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KULLANCS- ES SZUNYOGRIASZTO

Az Elysium kullancs- és szunyogriasztd termékek, teljesen ndovényi alapd,
bérbarat készitmények, melyek megfeleld védelmet nydjtanak
kidlonbozd rovarok (mint pl. kullancs, szinyog, tetd, hangya, légy) ellen.

Elysium kullancs- és
Elysium kullancs- és szUinyogriaszto tapasz 1/
szUnyogriaszto spray,

| 60 ml, 10 ml

Elysium kullancs-
és szdnyogriaszto
mbér karkotd

Elysium kullancs- és szfmyog-
riaszto szilikon karkoté és hajgumi
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Tiz éven beliil a rak tobbsége
gyogyithato lehet

Ki reg valdjaban?

Oktoéber 1-jén tartjak az id6sek vilagnapjat. Az
elkovetkezd évtizedekben szamuk vilagszerte no-
vekedni fog és 2050-re eléri az 1,5 milliard f6t. A
vilagnaphoz kapcsolddé programsorozat mega-
lapitdsaval az ENSZ célja az volt, hogy felhivjdk a
figyelmet a méltdsagteljes iddskorra, és felvessék
az id6sek gazdasagba torténd visszaintegralasa-
nak kérdését.

Eurépdban évrél évre csokken az aktiv dol-
gozOk ardnya, és mivel egyre kevesebb gyermek
sziiletik, ez a tendencia varhatéan tovabb folytato-
dik. Az idések foglalkoztatédsaval novelhet6 lenne
az aktiv dolgozok aranya. Mas kérdés persze, hogy
- féleg hazankban - milyen fizikai és mentalis
egészségi allapotban vannak az id6sek.

Az Oregedéshez vald hozzaallas meghatarozza a
kés6bbi életmindséget. Az idGsodéssel kapcsolatos
gondolatok és hiedelmek hatassal vannak arra,
hogy mennyire tesziink aktiv 1épéseket a pozitiv
Oregedés elérése felé. Azok, aki pozitivabban te-
kintenek az 6regedésre, atlagosan 7,5 évvel tovabb
élhetnek. Azok, akik negativan tekintenek az élet-
korukra, 4ltalaban rosszabb jovébeli kildtasokra
szamitanak, kevésbé hajlandéak proaktiv [épése-
ket tenni a jollétiikért, és kevésbé érzik képesnek
magukat ezek alakitésara.

Az ageizmus - vagyis az életkor alapjan torténd
megkiilonboztetés és sztereotipizalds — nemcsak
kiviilrél ér minket, hanem bels6vé téve, sajat
gondolkodasunkban is megjelenik. Steigervald
Krisztidn generacidkutaté szerint az, hogy kit te-
kintiink 6regnek, iddsnek, azt mindig az adott tar-
sadalom hatdrozza meg. A kutaté szerint persze
vannak bioldgia korlatok is, a kognitiv képességek
is véaltoznak az idé mulaséval, de hogy 6regek va-
gyunk-e valdjaban, azt a tarsadalmunk itéli meg.

Hollauer Tibor
foszerkeszto
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A génterapiak
fejlesztéseét
segité modszer

A génterapiak jelentik a jovot
szamos sulyos betegség keze-
lésében, de gyakori probléma,
hogy a szervezetben mar meg-
lIévo ellenanyagok hatastala-
nithatjak a sokszor szazmillié
forintos terapiat.

A HUN-REN Természettudoma-
nyi Kutatékdzpontban fejlesztett
eljaras ingyenesen elérheté a
nemzetkozi kutatotérsadalom sza-
mara, amely ezéltal felgyorsithatja a
génterapidk fejlesztését és a sulyos
betegségek miel6bbi kezelését.

A mar engedélyezett génterapi-
ak, példaul a vaksag ellen alkal-
mazott Luxturna vagy a gerincve-
|6-eredet(i izomsorvaddsra adott
Zolgensma, életminéséget atalakitd
javulast hozhatnak a betegeknek.
Ezeket a terdpiakat adenoasszocialt
virusokkal (AAV) juttatjak be az
emberi szervezetbe.

Ha a beteg kordbban, akar
tinetmentesen is mar fert6z6dott
azzal az AAV-tipussal, amelyet a
génterapidban hasznalnak, akkor a
meglévé ellenanyagok jelentésen
csokkenthetik vagy teljesen semle-
gesithetik a terapia hatasat.

A magyar kutatok altal kifejlesz-
tett Uj mddszer (coreTIA) vérmin-
tabol méri a génterdpias virust
semlegesitd ellenanyagszintet. Az
Uj fejlesztés a korabbi médszerek-
hez képest sokkal megbizhatébban
mukodik, kevesebb mintdbdl, és
statisztikai kiértékeléssel minden
eredményhez megbizhatdsagi
pontszamot ad.

Egy génterapias kezelés jelentbs
javulast hozhat a betegnek, de kolt-
sége betegenként akar szazmillié
forint nagysagrendi is lehet. Azért,
hogy minél tobb beteg juthasson
hozzj, a fejlesztési és diagnosztikai
koltségeket csdkkenteni kell. Ennek
egyik mddja egységes, jévaha-
gyott diagnosztikai standardok
bevezetése ahelyett, hogy minden
intézmény kulon-kilon fejleszti ki
és tartja fenn a sajat modszerét.
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Csokkent a varhato élettartam novekedése

Az elmult évszazadban tapasztalt
drasztikus varhato élettartam-nove-
kedés miatt természetes lenne feltéte-
lezni, hogy végiil legtobben majd 100
évig fogunk élni. Egy uj tanulmany
azt mutatja, hogy az élettartam nove-
kedése lassul.

Egy nemzetkdzi kutatécsoport 23 magas
jovedelmd, alacsony halélozasi arannyal ren-
delkezé orszag népességi adatait vizsgaltak
a 20. szazadban. A torténelmi adatokat hat
kilonbozé el6rejelzési modellel kombi-
ndltak, elsésorban az 1939 és 2000 kozott
sziiletettekre vonatkozdan.

Arra az eredményre jutottak, hogy a
vérhato élettartam névekedése mar most is
jelentésen lassul, és ez a belathatd jovében
is folytatodni fog. A varhaté élettartam to-
vébbra is emelkedik majd, de csak a kordbbi
Utem koralbelul felével.

A kutatok el6rejelzése szerint az 1980-
ban sziiletettek atlagosan nem élik meg
a 100 évet, és a tanulmanyban szerepld
csoportok egyike sem fogja elérni ezt. Ez

MEGELOZES

nagyrészt annak kdszonhetd, hogy a kordbbi
élettartam-ugrasok a nagyon fiatal korban
elért tulélés jelentds javulasanak voltak
kdszonhetdk.

A csecsemOhalandésag jelentds csokke-
nése kulcsfontossagu volt az eredmények-
ben, ami a jobb orvostudomanynak és a
kozegészségligynek kdszonhetd. A torté-
nelmi adatok attekintése alapjan megallapi-
tottak, hogy 1900 és 1938 kozott a varhatd
élettartam generacionként kortlbelil 5,5
hénappal nétt. Az 1939 és 2000 kozotti cso-
portok esetében a ndvekedés generécién-
ként korilbelil 2,5-3,5 hénapra lassult — ez
jelentds kilonbség.

