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Az étrendkiegészité fogyasztdsa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.
A készitmény laktéz-, gliikoz- és gluténmentes.
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vagy komoly figyelmeztetés?

el kellene végezniiik

Mindenkinek joga van
az egészseghez

1948. aprilis 7-én kezdte meg miikodését az
Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) - ez a nap az-
Ota az egészség vilagnapja, amikor lehetdség nyilik
reflektorfénybe allitani az egészségmeglrzést, egyes
betegségeket, azok megel6zését, gyogyitasat, vala-
mint a szlirévizsgalatok fontossagat. De ne csak ezen
a napon legyiink tudatosak!

Hiszen napi par perc elegendd ahhoz, hogy job-
ban odafigyeljiink az egészséges életmddra. Ez sok-
szor nem egyszert, ezért a tudatossag és a tervezés
fontos szerepet kap. Gondoljuk at, milyen életvitelt
folytatunk most, majd azt, hova szeretnénk eljutni.
Kezdjiik kis 1épésekkel a valtozast, és apranként ik-
tassunk be 1j szokasokat a mindennapjainkba.

Fontos a rendszeres sportolds, mert a mozgashia-
nyos életmoédnak szamtalan negativ kovetkezménye
lehet. Keljiink fel minden nap 10-15 perccel korab-
ban, mozgassuk at, nyujtoztassuk ki a testiinket, heti
rendszerességgel menjiink el futni, edzeni, jogazni.
A mozgas erésiti az izmokat, jotékony hatdssal van
a keringésre, csokkenti a stresszt és a fesziiltséget.

A rossz étkezési szokdsok megvaltoztatasa is fon-
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barétainkra, csaladtagjainkra. Legyenek olyan id6-
szakok, amikor lekapcsoljuk magunkat a digitalis
platformokrdl, sétaljunk, olvassunk, beszélgessiink.
Egyszertien: érezziik j6l magunkat.

Hollauer Tibor
foszerkeszté
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KUTATAS

A nanomiianyagok
egészseégligyi
kockazatai

Az apré miianyag részecskék
befolyasolhatjak a kiilonbo-
29 sejtfunkciékat, hatassal
lehetnek a termékenységre, a
léguti és emésztotraktusban
talalhato sejtekre.

Ezekrdl a hatasokrdl szisztemati-
kus vizsgalatokon alapulé megbiz-
haté adatok egyel6re nem, vagy
csak korlatozottan allnak rendelke-
zésre — kozolték a Szegedi Tudo-
manyegyetem (SZTE) kutatoi, akik
egyuttmdkoédnek a Cambridge-i és
az Ulmi Egyetemmel.

Azt vizsgaljak, hogy a nanomu-
anyag-szennyezddés milyen hatast
gyakorol egy é16 szervezetre. Egye-
I6re nem ismert, hogy az esetleges
hatésok figgenek-e a nanomuanya-
gok mennyiségétdl, a kitettség
id6tartamatol, az osszetételtdl,
szerkezettdl vagy alaktol.

A kutatdk a nanomdanyagok bio-
l6giai mintdkbdl torténé kimutata-
sdra szolgalé modszerek tovabbfej-
lesztésén dolgoznak. A kiilonb6z6
bejutési kapuk - mint a [égutak, az
emészt6- és bélrendszer - atjarhato-
sagat tanulmanyozzak.

Az emésztérendszeren beliil
olyan kérképek esetében, ahol a
bélfal 4tjarhatdsaga megné - ilyen
a gyulladasos bélbetegség -, a
nanom{(ianyagok akar az allapot
sulyosbodasat is eredményezhetik.

Az SZTE szakemberei kiilonb6z6
é16 rendszerekben - a sejtektdl
egészen az él6lényekig - vizsgaljak
majd, hogyan képesek befolyasolni
a nanomdanyagok az ép vagy a mar
eleve karosodott élettani funkciokat.

Osszeallitanak javaslatokat egy Uj
szabdlyozasi kornyezet létrehozasa-
hoz, mivel a cél az, hogy a bizonyité-
kokon alapulé ajanlasokkal tamo-
gassdk a kozegészségligy védelmét.

A Cambridge-i Egyetem élen jar a
nanotartomany preciz vizsgalatdhoz
sziikséges szuperrezolucids mikrosz-
kopias technikak alkalmazasaban.

Az Ulmi Egyetem a legkomple-
xebb intézet, amely hdromdimenzi-
0s, organoid sejtkultirakon dolgozik.

UNNEP

Fogyasztovédelem: gluténmentes termékek,
hasveti sonkak, gyiimolcslevek és vizsgalata

A mintavételek bevasarlokozpontokban, aruhazlancokban, iizletlancokban,
élelmiszerboltokban, vasarcsarnokokban, piacokon és az adott termékeket
arusito kiskereskedelmi egységekben egyarant torténnek.

A laboratériumi vizsgalattal egybekotott
ellenérzés célja a fogyasztokat megtévesztd
termékek kisz(irése, valamint az élelmiszerbiz-
tonsagi kockazatot jelentd tételek vizsgalata
- irta a Nemzeti Kereskedelmi és Fogyasztové-
delmi Hatdésag (NKFH).

A husvéti innepek elétt a laboratériumi
vizsgélatok kiterjednek a nyers és hékezelt
sonkakra, a gylimélcslevekre, valamint a
gluténmentes termékekre egyarant.

A nyers sonkdk és a gyiimolcslevek esetén
a vizsgalatok célja a cimkén feltlintetett
megnevezés és tapértékadatok valodisa-
ganak az ellendrzése a jogszabdalyok és a
Magyar Elelmiszerkényv altal meghatérozott
el6irasok teljesiilésének szempontjabdl.

Egészségi okokbdl kiemelten fontos, hogy
a gluténmentes jeloléssel forgalomba ho-
zott élelmiszerek ténylegesen megfeleljenek
a jelolésben foglaltaknak.

NANOTECHNOLOGIA

W

A vizsgalt sonkdk 25 szdzaléka nem felelt
meg a jogszabadlyi elSirdsoknak, tulzottan
magas volt a sétartalmuk. Gyiimolcsleveknél
a cukortartalomra vonatkozé eléirasok a ter-
mékek két szézalékdnal nem teljesiiltek, mig
a gluténmentes termékek vonatkozasaban a
kifogasolasi arany csupan 5 szazalék volt.

Mesterséges részecskékkel
vizsgaljak a stroke hosszu tava hatasat

Magyarorszagon évente egy varosnyi
ember - 40-50 ezer fo - szenved el
sztrokot, ami a teljes lakossagszam-
hoz viszonyitva magas aranyt jelent.
Az esetek koriilbeliil 6tode halallal
végzadik, és a tulélok jelentds része is
maradandoé karosodasokat szenved.

Az agy vérelldtasaban bedllé sulyos
hidnyt az erek megrepedése vagy elzar6da-
sa okozza. Ez utébbit nevezziik iszkémias
stroke-nak, ami az esetek tulnyomo részét
teszi ki.

A stroke Eurépa-szerte a maradandé
egészségkarosodas legfébb oka. A betegség
korai szakaszat azonban hosszu, akar hete-
kig elhiz6d6 szubakut fazis kdveti, amely

-

soran az agy m(ikodése megvaltozik, hiszen
a szervezet prébal Urra lenni a sztrék altal
elSidézett kéros folyamatokon. Ezt a fazist
az orvostudomany egyelére alig latja at,
pedig sokszor ekkor dél el, hogy a paciens
maradandé egészségkarosodast szenved el,
vagy bizhat-e a teljes felépiilésben.

A programban olyan fehérjék szerepét
vizsgaljak majd, amelyek f6 feladata az em-
beri szervezetben a sejtek kozotti fehérjeha-
|6zat lazitasa, a szovetek vazanak karban-
tartdsa. Stroke utan ugyanezek a fehérjék az
erek gyulladasat, az idegsejteket védé vér-
agy gat lebomldasat idézhetik el6. Agyszovet-
ben feler6s6dé aktivitdsuk nemcsak a stroke
utan bekovezett karosodasokat jelzi, hanem
hozzdjarulhat annak kialakuldséhoz is.

