddé tarsbetegségek, igy azt mondhatjuk, hogy a
jelentdsége idésebb korban felértékelddik. A tanulmany sze-
rint a testsulycsokkenés tobb mint 6tven, az életkorral egyiitt
jaro tarsbetegség kezelésében segithet az idésebbeknek,
beleértve a cukorbetegséget, az iziileti porckopast és az olyan

. hangulati zavarokat, mint a szorongds vagy a depresszio.

Az eredmények a tuddscsoport szerint tobbek kozott

\" zért is fontosak, mert bizonyitékot szolgaltatnak arra, hogy

-az emberi Oregedés lassitdsa lehetséges. Emellett annak a
megértéséhez is segithetnek kozelebb keriilni, hogy a szer-
vezetre milyen hatast gyakorolhat a manapsag egyre népsze-
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Hatékony segitség az emésztérendszernek!
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Az emésztérendszered akaddlyai és a
Lab2Pro eljdrds

A szajon at bevitt probiotikumoknak szdmos akadalyt kell
lekiizdeniiik az emésztérendszerben. ElGszor is, a nyal an-
tibakteridlis Gsszetevdi, majd a gyomor savas kornyezete, és
végiil az emésztéenzimek és epesavak a vékonybélben. Ezek
mind nehezitik a probiotikumok tlélését és hatékonysagat.
Ezen kiviil versenyre kell kelniiik a mar meglévé bélfloraval
a kolonizdacids helyekért.

A FloraPro ragotabletta egyedi Lab2Pro technoldgiaval ké-
sziil, amely megvédi a jotékony baktériumokat az emészts-
rendszer kedvezétlen hatdsaitol. Ez az eljaras biztositja, hogy
a baktériumok életképesek maradjanak a gyomor savas koz-
egében és a bélben 1év6 enzimek kozott is, igy hatékonyan
elérhetik és kolonizalhatjak a bélflorat.

CFU: Kolonia formdlo egység

Amikor van egy baktérium, és olyan helyre keriil ahol jél
érzi magat, szaporodik (osztddik), nagyjabdl 20 percenként
megdupldzédik a szama, ha jol érzi magat. Akkor is ha ne-
kiink ez jo, akkor is ha nekiink nem jé.

Ha elkezd szaporodni, kolénidkat formal. Amikor kolénia
formal6 egységekrél beszéliink, akkor olyan baktériumok-
rol beszéliink, ami képes létrehozni egy koloniat. Tehét a
koldnia formald egység azt jelenti, hogy hany ilyen életké-
pes, szaporodasra képes baktérium talalhaté meg egy adott
teriileten, mondjuk egy termékben, legyen az joghurt vagy
étrend-kiegészit8. Példaul egy atlagos joghurtban minimum
106 van.

Ha bemegyiink egy boltba, szinte minden joghurton szere-
pel az él6floras felirat. Ez az jelenti hogy a gyartaskor benne
is volt ez a mennyiség. Az étrend-kiegészitGkben is ez a szam
van feltiintetve.

Alapvetden kétféle baktérium tipust hasznalnak jellemzéen
az étrend-kiegészitékben, mert ezek azok amik jo, ha nagy
mennyiségben ott vannak az ember emésztd rendszerében.
Ezek a bifidobaktérium, vagy laktobacilus.

A probiotikumok jelentésége az 1980-as években valt
ismertté, amikor felfedezték, hogy egyes fert6zések vé-
delmet nyujtanak az allergias betegségekkel szemben. A
kutatasok kimutattak, hogy a bélflora osszetétele kulcs-
fontossagu az immunrendszer megfelelé6 miikodésében.
A probiotikumok olyan él6 mikroorganizmusok, ame-
lyek jotékony hatassal vannak az egészségre, ha megfele-
16 mennyiségben jutnak be a szervezetbe. Nézziik, hogy
miben mas a Vitaking ujdonsaga, a FloraPro élé6florat
tartalmazo ragotabletta!

Ezek a baktériumok az emlésokben talalhatéak meg, és na-
gyon érzékenyek az antibiotikumokra, a hére és az oxigénre.

A FloraPro ragétablettandl egy szabadalmaztatott bevonasi
eljarassal dupla bevonatot hozunk létre, megvédve a gyartas
soran fellépé behatasoktol (elsd réteg) és a gyomorban taldl-
hat6 er6s savaktol (masodik réteg) 6ket. Vitaking FloraPro
ragbtabletta.
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Miért valaszd a FloraPro-t?