Oszi faradtsag: tobb allhat mogotte

Szeptemberben sokan érezziik magunkat faradtabbnak. Azonban a
tartos faradékonysag, a fogyasi nehézségek vagy a hangulatingadoza-
sok mogott komolyabb okok is allhatnak, példaul inzulinrezisztencia

vagy pajzsmirigy betegségek.

A napfény és a szezonalis étrend nyaron
feltolti szervezetiinket vitaminokkal és asva-
nyi anyagokkal, 6sszel azonban a fokoz6dd
stressz, a kevesebb szabad levegdn toltott
id6 és a megvaltozott étkezési és alvasi szo-
kasok gyorsan kimerithetik a tartalékainkat.

Az évszakvaltas mindig probdra teszi
a szervezetet, ilyenkor hasznos lehet egy
atfogd egészséguigyi allapotfelmérés. Egy
nagyrutin laborcsomag 15-20 paramétert
vizsgal, a tobbi kozott a vérképz6 rendszer,
a maj és a vesék miikodését, az anyagcserét
és sziv-érrendszeri rizikdfaktorokat.

A pajzsmirigy allapotérdl is képet kapha-
tunk, valamint rejtett vérszegénység és
gyulladasokra utal6 jelek is kidertlhetnek.

,Legalabb évente egyszer mindenkinek
ajanlott elvégeztetni a nagyrutint - ez
segithet még panaszmentes allapotban
kiszlrni az eltéréseket” — emeli ki Péda
Tamas, a SYNLAB igazgatdja.

Magyarorszagon tébb szazezer embert
érint az inzulinrezisztencia, amely kezelet-
leniil nemcsak kettes tipusu cukorbeteg-
séghez vezethet, hanem sulygyarapodast,
faradékonysagot, gyakori éhségérzetet és
hangulatingadozast is okozhat. A pajzs-
mirigy alulmikddése is neheziti a fogyast,
és noveli az szénhidrat-anyagcserezavar
kockazatét.

A laboreredmények alapvet6 fontos-
sdguak az egészségi allapot felmérésében
és a betegségek korai felismerésében, de
6nmagukban nem elegenddek, sziikség
lehet egyéb vizsgélatokra is.

GyogyHir Magazin

Tobbet is tehetunk

csontjaink egészségéert

Ugy gondoltam, hogy a kalcium szedésével biztosan jot teszek a

csontjaimnak és az egészsegemnek. Nagyon meglepett, hogy ennél

bonyolultabb a helyzet.

= Amidta a valtozdkorba léptem, a ba-
ratndim javaslatdra szorgalmasan szedem
a kalcium tablettédkat. Azt gondoltam,
hogy ezzel biztosan jot teszek a csontja-
imnak. Nem szeretnék tigy jarni, mint

anyukam, akinek nehezen megy a mozgas.

Nekem nagyon fontos az aktiv élet,
amirdl idésebb koromban sem szeretnék
lemondani.

Majd olvastam egy cikket arrol, hogy
noha a kalcium fontos, de kozel sem elég
a csontoknak, s6t onmagaban, tul nagy
mennyiségben szedve még akar problé-
makat is okozhat a szervezet mas részein,
pl. az erekben. Ez megdébbentett, ezért
utanaolvastam.

Megtudtam, hogy a csontoknak ugyan a
legfébb épitGkove a kalcium, de a kalcium
nem tud hatékonyan eljutni a csontokhoz
bizonyos vitaminok nélkiil.

CalciTrio
Extra 50+

Komplex készitmeény az
egészseges
csontoker

ands dij 2023, 2024, 2025
rBrands dij 2022, 2023, 2024

i a vegyes étrendet és az
életmodot. Amennyiben

> Kalcium mellett sziikség van
D-vitaminra, mert ez segitia
kalcium felszivodasat.

> AK1-és K2-vitamin segiti az
egészséges csontozat fenntartasat.
A K2-vitamin fontos szerepérél
szamos kutatas jelent meg az utdbbi
id6ben.

> Meglep6 médon a C-vitamin
is fontos a csontoknak, ugyanis a
csontokat kollagénburok veszi kérbe,
a C-vitamin pedig segiti az egészséges
kollagénképzddést.

> A csontoknak fontos alkotéeleme a
magneézium is. A testiinkben levé
magnézium kb. 60%-a a csontokban
talalhato.

> A cinkésamangan olyan nyom-
elemek, melyek szintén hozzajarulnak

a csontok egészségének megdrzéséhez.

D-vitamin
2000 NE"

K2-vitamin
45 mcg’

T |Magnézium |5

0.8 mg’

Ki-vitamin
45 mcg*

C-vitamin
100 mg’

HIRDETES

Kideriilt az is, hogy a csontjaink az
életiink soran folyamatos atéptilés-
ben, megujulédsban vannak. Epiil-
nek és bomlanak, kb. 10 évente
ateljes csontdllomanyunk kicse-
rélédik.

Az 1j, éptl6 csontoknak kiilénosen
fontos biztositani azokat a tapanya-
gokat, amikre sziikségiik van, hogy
idedlis kortilmények kozott tudja-
nak az 4j csontszovetek képzédni.

A hétszeres dijnyertes CalciTrio®
legtijabb termékét, a CalciTrio
Extra 50+-t 6tven év feletti n6knek
fejlesztették ki, és tartalmazza mind
a nyolc felsorolt hatéanyagot.
Réadasul az dra is kedvezd.

Ajanlott ara: 3300 Ft/50db (66Ft/db)

7 x
DIINYERTES™
CalciTrio

CalciTrio

- Eﬂra 50+
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Oktober a Latas Hénapja,
amely egy egészseg-
megorzo kampany. Célja,
hogy felhivja a figyelmet

a szem egeszségenek
BALOSSAgara, a rendsze-
esfatasellentrzes es a
~__—megdfelelé szemiiveg-
korrekcio jelentésegere.

karbantartast igényel

= Akor elérehaladtéval a szemiink is elkezdi jelezni az
id6 muldsat. A latas természetes romlasa 40 év felett gyak-
ran elészor a presbyopia, azaz az dregszemuség formajaban
jelentkezik, amikor egyre nehezebben latjuk a kozelben 1év6
targyakat. Ez a jelenség a szemlencse fokozatos megkeménye-
désének és rugalmassagvesztésének koszonheto.

A globalis adatok ijesztéen egyértelmtiek: 2015-ben vilag-
szerte koriilbeliil 1,8 milliard ember volt presbyopias, és ezt a
szamot 2020-ra 2,1 millidrd fére becsiilték. A legriasztobb az,
hogy az 1,8 milliard presbyopids ember koziil becslések sze-
rint 826 millidan szenvednek kozeli latasromlasban megfeleld
lataskorrekcid hidnya vagy nem megfelel¢sége miatt.

»A digitalizdlt életmod tovabbi kihivdst jelent szemeink-
nek. A napi tobb 6rds képernydidd, a mesterséges fény dllandé
jelenléte és a kozelre fokuszdlds kényszere olyan terhelést 16 a
szemiinkre, amire az evoliici6 sordn nem késziiltiink fel. Ennek
ellenére a legtobb ember figyelmen kiviil hagyja a figyelmezte-
16 jeleket. A leggyakoribb hiba, amit elkovetiink: a rendszeres
szemvizsgdlat elhanyagoldsa. Pedig a korai észlelés és beavatko-
zds sokszor megmenthet benniinket a sillyosabb problémdkt6l”

- nyilatkozta Boros Maria, az Alensa Optika optometristaja.

