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60 felett ermeszetes Kolilagen tartalomma

Arthrevin UC-1I° porckészitményt és tomjénfa (Boswellia)
kivonatot tartalmazé étrend-kiegészité kapszula
mangannal és C-vitaminnal

Szivelégtelenséq:

ti I OS a m OZ a’ S ? ® UC-II°: nem denaturalt (nativ) Il. tipusu kollagént tartalmazoé
g J szabadalmazott standardizalt poritott porckészitmény étrend-
kiegészitési célokra.
Ete I ké SZ I'té S ® A tomjénfa (Boswellia) gyanta kivonat hozzajarul az iziiletek normal
allapotanak fenntartasahoz.

i d 6 h até ko nya n ® A C-vitamin hozzéjarul a normal kollagén-képzédéshez és ezen

keresztiil a porcok normal allapotanak és miikodésének fenntartasahoz.
. ) , ® A mangan hozzajarul a normal kotoszovet-képzodéshez.
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Ajanlott fogyasztoi ar: 7 749 Ft

Huségprogramban elérhet6 ar: 6 458 Ft

A Sager Hliségprogrammal kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el honlapunkra,
ahol artrézisos betegek szdmdra javasolt gyégytorna gyakorlatokat is talal:

www.arthrevin.hu

Az étrend-kiegészité fogyasztasa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, valtozatos, vegyes étrendet
és az egészséges életmoddot.

AUCHI®és emblémdja a Lonza és tdrsvdllalatainak védjegyei.

<~ . Tovabbi informacié: Sager Pharma Kft.
SAGER 1026 Budapest, Pasaréti t 122-124.
PHARMA www.sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559
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felszerelési és eszkozlistan
szereplo termékeit!
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TERMEKKATEGORIAK

A vérnyomasmérés fontossaga kiemelked6 szerepet
jatszik az egészségmegorzésben, kiilonosen

a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében |
és kezelésében. o

A rendszeres vérnyomasmeéreés segit:
é a betegségek megeldzésében,

é az egészségi allapot nyomon kovetésében,

é a kezelések hatékonysaganak értékelésében,
é a hosszu tavu egészség megdrzésében.

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

Orvostechnikai

Thuasne vérnyomasmeéro - Classic k"
€SzK0z

& Megkonnyiti a pontos mérést a Cuff Fit Check* technoldgianak kdszonhetéen.

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

& Praktikus: elemekkel miikodik.

& Intelligens: az utols6 2 x 99 mérést tarolja a memoridjaban, ] ®
hogy megkdnnyitse egy vagy két beteg orvosi nyomon kdvetését. P atlka PaCk

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

Az aprilis és azt megel6z6 honapok fizikailag és érzelmileg is meg- A mérsékelt vagy sulyos szorongas és depresszié a valasztasok utan
terhel6ek voltak azok szdmara is, akik nem foglalkoznak politikdval. ~ két-harom hénappal is fennallhat.
A valasztasi kampanyok hangulatat nehéz volt kikeriilni, hiszen a Egy tanulmany szerint azok, akik a legrosszabb és legdurvabb ér-
médiumoktdl kezdve az utcai plakatokig dllanddan szembesiiltiink  zelmeiket, a haragot és a csalddottsagot negativnak itélték, pszichésen
sokszor felkavaré kommunikdciéval. A politikai megosztottsag és  stresszesebbnek érezték magukat, mig azok, akik elfogadték a negativ
a valasztasi idGszakok okozta fesziiltség nem csupan elméleti kér-  érzelmeiket, sikeresebben tudtak megbirkdzni a stresszel.
dés, hanem a hétkoznapi kapcsolatainkat és bels6 egyensulyunkat is A politikai valosdg nem csupan vélemények és valasztasok kérdése,
alapjaiban felforgato jelenség. Felmeriil a kérdés, most hogy dontésre  hanem mélyen atsz6vi érzelmeinket, kapcsolatainkat és testi miikodé-
jutott az orszdg, mennyi id6 kell ahhoz, hogy visszadlljon a régirend,  stinket is. A feladat nem az, hogy teljesen kivonjuk magunkat beléle,
azaz ismét a munkdra és a csalddra fordithassuk a figyelmet. hanem hogy megtalaljuk azt az egyenstlyt, amelyben egyszerre tu-
A vélasztisok egyetemes stresszt jelentenek, amely mindannyiun-  dunk tdjékozottak, cselekv8képesek és mentélisan stabilak maradni.
kat érint. Szamos tanulmdany kimutatta, hogy mar maga a szavazas  Ez az egyensuly nemcsak egyéni jollétiink, hanem a kozosségi miiko-
is novelheti a kortizolszintet, de a fesziilt hangulat nem biztos, hogy  dés fenntarthatésaganak is alapfeltétele. A valasztasok utani fesziiltség
elmulik, miutan megvannak a valasztasi eredmények. S6t, a szakem-  sokakndl hagyhat nyomot.
berek szerint akar hetekig vagy honapokig is eltarthat a szorongas Hollauer Tibor
és szomorusag, f6képp azoknal, akik nem a vart eredményt kaptak. fbszerkeszté
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NEUROLOGIA
Meditativ légzés
az Alzheimer
ellen

