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Hogyan legyiink toleransak?

Az interneten naponta rank zadulé hirfolya-
mok, a felgyorsult vilagunkbol ered tiirelmet-
lenség, az emberi kapcsolatokra negativan haté
érzelmek sokasdga jellemzi mindennapjainkat.
Sokszor érezziik azt, hogy ezeket az impulzusokat
egyre nehebbebb kezelni, f6képp az idGsebb kor-
osztalynak, aki nem ebben a felfokozott ritmus-
ban toltotték életiik nagy részét.

Az UNESCO kezdeményezésére minden évben
november 16-4n tinnepeljitk a tolerancia nemzet-
kozi napjat. A jeles nap legfontosabb célja, hogy
felhivja a figyelmet az intolerancia veszélyeire és
az er6szakmentességre.

Erzelemszabalyozdsunk nagyon meghatéro-
z6 abban, hogyan reagalunk a kornyezetiink
hatésaira. Ennek segitségével alkalmazkodunk a
koriilottiink 1év6 vilaghoz: tudunk érzelmeinkre
hatni és azokat kontrollalni. A megértésre ira-
nyuld torekvés és az Gszinte kommunikacio a jol
miikddd emberi kapcsolatok alapjat képezi.

A masok felé valé nyitottsagban a sajat ma-
gunkrdl val6 gondoskodasnak is nagy szerepe
van. Faradtan, egy stresszel teli nap utan a legki-
sebb tjdonsagot, akadalyt is nehezen vessziik. A
testi és mentalis pihenés fontos 1épés a kiegyensu-
lyozottabb érzelmi allapot eléréséhez.

Kérdezziink magunktél és masoktdl is, a
megértés és a szempontvaltas segithet sztereotipi-
aink, berogzédéseink dtalakitasaban is. Nézziink
filmet, olvassunk utdna, legyiink semleges megfi-
gyelSk egy adott helyzetben.

Beszélgessiink olyan ismeréseinkkel, barata-
inkkal, akik a szdmunkra nehezen elfogadhatédval
konnyebben tudnak egyiitt élni. A sajatunktol
eltérd vélemények megismerése tagithatja a lato-
koriinket, kizokkenthet a megszokott gondolko-
dasi és érzelmi folyamatokbol.

Hollauer Tibor
foszerkeszto
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A skizofrénia
kialakulasanak
molekularis
alapjai

Olyan, a skizofrénia kialaku-
lasanak molekularis alapjait
vizsgalo kutatas indult a Sze-
gedi Bioldgiai Kutatékozpont-
ban, amely segitheti a betegek
személyre szabott kezelését.

A skizofrénia az idegrendszer
fejl6dése soran kialakuld betegség,
amely hatterében genetikai és
kornyezeti tényezék egyittese all.
A kérfolyamat mogott all6 bioldgiai
mechanizmusok feltarasa azonban
még mindig nem teljes.

A vér-agy gat az agy és a vérkerin-
gés kozotti dinamikus hatérfelllet,
amelynek jo6 miikodése alapvetd
fontossagu az agyon beliili egyen-
suly fenntartasahoz. A vér-agy gét
karosoddsa mérgezé anyagok és
immunsejtek nagyobb mértéku
bejutdsat eredményezi az agyba. Ez
a kdrosodas szamos idegrendszeri
betegséggel, koztiik a skizofréniaval
is kapcsolatban all. A terhesség alatt
fellépé fertézések miatti anyai im-
munaktivacié, valamint a serdil6ko-
ri kannabiszhasznélat mind fokozott
kockazati tényezéként szerepelnek a
betegség kialakuldsaban.

A kutatds sordn vizsgdéljak a biold-
giai nemekre jellemz6 molekuldris
véltozasokat, és azt, hogy a vér-agy
gat miként alkalmazkodik a kocka-
zati tényez6khoz. A kutatok célja a
kannabisz, a biolégiai nemek és a
vér-agy gat mikodése és szerkezeti
véltozasai kozotti 6sszetett kapcso-
latok feltarasa.

Az Uj ismeretek nagymértékben
elésegitik a skizofréniaval szembeni
ellendlléképesség és a betegségre
valé hajlam jobb megértését. A
projektet jol képzett, orvosbiold-
gidval foglalkozé kutatok vezetik.
Az egyéni bioldgiai kiilonbségek
megismerése, és a betegek biol6gi-
ai jellemzoék alapjan torténé kisebb
csoportokba torténd osztalyozasa
hozzéjarul a személyre szabott ke-
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zelési stratégidk megtervezéséhez.
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ELETMOD

Hogyan befolyasolja a reggeli az 6regedést?

Azoknal az idésebb felnétteknél,
akik késobb reggeliznek, magasabb
depresszios, faradtsagi és szajiiregi
egészségiigyi problémakat allapitott
meg nemrég egy kutatas.

Ez a kutatas Osszefliggést talalt a ké-
sébbi reggeli idézitése és a megnovekedett
halalozasi kockazat kozott is. A felfedezés
aggaszto, mert az 6regedéssel hajlamosak
vagyunk késbb reggelizni, igy kevesebb
id6 telik el a nap elsé és utolsé étkezése
kozott, ami potencidlisan befolyasolhatja az
anyagcserét és a tdpanyagbevitelt. A kutatok
azonban hangsulyozzak, hogy ezek egyel6re
csak megfigyelési adatok, nem tudjak meg-
allapitani, hogy az egészségligyi problémak
okozzak-e ezeket az étkezési szokasok valto-
zasait, vagy forditva.

A késébbi reggeli id6zitése a mogottes
egészségugyi problémak jelzéjeként szol-
gaélhat, és az orvosoknak és a gondozéknak
egyszery, tovabbi jelzést adhat az idé mul-
4saval romlé egészségi éllapotrol” - magya-
razta Dr. Hassan Dashti, a Massachusetts

KUTATAS

General Hospital vezeté kutatoja. Ugy tdnik,

hogy az ideélis id6pont az ébredés utan 1-2
6rén beluli étkezés.

A dietetikusok azt javasoljak, hogy a
reggelit 7-8 dra, az ebédet 12-13 6ra kozé,
a vacsorat pedig 17-19 6ra kozotti idépont-
ra id6zitsék. A nap elején kell el6nyben

részesiteni a fehérjebevitelt, reggelire 25-30

grammot, példaul gérdg joghurtot didval

vagy tojast babbal. Ez a napirend tdmogatja

az izommkodést és az agy egészségét, és
segit fenntartani a kvetkezetes 10-12 6ras
éjszakai bojtolés ablakot.

67 év utan sikeriilt bebizonyitani,

mire lehet képes a B1-vitamin

Ronald Breslow, az amerikai Columbia Egyetem tudésa 1958-ban egy
hipotézissel allt el6: azzal, hogy a B1-vitamin kulcsfontossagu szerep-

hez jut az anyagcsere-folyamatokban egy karbénként ismert molekula-

ris szerkezet kialakitasaval.

Bar ez nem tlnik tul bonyolult megalla-
pitasnak, alapvetéen nem lehetett tudni,
hogy valéban igaz-e. A karbének nagyon
instabilak és reaktivak, és vizben altaldban
azonnal lebomlanak. Mérpedig a szervezet
viztartalma magas, igy kétséges, hogy valé-
ban van-e ilyen szerepe a B1-vitaminnak.

A Kaliforniai Egyetem kutatdinak azonban
most, 67 évvel késébb sikeriilt igazolniuk
Breslow feltételezését azzal, hogy sikerdilt
egy karbén molekulat hédnapokon at stabi-
lan tartani a vizben - irja a Science Alert.

Vincent Lavallo, az egyetem tudésa szerint
ez volt a vildgon az elsé eset, hogy barki
képes volt a karbént stabil dllapotdban
medfigyelni vizben.