Mi torténik egy szemvizsgdlaton?

= Egy atfogd szemvizsgélat sordn az optometrista tobb
teriiletet is atvizsgal. A latasélesség mérése mind tavoli, mind
kozeli latasra kiterjedGen segit feltarni az esetleges dioptria-
valtozasokat. A szemnyomasmérés a glaukéma (z6ldhélyog)
korai felismerését szolgdlja, ami kiilonosen fontos, hiszen ez
gyakran tiinetek nélkiil karositja a latast.

A szemmozgas vizsgalata feltarja az izommiikodési prob-
lémakat, mig a szemfenékvizsgalat soran a retina allapotat
ellendrzik. Ez ut6bbi kiilonosen értékes, mivel igy koran
felismerhet6k olyan betegségek, mint a sziirkehalyog, a maku-
ladegeneracid vagy a diabéteszes retinopatia.

»A 40 év feletti korosztaly szamara kiilonosen fontos
az évenkénti szemvizsgalat, hiszen a korai diagnézis sokszor
megmentheti a latdst. A szemvizsgdlattal segitjiik pdcienseinket
a megelézésben” — mondja Boros Maria.

A rendszeres ellen6rzés nem csupan a problémak korai
telismerésérdl szol, hanem arrdl is, hogy idében modosithas-
suk a szemiiveg vagy kontaktlencse receptjét, és szakszerti
tandcsot kapjunk a szemapolas legtijabb modszereir6l.

A szem izmok karbantartdsa

= Ahogy testiink tobbi izmat is eddziik, Ggy szemeink
izmai is fejleszthetdk és karbantartdst igényelnek. A modern
életmod sordn szemeink gyakran egy helyzetbe "ragadnak” -
orakig a monitor kozelségében fokuszalnak, alig pislogunk, és
ritkdn néziink tavolba.

A 20-20-20 szabaly egy egyszer(i, de hatékony méd-
szer: minden 20 percben 20 masodpercig érdemes 20 labra
(koriilbelill 6 méterre) 1év6 targyra nézni. Ez segit ellazitani a
folyamatosan feszitett fokuszal6 izmokat.

A tudatos szemtorna is sokat segithet. Erdemes las-
san, kontrollaltan felfelé-lefelé mozgatni a szemeket, majd
jobbra-balra, végiil végezziink lasst kormozgasokat mindkét
iranyban. Ezek az egyszer(i gyakorlatok javitjak a szem vérel-
latasat és mozgékonysagat.

A "palming" technika kiillonésen pihentetd. A tenyereket
érdemes a csukott szemekre ugy helyezni, hogy semmilyen
tény ne érje 6ket. 3-5 percig ott tartva, majd engedni, hogy a
szemek teljesen ellazuljanak. Ez a gyakorlat csokkenti a szem-
faradtsagot és javithatja a természetes fokuszalo képességet.

Mi a titka a tudatos szemdpoldsnak?

= A szakemberek egyetértenek abban, hogy az éves szem-
vizsgalat a legfontosabb 1épés, még akkor is, ha valaki ugy érzi,
nincs problémadja a latasaval.

Az A-, C- és E-vitamin mellett a lutein és zeaxantin
kiilonosen fontosak a retina egészségéért, ezek a zold leveles
z6ldségekben, tojasban és narancssarga gyiimolcsokben talal-
haté tapanyagok.

GyoégyHir Magazin

A Fold lakai kozul 6sszesen egymilliard embert
érint a migrén, a masodik vezetd rokkantsagi
ok vilagszerte, amelyet csak a derekfajas eléz
meg. Magyarorszagon 6vatos becslések sze-
rint is legalabb 1 millié migrénes van.

A derékfdjds el6zi meg

= A migrén vilagszerte a legfébb okot jelenti a munka-
tol vald tdvolmaraddsra az 50 évnél fiatalabbak, kiilonosen
a n6k korében. Eurdpai egészség-gazdasagi tanulményok
szerint pl. fejfajas miatt a felndttek 15%-a hidnyzott az adott
évben a munkabdl.

Mit jelent a migrén?

A migrén liktetd, nagy fokd, visszatér6 fajdalom, ami
altaldban a fej egyik, néha mindkét oldalat érinti. A
fejfajasrohamok kezelés nélkiil 4-72 6ran at tartanak,
és havonta 1 vagy tobb alkalommal jelentkeznek.
Migrén all fenn, ha a fejfajas fokozott fény- és/vagy
hangérzékenységgel, émelygéssel, hanyassal tarsul.

A diagnozis és a kezelés terén elért jelentds el6relépések
ellenére a migrén tovabbra is a masodik vezetd rokkantsagi
ok vilagszerte, amit csak a derékfajas el6z meg. A migrén
kovetkezményei széles kortek, épptgy magukban foglaljak
a csokkent munkatermelékenységet, a karrierlehetdségek
besziikiilését, mint az életmodbeli és maganéleti kompro-
misszumokat, valamint a tarsadalmi kapcsolatokra gyako-
rolt negativ hatdsokat.

Tdrsbetegségekkel is jdrhat

= Onmagukban a migrénes rohamok nem életveszélye-
sek, ezért a betegek nem veszik komolyan a kezdeti problé-
mat, hiszen a rohamok kozott visszatérhetnek a megszokott
életiikhoz. A migrén azonban szamos tarsbetegséggel jarhat,
beleértve a pszichiatriai betegségeket, a stroke-ot és mas,
kronikus fdjdalommal jar6 rendellenességeket. Eurdpai
vizsgalatok kimutattak, hogy a depresszi6 és/vagy szorongas
kétszer-haromszor gyakrabban fordul el6 migrénesek koré-
ben, mint dltalaban a lakossdgban. Ezenkiviil a fejfajas mas
testi fajdalmakkal is egyiitt jar.

Osszel érdemes bérgyogyaszhoz menni

Mivel a nyari er6s napsugarzas nem tesz jot egy friss mUtéti hegnek és a sebgyogyulast is
neheziti, ezért az eléttink allo 6szi-téli hénapokban jon el a tervezhetd bérgydgyaszati beavat-
kozasok ideje. llyenkor érdemes levetetni példaul a zavard anyajegyeket, szemdlcsoket.

A 12 legfontosabb kérdés

=2, A bérgydgydszok felvilagosité, figyelemfelkelé mun-
kdjanak koszonhetéen az egészségtudatos emberek zome ma
mdr évszaktdl fiiggetleniil tudja, hogy vannak olyan bérelval-
tozdsok, amelyekkel nem szabad vdrni. Am amikor megel6zési
céllal szeretne valaki egy anyajegyet levetetni, mert az példdul
rossz helyen van, sériilésnek van kitéve, vagy csak zavarja a
viseldjét, az effajta kisebb miitéteket célszerii a most kovetke-
20 6szi, téli, vagy akdr a koratavaszi idGszakra iitemezni” —
nyilatkozta Dr. Hollé Péter, a Semmelweis Egyetem Bér-,
Nemikortani és Béronkolodgiai Klinika igazgatdja. ,,Sem egy
[riss sebbel, sem varratokkal nem javasolt napra menni, mivel
a heg ilyenkor nem gyogyul szépen, de akdr be is gyulladhat.
Tehdt most jon az az id6szak, amikor egy halaszthato, nem
siirgds beavatkozdst el lehet végezni.”