A FloraPro termék hat kiilonb6z6 jotékony baktériumtorzset
tartalmaz. Négy lactobacilus és két bifidobaktérium torzset,
mindegyikbdl 1-1 milliard él6 sejtet, amik nagy mennyiség-
ben jelen vannak az egészséges emésztérendszerben minden
emlGs esetében — beleértve az embert is.

A FloraPro-ban talalhaté torzsek mindegyike a Lab-2Pro
eljarassal védett. Ezek a torzsek segitenek a bélflora egyen-
sulyanak fenntartasaban és timogatjak az immunrendszert.
A probiotikus készitmények rendszeres fogyasztasa elése-
githeti az emésztérendszer egészségét és csokkentheti az
emésztési zavarok kockazatat.

Akinek nem okoz gondot a tabletta lenyelése az hasznalja
ugy. Az izesitése lehet6vé teszi szopogato-tablettaként valo
fogyasztasat is. Sem elénye, sem hatranya nincs egyik féle
alkalmazdsnak sem a masikhoz képest.

A FloraPro hatékonysaga annak koszonhetd, hogy képes
taljutni az emésztérendszer akadalyain és elérni a bélflorat.
Ez a termék kiilonosen hasznos lehet azoknak, akik gyakran
szenvednek emésztési problémaktol vagy szeretnék megerd-
siteni az immunrendszeriiket. A FloraPro fogyasztasaval
biztosithatjuk, hogy szervezetiink megkapja a sziikséges ta-
mogatast a mindennapi egészség fenntartasahoz.
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o GYOGYNOVENYEK

Szédiilés, keringési problémak?
4 gyogynovény segithet

Sokak szamara sajnos mindennapos tunet a szedulés, ami keringési problémakkal fligghet

Ossze. Ezzel a tunettel azonban meég nem szoktak orvoshoz fordulni (pedig artani nem arta-
na), ezért 6sszegyjtottik, hogy milyen gydgynoveények segithetnek.

Koromvirdg

= Tokéletes szédiilés ellen, mert a hatdanyagai az ill6ola-
jok, a béta-karotin, karotinoidok, flavonoidok, poliszachari-
dok, szaponin, isoquercitrin, rutin és lupeol, melyek antibak-
terialis, gyulladasgatld, gombaold és gorcsoldo hatasuak. A
koromvirag hatékony keringésjavito, tisztito hatdsu, eldsegiti
a sebgydgyulast, de akar a gyomor- és bélrendszeri beteg-
ségekre, majbetegségekre is idedlis. Ami még a keringéssel
Osszefiiggd jé hatasa, hogy kenécsként hatékony visszeres-
ségnél és vénagyulladasnal is. Hasznalata kiilséleg is szebbé
teszi a visszeres labakat.

TIPP: Viragabol, levelébél és szarabol forrazassal kell a
tedt elkésziteni, és nem szabad édesiteni. Napi 1-2 csésze tea
csodat tehet a szervezettel, rendszeres fogyasztasa vértisztito
hatésu.

Galagonya

= Kozvetleniil befolydsolja a szivizom munkabirasat,
tagitja az ereket, javitja a szivizom vérellatasat, és a szivosz-
szehuzddasok erésségét. Sziverdsité hatdsa a benne nagy
mennyiségben megtalalhato a flavonoidoknak (fleg a
proantocianidin complexoligomereknek (PCO)) készoénhetd,
amelyek hatékony antioxidansok. Tagitja a veréereket, koz-
tik a koszorueret is. Hatéanyagai serkentik a keringést, a sziv
miikodését, és csokkenti a vérnyomast, és a karos koleszte-
rinszintet.

TIPP: Naponta 2-3 csészével tea formdjaban elfogyasztva
remek a szédiilésre és a keringési betegségekre. A leveleket

le kell forrazni, majd 10-15 percig éllni hagyni, leszlirni, és
ihat6 is. Megel6zésre mar heti 1 alkalommal is elegend6 inni.
Tabletta, tinktdra, por formdjéban is hozza lehet jutni.

Fehér fagyongy

=> Hatoéanyagai jétékonyan befolyasoljak a vérkeringést,
erésitik a szivmikodést, a hajszalerek falat, csokkentik a
pulzusszamot és a magas vérnyomdst, emiatt kivalé szédiilés
ellen is. Hatdanyagai koziil érdemes megemliteni a glikopro-
teineket, a viscotoxint, a flavonoidokat és a lektint. Gyoégya-
szati célra a novény leveleit és agvégeit hasznaljuk.