A meditacio nem csupan a
lelki béke zdloga, szamos
kutatas igazolta mar, hogy
lassithatja az agy dregedé-
sét, és segithet csokkenteni a
demencia kockazatat.

Az Alzheimer-betegség egyik
ismert jellemzéje az amiloid béta
plakkok felhalmozddasa az agyban.
A Dél-kaliforniai Egyetem tudo-
sai arra voltak kivancsiak, vajon
Osszefliggésben van-e a meditacié
kodzbeni 1égzés ritmusa az amiloid
béta szintjével. Vizsgalataikba 108
résztvevét, 18 és 35 év kozotti
egészséges felnbttet vontak be.
Azért dontottek a fiatalok mellett,
hogy az eredményeket ne befo-
lyasoljak az életkorral 6sszefiiggd
betegségek.

Az els6 csoport lassu légzéssel,
mig a masodik normal 1égzéssel
végezte a meditacidt. A harmadik
csoport kontrollként szolgalt. A
két aktiv csoport naponta kétszer,
20-20 percig gyakorolta az el8irt
technikat, mikozben a kutatok
elemezték pulzusszdmadataikat.

A lassu légzést folytatd csoportndl
a gyakorlatok sordn nagy pulzusz-
szam-ingadozast tapasztaltak, ami
arra utalt, hogy sikeresen aktivaltak
paraszimpatikus idegrendszeriiket.

A kisérlet el6tt, majd egy hét
elteltével is vért vettek minden
résztvevétol, és jelentds kilonbsé-
geket taldltak. Azoknal, akik lassu
légzéssel végezték a gyakorlatokat,
mar egy hét utan is csokkent az
amiloid béta szint. Ez feltehet6en
annak a kovetkezménye, hogy a
légzésen keresztili paraszimpati-
kus aktivacié megvaltoztathatja az
amiloid fehérjék termel6dését, vagy
hozzajarulhat a kilrtléstikhoz. Ezzel
szemben azoknal, akik normal 1ég-
zéssel gyakoroltak, emelkedett az
amiloid béta szintje. A kutatdk ezt
azzal magyarazzak, hogy a medita-
cidhoz sziikséges mentdlis figyelem
fokozhatja a fizioldgiai izgalmat a

Qezdék esetében.
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KUTATAS

A kemoterapia mellé mRNS-vakcinat adtak

Amerikai kutatok vizsgalata alapjan
rendkiviil biztaté annak a kisérleti te-
rapianak a hatasa, amelyet az agresz-
sziv hasnyalmirigyrakban szenved6
betegek kaptak meg.

A kutaték még 2023-ban szamoltak be
arrél, hogy a kemoterépiaval és egy immun-
ellenérzépont-gatloval (ICl) egyiitt alkalmaz-
va az mRNS-vakcina jelentds immunvalaszt
valtott ki a tesztbe bevont 16 beteg felénél.
18 hénappal késébb kozillik senkinél sem
mutatkozott a rak kiujulasanak jele a daga-
natok mdtéti eltdvolitasa utan.
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DAGANATOS BETEGSEGEK

Mindez egészen leny(igdzé eredmény,
ugyanis a hasnyalmirigy-duktalis adenokar-
cinédma a hasnyalmirigyrak egyik leggya-
koribb és egyben legagresszivebb formija.
Még azoknal is, akiknél sikeril eltavolitani a
daganatot, 80 szazalék az esély arra, hogy az
13 szazalék.

Ehhez képest a bemutatott eredmények
alapjan a nyolc beteg - akinek reagalt a szer-
vezete a kezelésre — kozil hét még életben
volt az utolsé kezelés utani 4-6 évben —
emeli ki a legfontosabb adatot az IFLScience.

Vinod Balachandran, a vizsgalat vezet6
kutatéja szerint az eredmények azt mutatjak,
hogy egyre nagyobb az esély arra, hogy
a betegséget kezelni lehet a beteg sajat
immunrendszerének kiképzésével. Ehhez
azonban tovabbi kutatasokra és fejlesztések-
re lesz szlikség.