A kutatdk olyan, a sejteknél kisebb
mesterséges részecskéken alapulé eljarast
fejlesztenek ki, amellyel meg tudjak jeldini,
és hatéanyagokkal célzottan el is tudjak
érni ezeket a fehérjéket. Az eljaras egyrészt
bepillantast enged majd az orvosok szdmara
a stroke egyik fontos, mindeddig rejtve zajlo
folyamataba, masrészt eszkodzt ad a keziikbe,
hogy megallitsék vagy mérsékeljék azt, ezal-
tal megel6zve a tovabbi karosodasokat.

GyodgyHir Magazin

Mi a tudomanyos igazsag
a bojtoles mogott? —a, |

A husvet el6tti negyvennapos nagybojt
idészaka alatt sokan a vallastal figgetle-
nul is Iebojtkardba vagy méregtelenitésbe
kezdenek, hogy tavaszra formaba lendul-
jenek. Manapsag egyre nagyobb divat az
id6szakos bojtolés is, amikor az evés és a
koplalas valtakozik mindennap. De van-e
tudomanyos igazsag a bojtolés mogott?
Erre ad valaszt a Magyar Dietetikusok
Orszégos Szdvetsege.

= Mindig keresték az emberek az 6rok fiatalsdg és meg-
yjulas forrasat, nem meglepd tehét, hogy nagyon népszert-
ek az olyan étrendek, kurak, mddszerek, amelyek nemcsak
gyors fogyast, de az id6 kerekének visszaforditasat is igérik.
Ezek kozill ma a legnépszertibbek az idszakos bojtok, azaz
az autofagia-étrend.

A médszer tudomdnyos hdttere

= Azautofagia a gorog autosz (6n/sajat) és phago (eszik/
fal) szavakbol ered, ami 6nemésztést jelent. Ez a sejtek 6n-
lebonté folyamatara utal, amivel eltavolitjak és Gjrahaszno-
sitjak a sériilt sejtalkotokat. Koznapi példaval olyan ez, mint
amikor néhany alkatrész cseréjével feltjitjuk az autéonkat. Az
autofagia hatterében all6 apré sejtstruktirakat mér az 1950-
es években felfedezték, de a tudomanyos attérést Oszumi
Josinori japan sejtbiologus érte el, aki ezért 2016-ban orvo-
si-élettani Nobel-dijat kapott.

Es hogy jon a képbe a bijt? Ugy, hogy az autofagia
folyamatat egy olyan hormon, a glitkagon stimulélja, ami a
csokkent tapanyagbevitel, illetve az éhezés soran szabadul
tel. Az éhezés emellett serkenti a novekedési hormon termeld-
dését is, a két hormon egyiittesen pedig a sejtek megujulasat
eredményezi.
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= Az autofagia sejtmegujito hatdsara alapozva tobb diétds
koncepcid is sziiletett az elmult évtizedekben. Napjainkban
a legnépszeriibbek ezek koziil az idészakos bojtok. A mod-
szer lényege a meghatdrozott ideig tarté koplalds és az étkezés
folyamatos vdltogatdsa, vagyis elsésorban nem az a fontos,
hogy mit eszik az ember, hanem az, hogy mikor. Ennek tobb
valtozata is létezik, ezek koziil a leggyakoribbak:

X 16/8, vagyis amikor 24 6ran beliil 16 6rdn at koplalunk
és 8 oraban lehet enni. A 16 6ras bojt az esti pihenést is
magaban foglalja és dltalaban reggelig tart, étkezni pedig

a reggeli kihagyasa utan a kés6 délel6tti és a késé délutani
periédusban engedélyezett. Ez talan a legnépszertibb forma,
mert a legkdnnyebben betarthato.

X 24 oras koplalas hetente két alkalommal, leggyakrabban
vacsoratol-vacsoraig.

X 5:2 étrend, amikor két, nem egymdst kovetd napon
csak napi 500-600 kaldriat fogyasztunk, 4m a t6bbi napokon
a megszokottak szerint esziink.

Az id6szakos bojtok hatasat egyre tobben kutatjék, de
egyelére még kevés az embereken végzett, magas tudoma-
nyos értékd vizsgalati eredmény. A pillanatnyilag rendelke-
zésre all6, kevés és rovid id6n at tarté human vizsgalat alap-
jan az idészakos bijt hozzdjdrul a fogydshoz, enyhén javitja
a vérzsirok szintjét, illetve tulsily és elhizds esetén javitja az
inzulinérzékenységet és csokkenti a gyulladdsos faktorokat.

A vizsgélati eredmények sok esetben ellentmondasosak,
illetve az elény6k nem nagyobbak, mint a hagyomanyos,
tartésan alacsonyabb kalériabevitellel jar6 étrendek ese-
tén. A kutatok egyértelmiien hangstlyozzak, hogy tovabbi,
hossza tava és jol megtervezett tanulmanyokra van sziikség
ahhoz, hogy az id8szakos bojt példaul bekeriilhessen a civi-
lizacids betegségek terapias fegyvertaraba, illetve a megel6-
zés eszkozei kozé.

Jétandcsok bojtoléshez

= A bojt nem val6é mindenkinek. Mindenképpen kon-
zultaljunk orvosunkkal alultdplaltsag, étkezési zavarok, né-
gyogyaszati problémdk, medddség, anyagcsere- és keringési
betegségek, daganatok esetén. Nem javasolt varandos és
szoptatd anyukaknak, illetve gyermekeknek sem.
Bojtolés soran eléfordulhat fokozott éhségérzet, illetve ta-
pasztalhatjuk a fizikai és szellemi teljesitéképesség dtmeneti
csOkkenését. Ezen segithet a fokozatossag, illetve ha a kurat
a kevésbé aktiv napokon, példaul hétvégén kezdjiik el.
Fiiggetleniil a bojtoléstdl az biztos, hogy a tulzott kald-
riabevitel nem tesz jot az egészségiinknek, viszont hasznos,
ha a korunknak, nemiinknek, aktivitdsunknak megfelel6
kaldriat tartalmazo, kiegyensulyozott étrendet kovetiink.




Lenduljon formaba
iden tavasszal! -

A tavasz kizeledtével egyre tébben érzik a vagyat, hogy Uj lendulettel vagjanak bele az aktiv
életmaodba. A hideg honapok alatt gyakran hattérbe szorul a mozgas, az anyagcsere lelas-
sul, az izmok merevebbé valnak. ime néhany szakértdi tipp, hogyan hozzuk vissza fokozato-
san a dinamikat a mindennapokba, és alakitsunk ki fenntarthato, egészségtudatos rutint.

novény-kivonatokat tartalmazo készitményeket, amelyek
fokozzék a vérkeringést.
2. Figyeljen az iziileteire! - Ha hosszabb kihagyas
utan kezdi tjra a sportolast, fontos az iziiletek védelme. A
i glitkozamin és az MSM segit meg0drizni azok rugalmassagat,
]" csokkentve a talterhelésbdl adodo kellemetlenségeket.

3. Mozgas utan johet a regeneracio! - Az arnika és
vadgesztenye kivonatot tartalmazé készitmények hozzaja-
rulhatnak az izmok ellazitdsahoz és a gyulladasok csokken-
téséhez.
4. Ne felejtsen el hidratalni! - Az elegend? folya-
dékbevitel segit a méreganyagok kiiiritésében, tamogatja az
izmok miikodését és a bdr rugalmassagat is.
5. Kombinalja a mozgast egyéb egészséges
szokasokkal! - A kiegyensulyozott taplalkozas, a meg-
: telel6 alvés és a stresszkezelés ugyanolyan fontosak, mint
- \ -~ maga az edzés.