A kutatdk ugy vélik, hogy a megkozelité-
stiknek nemcsak élettani szempontbdl van
jelentésége. A karbének stabilizalasanak
képessége lehetévé teheti, hogy a jovében
a viz tobb mérgezd és veszélyes anyagot
helyettesitsen a kémiai reakcidkban, ami
koérnyezetbaratabb megoldast kindlna
példaul a gyodgyszerek és az izemanyagok
eléallitasara.

A kutatdk altaldanossagban vizsgaltak a
reaktiv molekuldk kémiajat, nem az volt
a szandékuk, hogy bizonyitsak Breslow
elméletét.

Lavallo szerint emellett azt is bizonyitja a
munka: soha nem szabad feladni egyetlen
hipotézist sem, késébb ugyanis a tudomany
még bizonyithatja azt.

GyogyHir Magazin

Tobbet is tehetunk

csontjaink

Ugy gondoltam, hogy a kalcium

csontjaimnak és az egészsegemnek. Nagyon meglepett, hogy ennél

bonyolultabb a helyzet.

= Amidta a véltozdkorba 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

ennyiség
pan: 2 tablettaban
ds dij 2023, 2024, 2025
nds dij 2022, 2023, 2024
ands dij 2025

egészségeert

szedésével biztosan jot teszek a
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Kideriilt az is, hogy a csontjaink az
életiink soran folyamatos atéptilés-
ben, megujulédsban vannak. Epiil-
nek és bomlanak, kb. 10 évente

a teljes csontallomanyunk kicse-
rélédik. Az uj, épiilé csontoknak
kiilénosen fontos biztositani azokat
a tapanyagokat, amikre sziikségiik
van, hogy idealis koriilmények
kozott tudjanak az 4j csontszévetek
képz6dni.

A hétszeres dijnyertes CalciTrio®
legtijabb termékét, a CalciTrio
Extra 50+-t 6tven év feletti nék-
nek fejlesztették ki, és komplexen
tartalmazza mind a nyolc felsorolt
hatéanyagot. Rdaddsul az ara is
kedvezo.

> 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 alkotdeleme a
magneézium is. A testiinkben levé
magnézium kb. 60%-a a csontokban
talalhato.

> A cinkésamangan olyan nyom-
elemek, melyek szintén hozzajarulnak

\_ a csontok egészségének megc’Srzéséhezj Ajanlott ara: 3300 Ft/50db (66Ft/db)
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A megeldzésen van a hangsuly

Koffeinfogyasztas:
érvek és ellenérvek

A koffein a természetben el6forduld kémiai ve-
gyulet, fogyasztasanak legkedveltebb formaja a

Minden év novemberben a férfi egészsege a
fdszerep. Ez a Movember elnevezésl nem-

zetkdzi mozgalom hénapja, melynek célja,
hogy felhivja a férfiak figyelmét a sz(révizs-
galatok fontosséagara, es arra, hogy az urak
ne csak novemberben figyelienek magukra.

=2 A férfiak gyakran mdr csak akkor keriilnek szakorvos-
hoz, amikor komoly fajdalmakkal kiizdenek, ez pedig akdr egy
betegség elérehaladottabb stadiumdt is jelentheti. Ezért fontos
tudniuk, hogy bizonyos betegségek, mint példaul a prosztatardk
- amely a mdsodik leggyakoribb tumoros megbetegedés - kez-
detben akdr tiinetmentes lehet, igy azt korai stadiumban csak
rendszeres sziirvizsgdlattal lehet kisziirni, amely minden 40
év folotti férfinak évente egyszer javasolt” — mondta dr. Poth
Sandor, a Budai Egészségkozpont uroldgus szakorvosa.

A leggyakoribb férfias problémdk
Prosztatagyulladas: Barmelyik életkorban el6fordul-
hat, lehet bakterialis fert6zés vagy gyulladdsos goc. Tiinetei: a
tajdalmas vizelés, csip6, ég6 érzés, hidegrazas, laz, véres vagy
gennyes vizelet. A hosszabb ideje fennallé kréonikus prosztata-
gyulladasndl lassabban alakulnak ki a tiinetek, enyhébbek, de

.....

Joindulatu prosztata megnagyobbodas: A betegség
leggyakoribb tiinete a vizelési nehézség. A prosztata tomege
folyamatosan nd, idésebb korban a kiindulé méretének akar

a tobbszorosére is, igy elnyomja, elszoritja a vizelet aramldsat.
Mivel a prosztata joéindulati megnagyobboddsa miatt nem
képes megfelelden kitiriilni a vizelet, ezért bakterialis fert6zés,
és hagyuti gyulladas is kialakulhat.

Prosztatarak: Leggyakrabban az 6tven év feletti férfiaknal
fordul elé. Kialakulasanak kockazatat megnovelheti az 6rokolt
csalddi hajlam, a korabban lezajlott ivarszervi betegségek, ka-
ros szenvedélyek. Kezdeti stadiuméban tiinetszegény, sokaig
hasonlit mas prosztatagondok okozta panaszokra, ezért

a betegség csak a szakorvosi vizsgalattal diagnosz-
tizalhato.

Merevedési zavar: A prosztatagondokkal
kiizd6 férfiaknal elé6fordulhatnak merevedési
problémak is. Mivel a probléma a keringés al-
lapotaval szoros 9sszefiiggésben all, igy akar a
merevedési zavar lehet az elsé jele a kialaku-
l6ban 1év6 érrendszeri karosodasoknak.

> Rendszeres, naponta legalabb fél 6ra sport, séta.

> Egészséges étkezés - részesitse el6nyben a halat
és baromfihust - keriilje a felesleges kaldriabevitelt,
rostban gazdag ételeket, sok zoldséget és gylimolcsot
fogyasszon.

> Igyon megfelelé6 mennyiségli folyadékot, de
keriilje a tulzott mennyiséqgu koffeint, a rendszeres
alkoholfogyasztast (maximum napi egy pohar finom és
jé mindséq bor).

> Bizonyos id6szakokban - télen, influenzas
id6szakban — pétolja a szervezet szamara szuikséges
vitaminokat.

Hererak: A kezdetben tiinetmentes betegség rendszeres
szlirévizsgalattal idében felfedezhet6 és a koran diagnosztizal-
va jo eséllyel gyogyithatd. Fontos szerepe van a hereénvizsga-
latnak is. Zuhanyozaskor kiilon-kiilén a tenyéren mérlegelve
megdllapithatd, hogy a sulyukban nem kévetkezett-e be
valtozas. Rendellenességre utalhatnak az esetleges csomok,
kidudorodasok, megkeményedések. Ha ilyet tapasztal, minél
elébb forduljon orvoshoz!
Vizelettartasi problémak: A prosztata megnagyobboda-
sa mellett akar gyogyszerek — vérnyomdscsokkentdk, antide-
presszansok, vizelethajtok és altatok - is okozhatnak panaszo-
kat, igy, ha ilyen gyogyszert szediink, érdemes konzultalni a
szakorvossal gyégyszervaltasrol.

~Szerencsére egyre tobb férfi ismeri fel, hogy rendszeres
szilrévizsgalattal rengeteget tehetnek az egészségiikért és nem
szabad megvdrni a tiinetek jelentkezését, vagy siilyosboddsdt.
A prosztatavizsgdlat csupdn néhdny perces, inkdbb kellemetlen,
mint fdjdalmas, de életment6 lehet. El6fordul az is, hogy nem
csak prosztataeredetii, komoly betegségre hivhatja fel az orvos és
betege figyelmét. Ha tapasztaljuk a tiinete-
ket, keressiink fel miel6bb egy szakor-
vost” - tette hozza a doktor ur.

kave, amely vilagszerte emberek milliéit vara-
zsolja el izvariacioival es egyedi illataval.