TIPP: A fagyongyteat kizarolag hidegen készitjiik el ugy,
hogy egy pupozott teaskandl fagyongy6t adunk negyed liter
vizhez, ezutan egy éjszakat allni kell hagyni, masnap kicsit
felmelegitve, lesztirve kell fogyasztani. Szédiilésre, keringési
problémadkra, hetente 1-3 csészével érdemes meginni beléle.
Kapszula és tinktura formaban is elérhetd, viszont fontos, hogy
az el6irt mennyiségeket nem szabad tallépni a majunk miatt.

Cickafark

= A keringési problémakon kiviil kiilonosen hatasos
szamos ndgydgydszati problémara, ezért a legtobb holgy mar
jo ismeri. A cickafark rendkiviil sokoldalt gydégynovény. Vér-
tisztitd és vérképzo hatasu is. A szédiilésen kivill migrénes
roham esetén igen hatdsos cickafark tedt iszogatni, rendszeres
fogyasztasaval a gyakori fejfajas is megsziinik.

TIPP: Tea készitéséhez egy evékandlnyi cickafarkat ontstink
tel 3 deci forré vizzel, majd 15 percig hagyjuk allni, majd
lesztirés utan ihatjuk is, akdr édesitve is. Gyakori szédiilés
esetén a gyogynovények haszndlata mellett ajanlottak a rend-
szeresen végzett, nyugodt 1égzési gyakorlatok, illetve a szép,
lassu fejkorzés is. A reggeli szédiiléseknél segit, ha beleallunk
egy lavor vagy kad vadliig ér hideg vizébe.

Fontos figyelni a szervezet s6haztartasara is, érdemes csok-
kenteni a szokdsos napi sdbevitelt. A gyégynovények hatdsa-
inak vannak hatarai, emiatt ha nem segitenek, vagy mar ko-
molyabbak a tiinetek, mindenképpen orvoshoz kell fordulni.

GyogyHir Magazin

A sofogyasztas egészseégre
gyakorolt hatasai |

A s6 - vagy tudomanyos neven natrium-klorid - az emberi taplalkozasban
alapvet6 fontossagu asvanyi anyag. Az emberiség évezredek 6ta hasznalja
nemcsak etelizesitéként, hanem konzervaloszerkent es gyogyszerkent is. A
S0 tulzott vagy hidnyos bevitele komoly egészséguigyi kockazatokkal jarhat.

= A tulzott séfogyasztas egészségiigyi problémékat okoz-
hat. Szdmos tudomanyos bizonyiték van arra vonatkozoan,
hogy a magas vérnyomas (hipertonia) egyik legfontosabb
kockdzati tényezbje a nagy sobevitel, de noveli a sziv- és
keringési rendszer, valamint a vese megbetegedéseinek
gyakorisagat is.

A magas vérnyomas kialakulasanak megel6zésében és
nem gyogyszeres kezelésében a legfontosabb az egészséges
taplalkozas, azon beliil a sébevitel csokkentése, a normal
testsuly megdrzése, a talzott alkoholfogyasztas és dohdnyzas
kertilése, és a rendszeres fizikai aktivitas.

A sébevitel csokkentésével a vérnyomas csokken, ezzel
szamos sziv- és érrendszeri esemény és haldlozas elkeriilhet6.
A tdlzott sébevitel tovabbi hatranya, hogy a vesékben

noveli a kalcium iiritését, ezért hozzdjarulhat a csontok
asvanyianyag-stiriiségének csokkenéséhez, igy gyorsithatja a
csontritkulas kialakulasat.

HIRDETES
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Mennyit fogyasszunk?
= Feln6ttek szamdra maximum napi koriilbelill napi 5

g s0 javasolt, ami nagyjabdl osszesen egy tedskanalnak felel
meg. A sobevitel csokkentésére sokféle ételkészitési eljaras
alkalmazhatd. Ilyenkor a nyersanyagok természetes izét
hangsulyozzuk, a felhasznélt sé mennyiségét csokkentjiik,
kismértéki ,izathangolast” alkalmazunk.