=~ »Az életmodviltds egy hosszu tdvil elkotelez6dés az egész-
=~ ség mellett, de a fokozatossdg elve kulcsfontossagii: érdemes

Hisztaminintolerancia esetén tobbek kdzt a
flstolt husok, sonkak mellett a csokitojas és
a kalacs is panaszokat okozhat.

= Egyes élelmiszerek hisztamintartalma magas, mas élel-
miszerek fokozzak a szervezetben a termelést, de léteznek
olyan ételek, gyogyszerek is, amelyek a hisztamin lebontasat
akadalyozzdk meg. Ha ilyen ételeket fogyasztunk, a hiszta-
min mennyisége megné a szervezetben. A problémat azon-
ban nem 6nmagaban ez jelenti, hanem az, hogyha valakinél
nem all rendelkezésre elegendd, a hisztamin lebontésat vég-
z6 diamino-oxidaz (DAO) enzim. Ezt az 4llapotot nevezziik
hisztaminérzékenységnek, vagy hisztaminintolerancianak.

Ezért jelent gondot a hiisvéti menii

= Az unnepek alatt sok olyan élelmiszert fogyasztunk,
amelyek felerdsitik a hisztaminintolerancia tiineteit. A
hagyomanyos menii része a fiistolt sonka, az éleszt6vel
késziilt kalacs, de a kakaos, dios siitemények, csokoladé és

Husvét utani rosszullét?
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az alkoholok - kiilonosen a pezsgé és a vorosbor — is rontja
a hisztaminérzékenyek éllapotat. A felsorolt ételek mellett
tovabbi élelmiszerek is keriilend8k, ezekrdl dietetikus tud
bévebb tajékoztatast adni, az orvosi kivizsgalast és diagno-
zist kévetSen.

Ilyen panaszok jelentkezhetnek

= A tlinetek valoban sokfélék lehetnek. A léguti pana-
szoktol kezdve az emésztérendszeren 4t az izmokat és a
csontozatot is érintheti. A hisztaminintolerancia tiinete lehet
orrfolyas, orrdugulas, szivritmuszavar, magas vagy ala-
csony vérnyomas, h6hullam, az arc kipirulasa, csalankitités,
ekcéma, viszketés, fejfajas, hangulati ingadozas, hanyinger,
puffadas, hasi gorcsok, hasmenés, izom- és iziileti fajdalom.
»Ha valakinél ezek koziil tobb is jelen van egy id6ben, vagy a
tiinetei ugyan egy tipusba sorolhatok, egy szervhez kiothetdk,
de ott a szakorvos nem taldlt eltérést, akkor érdemes gaszt-
roenterolégussal is konzultdlni, illetve a kivizsgdlds sordn a
hisztaminintolerancia lehetdségére is gondolni” — mondta dr.
Németh Aliz gasztroenterologus, hepatoldgus.

A té] végével a természet ujraéled, és testiink is hason-
16 valtozasokon megy keresztiil. A hosszabb nappalok és a
melegebb iddjards idealis kdrnyezetet teremtenek arra, hogy
tobbet mozogjunk a szabadban, felt6ltddjiink energiaval
és visszanyerjiik vitalitdsunkat. A téli, hideg hénapokban
gyakran csokken a fizikai aktivitds, ami izommerevséghez,
lassabb anyagcseréhez és faradékonysdghoz vezethet.

A rendszeres testmozgds azonban fokozza a vérkerin-
gést, javitja az oxigénellatast és eldsegiti a méregtelenitési
folyamatokat. Emellett a fizikai aktivitas serkenti az en-
dorfin termel6dését, amely a kozérzet és a mentalis egészség
szempontjabdl is kulcsfontossagu. A rendszeres mozgas és
a kiegyensulyozott életméd nem csupan a fizikai allapotot
javitja, az agymuikodést is serkenti.

Az izmok és az iziiletek egészségének meglrzése
érdekében elengedhetetlen a megfelelé bemelegités és az
edzések utani regeneracio. A természetes 6sszetevok, mint a
gyogynovény-kivonatok, a koffein és az L-karnitin, hozza-
jarulhatnak a hatékonyabb mozgashoz, elésegitik a zsirszo-
vetek lebontasat és fokozzak a sejtek energiatermelését. A
keringést serkentd, bérfeszesitd és iziiletvédd hatdéanyagok
- példaul a mentol, rozmaring, arnika, vadgesztenye, MSM
és glitkozamin - segithetnek a szervezet regeneracidjaban és
az aktiv életmdd tdmogatasaban.

1. Melegiten be és nytijtson! - A bemelegités csok-
kenti a sériilések kockdzatat, mig az edzés utdni nyujtas segit
az izmok regeneraci6jaban. Hasznéljon mentolt és gydgy-

kisebb célokat kitiizni, majd fokozatosan novelni az aktivitds
intenzitdsdt. Az izmok és iziiletek megfelel§ tdmogatdsa
elengedhetetlen ahhoz, hogy a mozgds oromforrds maradjon
és ne terhelje tul a szervezetet. A gyogyniovények erejét érde-
mes kihaszndlni az edzések tdmogatdsdra is. Az izomlazito
hatdsii készitmények hozzdjdrulnak a jobb teljesitményhez és
a sériilések megeldzéséhez. Egy jol felépitett mozgdsprogram-
mal és a megfeleld regenerdcids tamogatdssal hosszi tdvon is
fenntarthaté az aktiv életmdd” - emelte ki Dr. Kelen Akos,
termékfejlesztd szakgyogyszerész.

Tegyunk a sotét karikak ellen!

Tenyleg a faradtsag, kialvatlansag miatt karikas a szemink? Val6jaban a hattérben sokkal
tobb minden allhat: a genetika, a stressz, a dehidrataltsag, s6t az dregedes is szerepet jatszik
abban, hogy a tekintetiink faradtabbnak ttinik.

Mi okozza a sotét karikdkat?

= A szem alatti s6tét karikak barmelyik életszakaszban
megjelenhetnek. Altalaban esztétikai problémardl van sz,
de el6fordulhat, hogy valamilyen betegség huzddik a hat-
térben, példaul asztma, allergia, rossz keringés, hormonalis
valtozasok, alultapléaltsag, vérszegénység, valamint a majat
vagy vesét érint6 korképek. Egyes gyogyszerek szintén hoz-
zajarulhatnak a szem alatti bor elsotétedéséhez.

A sotét karikdk és az dregedés

=2 A sotét karikdk gyakran az 6regedéssel jarnak egyiitt.
»Ahogy egyre id6sebbek lesziink, a bér elvékonyodik, a
kollagén és a zsir csokken, igy az erek jobban lathatéva
valnak” - magyarazza Dr. Gaal Zsuzsanna, a Budai Sze-
meészeti Kozpont szemész szakorvosa. ,,Az dregedés a szem
alatti szovetek meglazulasdhoz is vezethet, ami kiemelheti a
sOtétebb pigmentaciot”

A bor kiszaradasa, a kollagén- és elasztintermelés csokkené-
se, valamint az irritdcid szintén szerepet jatszhatnak. A s6tét
karikak kék, lila vagy s6tétbarna drnyalatokban jelenhetnek
meg a szem alatti teriileten.
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A borfiatalito eljdrdsok segitenek?