= A kdvébab mellett mds novények is tartalmaznak
koffeint, mint példaul a tealevél, a kakadbab, a kéladi6 vagy
a guaranabogyok. A koffeintartalmu élelmiszerek fogyasz-
tasa csak mértékkel ajanlott, f6leg abban az esetben, ha

ezt valamilyen egészségiigyi kockazat indokolja. A koffein
ugyanis hatdssal van a szervezet mtikodésére.

Rovid tavon élénkit, tehdt magasabb pulzusszamot okoz,
és akar vérnyomas-emelkedést is eredményezhet. Fokozza
az anyagcserét, aminek legfdbb jelent8sége, hogy vizet von el
a szervezettdl, ugynevezett diuretikus hatdsa van. A koffe-
innek ezenfeliil fizikai dlloképességet javito hatdsa is van,
ennek koszonhetden fogyasztasa alkalmassa valik arra, hogy
a reggeli vagy napkozbeni faradtsdgot mérsékelje.

Ahogy mas kozponti idegrendszerre hato szert, a koffeint
sem érdemes tulfogyasztani, napi 600 mg koffein fogyasz-
tasa felett mar errdl van sz6. Szamos rendkiviil kellemetlen
hatésa lehet (pl. szédiilés, heves szivdobogasérzet, hanyinger
vagy émelygés).

Mennyi koffein fogyasztdsa ajanlott?
=>  Egy atlagos felnétt szamdra a napi 200 mg (azaz koriil-
beliil 3 mg/testtomegkilogramm) koffein fogyasztasa még
egészen biztosan nem jar semmiféle egészségiigyi kockazat-
tal. Ez a mennyiség nagyjabol 1-2 csésze kavénak felel meg.
A napi koffeinfogyasztds felsé hatarértéke 400 mg/nap, ezt a
mennyiséget semmilyen formaban nem ajanlott tallépni.

Matcha tea: csodaszer vagy dtverés?

=>» A matcha tednak szdmos pozitiv egészségre gyakorolt
hatast tulajdonitottak, az egészséges élet alappilléreként te-
kintettek ra. Ennek hatdsara mar turmixokban és kiilonféle
desszertekben is hasznaljak plusz adalékként.

A matcha tea egyfajta z6ld tea, de nem a tealeveleket
forrézzak le, hanem poritjik, majd forrd vizzel ntik fel. Igy
a tealeveleket is elfogyasztjuk, ezért a keveréknek magasabb
lesz a tdpanyag- és antioxiddns-tartalma, a magas koffein-
tartalma miatt akdr a kavé is kivalthato vele. Bar vannak
el6nyos hatasai, az antioxiddnsok héérzékenyek, igy forro
vizzel leforrazva ez a hatas is jelentésen tompul.

Az 0sz fokozza a betegség tiineteit?

Az endometridzis nemcsak fajdalmas, de
termeketlenseget is okozhat, vagyis kezelése
kulcskérdes.

Medddség és fajdalom kiséri

= A betegség gyakori a nék korében. Ilyenkor endomet-
riumhoz hasonlé, vagyis a méh nyalkahartyajahoz hasonl6
szovet jelenik meg a méhen kiviil is, ami komoly probléma-
kat jelenthet. Hiszen ez a szovet a méh kiils6 falan vagy a
hasiireg mas részein megjelenve ugyanigy reagal a hormo-
nalis ciklikus folyamatokra, akarcsak a méhen beliil. Ez azt
jelenti, hogy a szovet megvastagszik, majd egy része levalik.
Ez alapesetben a menzesz soran tavozik a testbdl, de ameny-
nyiben az endometriumszer( szévet nem a ,,helyén” van
jelen, ugy a levald szovetrész a hasiiregben reked. A betegség
velejarodja a gyulladas is, amely komoly fdjdalmakat képes
okozni, emellett sajnos az endometriézis a medddség kiala-
kulasaban is jelentds szerepet jatszhat.

Gyakori tiinetek

Kronikus kismedencei fajdalom

Fajdalom széklet- és/vagy vizeletiirités kozben
Dyspareunia - fajdalom kozostiléskor
Erételjes fajdalommal kisért menzesz
Medddség, csokkent fertilitas

L2 2 7 7 7
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A betegek kozott tobbszor is el6fordul a tiinetek fokozdda-
sa 6sszel, bar ez tudomanyosan nem bizonyitott.

»A fajdalom mértéke, a gyulladds nagysdga, a minden-
napokra gyakorolt hatds mind egyéni, amelyet sok tényezd
befolydsol. Osszel szdmos vdltozds torténik a mindennapok-
ban, amelyek hatdssal vannak a szervezetre: csékken a napos
ordk szama, jellemzlen megnd a stressz jelenléte, és a lelki,
valamint fizikai terhelés felerdsitheti a betegség tiineteit. Emi-
att érezhetik sokan, hogy az 6sz hatdssal van a betegségre” -
mondja dr. Szigethy Tamas, az L33 Medical sziilész-né-

gyogyasza.
Terdpids lehetdségek

= A betegség kezelhet6, de mivel egyénenként jelentds
eltérés is lehet a panaszokban, igy mindenképpen szakorvosi
kezelést igényel. A terapias lehet6ségek kozt a nem szteroid
gyulladascsokkent6k ugyanugy szerepelnek, mint a hormo-
nalis folyamatok kontrollalasa, alakitdsa, illetve szakorvos
javaslatara sebészeti beavatkozas is lehetséges. A beteg is
sokat tehet a megfelel$ életmoéddal az endometridzis ellen.

} ” ENDOMETRIODSIS
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Porckopas: mit tehet a megelozéséeért?

folyamatokat ellensulyozandé mennyi-
ségben vigyunk be egyes vitaminokat és
asvanyi anyagokat.

& VITAMINPOTLAS « N
|
A negyvenes éveinkben csdkken a csont- L v :
jaink slrlsége, az izomtdmegunk, és ' -
hajlamosabbd valunk bizonyos beteg- '
ségekre. Ezért lényeges, hogy ezeket a S .
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Milyen étrend-kiegészit6 ajanlott
a 40 felettieknek?

B12-vitamin

> Elengedhetetlen a vérképzéshez, illetve a megfeleld agy-
miukodéshez, viszont az dregedéssel a testiink egyre kevésbé
képes az élelmiszerekbdl felvenni a megfelel6 mennyiséget.
Emiatt a negyvenes éveinkben mar el kell kezdeni a pétlast,
hogy késébb se legyen beldle probléma.

A B12-vitaminnal az sem probléma, ha tobb keriil a szer-
vezetbe, mert vizben 0ld6d¢ vitamin, a felesleges mennyiség
kitiril a vizelettel. A legtobb B12-vitamint tartalmazd ételek:
szardinia, lazac, tonhal, tékehal, paradicsomos hering, ser-
tésvese, sertésmaj, borjimaj, marhamadj, tojs és tejtermékek.

Kalcium

= A kalciumrol elsére a csontokra gondolhatunk, de

az izmaink, a sziviink, az idegrendszeriink egészségéhez is
rendkiviil fontos dsvanyi anyag. Minden sejtnek, szévetnek
szitksége van ra a testiinkben. Sok élelmiszer tartalmazza,
ezért akik egészségesen étkeznek, azaz rendszeresen esznek
tejtermékeket, szardiniat, brokkolit, petrezselymet, man-
dulat, spendtot, mékot, sargarépat, mogyordt, tékmagot,
napraforgdmagot, stb., tobbnyire beviszik a napi sziikséges
mennyiséget, am kisebb mennyiségben a p6tlas nem arthat.
A szedésére orvos tanacsat kell kikérni vesekd esetén, és
szivelégtelenség miatt szivglikozidokat szed6knek. A nagyon
ritka tuladagolaskor a tiinetek lehetnek a hanyinger, hanyas,
székrekedés, hasi fajdalom, izomgyengeség, mentalis zava-
rok, fokozott szomjusagérzés, vesekGképzddés és stlyosabb
esetben szivritmuszavar.