Fontos az dnvizsgdlat

>  Ugyanakkor az el6ttiink all6 hideg hoénapokban is -
amikor testiinket tobb réteg ruha fedi — nagyon fontos az
onvizsgalat. A béronkoldgus azt tandcsolja, havonta érdemes
a bort atnézni, és a meglévd anyajegyeket megfigyelni, illetve
ellendrizni, hogy nem tdnt-e fel 4j elvaltozas. Ha pedig egy
kordbban mar észrevett anyajegy szine, alakja, szimmetria-
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ja, pigmentacidja megvaltozik, esetleg kiemelkedévé valik,
kisebesedik, vagy a kordbban ép béron jelentkezik valami-
lyen gyands elvéltozas, ezeket a lehetd leggyorsabban meg
kell mutatni egy szakembernek, aki el tudja donteni, hogy
igényel-e barmilyen beavatkozast.

»Ha pedig a nydri vakdcio sordn a napozdstdl el6jott
bértiinet, esetleg seb, folt még most Gsszel is lathato a bérin,
nem mulik el, esetleg novekszik, az mindenképpen figyelmet
érdemel” - emeli ki dr. Holl6 Péter.
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Lassitsa le
az oregedest!

A kdzépkoruaknal szamos olyan hormo-
nalis valtozas indul meg, amik hozzajarul-
nak az 6regedeés jeleinek kialakulasahoz.
Azonban, ha figyelmet fordit néhany hor-
monra, akkor természetes modszerekkel
lassitani lehet ezeket a folyamatokat!

Novekedési hormon (GH)

=  Amennyiben megfelel6 mennyiségben van jelen a szer-
vezetben, akkor segiti a novekedést, fejlédést, és akadalyozza
a zsirfelesleg kialakuldsat. Onallé hatdsi hormon, a csontvé-
gek porcos részeire hat.

A legjobb természetes modszerek a novekedési hormon
optimalis szintjének meg6rzéséhez a megfelel mindség, és
mennyiségli alvas, a rendszeres testedzés, vagy aktivitds, és az
egészséges taplalkozas. A zoldségfélék, z6ldbab, a marhahts,
a malna, az anandsz, a joghurtok fogyasztasa is fokozzak
a novekedési hormon termel8dését. A D-vitamin-bevitel-
re is oda kell figyelni (1500-2000 NE/nap), mert a hianya
kozvetlen kapcsolatba hozhaté az alacsony novekedésihor-
mon-szinttel.

Tesztoszteron

= Alegfontosabb férfi nemi hormon. Sziikség van ra
példaul a haj, a sz8rzet kialakuldsahoz, természetesen a n6k-
nek sokkal kisebb dézisban, mint a férfiaknak. Az alacsony
tesztoszteronszint f6leg a férfiaknak okoz olyan problémékat,
mint a hajhullas, a kopaszodas, a kimeriiltség, az izomvesz-
tés-testzsir novekedés, és a libiddcsokkenés.

Sok fehérje fogyasztasaval, és az optimalis mennyi-
ségli D-vitamin bevitelével (1500-2000 NE/nap), avokado,
kéaposzta, granatalma, és fokhagyma fogyasztassal tarthatjuk
egyensulyban a szintjét. Serkenteni pedig példaul edzéssel,
vagy husok, tojas, tonhal, brokkoli, karfiol, és kelbimbo
fogyasztassal lehet. A rendszeres szeretkezés is jo megoldas,
mert a tesztoszteron a férfiaknal a herékben termelddik, és az
ejakuldcio6 soran Gjraképzédik.

Kortizol

= Avagy stresszhormon, akkor termelédik a szervezet-
ben, ha sokat stresszeliink. Ha huzamosabb ideig vagyunk
fesziiltek, idegesek, akkor a kortizoltobbletnek sejtkarositd
hatdsa van, magas vérnyomast eredményez, ami pedig sziv-
és érrendszeri betegségekhez vezethet. A tartésan magas
kortizolszint a szervezetben a kelleténél korabbi elhaldlozast
okozhat.

A legalapvetSbb tevékenység, amely segit csdkkenteni
a magas stresszhormonszintet: a mozgas. Jot tesz még a
B-vitaminban gazdag ételek fogyasztasa, mint a teljes ki6r-
1ésti gabonafélék (B1), sajtok-tejtermékek (B2, B5), olajos
magvak (B3), tojas (B5), csirkehts-pulykahus-banan (B6),
m4dj (B1, B6, B12), sargarépa (B13). Sziitkség esetén B-vita-
minos taplalékkiegészit6k szedésével is megoldhatd, mi tobb
a B9-vitamint (folsav) csak ilyen formaban lehet megfeleld
mennyiségben bevinni.

Progeszteron (sdrgatesthormon)

> A szexudlisan aktiv szakaszban 1év6 nék petefészkében
termelddik. Kiegyensulyozatlan progeszteron szint kimeriilt-
séghez, energiahianyhoz, allandé almossaghoz vezet.

Az E-vitamin a progeszteron termelédéséhez kiemelten
fontos (napi 110 mg). A serkentéshez érdemes édes burgo-
nyat, sz6jatejet, dusitott gabonaféléket, tejtermékeket, és tojas
sargajat fogyasztani.

Osztrogén

= Jelentésen nagyobb mennyiségben termelddik a ter-
mékeny életkorban, mind a férfiak, mind a n6k esetében. Az
Osztrogénszintet segitenek egészséges egyensulyban tartani az
olyan novényi eredetii tapldlékok, mint a di6félék, a kiilonféle
magvak, a lencse, a bogyds gylimoélesok, az avokado, tovab-
b4 az olivaolaj fogyasztasa is. Ezek fitoosztrogénben gazdag
ételek az 6sztrogén hatasat kozvetit6 receptorokhoz kotédnek
és azokon Osztrogénszerti, am annal kisebb hatast fejtenek ki,
emiatt egyenletes hormonhatast biztositanak a szervezetben.
A tdl magas 6sztrogénszint migrént és reprodukciés prob-
lémakat okozhat, a tul alacsony szint pedig csokkenti a bor
rugalmassagat, és a csontok szilardsagat.

GyogyHir Magazin

Fulpattogas: e
a megfazas szovodmeénye

A fulkirthurut gyakori és makacs fiilbetegség. 'y
Toébbnyire nem igényel specialis kezelést, de a

gondos orrtoilette elengedhetetlen a késébbi T L
sz6vodmenyek elkerilése érdekeben. :

=2 Az 6szi és téli fels 1éguti fert6zések miatt kialakult orr- - '
nyéalkahartya-duzzanat vagy a tulzott vdladéktermelddés ké-
vetkeztében a fiilkiirt elzarodik, és a dobiireg szell6zése zavart
szenved. A kiegyenlitetlen légnyomas kovetkeztében behuzo-
do6 dobhartya normalis rezg8képessége csokken, a beteg fiil-
nyomasérzésrol, mérsékelt hallascsokkenésrdl, fiilpattogasrol
és idénként fiilcsengésr6l, nyilall6 fajdalomrol szamol be. A
ful teltségérzete vagy a nyomadsérzés az éles, tartds fajdalomig
fokozédhat, ami mar a kozépfiilgyulladas jele lehet.