= A sotét karikdk, a szem alatti tdskak, vagy a beesett
szemkornyék korrigaldsara megoldast jelenthet a hialuron-
savas szemkornyékfeltoltés. , Ez egyfajta rejuvendld, bérmeg-
1jito kezelés. A hialuronsav egy természetes anyag, amely
megtaldlhaté a testiinkben, kiilonésen a bérben, ahol fontos
szerepet jatszik a nedvesség megdrzésében és a bir feszességé-
nek fenntartdsdban. A kezelés eredménye akdr honapokig is
kitarthat. Javaslom, hogy hialuronsavas kezeléshez keressen
orvost, ne bizzon az olcso feltoltést igérd hirdetésekben. Egy
szemész szakorvos alapos ismeretekkel rendelkezik a szemkor-
nyék anatémidjdrdl, igy a hialuronsavas toltéshez kapcsolodo
kockdzatok (duzzanat, véraldfutds, trombozis vagy latds-
problémadk) tovabb mérsékelhetbk” — hangstlyozza Dr. Gaal
Zsuzsanna.
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Szimbiotikumok: az immunrendszer
eés a belflora vedelmeében

A modern életmad, a civilizacios taplalkozas oriasi kihivasok elé allitja az immunrendszerdn-
ket. Az egészség megbrzéséhez neélkilozhetetlen a bélfléra megfeleld egyensulyanak fenn-
tartasa. Ezt tudatos, egészseges, rostdus taplalkozassal és szimbiotikumok fogyasztasaval

% KONYHAI TIPPEK <

Minden, amit erdemes
tudni a tojasrol

A husvet egyik szimboluma a tojas, amibdl
altalaban mindig kerul az Gnnepi asztalra va-

Mivel lehet helyettesiteni?

=» Ha valakinek tojasallergidja van, és ezért nem eheti,
vagy egyszertien csak épp nincs otthon bel6le, amikor kéne,

lamilyen formaban, ez az egyik legsokoldalubb
élelmiszer. Az omlettdl, rantottatol kezdve a
lagy tojason &t a fottig vagy kaszinotojasig
szamtalan variacioban fogyasztjuk, és per-
sze nem csak az unnepen, hanem a sztirke
hétkdznapokon is.

= A tojis jOl beépithetd az egészséges étrendbe, mert

ezzel a néhany tippel elég jol lehet helyettesiteni. 1 tojassal
megegyezd allagjavitd, dsszetartd hatasa van 60 g stitétoknek
vagy joghurtnak (alaposan felverve), 15 g (1 ev6kanal) daralt
lenmagnak 2-3 ev6kanal vizzel keverve, 6 g (1 evékanal) zse-
latin és 3 evékanal viz, valamint 15 ml olaj és 1 evékanal viz
egylttesének. Térfogatnovelésre 1 tojas helyett 15 ml olaj+5
g stitdpor+1 evékanal viz is hasznalhaté. Emellett ma mar
nagyon jo tojashelyettesité vagy -p6tlo porokat lehet kapni,
amelyek izre, allagra és szinre is hasonlitanak a tojashoz, ha a

Is el6segithetjuk.
JO BAKTERIUMOK

- -
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»Kutatdsok bizonyitjik, hogy a mikrobiom dllapota kihat
az egész szervezetiinkre, beleértve az idegrendszer miikodését
is. Ma mdr a tudésok ,,bél-agy tengelyrél” beszélnek, ami azt
jelenti, hogy a bélfléra osszetétele hatdssal lehet a mentdlis
dllapotunkra, a degenerativ idegrendszeri betegségek — pél-
daul az Alzheimer-kor vagy a Parkinson-kor - kialakuldsdra

magas fehérjetartalma mellett egyéb értékes tapanyagokat, hasznadlati utasitdsnak megfeleléen jarunk el veliik. (Y , P is” - mondta dr. Bakanek Gyérgy. ,,Ezért rendkiviil fontos,
példéaul A- és D-vitamint is tartalmaz. . . . ‘ﬁ- < N ”~ F 4 hogy minden antibiotikum-kira mellé szimbiotikumot is
1 tojas koriilbeliil 68 kilokaléridt tartalmaz, vitaminok ké-  Meoemeli a koleszterinszintet? 7’ b A szedjiink!”

ziil A-, D-, B-vitaminokat, 4svanyi anyagok koziil kaliumot,
kalciumot, magnéziumot, vasat, foszfort, rezet, cinket tartal-
maz. Egy adag teljes értékii fehérjeforrasnak 1 tojas felel meg,
amibél heti 2-6 darab fogyasztasat ajanljék a dietetikusok.

Tarolds és eltarthatdsdg

=>» A tojast szdaraz, hiivos helyen (70-80% paratartalom
mellett 2-18°C hdmérsékleten), vagy hit6szekrényben kell
tarolni, viszont ne az ajton talalhato tojastartorészen, mert a
htit6 nyitasakor a tojason kicsapddhat para, ami el3segiti a
héjon 1év6 baktériumok elszaporodasat. Legjobb, ha felhasz-
naldsig eredeti csomagoldséban tartjuk.

A f6tt tojast maximum 1 hétig taroljuk hitében,

nyers és f6tt tojast mindig elkiilénitve tartsuk. Ugyel-
jink ra, hogy a nyers tojas ne érintkezzen mas élelmi-
szerekkel, mert baktériumok lehetnek a héjan. Ugyan-
akkor a tojast nem kell felhasznalas el6tt megmosni,
mert megsériilhet a természetes, kiilsé védérétege, és
pont igy juthat a belsejébe baktérium. Ha sziikséges,
inkdbb szarazon tisztitsuk meg, vagy csak kozvetleniil
telhasznalas el6tt oblitsiik le. Kezet viszont tobbszor is

mossunk, amikor tojassal dolgozunk.
Yol
y

tuggetleniil attdl, hogy megpucoltuk-e vagy sem. A J“ L

A tojasok frissességét ,vizprobaval”
ellendrizhetjiik. A friss tojas lesiillyed egy
pohar vizben, a régi feljon a viz szinére.
Ha egy ételhez tobb tojasra van sziiksé-
glink, mindig egyenként torjiik fel ket és
ellendrizziik a szinét, szagat, allagat. Ha

> Sokat sz esik a tojas és a koleszterin kapcsolatarol.
Egyre tobb vizsgalat bizonyitja, hogy egészséges ,.vérzsirok”
esetén nyugodtan elfogyaszthatunk hetente 5-6 tojast. A to-
jas, illetve mas koleszterinben gazdag étel fogyasztasa kevéssé
befolyasolja az egyén koleszterinszintjét, és nem jelent sziv-ér
rendszeri kockdzatot sem, persze ehhez egy egészséges zsira-
nyagcsere sziikséges.

Természetesen tojds

=> Bolti festékek helyett probaljuk ki, milyen szépek lesz-
nek a tojasok természetes szinez6kkel, amelyek
\ minden héztartasban el6fordulnak, hiszen a

hagyma héja, a lilakdposzta, a cékla, a kurku-
i ma, sot a kavé is ételfesték lehet! A tojasf6zés-
9 nél tegyiik a f6z6vizbe a zoldséget, vagy a héjat
§ és adjunk hozza 1-2 evékanal ecetet. A megf6tt
tojasokat hagyjuk kihtilni a 1ében. A v6ros-
hagyma héjaval sargasvorosre, a céklaval
lildsra, a kdvéval barndra, a kurkumaval
sargdra, a lilakdposztaval rézsaszinre
lehet festeni a tojasokat.
Ha maradnank a sima f6tt tojas-
nal, semmiképp ne dobjuk ki a héjat,
hiszen remek hazi kalciumpotlot
készithetiink bel6le, csak 150 fo-
/ol kos stit6ben legalabb negyedoéra-
ig szaritsuk, majd torjiik porra.
Mehet beldle a reggeli smoot-
hie-ba, keverhetjiik joghurtba, de

=> Bar a probiotikumok egyre ismertebbek mar az 4tlag-
emberek korében is, a szimbiotikumokrdl még az egészség-
igyi szakemberek is keveset tudnak. Pedig ezek a készitmé-
nyek kulcsszerepet jatszanak az immunrendszer megfeleld
miukodésében és az altalanos egészségiink fenntartasdban.
»A probiotikumok jétékony baktériumok, amelyek tdmogatjdk
a bélflorat, a prebiotikumok pedig olyan rostanyagok, amelyek
ezeknek a baktériumoknak taptalajként szolgdlnak. Ketten
egyiitt alkotjdk a szimbiotikumokat, amelyek elengedhetetle-
nek az egészséges mikrobiom fenntartdsdhoz” — magyarazta
dr. Bakanek Gyorgy ndgyogyasz, sportorvos és élet-
mod-szaktanacsado.