D-vitamin

= Kiilonosen fontos 40 év f6l6tt a D-vitamin, mert az
egész szervezetet segit megvédeni az 6regedés okozta karos
folyamatoktdl. Feladata a kalciumhaztartas szabélyozasa,
valamint a csontok asvanyositasa, 4m szerepe nem csak a
csontanyagcserére korlatozodik, hanem a szervezet immun-
folyamataiban is jelentds fontossagu. Hidnya olyan betegsé-

geket okozhat, L C rbetegség%vbetegség, akos

megbetegedések, a szklerdzis multiplex, a depresszid, ezért
fontos, hogy hozzajussunk a kell6 mennyiséghez.

Magnézium

= A magnézium létfontossagu dsvanyi anyag a szervezetiink
szdmara, mert tobb mint 300 enzim miikodéséhez sziikséges.
Fontos szerepe van a vérnyomads szabalyozasaban. Az ideg-
rendszer sejtjeinek miikodésén tul a csontok és fogak felépité-
sében is részt vesz a kalcium mellett. A sejthartya atereszt8ké-
pességét is szabdlyozza, hatdsdra n6 az érfalak rugalmassaga,
javul a szivizom 0sszehuzddo képessége, csokken a ritmuszavar
kialakuldsa, azaz javitja a sziv munkajanak hatasfokat. Magas
magnéziumtartalmu étel a gabonapehely, a banan, a sargaba-
rack, a fott bab, a csirkemell, tonhal, lazac, mandula, a spenét, a
soska, a kelkdposzta, a teljes ki6rlésti gabonafélék.

2T
Kdlium

= A kdlium nélkiilozhetetlen szerepet jatszik a sejtek meg-
felel6 mikodésének biztositasaban. Sziikséges a vércukor-
szint szintentartasahoz, az anyagcseréhez szorosan kotédve

a szervezet vizforgalmanak szabalyozasédhoz, a gyomorsav
termel6déséhez, és szamos enzim normalis mikodéséhez is.
A legjobb kéliumforrasok kozé tartozik a bab, a hal, a para-
dicsomszdsz, a bandn, a narancs, a mazsola, a gérégdinnye, a
tej, a spendt, a natdr joghurt.

Omega-3 zsirsavak

= Meérsékelik a vér koleszterinszintjét, ezzel csdkkentik az
érelmeszesedés és szivinfarktus kialakulasanak kockazatat.
Szerepiik van a zsirok szallitasdban, a gyulladasgatl6 prosz-
taglandinok képzésében, az immunrendszer hatékony miiks-
désében. Az omega-3 zsirsavak részt vesznek az idegrendszer
és sejthartyak felépitésében. Serkentik a gondolkodasért,
illetve az értelmi képességért felelds agyi teriiletek mikodé-
sét, ami a koncentraloképesség javulasahoz is vezet. Termé-
szetes mddon is bevihetd tengeri halak, lenmag, mandula,
dio, kelkaposzta, petrezselyem vagy spendt fogyasztasaval, de
nesietrend-kiegészits tablettaban is szedni.

A porckopas (artrozis) ma Magyarorszagon
és Eurdpéban is az egyik leggyakoribb moz-
gasszervi probléma. Becslések szerint a
felnGttek 15-25%-at érinti valamilyen mérték-
ben, és a 65 év felettieknél szinte mindenki-
nél van kimutathatd elvaltozasa.

Gyakori tévhitek

»Csak az idosek/n6k betegsége.” Mindkettd gyako-
ribb id8sebb korban és néknél, de férfiaknal és fiatalabbak-
ndl is el6fordulhat kordbbi sériilések, talterhelés, genetikai
hajlam, hormondlis valtozasok, életmdd miatt.

»A vitaminok/étrend-kiegészitok majd megoldjak.”
Az étrend-kiegészit6k mint a kalcium, D-vitamin, kollagén

stb. szedése csak része a megoldasnak, de a bizonyitott alap a
mozgas, a testsulykontroll és — ha kell - az orvosi kezelés.

»A testsily nem tényez6.” A tdlsily plusz terhelés az
iziiletnek, mely minden 1épésnél jelentkezik. A cél az egész-
séges, fenntarthato testsuly.

»A ropogtatas/idéjaras okozza.” Nincs rd bizonyiték,
hogy akar artrozist, akar csontritkuldst okoznéanak, legfel-
jebb a panaszokat befolyasolhatjak.

»Ha porckopasom van, nem lehet csontritkula-
som.” Egy embernél egyiitt is el6fordulhat a két betegség;

a szlirés és a célzott edzés akkor is fontos, ha a masik kérkép
mar fennall.

Ot jotékony szokds

1. Mozgdsprogram okosan: heti 3-4 alkalommal 30-45 perc
iziiletkiméld erdsités (combfesziték, farizmok, core), allo-
képességi tréning (kerékpar, uszas, gyaloglas), rendszeres
nyujtas. A cél a stabilizalds és a terhelés elosztasa.

2. Testsulykontroll: méar 5-10% fogyds mérheten tehermen-
tesiti a térdet; a kevesebb teher = kevesebb térdfajdalom.

3. Ergonémia mindenhol: munka kdzben és sportndl is
érdemes 6vni az iziileteket: alacsonyabb, de gyakoribb terhe-
1és, helyes technika, megfelel6 labbeli.

4. Okos regenerdcio: alvas, stresszkezelés, gyulladascsok-
kent6 étrend (megfelel6 fehérje, zoldség- és folyadékbevitel).
5. Idében forduljunk orvoshoz: tartds duzzanat, éjszakai faj-
dalom, ismétl8d6 elakaddsérzés esetén ne varjunk: ilyenkor
ortopédsebész felkeresése javasolt — a korai ellatds a legol-
csobb és leghatékonyabb.

Az otthon kezelt szemolcsok 60%-a kiujul

A szemolcs viralis infekcid kovetkeztében
kialakulo elvaltozas, leggyakrabban HPV-
fertézeéssel kapcsolatosan keletkezik. Gyakori
bérelvaltozasraél van sz6, melynek kezelesét
sokan otthon igyekeznek megoldani, holott
ennek megvannak a hatranyai.

=>  Bar szamos szemolcskezelés [étezik, egyik sem tdl
hatékony, és mindegyiknél gyakori a kitjulas. El6szor a
legolcsobb és legkevésbé fajdalmas kezelést kell kiprébalni,

a dragabb és invazivabb kezeléseket altalaban tobbszordsen
kitjul6 szemolcsok esetén tartjak fenn. A kezelés része a
megfigyelés is, ezt mindig figyelembe kell venni. A legtébb
esetben eldszor helyi szereket alkalmaznak, példaul a szalicil-
sav gyakran els6 vonalbeli szer a kozonséges szemolcs esetén.
Ha azonban otthon nem boldogulunk a kezeléssel, esetleg

a szemolcs makacsul visszatér, akkor a szakember segitsége
indokolt. A sebészeti kezelések kozé tartozik a krioterapia, a
1ézer, az elektrodaszikacio és a kimetszés is.

Szemdlcs, vagy sem?

A szemolcsoket bolygatni, nyomkodni, vagdosni nem sza-
bad, mert a fert6zés konnyen elterjedhet, akdr tobb szaz 4j
szemolcs megjelenését is eredményezve.

www.gyogyhirhu

Az otthoni moédszerek alkalmazasa sokszor nem elég
hatékony. A gydégynovényekkel vagy hazi modszerekkel
kezelt szemolcsok sok esetben eltiinnek, de néhany hénapon,
egy-két éven beliil visszatérnek, Gjra kellemetlen, esetleg
fajdalmas elvaltozasokat okozva a b6ron.