A tartos fulfajas mar kozépfillgyulladasra utald tiinet, ez
esetben gyulladascsokkentd-fajdalomesillapité készitmé-
nyek hasznalatat érdemes elkezdeni, sziikségessé valik a
fiil-orr-gégészeti vizsgalat. Jotékony hatdsu lehet a fiil és az
arc infralimpaval vagy meleg textilidval torténd melegitése,
amit naponta tobbszor is érdemes elvégezni.

Prébalta mar a Valsalva-mandvert?

=>  Tart6s fillpanaszok esetén a betegeknek egy 1égzé-

si technika, az igynevezett Valsalva-mandver elvégzését
javasoljuk, amellyel levegét juttathat a kozépfiil tiregrend-
szerébe. Ehhez mély levegét kell venni, majd befogott orr
és becsukott sz4j mellett kell eréltetett kilégzést végezni par
masodpercig. A Valsalva-mandéver azonban csak vala-
dékmentes orr esetén végezhetd el, elkeriilendé a véladék
dobiiregbe torténd bejutasat.

Kezelhetd-e a fiilkiirthurut otthon?

= A fulkirthurut otthoni kérilmények kozott is jol ke-
zelhetd, a patikdban vény nélkiil is beszerezhet orrnyalka-
hartyat lohaszt6 orrcseppek is elegenddek lehetnek. Emellett
fontos a gondos orrtoilette (az erdteljes orrfajas, gyermekek
esetében az alapos porszivds orrszivés), tovabba a sdoldatos
spray-k, sziikség esetén az orrmosas alkalmazdsa, amelyek-
kel eltavolithatjuk a felgyiilemlett valadékot az orrbol.

HIRDETES

Napii1oml a
természet erejével

Napi 10 ml a természet erejével

Miért jobb természetes novényi kivonatokkal
tamogatni a szervezetet?

Mert a novények hatdanyagai szinergidaban mlkadnek
a testtel: konnyen feldolgozhatok, mégis hatékonyak.
A Pure Vi natdr kivonatai koncentralt formaban
hordozzék a granatalma, pitypang vagy fenytrigy
ertékes osszetevoit, adalékok neélkil.

Egyetlen napi adag (10 ml) elég ahhoz, hogy
szervezeted valddi, természetes tdmogatast kapjon
az tiszi hanapokban.

= FENYORUGY .
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. Pure Vi - természetesen a jobb 3
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= Az emberek tobbsége gyakran egyenlGségjelet tesz az
egyediillét és a magany kozé. Ez arra a berogziilt sztereoti-
piara enged kovetkeztetni, hogy az, aki hosszabb ideje van
egyediil, vagy egyedill él, nem érezheti j6l magat a bérében.
Pedig ez korantsem igy van!

LJelentds kiilonbség van a két fogalom kozott. Kiemelte,
mikdzben az egyediillét egy objektiv dllapot — azt jelenti, hogy
valaki fizikailag egyediil van -, addig a magdny egy szubjektiv
érzés, amelyet a kapcsolodds hidnya okoz” - hangsulyozta
Oras M. Andrea pszicholégus.

Hatdssal van a mentdlis egészségre

= Azegyedillét gyakran semleges, &m sokszor pozitiv
érzelmekkel is jarhat. Ez ugyanis lehetdséget ad az onreflexi-
ora, és id6t biztosit a belsé feltoltédésre is, ami tamogatja az
egyén jollétét. A Personality and Social Psychology Bulle-
tin-ben megjelent kutatds szerint mar 15 percnyi egyediillét
is képes cs6kkenteni a szorongast és novelni a nyugalom
érzését.

Egy masik, a Scientific Reports-ban megjelent kutatas
szerint azon résztvevok, akik tobb idét toltenek 6nmagukkal,
kevésbé stresszesek, és nagyobb kontrollt éreznek az életiik
felett, mint azok, akik kevesebbet vannak egyediil. A tudatos,
o6nmagunkkal toltott id6 tamogatja az 6nismeretet, lehet6vé
téve, hogy felfedezhessiik vagyainkat, céljainkat, és azonosit-
hassuk értékeinket.

Az egyediilléttel szemben a magéany altalaban olyan
negativ érzelmekkel tarsul, mint a szomorusdg, szorongas,
amelynek oka els@sorban az, hogy az egyén gy érzi, nincs

& LELEK «

Maganyos az,
aki egyediul él?

Az egyik leggyakoribb tévhit az egyedul élék
kapcsan az, hogy maganyosak. Egy friss ku-
tatasban a magyarok 6tode nyilatkozta azt,
hogy az egyfés haztartast vezetdk tobbnyi-
re boldogtalanok.

kielégit6 szocialis kapcsolata. Ez hossztl tdvon negativ hatas-
sal lehet a mentélis egészségre, mivel az érzelmi elhagyatott-
sag érzése stresszt és depressziot idézhet el6.

»Mig az emberek gyakran tudatosan vilasztjdk az egye-
diillétet, addig a magdny érzése legtobbszor nem valasztds
eredménye: ez esetben az egyén vdigyik a kapcsoléddsra, de ezt
nem taldlja meg” - hangsulyozta Oras M. Andrea.

Vegyiik goércso ald a kapcsolatainkat

= Az egyediillét tudatos, pozitiv megélése segithet
kiilénbséget tenni a ,valasztott magany” (egyediillét) és a
»kényszerli elmaganyosodas” kozott. Az olyan dnismereti
gyakorlatok, mint a napldiras, a meditacié vagy a pszicho-
logiai timogatds hozzajarulhatnak ahhoz, hogy jobban
megértsiik, mire van sziikségiink a kapcsolatokban, mely
kapcsolatainkban vagyunk jol, és melyeknél fontos, hogy
hatart hiizzunk, és tavolsagot tartsunk. Ha a magany tartds és
szenvedést okoz, érdemes szakemberhez fordulni, és pszicho-
logus vagy pszichoterapeuta segitségét kérni.

»Nem az a kérdés, hogy egyediil éliink-e, hanem az,
hogy egyediil érezziik-e magunkat. Az egyediil élés nem tesz
mindenkit magdnyossd vagy depresszibssd, hiszen ezek olyan
szubjektiv érzések, amelyeket akdr akkor is dtélhetiink, amikor
tdrsasdgban vagy pdrkapcsolatban vagyunk” — hangsulyozta
Vadas Henrietta, a reprezentativ kutatdst végz6 Egyediil-
fekvSk.hu oldal alapitoja.

Vegyiik észre az elmagdnyosoddst

=  Korunk egyik legnagyobb kihivasa a folyamatosan
valtoz6 vilaghoz valé alkalmazkodas. Tartsunk rendszere-
sen kapcsolatot baratainkkal, csaladtagjainkkal, ha tehet-
juk, inkabb személyesen, szervezziink k6zos programokat.
Tartsuk szem el6tt a mentalis és a fizikai jollétiinket is: ennek
érdekében mozogjunk, taldljunk egy 4j hobbit, vagy gyako-
roljuk a régit.