Csokkenthetd a sdbevitel, ha étrendiinket valtozatosabba
téve az alacsony natriumtartalmu élelmiszerek, nyersanya-
gok koziil vélasztunk, mint példaul a z6ldségek, gytimol-
csok, a natur miizlik, pelyhek, a lisztek, a tojas, hus, hal, a
hiivelyesek és a tej, valamint a savanyitott tejtermékek (tard,
kefir, joghurt). Az ezekbdl késziilt ételeket ne, vagy csak
kevés soval izesitsiik!
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Gyors fogyas, jojoeffektus
izomvesztés neélkul

Sarcopenia az orvosi neve a jelentds izomtémegvesztésnek, amely az elhizashoz kapcsolode-
an jelentds, am ritkan diagnosztizalt problémat jelent féként az idésebbeknél, de gyakorlatilag
barkinél. Ez az allapot leginkdbb az egészségtelen szokasok, a tul gyors fogyas és a visszahizas
miatt alakul ki. De hogyan lehet megakadalyozni?

A rosszul felépitett fogyds veszélyei

= A most divatos fogydkurara alkalmazott gydgysze-
rek jelentds és gyors fogydst igérnek, de tudni kell, hogy
a zsirral egyiitt az izom is elveszik. Ezért is nagy koriilte-
kintés sziikséges az ilyen szerek hasznalatakor, a komoly
fogyas mellett biztositani kell a megfelel6 fehérjebevitelt
és a rendszeres, f6ként izomer6sité edzést, maskiilonben a
gyogyszer nagyobb karokat okozhat, mint a betegség.
Néhany paciensnél tgynevezett sarcopenids elhizas
alakul ki glukagonszert peptid-1 (GLP-1) analégok alkal-
mazasa, sulycsokkenté miitét vagy er8s megszoritd diétak
kovetkeztében. Ez azt jelenti, hogy mikdzben a paciens el-
hizott, egyre kevesebb a mérhetd izomtémege. Ez leggyak-
rabban a jelentds, gyors fogyast kovet6 visszahizas, vagyis a
jojoetfektus miatt alakulhat ki.
»Akar gyogyszerrel, akar életmoddal elért fogyasrdl van
sz0, eléggé hattérbe szorul az a tény, hogy a sulyvesztés az
izomszovetet is érinti, ugyanakkor a visszahizas kizarélag
zsir forméju - magyardzza dr. Mutnéfalvy Zoltan, az En-
dokrinkdzpont endokrinolégusa, kéros elhizasra szakoso-
dott specialista.
» Ennek pedig az az eredménye, hogy azoknak a kréni-
kus elhizassal él6 pacienseknek, akik gyakran ,,jojéznak’,
megvaltozik a testdsszetétele, még akkor is, ha végs6 soron
némi fogyast érnek el. Ha fogynak is, metabolikusan bizto-

Hogyan el6zhetd meg?

A sarcopenias elhizas megel&zésének két f6 Gsszetevje: a
taplalkozas és a mozgas.

Ha el is rendeliink fogydst elGsegité gydgyszereket, mindig
fel kell hivni a pdciens figyelmét a kardiomozgds, az
izomeréfejleszté edzés és a magas fehérjetartalmu étrend
jelentéségére — hangsulyozza dr. Mutnéfalvy Zoltan.

> Az orvosi kivizsgalas és kezelés mellett fontos a die-
tetikai és mozgdsterapias tandcsadas, hiszen igy nagyon
konkrét, praktikus és személyre szabott sorvezet6t kaphat-
nak az érintettek. Vannak altalanos szabalyok, amelyeket
érdemes betartani.

> Kiegyensulyozott étrendet kell felépiteni, amelynek jo
alapja a mediterran étrend vagy a DASH-diéta.

> Afehérjebevitelt érdemes 3-4 étkezésbe beépiteni.

A fehérjét magas tapértéku forrasokbdl ajanlott bevinni,
mint marhahus, csirkehus, halak, tojas, tenger gyiimoélcsei,
sovany sajtok, tej, joghurt. A dietetikus javaslata alapjan
lehetséges tejsavofehérjét tartalmazoé taplalékkiegészitok-
kel fokozni a fehérjebevitelt.

> A mozgasprogram idedlis esetben napi 30 perc kardio-
mozgast és heti 3-4 alkalom izomeréedzést kellene, hogy
tartalmazzon.

Az egészséges, tartds és biztonsagos fogyas nem épiilhet
kizarélag a gyors eredménnyel kezelhet6 gydgyszerekre.

san egészségtelenebbek lesznek, mint a gyors fogyas elétt
voltak, és erésen veszélyezteti ket a sarcopénias elhizés.