A mostani fejlesztés bizakodasra ad okot.
Van egy 260 fés mintéval elindult 1. fazisu
klinikai vizsgélat, am ez 2023-ban vette
kezdetét, eredménye pedig leghamarabb
2031-ben lehet.

Egy tapasz kimutathatja a melirakot

Nem mondhaté kellemesnek a mellraksziirés a jelenlegi aranyszab-

vanynak szamito képalkoté médszerrel, a mammografiaval. A viselheto

egészségiigyi technolégia azonban ezen a téren is valtozast igér, ezut-
tal egy melltartora rogzitheto, ultrahangos tapasz formajaban.

A mellrdksz(irés standard modszere
jelenleg a mammogréfia, ami fajdalmas és
kellemetlen, rdadasul nem is mondhato
szdzszazalékosan megbizhatonak azoknél a
holgyeknél, akiknek stir(i, mirigyes a mellszo-
vetik. A rék legagresszivebb fenotipusa, az
intervallumos emlérak, a mammogréfias
szlrések kozott alakul ki, és ebben az eset-
ben a késleltetett diagnézis 22 szazalékkal
csokkenti a tulélési ardnyt.

Canan Dagdeviren, a Massachusettsi MG-
szaki Egyetem (MIT) docense és csapata ezért
egészen massal kisérletezik. Puha, rugalmas
eszkodzoket terveznek, amelyek idomulnak a
testhez, és fizikai mintakat — példaul pulzusz-
szamot vagy a szoveti valtozdsokat — digitalis
jelekké alakitanak.

Az egyik legigéretesebb ujitasuk egy
melltartéra rogzithetd, viselhetd ultrahangos
tapasz, amellyel megvalésithaté az otthoni
biztonségos, kényelmes és valds ideji mell-
raksz(irés. Ez a tapasz lehetdvé teszi a visel6je
szamara, hogy egy kis nyomkdvetét mozgas-

son rajta, és részletes képeket készitsen az
emlbszovetrél tobb, dinamikusabb szogbdl.

A hagyomanyos vizsgalatokkal ellentét-
ben ez az eszkdz nem invaziv, sugadrmentes,
kovetkezetesen ugyanarrdl a helyrél rogziti
az adatokat, és akar a 0,3 centis eltéréseket
is kimutatja. Annak készonhet6en pedig,
hogy a mesterséges intelligenciat is bevon-
tak, a daganat idébeli fejl6dését is nyomon
lehet kovetni. Dagdeviren szerint az eszk6z
ugyanolyan tiszta képeket készit, mint a kli-
nikai ultrahangkésziilékek, de a mindennapi,
otthoni hasznalatra is alkalmas.
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A fizikai aktivitas ki-
emelt szerepet tolt be
a betegseégek megel6-
zéseben, ugyanakkor
tamogatja a rakbete-
gek gyogyulasat és je-
lent6sen csokkentheti
a kidjulas kockazatat is.

A rendszeres mozgas javithatja
a gyogyulas esélyét

=>» Bdr ma mdr szamtalan tanulmany bizonyitja, hogy a
rendszeresitett testmozgasnak Oridsi szerepe lehet a betegsé-
gek megel6zésében, sokakra igaz, hogy csak akkor hajlamo-
sak maguk mogott hagyni az inaktiv életmoddot és valamilyen
mozgasforma mellett elk6telezddni, ha az egészségligyi szem-
pontbol javasoltta vagy egyenesen kotelez6vé valik szamuk-
ra. A sport és a mozgason alapul6 szabadidés aktivitdsok a
fizikai jollét mellett a mentdlis egészséget is timogatjak — nem
véletlen, hogy példaul a rakgydgyitasban is kiemelt jelentGsé-
get tulajdonitanak neki.

Mozgdssal a tulélésért

= A legfrissebb tudomanyos ismeretek szerint a mozgas-
ban gazdag életmdd tobb daganattipus — koztiik a vastagbél-
rak, gyomorrak, veserak és hugyhdlyagrak — kialakuldsanak
kockazatat is mérsékli, mikozben az emlérak esetében kiilo-
nosen jelentds hatds figyelheté meg: a fizikailag legaktivabbak
korében akar 12-20 szazalékkal alacsonyabb a megbetegedés
kockazata.

A rakbetegek szamdra nem csupan ajanlott, de egyenesen
nélkiilozhetetlen a testmozgas a tlélési esélyek javitasahoz,
pozitiv hatdssal van az életmindségre, noveli a fizikai alloké-
pességet, csokkenti a faradtsagot, tovabba segit megbirkdzni a
kezelések mellékhatasaival.

Mindezt egy atfogo vizsgalat is aldtamasztja, amely szerint
az aktiv életmddot folytatd emld-, vastagbél- vagy prosztat-
ardkos betegek korében akar 40-50 szazalékkal is csokkenhet
a halalozas kockazata.