Ha kornyezetiinkben észleljiik, hogy valaki maganyos-
nak érzi magat, segithetiink neki mér azzal is, ha mellette
vagyunk, és figyelmesen meghallgatjuk. Erdemes rendsze-
resen keresni vele a kapcsolatot, kdzos programokat szer-
vezni, vagy bevezetni olyan kozosségekbe. Fontos, hogy ne
bagatellizaljuk el az érzéseit, hanem erésitsiik meg 6t abban,
hogy értékes és fontos személy. Ha a magdany tartosan fennall,
batorithatjuk abban is, hogy szakmai segitséget kérjen, igy
egyszerre adhatunk neki biztonsagot, kapcsolddasi lehet8sé-
get és reményt.

GyogyHir Magazin
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A citromos viz jotékony hatasai

Az internetes platformokon szamos egészseggel kapcsolatos otlet, tanacs olvashato, lathato,

ezek egyike a ,kezdd a napot C-vitamin-dkettel”,

mert felpdrgeti az anyagcseréet, segit a fo-

gyasban és javitja a b6ér allapotat is. Vajon mi az igazsag?

> A recept egyszerl: facsarjon ki fél citromot, a levet
toltse egy pohar langyos vizbe, majd igya meg — ezzel mar
reggel [épéseket tett egészségének megtartasa felé. Nemcsak
az influenszerek és a szépségtandcsadok hirdetik csodaszer-
ként ezt a reggeli feltdltddést, de a hollywoodi sztarok is
eskiisznek a médszerre, példaul Beyoncé, Jennifer Aniston,
Gwyneth Paltrow is ezzel kezdi a napot.

Milyen hatdsai vannak?

<>  Ha reggel elfogyasztunk egy pohar vizet, az feltolti a fo-
lyadékraktarakat, és az emésztést is elésegiti. Aki nem szereti
a csapvizet, az tehet hozza citromlevelet, ami tovabb serkenti
az emésztési folyamatokat, ezért az éhgyomorra elfogyasztott
viz mindenféleképpen hatésos.

A citromlé el6nye, hogy kaliumot, magnéziumot és
kalciumot tartalmaz, de gazdag C-vitaminban, jot tesz a
bérnek, segiti a kollagénképzddést és semlegesiti a szoveteket
karosit6 szabad gyokoket.

Ez a vitamin olyan, mint egy természetes 6regedésgatld,
mivel segiti a kollagéntermelést, ami fontos a kotdszovetek és
a csontok egészségégen fenntartasaért.

A C-vitamin antioxidans szerepe is fontos, semlegesiti
az anyagcsere, sOt a stressz és esetleges gyulladas folyaman
termel8dott karos anyagokat is. Ezenkiviil erdsiti az immun-
rendszert, igy a szervezetet felkésziti az betegségek lekiizdé-
sére, de a vas felszivddasaban is segit, ami a vérképzéshez és
az anyagcsere-folyamatokhoz sziikséges. A citromlé jelen-
tdsen csokkentheti a hdnyingert terhesség alatt.

WWW.gyoQ)

Segit a fogydsban?

=»  Bar a citromos viz csokkenti az étvagyat, de egyel6re
nincsenek tudomanyos kutatasok, amelyek bizonyitjak, hogy
segit a fogyasban. Viszont az almaecetes viz révid szénldncu
zsirsavat és ecetsavat tartalmaz, amely pozitiv hatassal lehet
az inzulinérzékenységre és a vércukorszintre.

Egy tanulmany szerint fokozott C-vitamin-bevitel csok-
kenti a hugysavszintet, ezzel csokkentve a koszvény kocka-
zatat. Egy masik tanulmdny szerint a citromos viz pozitiv
hatassal van az inzulinrezisztencidra és a testzsirra, valamint
a sziv- és érrendszeri betegségek kockdzatara.

A szakért6k azt javasoljak, hogy akiknek a szervezete
birja, az megihatja a reggeli citromos vizet, hiszen szamtalan
pozitiv hatdsa van, de az még nem bizonyitott, hogy a bér
allapotdra vagy a fogydsra hatassal lenne. Aki szeretne az
egészsége megbrzéséért és szépsége érdekében tenni, az fi-
gyeljen a kiegyensulyozott étrendre, fogyasszon sok gytimol-
csot, zoldséget, halat és dioféléket.

Egészséges reggeli italok

A reggel az egész nap hangulatdt meghatdrozza. Ha a
napot egy taplalo és frissité itallal kezdjiik, nemcsak
tobb energiank lesz, hanem hosszu tavon az egészsé-
giinket is tamogatjuk.

Zold tea vagy matcha: Antioxidansban gazdag,
élénkit, de kiméletesebben, mint a kavé. A matcha las-
san felszabadul6 koffein, hosszan tart6 energia, nyugod-
tabb koncentracié.

Frissen préselt zoldség- és gyiimolcslé: Vita-
min- és asvanyianyag-bomba, természetes cukrokkal és
rostokkal. Tipp: répa, narancs, gyombér (immunerdsi-
t8), alma, cékla, citrom (méregtelenits), uborka, zeller,
lime (frissit6)

Smoothie: Rostokban gazdag, laktatd, akar reggeli
helyett is bevethetd. Krémes allagu italt kaphatunk a ba-
nan vagy gorog joghurt hozzaadasaval. Tipp! 1. Bogyds
gylimolesok, zab, mandulatej; 2. Spendt, alma, banan,
citromlé; 3. Mang6, ananasz, kokuszviz.

Novényi tejek: Mandulatej, zabtej, szdjatej: konnyen
emészthetd, laktézmentes alternativak. Aranytej (kurku-
mas latte): gyulladdscsokkentd, immunerésitd, melegitd
ital a htivosebb reggeleken.

Kombucha vagy kefir: mindketté probiotiku-
mokban gazdag, tdmogatja a bélflorat, a kefir enyhén
savanykas, frissitd, reggeli mellé kival6. A kombucha
enyhén szénsavas, természetes energiaital.
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A futés népszerd-
sege hazankban
tovabbra is toretlen,
egyenesen a legy-
gyakrabban valasz-
tott szabadidsport,

megelézve a kondi-
zast, az Uszast eés a
focit is. A szakértd
hasznos tanacsokkal
segit eligazodni a
futas vilagaban.
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= A rendszeres futds erésiti az izomzatot, segit testsd-
lyunk fenntartdsdban vagy éppen a fogyasban, valamint
fejleszti az er6nlétet és noveli az dltalanos teljesitGképességet.
Jotékony hatdsa nemcsak testi, hanem lelki téren is megmu-
tatkozik, hiszen csokkenti a stresszt, javitja a kedélyallapotun-
kat, nem utolsdsorban az immunrendszeriinket is erdsiti.

Lépésrol lépésre fokozatosan

= Fokozatosan kezdjiik el a terhelést, a lehet6 legkisebb
tavokkal. Kezd6ként az elsé cél a 30 perc folyamatos mozgas
elérése, amit a futas és a gyaloglas véltogatasaval érhetiink

el: 1 perc futas, majd 2 perc séta tizszer ismételve, heti 3-4
alkalommal, legfeljebb kétnapos sziinettel két edzés kozott.
Amennyiben teststlyfelesleggel rendelkeziink, és az elsédle-
ges cél annak csokkentése, még Gvatosabban kell elkezdeni

a terhelést. Olyan tempoban fussunk, amely mellett még
képesek lennénk beszélgetni. Innen névelhetjiik aztan késébb
az intenzitast, amelynek nyomon kévetésében egy okosora és
futéappok segithetnek.