A probléma rejtett maradhat

= Az izomtdmegvesztéssel jard elhizas nagyon sokszor
rejtve marad, és ennek az az oka, hogy leginkabb csak a
testtomeg valik ismertté, a testtomeg-Osszetétel nem. Az
eurdpai irdnyelvek azt javasoljak, hogy a BMI-n (testto-
meg-indexen) kiviil a derékkorfogatot, valamint az izom-és
csontrendszert is mérjék fel a szakemberek.

- Egyetértek azokkal az aktudlis trendekkel, amely a
tulstilyra, az elhizdsra mdsként tekintenek, és kitagitjdk a
fogalom meghatdrozdsdt, hiszen itt joval tobbrél van szo,
mint esztétikai kihivdsrol. Az izomvesztéssel jaro elhizds sem
csak a kiilséségek miatt jelent problémdt, hanem nagy-
ban befolydsolja a mindennapokat, az életmindséget és az
életkildtdsokat is - foglalja 6ssze az endokrinolégus. Ennek
szellemében viszont a megoldas sem szoritkozhat arra,
hogy azt javasoljuk: ,,tessék fogydkurazni”.

GyogyHir Magazin

KULLANCS- ES SZUNYOGRIASZTO

Az Elysium kullancs- és szdinyogriasztd termékek, teljesen ndovényi alapd,
bérbarat készitmények, melyek megfeleld védelmet nyujtanak
kilonbozo rovarok (mint pl. kullancs, szdnyog, tetd, hangya, légy) ellen.
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Elysium kullancs- és
Elysium kullancs- és szunyogriaszto tapasz
szUnyogriaszto spray,

I 60 ml, 10 mi

Caranpia ooy
Tevengls, §

Elysium kullancs-
és szlnyogriaszto
11134 ) mibér karkoté
Elysium kullancs- és szdinyog-
riaszto szilikon karkotd és hajgumi
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Pszichiatriai- es alvaszavarok

A pszicheés betegsegekkel €l6k pontosan tudjak, mennyire képes rontani az allapotukon a rossz
alvas, az alvaszavarban szenveddk pedig szembe kell, hogy nézzenek szamos betegseg, igy pel-
daul a depresszio novekvo kockazataval, illetve meglévd pszichés betegségeik sulyosbodasaval.
Hogyan segithet ennek az 6rddgi kornek a megszakitasaban a pszichiater?

A kialvatlansdg noveli egyes
betegségek rizikojdt

= Azelégtelen (tehat napi 7-8 éranal kevesebb) alvas, az
elalvési és atalvasi nehézségek, a gyakori megébredések, a
horkolas miatti feliiletes alvds, az alvasi apnoé és a nyugta-
lanldb-szindréma és mas alvaszavarok mind-mind jelen-
tésen rontjak az alvds mindségét és természetesen a mennyi-
ségét is. Ez pedig nemcsak nyilvanval¢ faradtsagot okoz, de
jellemz6 a distressz érzése, a szorongas, az ingerlékenység és
a nappali teljesitmény csokkenése is. Emellett a rossz alvés
szamos betegség kialakuldsanak kockazatat is noveli.

AGYI ES SZiV-ER BETEGSEGEK

A nem megfelel mennyiségli és mindségli alvas meg-
emelheti a vérnyomast, ami elGsegiti az érelmeszesedést és
szamos egyéb szovddménnyel jar.

ELHiZAS

A hosszt tavon fenndllé rossz alvés felborithatja a hormona-
lis egyensulyt, igy az étvagy nehezebben kontrollalhatova, az
anyagcsere lassabba valhat. Jellemz6, hogy az alvaszavar mi-
atti napkdzbeni faradtsag és alacsony energiaszint hatasara

a fizikai aktivitas is csokken - igy pedig igazan nehéz lehet a
testsulycsokkentés.

CUKORBETEGSEG
A rosszul alvoknal gyakoribb a 2-es tipusti cukorbetegség.

GYENGULO IMMUNRENDSZER

Mivel szamos olyan anyag termel8dik alvas kozben, amely
alapvetd az immunrendszer hatékony mtikodéséhez, a rossz
alvas hatasara gyengiil az immunrendszer, ami néveli a
fertézések és bizonyos rosszindulati daganatos betegségek
kialakulasanak kockazatat.
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SZORONGAS, DEPRESSZIO

Az alvas minéségének vagy mennyiségnek romldsa memo-
riazavarokhoz, a koncentrélasi képesség zavardhoz, lassult
reakcidid6hoz, akar napkozbeni aluszékonysaghoz vezet. Az
alvészavarok, kiilonosen az alvasi apnoé ronthatja a memo-
riat, valamint noveli a depresszi6 esélyét is.