Hogyan kezelhet6?

»10bb olyan orvosi modszer is létezik, amelyek képesek haté-
konyan kezelni a szemolcsoket. A fagyasztdis vagy krioterdpia
az orvosi gyakorlatban is létezik. A kémiai roncsolds is jarhaté
ut, de igen hatékony a szemolcsok kezelésében a sebészeti
megoldds is. Ett6l sokan tartanak, hiszen az éles szikével vagy
égetéssel eltdvolitott szemolcs hegeket hagyhat hdtra” — mond-
ta dr. Nguyen Melinda, az .33 Medical sebészorvosa.

Az orvosi lézerrel végzett szemolcseltavolitas helyi érzés-
telenitésben végezhetd, mini-
malis heget hagy hatra, és gyors SZEMOLCS
megoldast jelent a fajdalmas
vagy esztétikailag elénytelen
elvaltozasok ellen.

A szemolcs a gyenge immun-
miikodés miatt visszatérhet,
azaz az orvos segitsége utan
érdemes a tandcsait is megfo-
gadni, és az immunrendszer
megfelel6 mikodéséhez sziik-
séges étrendet, illetve a mozgast
beépiteni a mindennapokba.
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% SZiV- ES ERRENDSZER

Szivbarat szokasok
az 6szi honapokra

A sziv- és érrendszer kiulondsen érzekeny
az szl valtozasokra, ezért nem mindegy,
mit esziink, mennyit mozgunk és hogyan
kezeljuk a stresszt. Bakk Brigitta, a Flora
dietetikusa megmutatja, hogyan tehetink
tudatosan az egeszsegunkert.

1. Figyeljiink a testiink jelzéseire

= A hiivosebb idGszakban megné a szivinfarktus és a
stroke kockdzata, mivel a hideg hatasara az erek 6sszehuzdod-
nak, a vérnyomas emelkedik. Ha szokatlan faradékonysagot,
fejtajast vagy magasabb vérnyomadsértékeket tapasztalunk,
érdemes orvossal konzultalni, killonésen idésebb korban
vagy kronikus betegség esetén.

A sziv védelmére egész évben figyelhetiink: egészséges test-
stly, kiegyensulyozott étrend, rendszeres mozgds, valamint
az alkohol és a dohdnyzés kertilése. A htivosebb hénapokban
a megfazas és az influenza is konnyebben ledonthet a la-
bunkrol, kiillonésen, ha az immunrendszeriink eleve gyen-
gébb a rossz taplalkozas, a stressz vagy a kialvatlansag miatt.

2. Egyiink szezondlisan

= Assiitétok, a cékla, a kaposztafélék, a brokkoli, a sz616, a
szilva és a di6 nemcsak szint visznek a tanyérunkra, hanem a
sziviinket is védik. Ezek az 6szi alapanyagok vitaminokban,
asvanyi anyagokban és rostban gazdagok, segitik a koleszte-
rinszint egyensulyban tartasat, a benniik taldlhat6 antioxi-
dansok révén pedig az érfalakat is védik.

Erdemes ezeket az alapanyagokat rakott ételekben vagy
slit6ben siitve elkésziteni - igy nemcsak laktato, hanem
egyben szivbarat fogasokat varazsolhatunk az asztalra. A kel-
kaposzta, karfiol, brokkoli vagy padlizsan remek vélasztas, a
rizst pedig konnyen helyettesithetjiik bulgurral, kolessel vagy
hajdinaval. A kimaradt siilt zoldségekbdl egy kevés novényi
olajjal vagy margarinnal finom martogatds, krémleves vagy
szendvicskrém is késziilhet, igy az egészséges étkezés nem-
csak egyszert, hanem fenntarthatd is lesz.

3. Keriiljiik a sét és a telitett zsirokat

= Erdemes visszafogni a magas sétartalmu élelmiszerek,
példaul a pékaruk, konzervek, feldolgozott huskészitmé-
nyek, félkész ételek, sajtok és chipsek fogyasztasat, féleg ha
valakinek magas a vérnyomadsa. A tdlzott sobevitel megemeli
a vérnyomast és fokozza a sziv terhelését.

A lipidkontroll, vagyis a vérzsirértékek egyensulyban tar-
tasa szempontjabdl keriilend6k a telitett zsirsavakban gazdag
ételek is. Ilyenek a vaj, zsiros tej, tejfol, tejszin, tojassargdja,
belséségek, zsirosabb husok, kolbaszok, szaldmik, de a napo-
lyik, tortabevonok, csokoladék és kekszek is ide tartoznak.

Epitsiik be étrendiinkbe az omega-3 zsirsavakban gaz-
dag ételeket, amelyek gyulladdscsokkentd és immunerdsité
hatdsuk miatt kiilondsen fontosak. Megtalalhatok a tengeri
halakban, diéban, lenmagban, de a novényi olajokbol késziilt
margarinokban is. Ezek rendszeres fogyasztasa segiti a sziv
normal mikodését és az erek rugalmassagat.

4. Csokkentsiik a stresszt

=> A tartds negativ stressz komoly terhet r6 a sziv- és
érrendszerre, ezért fontos a tudatos megel6zés. A vérnyomas
csokkentését segitheti a DASH- vagy a mediterran étrend,
amelyek a sobevitel mérséklésére épitenek. A magnézium, az
omega-3 zsirsavak és a C-vitamin tdmogathatjak a szervezet
stresszkezel$ képességét.

A bélflora egészsége is hatdssal van a hangulatunkra és
ellenall6 képességiinkre, ezért érdemes rostban gazdag, fer-
mentélt ételeket fogyasztani, mikozben fontos, hogy keriiljitk
a feldolgozott, cukros termékeket és az alkoholt. A stressz
kezelése azonban nemcsak az étrenden mulik. A rendszeres
mozgas, a meditdcié és mds relaxaciods technikak is kulcssze-
repet jatszanak a testi-lelki egyenstly meg6rzésében.

+1 Tartsuk a napi rutint

=> Ahogy rovidiilnek a nappalok, egyre szivesebben ma-
radnank a meleg szobaban. A korai s6tétedés és a hiivosebb
reggelek konnyen elvehetik a kedviinket a mozgastél, de mar
egy rovid délutani séta vagy konnyed otthoni torna is sokat
tesz a sziv egészségéért. Erdemes tudatosan beiktatni ezeket
az egyszerd rutinokat, hogy a testiink és a sziviink is forma-
ban maradjon.

GyoégyHir Magazin
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Melyek a gyakori puffadas okai?

A bélgazok a szervezetink szo szerint is szerves reszei, mindenki termeli. A kéros mennyi-
segu keletkezésuk viszont puffadashoz vezet, a rossz helyen, rossz idében torténd tavozasuk
pedig rendkivil kellemetlen helyzeteket teremthet.

Bélbaktérium-problémdk

= A bélbaktériumoknak fontos szerepiik van szerve-
zetiink miikodésében. Erdekességiik, hogy dsszetételitk
minden ember estében egyedi és kiilonleges, mint az
ujjlenyomatunk, stlyuk pedig a 2kg-ot is elérheti. Az elfo-
gyasztott ételek felhasznalasaban, erjesztésében segitenek. A
procedura altalaban a vastagbélben zajlik, de el6fordul, hogy
egyes baktériumok eljutnak a vékonybélbe, ilyenkor pedig
még a megemésztés elStt kezdik el erjeszteni az élelmiszert,
emiatt bélgaz termel6dik. Betegség hatdsara is valtozhat a
gyomrunk baktérium-gsszetétele, ami szintén okozhatja a
szokasosndl tobb gaz termel6dését. Ilyen esetekben nem
ajanlott cseresznye, szilva, bab, lencse, szdjabab, avokado,
buza, hagyma, fokhagyma fogyasztasa.