»A testiink dltaldban jelzi a tulterhelést. Ha valahol - jel-
lemzében iziiletek koriil, izmok, inak csonthoz vald tapaddsi z6-
ndjdban - fajdalmat, enyhe duzzanatot érziink, semmiképpen
ne folytassuk a terhelés novelését, akkor sem, ha mdsnapra ez a
fdjdalom elmulik. Inkdbb a kovetkezd edzés alkalmdval térjiink
vissza a kordbbi, csokkentett szintre. Ha ott is megjelenik a

A motivaci6 kulcsfontossagu a rendszeresség fenntartdsa-
hoz, a véltozatossdg meghatarozo tényez6, hogy ne adjuk fel
a monotonitas miatt. Prébaljunk ki killonb6z6 Gtvonalakat és
tempdkat, vagy hallgassunk zenét, podcastet, esetleg nyelvlec-
két futas kozben.

Vigydzz, kész... csak aztdn rajt

=2, A kezdbk leggyakoribb hibdja, hogy hirtelen nagy
terhelésnek teszik ki magukat minden el6késziilet nélkiil.
Gyakran jelentkeznek tulterheléses korképek, kiilonbozé gyul-
laddsok, mint példaul sarokfdjds, térdproblémdk vagy egyéb
fdjdalommal jdré tiinetek. Ez mind elkeriilheté a megfelelé
felkésziiléssel, amelynek része a helyes futécipé kivélasztdsa,

a bemelegités és a fokozatos terhelésnivelés. Nem szabad
megfeledkezni a pihenénapok beiktatdsdrol sem. A sériilések
elkertilése és a mozgdsszervi problémdk megelbzése érdekében
a futds megkezdése eltt mindenki konzultiljon szakemberrel.
Kiilondsen akkor, ha elmiilt 40 éves és kordbban nem spor-
tolt. Az ortopédiai rendelésen alaposan felmérik a test fizikai
dllapotdt, ha pedig valakinek konkrét egészségiigyi problémdja
van (pl. magas vérnyomds, cukorbetegség, tulsuly), szamdra
akar belgyogydszati vagy kardiologiai konzultdcié is javasolt”
- tanacsolja dr. Hidas Péter.

” J 4
A felsovegtag
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rehabilitacioja
Az ergoterapia napjainkban egyre elterjedtebb
rehabilitacids technika, melynek célja, hogy
segitséget nyujtson a pacienseknek betegseg

vagy serulés kdvetkeztében elvesztett kepesse-
geik visszaszerzesében.

= Kézmlitétek utdn a paciensek tobbsége tapasztal
fajdalmat, zsibbadast vagy mozgaskorlatozottsagot. Az
ergoterapia egyénre szabott tornaval és specialis eszkozok
segitségével tudja el6segiteni a mihamarabbi gyogyulast. A
terapia alatt nem csak az adott problémat kezelik, hanem
az ellenkezd oldali végtaggal is foglalkozik a szakember a
tulterhelés kialakulasanak megel6zése érdekében.

Stroke utdn is segit

=, Az ergoterdpia gyakorlatias és specidlis terdpids forma,
ami leginkdbb a felsd végtagi mozgdsokra és az énelldtdsra
dsszpontosit. A finommotorikus mozgdsokat és a szelektiv
ujjmozgdsokat fejlesztjiik: a tdrgyak megfogdsdra, kéz és ujjak
erdsitésére, mozdulatok helyes kivitelezésére koncentrdlunk.
Gyakran haszndlunk az ujjak és a kéz mozgdsai javitdsa érde-
kében kiilonbozd erdsségii csipeszeket, gyurmdkat, labddkat,

HIRDETES

Actimove®
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erdsitd szalagokat. A nagy mozgdsok és az onelldto funkciok
segitésére pedig célzott gyakorlatokat végziink. Az ergoterdpia
a stroke utdni dllapotot olyan formdban rehabilitilja, hogy a
pdciens és csalddja lehetdségeikhez mérten, a lehetd legjobb
életmindségben tudjdk folytatni életiiket” - mondta Rigé
Eszter, a Budapesti Mozgéasszervi Maganrendeld ergote-
rapeutdja.

Aki kéztbalagiit-szindromaban szenved, annak ismerds
lehet a mindennapos kézfajdalom, a zsibbadas és az ujjak
nehézkes hasznélata. Nekik is segitséget nyujt az ergoterapia.
Mind egy kéz mtétet megel6zden, mind utdna hasznos a
terapia. Kezdetben konzervativ kezelésként alkalmazzuk,
hogy elkeriiljiik a sebészi beavatkozast, de ha elkeriilhetetlen
a mitét, akkor a rehabilitaciot jelentésen gyorsithatja.

Hogyan zajlik a kezelés?

> Ez egy személyre szabott kéztorna, amit kiilonb6z6
specidlis eszk6zok segitségével végeznek, ezeknek célja, hogy
megsziintesse a fdjdalmat és erdsitse az izmokat. Az ergote-
rapeuta a foglalkozas soran a mindennapi életbdl vett gya-
korlatokkal és kéziigyességet igénylé feladatokkal fejleszti a
péciens képességeit.

Y

AZ A JO, HA NEM FAJ!

Toltédjiink fel!

= Az életmddunk jelentésen befolyasolja futasi teljesitmé-
nyiinket, kezdve a megfelelé taplalkozassal, amely az edzés-
hez sziikséges energiat biztositja és segiti a sportolast kovetd
regenerdciot. Ures hassal soha ne induljunk el futni. Sportolas
utan fél-egy 6ran beliil fogyasszunk fehérjét és szénhidratot a
glikogénraktarak felt6ltése és az izomregeneracié tamogatasa-
ra (pl. zabkasat, tardt, joghurtot, konnyt sajtot, teljes kidrlésti
kenyeret, quinodt zoldségekkel, tojast).

Szamunkra mindegy, hogy maraton futasrdl, egy korabbi
sériilés utani felépiilésrdl, dolgos irodai mindennapokrol,
vagy épp a legkalandosabb jatszotéri kihivasokrdl van szo.

Az Actimove célja az, hogy ott legyiink és biztonsagot, ké-
nyelmes védelmet tudjunk nydjtani ott, ahol sziikség van ra.

fdjdalom vagy duzzanat, akkor tartsunk egy néhdny napos,
szitkség szerint 1 hetes sziinetet. Csak fdjdalommentes esetben
folytassuk fokozatosan a terhelést” - hangsulyozza dr. Hidas
Péter, a Budai Egészségkozpont sportsebésze.

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-
szlink csokkenteni a felmeriil6 fajdalom érzetet és tamogatni
Ont, amik minden korosztaly szdméra gondoskodast bizto-
sitanak. Felnétteknek és az iddsebb korosztaly szamara is.