Egy madsik tanulmdny szerint — amelyben azt elemezték,
hogy a magas kockazata eml6rakban szenvedd betegek fizikai
aktivitasa a kemoterapia elétt, alatt és utan miként befo-
lyasolja a gydgyulast és a tulélés esélyét — heti 150 percnyi
mozgassal egy év alatt 41 szazalékkal csokken a kitjulas és 59
szazalékkal a haldlozas esélye. Két év utan pedig még kedve-
z8bb eredményeket kapunk: a kitjulds valdszintisége 55, mig
a mortalitasé 68 szazalékkal mérsékelhetd.

A rakbetegségek és a mozgas Osszefiiggését vizsgald szak-
emberek egyetértenek abban, hogy minden mozgas szamit,

www.gyogyhirhu

hiszen mar alacsony intenzitasa aktivitassal is kimutathato
egészségnyereség érhetd el.

Figyelemre mélt6 eredmények sziilettek azzal kapcsolat-
ban is, hogy a rendszeres testmozgas milyen hatast fejt ki az
emlédaganatos betegek depresszidszintjére. Egy tudoményos
publikacid szerint a tizenkét hetes, részben otthon végezhetd
mozgasprogram hatdsdra az enyhe, kozepes és sulyos depresz-
szidval kiizd6k osszesitett szama 50 szazalékkal mérséklddott.

»A rendszeres mozgds bizonyitottan javitja az egyes terdpidk
eredményességét” — hivta fel a figyelmet Dr. Hudak Timea,
a Novartis Magyarorszag onkoldgiai terapias teriilet vezetdje.
»A kutatdsoknak van egy jol érthetd tizenete: nem a megtett
tav, a tempé vagy a vélasztott mozgdsforma szamit, hanem
az, hogy elinduljunk, és késébb se adjuk fel. Ez mindannyiunk
érdeke is — hiszen az aktiv életmdd az egyik legegyszertibb és
leghatékonyabb eszkoz az egészségiink megdrzésére.”

Az egyensuly a haladdsrdl sz0l

= ,Mindannyian keressiik az egyensilyt a munkdban, az
életben, onmagunkban. Sokszor 1igy gondoljuk, hogy ezt az
egyensulyt a megdllds, a pihenés hozza meg - pedig valéjdban
éppen az ellenkezdje igaz. Az egyensiily nem attol jon létre,
hogy megdllunk, hanem attél, hogy haladunk. Ahogy a bicikli-
zésnél: csak mozgds kozben tudunk egyensilyban maradni” -
emelte ki Prof. Dr. Dank Magdolna, az Orszagos Onkolo-
giai Intézet féigazgatdja.

»A rendszeres mozgds éppen ezért nem csupdn egészségmeg-
Grzés. Segit megbrizni a fizikai erénlétiinket, csokkenti a beteg-
ségek kockdzatdt, de legaldbb ilyen fontos, hogy mentdlisan is
stabilabbd, terhelhet6bbé tesz benniinket.”

Prof. Dr. Bodoky Gyérgy, a Dél-Pesti Centrumkérhaz
onkolégiai centrumdnak vezetdje az ugynevezett valtoztatha-
t6 betegkockazatok kozott emlitette a mozgasszegény életmo-
dot. ,, Eurépdban a daganatos betegségek kialakuldsdnak mint-
egy 20 szdzalékdban jatszik szerepet a mozgdshidny. Szdmos
tudomdnyos munka foglalkozik e kérdéskorrel, mint ahogyan
azzal is, hogy napjainkra a daganatos betegségek gyogyitdsdnak
egyik kulcseleme a mozgdsterdpia”.
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Nem tokéletes életmodterv kell,
hanem kovetheto rutinok

Amikor valaki hosszu ideje kiizd megmagyarazhatatlannak tiné panaszokkal, sok
esetben az 6sszefliggeések atfogo vizsgalata segithet a folyamatok eléremozditasaban.
Dr. Kovacs Adrienn belgyogyasszal arrdl beszélgettiink, hogyan lehet fontos tamogatoja
a holisztikus szemlélet a gyogyulasnak, és milyen apro, hetkbznapi lepésekkel lehet

visszatalalni az egészsegesebb napi rutinhoz.

A holisztikus szemlélet fontos vezérfonala a gyogyité munkd-
jdnak. Mit jelent ez pontosan?