Tejtermékek

= Eletiink sordn, ahogy valtozik a szervezetiink miikddése
a kiilonboz6 kiils6-belsd hatasok miatt, barmikor el6for-
dulhat, hogy megvaltozik gyomrunk viszonya a tejhez és a
tejtermékekhez. Amennyiben a szervezetiinkben csokken a
tej megemésztéséhez sziikséges laktdz enzim mennyisége, az
emésztési problémdkat okoz. Ha azt vessziik észre, hogy a
gyomrunk mashogy viszonyul példaul egy par szelet sajthoz
mint kordbban, teszteljiik le tgy, hogy egy ideig teljesen
melldzziik a tejtermékeket, és figyeljiik meg, hogy jobban
érezziik-e magunkat igy.

Glutén- vagy lisztérzékenység

=> Ha szervezet nem tud bizonyos termékeket a megszo-
kott médon megemészteni vagy lebontani, akkor bélgazt
termel, ezzel jelzi, hogy valami nincs rendben. Ez torténhet
lisztérzékenységnél vagy egyéb autoimmun betegségeknél
(amikor a szervezet valamilyen okbdl idegenként kezeli
sajat sejtjeit, és megtamadja azokat) is, amikor a testiink
nem reagdl jol a gluténre, és a bélbolyhok elpusztulnak. Ha
azt gyanitjuk, hogy ez okozza a problémét, mindenképpen
orvoshoz kell fordulni, hogy kideriiljon.

Etkezési szokdsok

= Sok levegé jut a szervezetiinkbe az étellel, amennyiben
gyorsan esziink, vagy sokat beszéliink evés kozben, vagy

www.gyogyhirhu

sétalas kozben esziink. A sok levegé felftjja, felpuffasztja a
gyomrunkat, és minél tobb levegét juttatunk az emészts-
rendszeriinkbe, anndl tobb levegének kell tdvoznia, ami ez
esetben altalaban bofogéssel torténik.

Szorulads

= Ha a széklet nem mozog, vagy csak rendkiviil lassan
tud tavozni bel6liink, a szervezet a szokasosnal sokkal tobb,
rdadasul blizosebb gazt termel. Ez azért van, mert a baktéri-
umokban kimondottan gazdag széklet a megrekedés miatt
meég hosszabb ideig tud erjedni. Szorulas esetén igyunk sok
folyadékot, mozogjunk, és ameddig nem tudjuk kitiriteni,
kizarélag rostos taplalékot fogyasszunk.

Hormonhdztartds

= A hormonhdztartdsunkat megvaltoztaté dllapot hatdsara
is elkezdhet a gyomrunk a megszokottél tobb gazt termel-

ni. A kutatok jelenleg még nem tudjék biztosan, hogy az
Osztrogén vagy a progeszteron okozza-e, dm a hormonvalto-
zasoknak kdszonhetden sok né szamol be hasi diszkomfort-
érzésr6l. Fontos, hogy barmi okozza is a puffadast, a mozgas
mindig javithat az allapotunkon, plusz ha még probiotiku-
mokat is szediink, gyors javuldst érhetiink el.

Irritdbilisbél-szindréma
=> Tobb réteg izomzatbdl 4ll a bélfal, ezek az izmok ritmu-
sos 0sszehizddasok és elernyedések soran segitik eljuttatni
a belek tartalmat a gyomorbol a végbél felé. Alapesetben
megfeleld ritmusban zajlik minden, a probléma, ha erétel-
jesebb és hosszabb ideig tarté 6sszehuzodasok alakulnak ki,
mint normél allapotban. Ilyenkor az elfogyasztott taplalék
gyorsabban megy keresztiil a beleken, ami egyiitt jar az olyan
kellemetlenségekkel, mint a hasi fdjdalom, puffadas, szeles-
ség, gorcsok, hasmenés. De az sem ritka jelenség a beteg-
ségben szenved6knél, hogy éppen forditva torténik minden,
lelassul a taplalék mozgasa, szaraz széklet, szorulas alakul ki.
Barmi is okozza a norméltol gyakoribb puffadast, azt jelzi,
hogy valami nem megfelelden miikddik a szervezetben, amit
orvosolni kell. Sok esetben a tiinetek "csak" kellemetlenek, a
veszélyes az lehet, ha Osszefiiggnek betegségekkel. Ha a puffa-
das, a bélgazok mar olyan problémat jelentenek, amik meg-
keseritik az életed, keress fel orvost, jarj utana, mi okozza.
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& ETKEZES # ﬁiﬁ; ‘
Lassithato az idoskori §
szellemi hanyatlas .” |

Az életkor el6rehaladtaval az éhség és szomjﬂséMa aégbén zavar lep fel. Csokken az
izérzékelés, merseklédik a nyaltermelés, és romlik a szaglas is. A gyulladascsokkentd, antioxidansok-
ban gazdag és a keringést tdmogatd étrend ugyanakkor vedd hatassal lehet az agymikddésre, és
csokkentheti az id6skori demencidk kockazatat is.

_

»Mivel az iddsek szomjiisdgérzete is csékken, jobb, ha rend-
szeresen, ordnként kindljuk ket kisebb adag itallal, és a vizet
kiegészitjiik levessel, gyiimolccsel vagy joghurttal” - javasolja a
klinikaigazgato.

Legyenek lelkesitdek az étkezések

= Dr. Gadé Klara az étvagyfokozasra egy konnyen
megjegyezheté modszer ajanl, az Gigynevezett ,,5L” szabalyt.
Az ételek legyenek lathatok (talaljuk szinesen és kontrasz-
tosan), lagyak (konnyen raghatok és nyelhetdk), lédusak

(a folyadékbevitelhez is hozzgjaruljanak). Fontos, hogy az
étkezés lelkesitd legyen: rendszeresen keriiljon az asztalra

a kedvenc fogas, és végiil lasst, nyugodt, stresszmentes
koérnyezetben torténjen.

Az id8skori étkezés szempontjabdl kiilon figyelmet érde-
mel a taplalkozas és a demencia kozotti kapcsolat. A demen-
cia nemcsak a memoria romlasaval jar, hanem az étvagy és
a nyelési képesség csokkenését is okozhatja. A diszfagia - a
nyelészavar — sok id6s betegnél megneheziti a taplalkozast.

Ilyenkor kiillondsen fontos, hogy az ételek allaga alkalmaz-

= Az idGskori étvagycsokkenés nem valogatdssag, hanem
az Oregedés természetes velejardja. Az évek mulasaval az agy
éhség- és szomjusagérzetet szabalyozd kozpontjai kevésbé
miikodnek hatékonyan. Romlik a szaglas, csokken a nyal-
termelés, az édes és sos izek kevésbé érzékelhetdk, és sok

gyogyszer mellékhatasa is étvagycsokkentd.

Dr. Gado Klara, a Semmelweis Egyetem Geriatriai Kli-
nika és Apolastudomanyi Kézpont igazgatéja szerint mindez
egylitt oda vezet, hogy az idGsek sokszor kevesebbet esznek
és isznak, mint amire a szervezetiiknek sziiksége lenne. A
csalddtagok és gondozdk sokat tehetnek azzal, ha figyelmet
forditanak az étkezés élményére és a megfelel6 folyadékbevi-
telre, igy id6s szeretteink szellemileg is frissebbek, aktivabbak
maradhatnak.

Erzékszervekre hato ételek

= A geridter szerint segithet, ha az étkezés tobb érzék-
szervre hat. A szines, kontrasztos tdnyérok roml6 latasélesség
esetén is javitjak az ételek érzékelését, a valtozatos szinek,
formdk és illatok pedig vonzdbba teszik a fogasokat.