»A prebiotikumok olyan anyagok, amelyek egyedi vil-
tozdsokat idéznek el6 a bélflora Osszetételében és a bélben
él6 baktériumok aktivitasdban, vagyis egyfajta hatdsfokozo
elemként mitkodnek. Prebiotikumbdl tobbféle létezik, az egyik
leggyakrabban alkalmazott a frukto-oligoszacharid (FOS),
mdsnéven inulin” — fogalmazott.

Antibiotikum-kiira mellé szimbiotikum

= A bélrendszerben 1év§ jotékony baktériumok szama
meghaladja az emberi testben talalhaté sejtek mennyiségét.
»A mikrobiom - vagyis a vastagbélben él6 baktériumok
Osszessége — valdjaban egy ondlld, egyedi dkoszisztéma, amely

a fehérje zavaros, a sargaja folyos, vagy \ ¥, el T iefielcd kozvetlen hatdssal van az egészségiinkre” - hangsulyozta a

a szine, a szaga nem a szokésos, inkabb \ jottesz a {Kl)venyel oldjene 1 1s, szakérto. ,,Sajnos a modern életmdd és a civilizdcids szokdsok

dobjuk ki! mert tapldlja'a talajt s tayeRtpriingy - példdul a finomitott élelmiszerek fogyasztdsa és az antibio-
’ a kértevoket. f

tikumok tulzott haszndlata — komolyan veszélyeztetik ezt az
érzékeny egyensiilyt” — tette hozza.

Az antibiotikumok rendkiviil fontosak a bakterialis
fertézések kezelésében, akar életmentdek is lehetnek, de a
tulzott vagy indokolatlan hasznalatuk nemcsak a karos bak-
tériumokat pusztitja el, hanem a jotékony bélflorat is. Ennek
kovetkezménye a legyengiilt immunrendszer, az emésztési
problémak és szamos mas betegség.

www.gyogyhirhu

Szimbiotikumok a sportban

2> Az egészség megorzése érdekében naponta 60-80 dkg
rostot kellene elfogyasztani, féként z6ldségek, gytimolcsok,
salatak, fézelékek, savanyusagok, teljes értékii élelmiszerek
formajaban. Az emberek tobbsége azonban ennek csak a
toredékét viszi be a szervezetébe.

»A rosthidny sulyosan érinti a bélflorat, mivel a prebioti-
kumként miikodé rostok nélkiil a probiotikumok nem tudnak
megfeleléen szaporodni. Itt jon a képbe a szimbiotikumok
szerepe: a pre- és probiotikumok egyiittes fogyasztdsa segithet
potolni ezt a hidnyt, és helyredllitani a bélflora egyensulyat” —
fogalmazott az életmdd-szaktanacsado.

Milyen a jé szimbiotikum?

=2 . T6bb mint 50 éves orvosi praxisom alapjin 1igy vélem,
a szimbiotikumokat évente tobb kiirdban kellene szedni,
legaldbb 15 napon keresztiil minden évszakban. Ez kiilonosen
fontos lenne az immunrendszer tdmogatdsa és a betegségek
megelbzése érdekében” — emelte ki dr. Bakanek Gyorgy. ,,Ha
szimbiotikumot vdsdrolunk, érdemes odafigyelni arra, hogy a
készitmény legaldbb 7 kiilonboz6 baktériumtirzset és termé-
szetesen prebiotikumot is tartalmazzon, legyen megbizhatd,
jol ismert mdrka, sok éves tapasztalat és elérhetd tudomdnyos
kutatdsok eredménye bizonyitsa a hatékonysdgat.”
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% MOZGASSZERVI PROBLEMAK %

Zsibbadas és bizsergeés:
Artalmatlan tiinet vagy komoly figyelmeztetés?

Amikor valaki zsibbadast érez, 6hatatlanul azonnal gerincsérvre, vagy mas neuroldgiai be-
tegsegre gondol. Ha tényleg sérv okozna a panaszt, akkor sem érdemes kétseégbe esnink,
hiszen a zsibbadas hatterében ettdl sokkal sszetettebb folyamatok is lehetnek.

= A hétkéznapok soran sokféle tipust zsibbadassal
talalkozhatunk: kezdve az olyan kellemes érzésekkel, mint a
bizsergés, amint viz ér a bdriinkhoz, a libabér érzése, vagy
egy adott végtag ellazulasaval jaro zsiborgo érzés.

Ha elkezdjiik tudatosan figyelni a keziinket, akkor is
érezhetiink egy kis bizsergést, ami az idegsejtek alapmiikodé-
sének eredménye. Vannak kellemetlenebb érzések is, ilyen az,
amikor éjszaka felébredve a helytelen alvasi péz miatt zsib-
badd, érzéketlenné valo végtagjaink okoznak gondot. Az ed-
dig felsorolt tiinetek legtobb esetben teljesen artalmatlanok,
nem kell azonnal idegkarosodasra vagy mas stlyos betegségre
asszocialni — hivjak fel a figyelmet a cikk szerzéi, Tiba Fan-
ni és Szabé Réka, a Sherlock Rehab gyégytornaszai.

Honnan jon a bizsergd, zsibbadd érzés?

= Az agyunk a hétkoznapok soran sok informaciot kisztr,
nem tudatosul minden inger, ami benniinket ér. Ez teher-
mentesit benniinket, igy a fontosabb feladatokra tudunk fi-
gyelni. Ha a figyelmiinket a testiinkre iranyitjuk, olyan jeleket
is megtapasztalhatunk, amiket addig nem, azaz a figyelem
felerdsitheti az addig még észrevétlen érzékeléseket is.

A zsibbadas érzésének a megjelenése jarhat félelem
megjelenésével is, hiszen olyan j dolgot érzékeliink, ami a
megszokottol eltér. A félelmiinket tovabb névelheti, ha az
interneten utana nézziink a zsibbadasunk okainak, ami még
ijesztébbé teszi az egészet. A figyelem mar 6nmagéban is
testérzeteket generdl, a tudatunk pedig a félelem miatt még
jobban sziikiil, még inkabb figyelni kezdjiik a testiinket. Ha
féliink a bizsergéstdl, és emiatt elkezdjiik figyelni magunkat,
felerdsitjiik vele a bizsergést - kialakul az 6rdogi kor.

Mi okozhat bizsergést?

Paresthesia - az ideg ,bantalma” - ez 4ltalaban hosszan
tarté mechanikai stimulus hatdsara alakul ki azért, mert az

idegsejtek vérellatadsa csokken, és a tdpanyag- és oxigénhiany
bizsergd érzést okozhat. Atmeneti 4llapot, a kényelmetlen
pozicié megvéltoztatdsaval a tiinet mérsékldik.
Periférias neuropathia - nem érinti a kdzponti ideg-
rendszert, kialakulhat végtagsériilések kapcsan. Ide tartoz-
nak az alagutszindromak, amikor egy adott ideg tartésan
nyomas ala keriil. Ma mar tudjuk, hogy az idegi bantalom
az adott ideg lefutdsa mentén béarhol kialakithat fajdalmat,
akdr tavolabbi szegmensben is, mint ahol az idegi bantalom
ténylegesen jelen van.

Centralis neuropathia - az idegek kompressziéjat nyaki
eredetli porckorongsérv is kivalthatja, nyomhatja a kilép6
ideggyokoket. A tiinetek azonban a nyaktél tavolabb is meg-
jelenhetnek akar az arcon, a felsé végtagon, a lapockatajék
teriiletén attdl fiiggéen, hogy melyik csigolya magassagaban
alakult ki a mechanikai elvaltozas.