Manapsag ez egy nagyon felkapott szd, és emiatt nehéz is jol
definidlni. Nekem a holisztikus szemlélet azt jelenti, hogy az
embert egyben kell vizsgalni. Mindig figyelembe kell venni a
diagnozis-felallitasndl és a kezelésnél, hogy a betegségeknek
lehet lelki hattere is. Nem 4llitom, hogy mindennek pszichés
oka van, de a mentalis allapot igenis sokat szamit. Ugyanigy
alapvetd a diéta és az életmdd szerepe is, hiszen nagyon sok
betegség mogott hétkoznapi életmddtényezdk allnak.

Milyen tiinetekkel, problémdkkal taldlkozik a leggyakrabban
a belgyogydszati rendelésen?

Legnagyobb szamban ,,megfoghatatlannak ting” emésztési
panaszokkal (puffadas, székrekedés vagy hasmenés, reflux)
érkeznek a betegek. Ezeknél sokszor nehezen fejtheté vissza
a kivalto ok, és tobb iranyba is elmehet a kivizsgalas. Bel-
gyogyaszként el tudjuk inditani az alapkivizsgalast, ki tudjuk
jelolni, merre érdemes tovabbmenni. Ezenfeliil sokszor fel-
bukkan a rendelésen a gerincfajdalom, a derék- és hatfdjas is.
Utébbiaknal nem torvényszer, hogy mozgasszervi ok bujik
meg a hattérben. Felmeriil a terhelhet6ség, az alvas, a stressz
és az életmddbeli tényez6k panaszok intenzitisara gyakorolt
befolyasold hatasa is.

Fontos kiildetése a kréonikus betegségek megelézése és a rege-
nerdcio tdmogatdsa is. Hol csiisznak félre a legtobben?

Ha néhany dolgot kell kiemelni: az alvas, a napi ritmus, az
étkezés és a testmozgas terén. Ezek azok az alapok, ahol a
legkonnyebben kibillen az egyenstly - és egyben ezek azok,
ahol mar kis 1épésekkel is lehet javulast elérni.

Javasolna konnyen kivitelezhetd, kicsi, mégis fontos lépést?
A Iényeg, hogy ne ,tokéletes életmddtervet” akarjunk ssze-
allitani, hanem kovethetd rutinokat alakitsunk ki. Fokozato-
san épitkezziink, és kezdjiik egyetlen dologgal, igy tarthatobb
a folyamat. Példaul az alvasnal jelents 1épés a képernyd-
hasznalat mell6zése a lefekvés el6tti orakban, vagy ha ez nem
megy, akkor hasznaljunk kékfény-sztirét. Az étkezésnél nem
drasztikus tiltolistakkal kell kezdeni, inkabb apro, egészséges
cserékkel. Példaul a feldolgozott, adalékanyagokkal teli élel-
miszereket helyettesitsiik mentes, természetes alternativak-
kal. A mozgas vonatkozasaban elég napi 30 perc is a pozitiv
véltozashoz. Es az is nagyon sokat szamit, ha taldlunk egy jo
kozosséget, amellyel egyiitt lehet mozogni. Ez hatalmas mo-
tivaciot adhat: egy szervezett edzés vagy turakozosség segit,
hogy ne egyediil kelljen ,,atvinni a falon” az életmodvaltast.
Mennyire fontos, hogy a természetben mozogjunk?

A természetben t6ltott id6 nagyon értékes. Tobb szinten is
tamogat: j6 levegén vagyunk, fizikailag jot tesz, mentali-

san kikapcsol. A bioritmusunk megfelel6 beallitdsaban is
szerepet jatszik, hiszen a természetes fény hat a tobozmirigy
szabalyozdséra is. Ugy latom, hogy egyre tobben ismerik

fel ennek a jelentGségét. Idedlis esetben egyébként ez is az
»alapmiikodés”, az egészséges napi rutin része, bar — sz6, ami
sz6 — a varosban nem konnyt ezt napi szinten megoldani.

A természetben végzett

testmozgas pozitiv hatasai

> Vérkeringés: edzi a szivet és az ereket, segitve a
vérnyomas optimalizalasat.

> Immunrendszer: a testmozgas is erdsiti az
immunrendszert, és emellett a fak altal kibocsétott
vegylletek (fitoncidok) is serkentik a szervezet védekez6
sejtjeit, segitve ezdltal a betegségek, daganatok
megel6zését.

> D-vitamin: a természetes napfény nélkiilozhetetlen
a csontokat és az immunrendszert tamogaté D-vitamin
termelédéséhez.

> lziiletvédelem, csonterésités: a testmozgas
erdsiti a csontokat, a rugalmas talaj kiméli az

izlileteket, mikdzben az egyenetlen felszin fejleszti az
egyensulyérzéket és a core izmokat.

> Stresszcsokkentés: a z0ld kdrnyezet
bizonyitottan mérsékli a stresszhormonok szintjét és
csokkenti a pulzust.