A természetes z06ld fliszerek (példaul a kakukkfd, petre-
zselyem, rozmaring) élénkitik az izeket, mig a savanykas
hozzavalok, mint az ecet, citrom vagy a kefir, fokozzak a
nyaltermelést és az étvagyat. Erdemes éppen ezért étkezés
el6tt savanykds italt, példaul citromos vizet vagy almaecetes
limonadét inni.

Az id6seknél a savanyu és az ugynevezett umami izek —
példaul a paradicsom, a gomba, az érlelt sajt vagy a husleves
zamata — kiiléndsen elényosek, mert ezek akkor is erdsitik az
étel élvezeti értékét, ha az édes és sos izek kevésbé érzékelhe-
t6k. J6 tanacs: nagy adagok helyett inkdbb naponta tobbszor
kisebb mennyiséget fogyasszon a beteg.

kodjon a beteg képességeihez: a krémlevesek, a piirésitett
vagy puhdra parolt fogasok biztonsagosabbak. A folyadéko-
kat stiriteni is lehet, hogy ne okozzanak félrenyelést, a stlyo-
sabb esetekben pedig zseléallagu viz jelenthet megoldast.

Az agymiikiédést védo antioxiddnsok

= A did jotékony hatdsat példaul a Semmelweis Egye-
temen is vizsgaljak, gyulladascsokkentd, antioxidansokban
gazdag. A keringést tamogato étrend csokkentheti az Alzhei-
mer-kor és mas demenciak kialakuldsdnak kockazatat.
,Igéretes példdnak szdmit az tigynevezett MIND-diéta is,
amely a mediterrdan és a magas vérnyomds kezelését szolgd-
16 DASH-diéta Gtvozete. Ez az étrend sok zoldséget, bogyos
gyiimélesot, halat, olivaolajat, diéfélét és hiivelyest tartalmaz,
mikozben keriili a voros hiisokat, a sajtot, az édességeket és a
gyorsételeket” — sorolja dr. Gad6 Klara.

Mi okozhatja a

kék-zold foltokat?

Onnel is eléfordult méar, hogy nem emlékszik
arra, hogy megutotte magat, megis kilénds
kek-zold foltok jelentek meg a bérén? Ha gyak-
ran tapasztal hasonlot, akkor érdemes hema-
tolagiai kivizsgélas soran tisztazni a hattérben
meghuzodod okokat.

= ,Ha kék és zold véraldfutdsok jelennek meg a bériinkon,
onkénteleniil is arra gondolunk, hogy valdsziniileg megiithet-
tiik magunkat. Idés korban, az elvékonyodé bér és a hajszdl-
erek faldnak gyengiilése miatt gyakran tapasztalhatjuk, hogy
véraldfutdsok keletkeznek a bér alatti szovetekben. Nem ritka,
hogy egy rendszeresen szedett gyogyszer miatt alakulnak ki
kék és zold bevérzéseink, erre példdul a véralvaddsgatlo készit-
mények alkalmazdsakor fel is kell hivni a pdciensek figyelmét”
- magyarazza Dr. Halm Gabriella, a Tromboézis- és Hemato-
logiai Kozpont belgyogydsz, hematoldgus szakorvosa.

»Ezek a tiinetek arra figyelmeztetnek, hogy a véralvadds és
vérzés kényes egyensiilya felborult, és a vérzékenység irdnydba
tolodott el, ami az életveszélyes belsé vérzések kockdzata miatt
mihamarabbi kivizsgdldst és dozismédositdst igényel”

HIRDETES

WILLIAMS
SYNDROME

A vérlemezkeék funkciojanak zavara

= A véralvadas normdl miikodésébe a vérlemezkék
(trombocitak) szamanak csokkenése és funkcidzavara is
beleszolhat. E funkcidzavarnak szerzett és velesziiletett okai
is lehetnek. Az el6bbiek tobbek kozott gydgyszerszedés (pl.
aszpirin, kemoterdpids készitmények) és egyes autoimmun
betegségek kapcsan jelentkezhetnek. A velesziiletett zavarok
ritka, genetikai eredet(i rendellenességek, amelyek a vérle-
mezkék egy vagy tobb funkcidjat érintik.

A Willebrand-szindroma

= A hemofilidnal jéval gyakrabban fordul el6 az ugyne-
vezett Von Willebrand-szindréma, amit a Willebrand nevti
alvadasi faktor hianya, vagy csokkent mtikodése idéz el6. A
betegségnek tobb tipusa is ismert, a tiinetek kiillonb6z6 foka
vérzékenységben nyilvanulhatnak meg, de leginkabb bor-
és nyalkahdrtyavérzések jellemzik. Gyakoriak az ok nélkiil
kialakuld, a béron talalhaté kisebb-nagyobb bevérzések. A
Willabrand-faktor ellen termel6dhetnek ellenanyagok, ezal-
tal okozva vérzékenységet — ez autoimmun betegségre utal.

-Vérnyomasmero az egészségmegorzesert

A vérnyomasméreés fontossaga kiemelked6 szerepet
jatszik az egészségmegorzésben, kiilonosen

a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében
és kezelésében.

A rendszeres vérnyomasmeéreés segit:
é a betegségek megeldzésében,

é az egészségi allapot nyomon kovetésében,

6 a kezelések hatékonysaganak értékelésében,
é a hosszu tavl egészség megdrzésében.

Ajanlas! Evente legalabb egyszer, 40 év felett gyakrabban, vagy orvosi
javaslat alapjan akar naponta is érdemes vérnyomast mérni.

Orvostechnikai
eszkoz

Thuasne vérnyomasmeéro - Classic

& Megkonnyiti a pontos mérést a Cuff Fit Check* technologianak kdszonhet6en.

& Alakithat6: mandzsetta mérettartomanya 22 - 42 cm (M-L). "

& Praktikus: elemekkel mikodik.

& Intelligens: az utolsd 2 x 99 mérést tarolja a memoriajaban, . ®
hogy megkénnyitse egy vagy két beteg orvosi nyomon kévetését. P atlka P aCk

& Mellékelt tartozékok: tarolotasak, egészségugyi Utlevél, részletes Utmutato és elemek.
www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu

WARRANTY
-
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Nem kapcsolodik onmagaval vagy

a kornyezetével?

Rendkivll ijesztd erzés, ha valaki ugy érz,
idegen a sajat teste, nem kapcsolodik Gnma-
gahoz, esetleg a kornyezetet erzekeli tavoli-
nak, mintha tvegen keresztul szemlélne azt.
Ennek a jelenségnek neve is van: deperszo-
nalizacios-derealizacios zavar. Hogyan lehet
felismerni, kezelni ezt a disszociativ zavart?

= A deperszonalizcids-derealizacios zavar (deperso-
nalization derealization disorder, DDD) egy komplex és
gyakran félreismert, félrediagnosztizalt mentélis zavar. Tar-
tos vagy gyakran jelentkezd, kinzo, ijeszt6 érzések jellemzik,
melyek sordn az egyén a sajat testét idegennek éli meg, ez

a deperszonalizicid, vagy a kornyezetét érzékeli tavolinak,
idegennek, ez a derealizacio.

A személy ugy érezheti, mintha egy dlomban élne, vagy
sajat magat és az életét tavolrdl szemlélné, mikozben a
realitaskontroll megtartott. Ezen élmények stlyossiga az
enyhétdl a stlyosig, idétartama pedig néhdany pillanattol
egészen tobb hétig terjedhet, jelentds funkcioromlast okozva
az egyén csaladi életében, tanulmanyaiban vagy munka-
helyi teljesitményében. Az érintett paciensek beszamoltak
tanulmanyaik megszakadasardl vagy munkahelyi karrierjiik
megakadasarol a deperszonalizacié/derealizacié miatt.

A DDD-zavar tiinetei

> A deperszonalizacios-derealizacids zavar tiinetei
valtozatosak, mind intenzitasban és id6tartamban, de
leggyakrabban a kévetkezéket tartalmazzék:
Deperszonalizaciods tiinetek:

® Sajat testétol, érzéseitdl, hangjatol, gondolataitdl
valo levélas érzése.