Centralis szenzitizacioé - ha az inger hosszan fennill,
akkor egy id6 mualva méar nemcsak az adott szerv receptorai
lesznek érzékenyek, hanem az informaciot szallit6 idegek-
ben és a gerincvel6ben is gyulladasos mediatorok jelennek
meg. Emiatt kialakulhat generalizalt f4jdalom, vagy gene-
ralizalt zsibbadas. Ekkor mar az agyunk képtelen eldonteni,
hogy honnan indul a probléma és megjelenik a masodlagos
vagy kisugdrzo visceralis fajdalom, zsibbadas, bizsergés.

Valéban fenndll az idegi érintettség?

Idegi érintettségre gondolhatunk példaul akkor, ha:
< mindig ugyanott — azon a vonalon/savon/ponton - zsib-
bad vagy érzékeny a teriilet, illetve mindig ugyanazoknal a
mozdulatoknal jelentkezik.
< fajdalmas a gerinc teriilete és/vagy bizonyos mozgasokra
fokozddik a zsibbadas.

Vannak olyan esetek, amikor a zsibbadds kezelése nem a
gyogytornasz feladata — az intenziv, gyorsan romlo tiinetek
esetén mindig forduljunk orvoshoz.

Milyen kezelési lehetbségei vannak?

A megfelel6 kezelési modszereket a részletes anamnézis,
mozgasvizsgalat és palpacids vizsgalat utan valasztjuk ki.
Ezek lehetnek:
< ortopéd manudlterapids mddszerek (Maitland, Mulligan
manudlterapia)
+ neurodinamika, mas néven idegmobilizacié
+ stecco-féle fasciamanipulacio.

Az emberi test bonyolult és dsszetett, miikodését renge-
teg kiils6-belsé tényez6 befolyasolja. Fontos, hogy ismerjiik a
testiink jelzéseit, és megtanuljuk megfelel6en kezelni azokat.

GyoégyHir Magazin

% EGESZSEGMEGORZES

Nem mindig a superfood
a legjobb valasztas

A szuperhdsok korszakat éljik a mozivédsznon, és a taplalkozasunkhoz is*
superfoodokat hivunk segitségil. Ez a megjelélés olyan élelmiszerekre &
vonatkozé marketing fogalom, amelyekrdl egyesek azt allitjak, hogy tap-

anyagsurtseguk kiemelked6, ebbdl adadik kivételes egészseglgyi hatasuk.

<> Bér tudomanyos bizonyitékok nem igazoljdk a hirdetett
és kivételes tapanyagtartalmat, mégis tjabb és tjabb, eddig
ismeretlen, egzotikus és tavolrol érkezé termények, nyers-
anyagok bukkannak fel superfoodnak kikialtva. A superfood-
helyzet ugy elharap6dzott, hogy egy Eurdpai Unids jogszabaly
betiltotta a kifejezés hasznalatat az élelmiszereken mindaddig,
amig az egészségre gyakorolt jotékony hatasukat valamilyen
hiteles, tudomanyos kutatassal igazolni nem lehet.

Egzotikus superfoodok helyett hazai

e Fl
Lazac helyett példaul valasszunk pisztran-
got: mivel a hazdnkban is é16 pisztrang 6mega-3 zsirsav
tartalma kb. 0,7 g/100 g, igy ha heti egyszer fogyasztanank
bel6le 250 grammot, akkor a minimum sziikségletet fedezni
tudnank. Kisebb mennyiségben minden hazai halban jelen
van 6mega-3 zsirsav. Erdemes hangsulyt fektetni a ngvényi
omega-3 bevitelre is, ami példaul a diébol, kendermagbdl,
lenmagbdl szdrmazhat.

A chiamag helyett lenmagolaj: kival6 novényi
omega-3 zsirsav forrds, ezen névényi esszencialis zsirsavaknak
is jelent6s szerepe van tobbek kozott a sziv- és érrendszeri be-
tegségek megel6zésében, a vérnyomas és a vércukorszint csok-
kentésében, az étkezés utani vércukor-emelkedés késlelteté-
sében a gyulladasellenes folyamatokban, gatolja a koleszterin
termel6dését és felszivodasat. A lenmagolaj, magas telitetlen-
zsirsav-tartalma miatt konnyen oxidalédik, igy fontos, hogy
h6t6l és ténytdl védjiik, legjobb, ha hitében taroljuk!

A gojibogyo helyett a csipkef@#gyo: tipikus
superfood, antioxidans hatasa egészen kimagasld, fdjdalom-
csillapitoként is hatasos. Szaritas soran veszit ugyan C-vita-
min-tartalmabdl, de még igy is jelentds marad, ha a bogyot
nem forrazzuk, hanem hideg vizben 12 6rat aztatjuk teakészi-
téshez. A benne 1év6 C-vitamin és egyéb fitokemikalidk akti-
van vesznek részt a daganatellenes folyamatokban. A szaritott
terményb6l késziilt drlemény kival6 része lehet a manapsag
népszerii zabkasdknak, turmixoknak, smoothie-knak, kiilono-
sen a vitaminszegénynek titulalt téli, kora tavaszi idészakban.

Wasabi helyett a torma: dshonos nélunk és régen
gyogynovényként termesztették, hiszen ismert antibakteridlis
és gyulladascsokkentd tulajdonsagokkal rendelkezik. Rég-
6ta alkalmazzak a népi gydgyaszatban fajdalomcsillapitésra,
példaul arciireggyulladasra, horgégyulladasra vagy a hugy-
holyagot érint6 fertézésekre. Az antioxidans tartalma segit
védekezni a sejtkarosito oxidativ stressz ellen, mert megkéti a
szabad gyokoket, nem beszélve az izgalmas izvilagardl.

A sort még folytatni lehetne, példdul a mandulaval, ami
ugyanolyan jo, mint a kesudid, vagy a draga feny6mag helyett
a napraforgémaggal, a quinoa helyett pedig jobban jarunk a
kolessel. Igazi hazai superfood a homoktovis az immunerdsité
hatdsa miatt, a sokoldalu tird, ami alacsony kaldriatartalmua
fehérjebomba és kalciumforras vagy az antioxidansokban
gazdag kéksz4l6.

A superfood definicidja a dietetikusok szerint az, hogy
vegyesen, valtozatosan, izletesen elkészitve, barmi lehet
superfood, azaz az egészségmegGrzés és betegségmegel6zés
tdmogatoja, ha az minél inkabb hazai, helyi, szezonalis és
minél kevésbé feldolgozott. Valasszuk az egzotikumok helyett
a hazait, semmivel sem fogunk rosszabbul jarni, sét, az étren-
diink olcsobb lesz és fenntarthatobb!megoldast talalni arra. A
voréshagymabol késziilt tea tipikusan ilyennek szamit. Héjas-
tol f6zziink meg néhany voroshagymat, majd haelkésziilt, az
igen izletes teat kortyolgassuk. A hatas azonnal érezhetd.
fogyasztani, ugy még jobban kihasznalhatjuk a C-vitamin
jotékony hatasait.
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% ALLERGIA %

Parlagfii-, feketeliirom-allergia?
Ha lép, konnyebb lehet a szezon

Hazankban a leggyakoribb allergén a parlagfl, az allergiasok tudjak, hogy a nyar vége, az 6sz
eleje akar sulyos, de mindenképpen kellemetlen tineteket hozhat. Azok kozul, akik mar tul
vannak a diagnozison, sokan szembesulhettek vele, hogy a parlagflii mellett a fekete Grom is
allergénként hat rajuk, és ez csak sulyosbithatja a panaszokat.

Idében forduljunk orvoshoz!

= Az allergén immunterapiat idealis legkésdbb a parlag-
flipollenek megjelenése el6tt 3-4 honappal el kell kezdeni.
Erdemes azonban mér most elkezdeni a felkésziilést, mert
a kezeléshez sziikséges készitményeket allergolégus tudja
felirni, részletes kivizsgalast kovetden.