> Lelki stabilitas: a természet segit a belsé egyensuly
helyreallitdsaban és a szorongas oldasaban.
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Milyen dsszetételi

az egészséges reggeli?-

Mikdzben alszik, a teste kemeényen dolgozik
az el6z8 nap elfogyasztott vacsora feldolgo-
zasan. A megfelel6en Gsszeallitott etkezés-
sel elinditott nap kulcsfontossagu madja a
reggeli feltdltédésnek.

=> Dr. David S. Ludwig, a Harvard Egyetem taplalkoza-

si szakértdje szerint, ha kihagyjuk az els6 étkezést, akkor
energiahidnnyal kezdhetjiik a napot, emiatt a szervezetnek a
tartalékokhoz kell nyulnia.

A j6 reggeli egészséges fehérjét, lassan felszivodo szénhidra-
tot, gyiimolcsot, zoldséget tartalmaz. Egy z6ldséges omlett
teljes kidrlést piritossal, egy tal magas rosttartalmu gabo-
napehely friss gyiimolccsel és csdkkentett zsirtartalma tejjel,
valamint egy marék mandulaval vagy diéval mar megfeleld
a napindit6 étkezéshez.

Az energidt ado reggeli

Valasszon teljes kidrlésii gabonakat: A magas rost-
tartalmu, teljes kiérlésii gabonapelyhek és kenyerek segithet-
nek egyensulyban tartani a vércukorszintet, és meggatoljak
a délel6tti energiazuhanast. A boltokban kaphaté termékek
koziil a korpas gabonapehely, a korpapehely és a zabpehely a
legegészségesebb valasztas.
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Fogyasszon fehérjét: A gorog joghurt tobb fehérjét
tartalmaz, mint a hagyomanyos joghurt, de mindketté jo
valasztas. Igaz, hogy a tojas sargaja magas koleszterintartal-
mu, de a fehérje vitaminokat és mas tapanyagokat tartalmaz,
igy nem noveli a szivbetegség kialakuldsanak kockazatat.
Fogyasszon olyan ételeket, amelyek egészséges zsirokat tar-
talmaznak, példaul a di6félék, az olivaolaj, avokado, olajos
magvak, halak vagy a lenmag. A feldolgozott husokat csak
alkalmanként fogyassza, mivel ezek novelik a vastagbélrak, a
szivbetegség és a 2-es tipusu cukorbetegség kockazatait.
Etkezzen otthon: A hagyomdnyos ételek nagy része
rengeteg finomitott szénhidrattal és telitett zsirral inditja

a napot. A legtobb feldolgozott élelmiszerhez hasonléan a
gyorséttermi lancok reggeli kinalata is magas natriumtartal-
mu, alacsony rosttartalmu katasztréfak.

Smoothie: A tdpanyagdus italok segitenek a vitaminbe-
vitelben, gyorsan elkészithetdk, és kivaldak reggelire vagy
tizéraira. Népszertiek a spenotos, céklas vagy a bogyos
gylimélcsds kombincidk. Erdemes hozzdadni 1 evékanal
lenmagot, chiamagot vagy zabpelyhet.

A fényvédelem életeket menthet

Ahogy kézeledik a nyar, egyre tobb idét téltiink a szabadban, a napon. Eppen ezért ilyenkor
meég fontosabb a megfelel6 fényvédelem és a bér rendszeres ellenérzése.

= A Magyar Dermatolégiai Tarsulat szerint 50 éves kor
felett minden 6t6dik magyar megtapasztalja a bérrak valame-
lyik forméjat. A melanomék 70 szézaléka eleve rosszindulatu
daganatként jelenik meg a bérdn, és csak 30 szazalékuk alakul
ki mar meglévd anyajegybdl. Eppen ezért a rendszeresen vég-
zett On- és szlirGvizsgalatok akar életeket is menthetnek.

»Legaldbb évente egyszer mindenkinek ajdanlott részt venni
egy borvizsgalaton, kiilondsen azoknak, akiknek sok anya-
jegyiik van vagy bérréikra hajlamosito tényezdkkel rendel-
keznek: vildgos bériiek; akiknek a csalddjdban eléfordult
melanoma; akik sok iddt toltenek a napon vagy mesterséges
UV-sugdrzasnak vannak kitéve; illetve akiknek szabdlytalan
formdjii anyajegyiik van” - mondta Dr. Késa Péter, az
Affidea Magyarorszag bérgyogyasza.

»A rendszeres anyajegysziirés lehetdséget ad arra, hogy id6-
ben észleljiik az esetleges elviltozdsokat, igy novelve a gyogyu-
las esélyét. Sokan mdr csak akkor keresik fel a szakorvost, ha
észlelnek valamilyen elvdltozdst, pedig a megel6zés és a sziirés
kulcsfontossdgii” — tette hozza.