® \Végtagjait furcsanak, megnyultnak, tavolinak érzi.
® Sajat életének kiilsé szemlélGje.

o Erzelmi tompasagot él meg.

® Robotszerlien mikodik.

® Az idéérzékelése megvaltozik, lelassul vagy felgyorsul.
Derealizacios tiinetek:

® A kdrnyezetét fatylon/Uvegfalon keresztul érzékeli.
® A kdrnyezetét kétdimenzidsnak ltja.

® A kdrnyezetét irredlisnak, dlomszerlinek érzékeli,
mintha kodon &t 1atna.

® Az emberektdl és targyaktdl vald elszakadas érzése,
mintha tavoliak vagy mesterségesek lennének.

e L atasi torzuldsokkal, zavarosan latja a targyakat és
embereket, vagy a kdrnyezetét fokozott éberséggel
érzékeli.

e Ugy érzi, mintha egy moziban lenne vagy
mesterséges valdsagban.

¥

Elkiiloniilés a kérnyezettol

= A DDD a disszociativ zavarok csoportjaba tartozik.

Ez a gondolatok, az emlékezés, a cselekvések, az identitas,

az érzelmek és a kornyezet egységének szétkapcsoldddban
nyilvanul meg. Ennek két formaja kiilonboztetheté meg:

1. Deperszonalizacioé: Sajat magatol valo elkiiloniilés ér-
zése, az az érzés, mintha sajat gondolatait, testét, végtagjait,
cselekedeteit egy kiilsé perspektivabdl szemlélné. Az egyén
ugy érzékeli, mintha a teste, végtagjai vagy az elméje nem
hozz4 tartozna, ezek méretei megvaltoztak volna.

2. Derealizacio: Az az érzés, mintha a kiilvilag megvalto-
zott volna, kétdimenzids lenne, mintha az egyén egy tivegfa-
lon keresztiil szemlélné azt. Ugy tdinik, mintha a kornyezet
kodos, irrealis, élettelen, mesterséges lenne.

»Ezek az érzések vagy tartésan fenndllnak, vagy rendszere-
sen visszatérnek, és ebben az esetben mdsodpercektil egészen
orakig-napokig tartanak, jelentds életmindség- és funkciérom-
last okoznak az élet minden terén. A deperszonalizdciot és
derealizdciot gyakran jelentés mértékii szorongds kiséri” -
foglalja 6ssze Dr. Blazsek Péter, a Pszichiatriai Kozpont
pszichiatere, gondozévezetd féorvosa.

Gyakoribb, mint gondolndnk

=  Magyarorszagon 90-180 ezer embert érinthet, el6for-
dulhat 6nall6 zavarként és szamos mentalis betegség tiinete-
ként is, igy a panikroham 13 tiinetének egyike. El6fordulhat
a szkizofrénia, a depresszid, a bipoldris zavar, az akut stressz-
zavar, a poszttraumas stressz-zavar, a borderline szemé-
lyiségzavar, kiilonféle fobidk és mas disszociativ zavarok
tiineteként is.

»A diagnézis feldllitdsa nagy szakértelmet és koriiltekintést
igényel, részletes anamnézisfelvételt, az egyéb okok kizdrdsd-
val. A kognitiv viselkedésterdpia egy specidlis formdja segithet
a tiinetek csokkentésében és a szorongds olddsdban. Traumds
eredet esetében trauma fokuszi terdpia (EMDR) hozhat
eredményt. Az életmod-viltoztatds, a stresszmenedzsment,

a rendszeres fizikai aktivitds, a mindfulness, az alkohol- és
szerhaszndlat kertilése is nagyon fontos, megalapozhatja a
tiinetcsokkenést és a javuldst” - foglalja 6ssze Blazsek doktor.

GyogyHir Magazin

NYUGODT EJSZAKAK ES NAPPALOK

< Légzéskonnyito tapasz, az
orrcimpak emelésével megnyitja
az orrjaratokat, konnyebb légzést,
nyugodtabb alvast biztosit.

O Atmenetileg enyhiti az allergia,
megfazas vagy orrsovényferdiilés
okozta orrdugulast, valamint a
horkolast.

Patika Pack”

< Javitja a légzést és megkonnyiti a légvételt orron at. A Iégzéskonnyitd
orrtapasz kitagitja az orrjarat lagy, keskeny szakaszat, ezaltal konnyiti az
orrlégzeést.

< Alagy szajpadlas nehezebben rezeg, a Iégzéshez kisebb energiara
van sziikség, ezaltal a horkolas mérséklddik.

< Segiti a légzést allergias panaszok, megfazas és orrdugulas esetén.

Bresthe ||
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MEGRENDELHETO:
www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu

TOKELETES HIGIENIAI VEDELEM BARHOL, BARMIKOR

Fedezd fel, milyen nyugodt és biztonsagos lehet az élet,
ha mindig egy lépéssel a veszélyek elott jarsz!

AL E R ahol egyetlen liftgomb vagy ajtokilincs
érintése is észrevétlen kockazatokat rejt.

2 rAlajlH szamtalan kézfogas, érintoképernys
és nyilvanos feliilet vesz koriil, amelyeken lathatatlan
veszélyek bujhatnak meg.

rERSONAL

GO PACK

B 1.¥2 ahol minden érintés kiemelten kritikus,

akar egyetlen ovatlan mozdulat is probléemahoz vezethet. e i mesoLiAS e

EESTYIVIOGA éppen taborozol, tiirazol a szabadban, il
ahol egy apro sériilés vagy rovarcsipés is konnyen
elronthatja a kikapcsolodast.

CHEO0

<= ReSilver Protect+ Cream, ReSilver First+ Cream:

A PERSONAL GO PACK TOBB MINT EGY EGYSZERU MEGOLDAS:
kompakt, gyengéden hidratalja borodet, és barhol, barmikor
gondoskodik rélad és csaladodrél. Alkoholmentes, észrevétleniil
allitja meg a kockazatokat, 99,99%-os antimikrobialis hatékony-
sagot nyiijt a ReSilver adalék erejével.

RESILVER - A LATHATATLAN PAJZS

Felejtse el a folyamatos fertotlenitést! Forradalmi tech-
nologiank onfertétlenité hatasaval folyamatosan sem-
legesiti a baktériumokat és virusokat, vegyszerek nélkiil!

Patika Pack®

hidrataltalja és védi a bort.

<~ ReSilver Textil+ Full Deo: frissességet és anti-
mikrobialis védelmet biztosit minden textilianak.
<~ ReSilver Shield+ Spray: takaritastol takaritasig
védi a feliileteket extra onfertdtlenito hatassal.

www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu
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Gyogyszertarellato és gyogyaszati segédeszkoz szakizlet
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Batét nalkili-, batates- &5 pipatlds GyogysTanes- 65 kormelikal égelvek, Gydgysrenas-, kormetikai- &5 pumpis Orrcseppes- 45 sremcseppes Makonok,
kupakok, pumpdk ajakipold tokok flakonok sremak, szindk, fecskenddk

Gypbgydszati segédesrkizok, spolds Légrésiardplis esrkbzok Orrtapasrok Orézise, kompresszids gydgyharismydk

termiiek, multivitaminok (Pérfienti), fashk, pokyak

Betegsag kimutald 1esriek Srajmaszhok, vidikesrryik, higidniis Névkiiizdk trodasrarek
termidkek

Rendelje meg
A PATIKA PACKTOL
NYITO PATIKAJANAK
felszerelési és eszkozlistan
szereplo termékeit!

-10% L L

TERMEKKATEGORIAK

EXTRA KEDVEZMENY ADUNK

—
Teljes koria kinalat! g Sy
e e