Bizonyos dllapotok, betegségek esetén — példdul varandés-
sdg alatt vagy stilyos asztmdndl - az allergén immunterdpia
nem kezdhetd el - ismerteti dr. Balogh Katalin fiil-orr-
gégész, allergologus.

Tobbek kozt ezekrdl a kérdésekril kérdezziik ki a terdpia
irdnt érdekléddket, ahogyan az allergids tiinetekrdl is. Termé-
szetesen sziikség van allergiavizsgdlatra is, hiszen pontosan
ismerni kell az allergént, ami a tiineteket okozza. Ennek
eredményét a pdciens dltal elmondottakkal egyiitt értékeljiik,
és eléfordulhat, hogy tovabbi vizsgdlatot javaslunk.

Az allergén pontos ismerete azért nagyon fontos, mert az
allergén immunterapias kezelés soran azt az anyagot kell
szedni, ami az allergias tiineteket okozza. Ezek a készitmé-
nyek az allergén magas fokban tisztitott kivonatat tartalmaz-
zak, melyet szigordan elirt adagolas szerint kell haszndlni.
A készitményeket a nyelv alatt kell megadott ideig tartani, a
hatdanyagok innen szivédnak fel.

mindkettdre allergias, ilyen esetben egyszerre elvégezhetd
mindkett6re az immunterapia kombinalt szerrel.

Allergén immunterdpia el6tt, a hagyomdnyos allergiavizs-
galat mellett komponens alapui allergiateszt elvégzésére is sor
keriilhet. Ennek eredménye a kezelés sikerét is befolydsolja -
magyarazza dr. Balogh Katalin fdorvos, az Allergiakézpont
féorvosa.

Az allergének egyes komponensei eltérd tulajdonsdgokkal
rendelkeznek, amelyeket a molekuldris allergia diagnosztika
segitségével be lehet azonositani. Ha a betegnél csak az Amb
al parlagfii magas rizikdjii komponens mutat magas értéket,
akkor a parlagfiire allergids. Ha viszont kizdrélag az Art
v1 fekete iirom magas rizikojii komponensre kapunk pozi-
tiv eredményt, akkor a tiineteit valéjdban nem a parlagfii,
hanem a fekete iirom okozza. Ha pedig mindketté magas,
akkor valoban mindkét novény szerepet jdtszik a szénandthds
tiineteinek megjelenésében. Ezzel a vizsgdlattal az is el6re
lathat6 az ellenanyagszint meghatdrozds eredményébél, hogy
az allergén immunterdpia varhatéan eredményes lesz-e, vagy
inkdbb mds médszerrel kell probdlkozni.

A kezelés elsé évében csokkenhetnek
a panaszok

Parlagfii és/vagy fekete iirom?

= A parlagfii és a fekete irom virdgzdsa majdnem egy

id8pontra esik - az tirdm valamivel korabban, jilius kozepé-
A | 8l virdgzik -, de az idéjarasvaltozésok miatt a kettd gyakran
’ ;'1 egy idében kezd1 a pollenszorast. El6fordulhat, hogy valaki

=» Haa paciens alkalmas az allergén immunterapias ke-
zelés megkezdésére, a kezel6orvos felirja a készitményeket.
Ezeket mar a szezon kezdete el6tt el kell kezdeni, majd egész
szezonban kell alkalmazni otthon, naponta egy alkalommal.
. Akezelést a kovetkezd években folytatni kell, minimum
. hdrom éven keresztiil. A véltozds azonban mér az els6 évben

« is jelent6s lehet.
; Az allergidsok tobbsége az orr- és szemtiinetek jelentds javu-
‘N ldsdrdl szdmol be. Tobbségiik mdr az elsé évben is jelentlsen
q csokkenteni tudja a tiineti szerek — orrspray, szemcsepp,
Y
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allergia elleni gygyszerek — haszndlatdt. A teljes terdpidt ko-
vetden az allergids tiinetek megsziinése vdrhato 6-8, optimalis
esetben 10 évre — foglalja 6ssze Balogh f6orvosnd.
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KIEMELT AJANLATOK

Hirdetés Hirdetés
Natha? Megfazas? Légiti virusok? Egészséges csontokat
CARREVIR ORRSPRAY® szeretne?

megelézeésre és kezelésre Akkor ne csak a kalciumra flgyeljen'

A csontoknak kalcium mellett
még sok mas tapanyagra is
sziikségiik van. Ezért az 6tszo-
rés dijnyertes CalciTrio®

Extra 50+ valtozata kalciumon
feliil szamos mas tapanyagot is
tartalmaz. Kalcium mellett K2-,
K1-, C- és D-vitamint, magnézi-
umot, cinket és mangant.

o Egyediildllé virusblokkol6 hatassal
rendelkezik

o Alkalmazasa a megfazas elsé tiineteinek
megjelenésétél javasolt

o Csokkenti a megfazas tiineteinek erésségét
és leroviditi megfazas lefolyési idejét

o 1 éves kortél adhaté, varanddsok
és szoptatd anyak is hasznalhatjak

SAGER/CAR/2024/11/ADV
LEZARAS DATUMA: 2024.11.15.

Orvostechnikai eszk6z/gyégydszati segédeszkoz. CE 0482 .
Carrevir® orrspray - 1,2 mg iéta- és 0,4 mg kappa-karragént tartalmaz. Www.carrevir. h u

Etrend-kiegészitd, mely nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmddot.

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati itmutatot, www.calcitrio.hu

vagy kérdezze meg kezel6orvosat!
Hirdetés Hirdetés

Allanddan faradt?

A Krauterblut szirup szerves kotésii
vasat, valamint B1-, B2-, Bé- és
B12-vitaminokat tartalmaz, melyek
segithetik a vordsvértest - és
hemoglobin termelddését, igy a
faradtsag és kimeriiltség lekizdését.
Gyogyndvények, zoldségek és gyii-
mélcsok fozete, folyékony allaganak
kdszonhetden kdnnyen fogyaszthato.

OXIGEN KONCENTRATOR
Oxigén terapia otthona kényelmében

Tdmogassa immunrendszere miikodését
AZ OXIGEN EREJEVEL!

= egyszer( hasznalat
= negativ ion funkcié
= 1 év garancia

* Forgalmazza: Patika Pack Kft.
= Tel.: 06 1 450-0897

= www.patikapack.hu

Kaphato patikakban, bioboltokban,
vagy megrendelhetd:
www.vashiany-verszegenyseg.hu
Tel: 06-20-974-2810

Etrend-kiegészitd, mely nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmddot.

HIRDETES

Actimove®
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AZ A JO, HA NEM FAJ!

Szamunkra mindegy, hogy maraton futasrdl, egy kordbbi
sériilés utani feléptlésrdl, dolgos irodai mindennapokrol,
vagy épp a legkalandosabb jatszotéri kihivasokrdl van szo.
Az Actimove célja az, hogy ott legyiink és biztonsagot, ké-
nyelmes védelmet tudjunk nyujtani ott, ahol sziikség van ra.

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-
sziink csokkenteni a felmeriil6 fajdalom érzetet és tamogatni
Ont, amik minden korosztaly szdméra gondoskoddst bizto-
sitanak. Feln6tteknek és az idésebb korosztaly szamara is.

Patika Pack

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

Onellendrzések, amit a néknek
el kellene végezniuk

Rendszeres szlrdvizsgalatokkal, egészseges
életmadddal, 6nvizsgalatokkal sokat tehet
egeszsege megdrzeseert, a hosszan tarto j6
életmintseg kialakitdsaert.

Néhdny egyszerti, otthon is
elvégezhetd ellendrzés

A mell otthoni vizsgalata

= Amiért indokolt: Hazdnkban, tobb orszaghoz ha-
sonldan, a nék kérében leggyakrabban eléfordul6 daganatos
betegség az eml6rak: évente 5-6 ezer nénél alakul ki, és
annak ellenére, hogy javulnak a kezelési eredmények, mégis
2 ezer n6 hal bele évrél-évre a betegségbe.