Idébzitsiink okosan

= A kora reggeli futds - ébredés utan fél-egy 6éraval -
idealis lehet a természetes bioritmus fenntartasara. Sokan a
délutani futast kedvelik, mivel ilyenkor a testhémérsékletiink

12

optimalisabb, az izmaink mar bemelegedtek, igy jobb teljesit-

ményt érhetiink el. Este viszont érdemes elkeriilni a mozgast,

és legalabb 2-3 éraval lefekvés el6tt befejezni az edzést, hogy a
szervezetiinknek legyen ideje lehtlni és lenyugodni.

Az alvas és a regeneracié ugyanolyan lényeges, mint maga
az edzés. A megfeleld mennyiségli és mindségili alvas noveli a
fizikai teljesitményt, javitja a mentalis koncentraciot, és segit
megel6zni a sériiléseket.

GyogyHir Magazin
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% DAGANATOS BETEGSEGEK #

Tiz éven belill a rak tébbsége

gyogyithato lehet

Megddbbentd adat, de ma Magyarorszagon
minden masodik embernél kialakulhat daga-
natos betegseg. A jov6 egészségugye sze-
meélyre szabott lesz - genetikai és életmad-
beli adatok alapjan elére jelezhetek lesznek
a betegseégek, és egyénenkent hatarozhato
meg, kinek mire kell figyelnie.

= A kilonboz6 tesztek segitségével mar ma is egyre pon-
tosabban meg lehet mondani, hogy valakinek milyen tipusu
daganatra van hajlama, és mit tehet azért, hogy a betegség
ne alakuljon ki - vagy legalabb id6ben felismerjék. A statisz-
tikak szerint Magyarorszagon minden masodik emberben
kialakulhat tumor, és ez nem csak balszerencse: az életmdd
dontben befolydsolja mindannyiunk életét.

»1iz éven beliil a daganatos betegségek 90%-a gyogyithato
vagy élhetd szinten tarthato lesz, kiilondsen a fejlett egészség-
iigyi rendszerekben. Mdr ma is meg tudjuk mondani vala-
kirdl, hogy a kovetkezd években milyen daganatra mekkora
esélye van” — fogalmazott Duda Erné biotechnoldgiai
tizletember, a Magyar Biotechnoldgiai Szovetség elndke.

Még rossz genetikai hattérrel is jelentdsen csokkenthetd
a riziko, példaul dohanyzas elhagyasaval, talsuly csokkenté-
sével, rendszeres mozgassal vagy egy ismert rizikét ellen-
sulyozo célzott taplalkozassal és természetesen rendszeres
sziirésekkel.

Ne féljen segitséget kérni!

> Az onkoldgiai fajdalmak viszonylag gyakran
alulkezeltek, vagyis a betegek nem kapjak meg azt a
hatékony segitséget, ami val6ban megkdnnyebbulést
jelentene nekik.

A legfontosabb, hogy a betegek tudjak: nem kell
elviselniiik a komoly fajdalmakat, merjenek segitséget
kérni - hangsulyozza dr. Padi Eva, a Fajdalomkozpont
onkoloégusa, az onkologiai fajdalmak csillapitasanak
specialistdja. - A leghasznosabb, ha elére megfogal-
mazzak, milyen erésnek, milyen tipusunak érzik a
fajdalmat, megfigyelik, vannak-e helyzetek, amelyek
felerésitik vagy tompitjak a fajdalmat, milyen
fajdalomcsillapité modszerek véltak be eddig és
melyek nem. Be kell szamolni, ha az orvos altal rendelt
fajdalomcsillapité kezelés nem valt be, nem volt

elég hatékony. Az onkoldgiai betegeknél kiilondsen
[ényeges, hogy ne teljen fdjdalomban és szorongéasban
minden napjuk és hogy olyan minéség életet éljenek,
amelyben elég erejiik van a gyogyulasra.

Fontos adatok a mikrobiombol

= A daganatos betegségek korai felismerése kulcsfon-
tossagu. A legtobb daganat jo eséllyel gydgyithato lenne,
ha id6ben észlelnék. A jelenleg is hasznalt képalkoto és
genetikai sztréseken tul a jovét a véralapt korai diagnoszti-
kai tesztekben latja, amelyek mdr a tiinetek megjelenése el6tt
kimutathatjak a rakot. Ezek bar korlatozottan, de jelenleg is
elérhetbek, azonban az arak csokkenésével és a technologia
fejlédésével tomeges sztrésre is alkalmassa valnak majd.
Fontos adatok nyerhetdek ki a bélmikrobiombdl is,
amelynek egyensulya kulcsszerepet jatszik az immunrend-
szer, az emésztés és még a gyogyszerek hatékonysaganak
szabalyozasaban is. A bélbaktériumok Gsszetétele példaul
befolyasolhatja, hogy egy adott rakgyogyszer hat-e vagy
. Més vizsgalatok is pontosithatjak a rizikébecslést,
etabolomikai, epigenetikai vagy kornyezeti toxin-

zségligynek is szemléletet kell valtania: a betegsé-
e helyett egyre nagyobb hangsulyt kell fektetni a
re. Ma a legtobb orszagban az egészségligyi koltsé-
6-at terapiara, és csupan 3%-at prevenciora koltik —
pedig utdbbi lenne a legolcsobb és leghatékonyabb ut.

VO egészségligye személyre szabott lesz — genetikai és
életmddi adatok alapjan elére jelezhet6ek lesznek a beteg-
ségek, és egyénenként hatdrozhaté meg, kinek mire kell

Inie. A dontés viszont sokszor a mi keziinkben van. ,,A
ontosabb eszkoz, amivel befolydsolhatjuk a sorsunkat, az
jdt életmodunk. Ez legtobbszor nem pénz, hanem dontés
erdeése” — mondja a szakérto.

GyogyHir Magazin
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WARMIES

melegité pliiss parnak

A hideg téli estéken vagy a stresszes napokon mindenki vagyik egy kis kényez-
tetésre és melegségre. A WARMIES nev(i melegithetd plissjatékok tokéletes va-
lasztas lehetnek, hogy megadjak ezt az érzést magunknak vagy szeretteinknek.
Ezek az dlelhetd plussallatok nemcsak meleget adnak, hanem kedves tarsak is
lehetnek az élet barmely szakaszaban.

A plissok konnyen felmelegitheték a haztartasi mikrohullamu sitében, igy minddssze né-
hany percre van sziikség ahhoz, hogy a plissbaratunk meleg legyen és készen alljon a
kényeztetésre. Az egyszeril hasznalat teszi 6ket idedlis ajandékka mind a fiatalabbak, mind
az idésebbek szamara.

A WARMIES kinalata széles valasztékot kindl kisallatoktol kezdve figurakon at parnakig, igy
mindenki megtaldlhatja a sajat stilusahoz és izléséhez ill6 plissbaratot. Az egyedi karakterek
es designok teszik ezeket a melegithetd pliissoket még kiilonlegesebbé.

A WARMIES pliissok tokéletes ajandékok lehetnek szinte minden alkalomra. Legyen sz6 szii-
letésnaprol, karacsonyrol, vagy csak egy apro kedvesseégrdl, ezek a pliissbardtok garantdltan
mosolyt csalnak az arcokra és meleget hoznak a szivbe.

Megrendelheto: Patika Pack Kft. - 1139 Budapest, Lomb u. 31/b

Zoldszam: + 36 80 200-350 - Telefon + 36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu - www.patikapack.hu