Egész évben haszndljunk fényvédot

> A melanoma kialakulasa mogott sok esetben a tdlzasba
vitt napozds, illetve a megfeleld fényvédelem hianya all. Igy az
on- és sziir6vizsgalatok mellett a bérrak megel6zése érde-
kében elengedhetetlen az egész éves megfelel6 fényvédelem
is. Mindig haszndljunk fényvéd6t - fiiggetlentil attdl, hogy
telh6s vagy napos az idé.

»A fényvédok haszndlata kiemelten fontos a bor egészségének
megdrzésében: védelmet nyiijtanak az UVA- és az UVB-suga-
rak ellen, lassitjdk a bor oregedésének folyamatdt és csokkentik
a melanoma kialakuldsdnak kockdzatdt. Sokan nem alkal-
maznak elegendé mennyiségii fényvédot, nem kenik be tijra
magukat vagy a gyerekeiket a sziikséges idékozonként, vagy
egyszeriien elfelejtik haszndlni a mindennapok sordn. Ahhoz,
hogy a fényvédbk valéban hatékonyak legyenek, elengedhetet-
len a megfelel6 mennyiség és a gyakori alkalmazds, valamint
a bértipusnak és a napsugdrzds erdsségének megfelelé krém
kivdlasztdsa” - emelte ki Dr. Kelen Akos szakgyogyszerész.
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Miért sok az ikerterhesség?

A hagyomanyoknak megfelelGen itthon
minden év majus utolso vasarnapjan un-
nepeljtk a gyermeknapot, ez idén majus
31-re esik. Bar a szlletések szama tavaly
a statisztikai adatok (KSH) alapjan torte-
nelmi mélypontra esett vissza, remelhett-
leg az idei évben ez a szam mar novekedd
tendenciat mutat.

= Igaz, hogy a sziiletések szdma csokkenni latszik,
viszont az ikersziilések szdma soha nem volt ilyen magas,
mint napjainkban. Ikerterhesség természetes médon akkor
varhato, ha a megtermékenyitett petesejt spontan osztédik,
vagy ha két petesejt érik egyszerre és mind a kettét megter-
mékenyiti egy-egy spermium. Az ikrek nagy része mosta-
néban f6ként medddségi kezeléseket kovetSen sziiletik. Erre
utal az is, hogy az egypetéjli ikrek szama meglehet8sen stabil,
azonban egyre tobb kétpetéjli ikerpar jon a vilagra.

Mi dll a jelenség hdtterében?

Genetika: A csaladban el6fordul¢ ikrek, kiilonésen anyai
agon, novelhetik az ikersziilés valdszintiségét.

A gyermekvallalas kitoléodasa: A 30 év feletti n6knél
nagyobb valdszintséggel szabadul fel egynél tobb petesejt az
ovuldcié sordn, ami kétpetéjii ikrekhez vezethet. A kutatok
szerint legnagyobb esély erre, az anya 35-39 év kozotti élet-
koraban van.

A korabbi varandéssagok szama: A tobb korabbi vé-

randdssaggal rendelkez6 n6k nagyobb valdszintiséggel esnek
teherbe ikrekkel.

A meddéségi kezelések alkalmazdsa: Az olyan termékenységi
kezelések, mint az IVF (in vitro fertilizacio, magyarul lombik
eljaras) és a peteérést serkentd gyogyszerek, novelhetik az
ikrek valoszintségét, az IVF-en atesett néknél statisztikailag
magasabb az ikrek aranya, mint a természetes uton fogant
holgyeknél.

A lombikkezelés utan tobb az iker?

=  Egylombikkezelés soran altalaban egyszerre tobb
embriét iiltetnek vissza, hiszen ezzel né a varanddssag esélye.
Ez azonban egyéltalan nem jelenti azt, hogy garantaltan
kettGs vagy tobbes varanddssag jonne létre, de az esélye
nagyobb. Az ikerterhesség esélye lombikbébi programokban
kb. 19 szazalék, azaz minden 6tddik varandossagban ikreket
var az édesanya. A harmas ikerterhesség esélye is magasabb,
mint a spontan varandossagok esetében, 1 szazalékra tehetd.

»Az ikercsecsemdk tobbsége teljesen egészségesen sziiletik, de
az ikerterhesség nagyobb kockdzatot jelent az anya és a baba
szdmdra is. A spontdn és a mesterséges megtermékenyitéssel
létrejott ikervdranddssdgok esetén egyardnt fontos az esetleges
komplikdciokra odafigyelni. Ezek kozé tartozik a korai vajii-
dds, a korasziilés, a magas vérnyomds, a terhességi diabétesz,
és gyakoribb a csdszdrmetszés is” - mondta dr. Varhegyi
Vera, a New Era Genetics klinikai genetikusa.