'Y 4

Amit tehetiink: Havonta egyszer érdemes a szlirévizsgéla-
tok kozotti idszakban is elvégezni a mellek otthoni kont-
rolljat, megfigyelni az esetleges valtozasokat, domborodast,
voOrosséget, duzzanatot, kititést vagy fajdalmat. Probléma
esetén pedig mindenképpen keressiik fel a szakorvost.

A bor otthoni vizsgalata
= Amiért indokolt: Az utébbi tiz évben kozel més-
télszeresére nétt az UV-sugarzas okozta melanomas esetek
szama, atlagosan 2300 4j beteget regisztralnak Magyarorsza-
gon évente.
Amit tehetiink: A borrak rendkiviil veszélyes raktipus,
ugyanakkor odafigyeléssel konnyti idében felfedezni. A
bér rendszeres vizsgalata killonosen a fehérbéruek, vilagos
szemtek, voros hajuak, tobbszords anyukak esetében 1ét-
— fontossagt, valamint az olyanoknal,
akiknél korabban mar jelentkezett
: bérdaganatos elvaltozas. Az otthoni
@\ onvizsgalathoz sziikséges egy egész
" alakos tiikor, valamint egy kézi tiikor.
Figyelje meg teste minden centimé-
/ terét, még az olyan tertileteket is,
amelyek nincsenek kozvetleniil kité-
ve a napnak (pl. fejb6r, korom alatti

bérrész, mellek tove, nemi szervek,
talpak).

Kévese az angol betliszobdl kialakul ABCD-szabdlyt, ami az
anyajegy tulajdonsdgaira utal:

“ A, mint aszimmetria

< B (border), az anyajegy szegélyének tulajdonsagait nézi
+ C (colour), az anyajegy szinére utal

< D (diameter) pedig az atmérot veszi figyelembe

Azok az anyajegyek adhatnak okot az aggodalomra,

melyek alakjukat tekintve aszimmetrikussa valnak, ha kor-
vonaluk elmos6dé és nem éles, illetve a megvéltozott szin
és a megnovekedett méret is vészjoslo jelek. Ha 4j anyajegy
jelenik meg a testén, vagy egy régebbinek megvaltozik a mé-
rete, szine, alakja, viszket, esetleg vérzik, miel6bb forduljon
bérgydgyaszhoz!

A pulzus otthoni vizsgalata

= Amiért indokolt az otthoni vizsgalat: A tul
gyors szivverés vagy pulzus lehet a talmiikodd pajzsmirigy
(hyperthyreosis), pitvarfibrillacié (szivritmuszavar) vagy mas
szivproblémak jele is.

Amit tehetiink: Havonta egyszer ellendrizze a pulzusat! A
csukld belsd részén és a nyak oldalan futé veréér kitapinta-
saval lehet a legkénnyebben mérni. Ehhez a fizikalis vizsga-
lathoz 3 ujjra és egy idomérore lesz sziikség. Tegye a hiive-
lyujjat az iitéérre, a masik kettével pedig tartsa egy helyben.
Az ujjakat kissé nyomja le, amig meg nem érzi a liiktetést.
Allitsd be az id8zit6t és szdmolja a pulzusét egy percen 4t. A
normal nyugalmi szivfrekvencia 60 és 100 kozott van. Ha 60/
perc alatti az eredmény, bradicardiat (szivritmuszavar, ami-
kor a sziv lassan ver), ha 80/perc feletti, az tahicardiat (tul
gyors szivverés) jelez. A normal értéktSl vald eltérés esetén
érdemes felkeresni egy kardioldgust.

A vérnyomas otthoni ellendrzése

= Amiért indokolt az otthoni vizsgalat: A rend-
szeres vérnyomasértékek ablakot nyithatnak a jelenlegi és a
jovobeli egészségre.
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Amit tehetiink: Szerezzen be otthonra egy vérnyomas-
mérdt! Mérés el6tt iiljon vagy pihenjen 5 percet. Keriilje a
dohdnyzast, a koffeint, az alkoholt és a testmozgast is a vér-
nyomasmérést megel6z6 fél raban, mivel ezek mindegyike
befolyésolhatja a mért eredményt. Erdemes minden mérést
ugyanarra a napszakra iddziteni a pontosabb eredmények
érdekében. Probléma esetén forduljon orvoshoz!

GyoégyHir Magazin

THUASNE

Vénds elégtelenségben szenved?
Szeretné megorizni labai frissességet,

A Thuasne cég tobb, mint 175 évre visszanyulo tapasztalatainak
koszonhetéen a Venoflex gydgyharisnydk, harisnyanadragok kialakitasa
maximalisan megfelel az orvosi és gydgyaszati kovetelményeknek. '

Viselésiik kényelmes, kiilonb6z6 kompresszios erésségben kaphatok.

Természetes anyagok - len, pamut, gyapju — felhasznalasaval
késziilnek, néknek és férfiaknak egyarant esztétikus,
divatos kialakitasban!

Viselje a Venoflex kompresszids harisnyakat megel6zés céljabdl is!
Megrendelhetd: Patika Pack Kft. « 1139 Budapest, Uteg u. 49.

Z6ld szam: +3680 200-351 « Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu  www.patikapack.hu

Gydgyhatas teymészetesen! V E N O F L E X

A kockazatokrdl olvassa el a haszndlati itmutatot, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

Orvostechnikai eszkoz

HIRDETES

,CUKORBETEG” FELNOTT SZILIKON KARKOTO, MAGYAR FELIRATTAL
FLEXIBILIS MUANYAG KARKOTO ,CUKORBETEG VAGYOK” FELIRATTAL, TOBB SZINBEN.

Szélessége 13 mm, vastagsaga 3 mm, belsé atmérdje 65 mm.

I A cukorbetegség a mindennapi élet szamos teriletére hatassal van,
és kildnleges odafigyelést igényel. A cukorbeteg karkotok azonban
nemcsak praktikus eszkdzok, hanem stilusos kiegészitdk is, amelyek
életmentdk lehetnek vészhelyzet esetén.

Ezek a karkotdk arra szolgdlnak, hogy baleset vagy rosszullét esetén
azonnal tajekoztassak a kdrnyezetet a visel6 egészségi allapotarol.

A modern cukorbeteg karkdoték mar nemcsak a funkcionalitdsra,
hanem a design-ra is nagy hangsulyt fektetnek.

B Gondoskodjon szeretteirdl, vagy akar sajat magarol egy cukorbeteg
karkotdvel - kicsi befektetés, amely nagy biztonsagot nyujthat!

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

Patika Pack




\ o. (4 0 .

AUMATI AN E)szARAKS A RUCUETI OR RS MIATHT?
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Az uj légzés konnyitd tapasz megoldast kinal azok szamara,

akik kiizdenek az orrjaratok elzarédasaval és a horkolassal.

Az egyszerl, am hatékony tapasz az orrcimpak emelésével
<. megnyitja az orrjaratokat, ezaltal kdnnyebbe téve a legzest és o
<, biztositva eqy nyugodtabb alvdst. P P
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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 légzéskonnyité tapasz megnyitja az orrjaratok
keskeny szakaszat, igy konnyiti az orrlégzést. Emellett segiti a lagy szdjpad rezgésének csdkkentéset,
ezaltal mérséklédik a horkolas és a zavard éjszakai zajok.

Egyszerii hasznalata és az azonnali hatds teszi a légzés konnyit6 tapaszt kivalo valasztassa allergias
panaszok, megfazas vagy orrdugulds esetén. Felejtse el az éjjeli kiizdelmeket azaltal, hogy atadja magat
a nyugodt alvasnak és a friss, szabad légzésnek!
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