Az alvdszavar kovetkezményei

= AKki kezeletlen stresszt6l, szorongastol szenved,
problémait, kérdéseit sokszor magaval viszi az agyba is, és
akar egész éjszaka ezek miatt forgolddik, ,jar az agya”. Ezen
tulmenden a legtdbb pszichidtriai kérkép 6nmagaban is fo-
kozhatja az alvészavarok kialakulasdnak valoszintségét, erre
bizonyitékok vannak tobbek kozt a depresszidval, szkizofré-
nidval, autizmus-spektrumzavarral, ADHD-val, bipolaris
zavarral kapcsolatban is.

- A nem megfelel6 alvas és a pszichés probléma oda-visz-
sza hatnak egymdsra, sajnos rossz iranyban - hangsulyozza
dr. Veres Andrea fdorvos, a Pszichiatriai Kozpont pszichiate-
re. Minél rosszabbul alszunk, annal kevésbé tudnak végbe-
menni az egészséges alvas soran zajlé élettani folyamatok, ami
rontja a beteg allapotat. Ez pedig tovabbi szenvedésnyomast
okoz, ami szinte ellehetetleniti a kielégité alvast. Mindezek
mogott lelki és biologiai Gsszefiiggések, okok is felfedezhetdk,
tehat a kezelést is érdemes tobb oldalrol megkézeliteni.

A kezelés legtobbszor Osszetett

= Ha az alvasproblémak allandésulni latszanak, ha a
beteg elkezd szorongani az elalvas miatt, ha agy érzi, egész
éjszaka jar az agya, ha nappal nehezen koncentrdl, inger-
lékeny, faradékony, és esetleg stilyosbodik a pszichiatriai
betegsége, mindenképpen segitséget kell kérni.

- Az alvasproblémak kezelésének nagyon széles a
tarhdza. Amennyiben kideriil példaul, hogy szervi ok
huzdédik meg a hattérben, Gigy annak kezelésével nyilvan az
alvas is rendezédhet. Az alvdszavart magat a szomnoldgus
tudja vizsgalni és kezelni. Sokszor sziikséges a pszichidtriai
segitség, a kognitiv viselkedésterapia, a relaxacios technikak,
vagy bizonyos paradox ébrenléti technikak példdul nagyon
hatékonyak lehetnek az dlmatlansag kezelésében — ismerteti
Veres doktornd.

- Gyakran gyogyszeres kezelésre is sziikség van, bar
ezekre csak limitalt ideig ajanlott timaszkodni - egyes kri-
tikus szakaszokon azonban éatsegithetnek, és ezaltal enyhiil-
hetnek a pszichés betegség tiinetei is. Vagyis a pszichiatriai
betegek alvasproblémadit nagyon komolyan kell venni, és
minden oldalrdl meg kell tamogatni azok enyhitését, hiszen
ezzel sokkal hatékonyabb lehet az alapbetegség kezelése is,
jelent6sen javulhat az alapallapot.

GyoégyHir Magazin
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ALMATUAN| EsZAKAK A DUSULT ORRIMIATT?

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 teve a legzest és
' biztositva eqy nyugodtabb alvast.
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Ez a forradalmian 0j termék nemcsak atmenetileg enyhiti az allergia, megfazas vagy orrsovény ferdilés

okozta orrdugulast, de javitja is a [égzést hosszu tavon. A légzéskonnyitd tapasz megnyitja az orrjdratok

keskeny szakaszat, igy konnyiti az orrlégzést. Emellett segiti a lagy szdjpad rezgésének csdkkentéset,
ezaltal mérséklédik a horkolds és a zavaré éjszakai zajok.

Egyszer(i haszndlata és az azonnali hatds teszi a légzés konnyité tapaszt kivald valasztassa allergias
panaszok, megfazds vagy orrdugulds esetén. Felejtse el az éjjeli kiizdelmeket azaltal, hogy dtadja magat
a nyugodt alvasnak és a friss, szabad légzésnek!

Patika Pack

Magyarorszagon forgalmazza a

PATIKA PACK KFT.

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




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!