»Ma mdr azt is tudjuk, hogy a természetes 3 szdzalékos
genetikai kockdzathoz képest a lombikkezelés esetén 4-5
szazalékra novekszik a magzati genetikai rendellenességek
kialakuldsdnak ardnya, ezért kiemelten fontos a gyakoribb
ultrahang-vizsgdlatok mellett a magzati genetikai sziirések
elvégzése is. A Panorama magzati genetikai teszt jelenleg az
egyetlen a sziirések koziil, amelyik ki tudja mutatni, hogy egy-
vagy kétpetéjii ikrekkel varandoés-e a kismama. Ez az infor-
mdcio a varandosgondozds sordn fontos a gondozé szakember
szdmdra. Valamint kozel 100 szdzalékos biztonsdggal dllapitja
meg kiilon-kiilon a magzatok nemeét is, az egyéb NIPT-ek
(non-invaziv prenatdlis tesztek) Y-kromoszoma meghatdrozd-
sahoz képest. A genetikai teszt segitségével a nemi kromoszo-
ma-rendellenességek egypetéjii ikrek esetén is kimutathatéak,
igy minden ikrekkel varandés kismamdnak a Panorama teszt
elvégzését javasoljuk elsésorban” - nyilatkozta a szakérté.
Dupla 6rém az ikervarandéssag, de ugyanakkor dupla
odafigyelést is igényel a kismama és a gondozast végzd
szakemberek részérél, azonban a technoldgia fejlédésének
koszonhet6en, a ma mar elérhetd legkorszer(ibb modszerek
ugyanolyan nyugodt babavérast biztositanak, mint egy
magzat esetén.
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etelkeszites
|d6rél idére mindenkiben megfogalmazadik,
hogy |6 lenne egészsegesebben taplalkozni,
de egybdl jonnek a kifogasok is. Pedig terve-

zessel és dobozolassal nemcsak id6hatékony,
de koltséghatékony megoldasok is léteznek.

=> Sokat segit, ha az aktualis nagy bevasarlas el6tt meg-
tervezi a kovetkezd heti étrendet. A tervezésnél torekedjen a
valtozatossagra és az alapanyagok sszevalogatasara. Példaul,
ha az egyik receptben csak a tejszin felére van sziiksége, ter-
vezzen egy masik étkezést is, ahol felhasznalhatja a maradé-
kot, igy elkertilve az élelmiszer-pazarlast is.

Kombindlhaté ételek

= AKki szereti frissen elfogyasztani az ételeket vagy tobb
emberre f6z, annak érdemes eldre elkésziteni a zoldségeket
(pl. Osszeapritani a hagymat, késziteni egy salatat, megpa-
rolni a zoldségeket), a koreteket, onteteket, krémeket (pl.
rizsfdzés, humusz készités, saldtaontet). Elére pacolja be a
husokat, a hiivelyeseket, siisse meg a fehérjeforrasokat (pl.
halak, husok, tofu), vagy f6zze meg az osszetettebb dolgokat,
példdul a levest. Igy jol kombinalhaté ételeket kapunk.

Melegitésre készen

= A Kklasszikus dobozolas esetén készitsen komplett étke-
zéseket, amelyeket melegités utdn el is fogyaszthat. Erdemes
egyszerre tobb ételt is elkésziteni. Példaul ha tobb receptbe
is kell hagyma vagy hus, akkor egy [épésben el6készitheti,
felaprithatja az 6sszeshez. Amig siil egy étel, el6 tudja ké-
sziteni példaul a reggeli zabkasat, szendvicset vagy az egyéb
stitést-f6zést nem igényld ételeket (pl. salatakat, snackeket).
Ha van a fagyasztdban hely, érdemes nagyobb adagot készi-
teni, hisz ez nem igényel sokkal tobb idét, és lefagyasztva
akar 1-3 hénapig is elallhat.

Fontos figyelembe venni az ételek eltarthatdsagat, a kony-
nyebben roml6 ételek elfogyasztasat — mint pl. a gomba és
a hal - inkabb a f6zés utdni els6 1-2 napra iddzitse, de egy
jol atsult his vagy pl. a hiivelyesek 3-4 nap mulva is batran
fogyaszthatok.

Ihat-e gyogyteat a kismama?

A gyogyteak fogyasztasa a varandas kismamak esetében mindig kilénds korultekintést ige-
nyel. A varanddssag alatt fogyaszthatd gyogyndvenyek kdzil csak olyan teat kortyolgasson
az édesanya, amelynek hatéanyagai nem bantjak a fejl6dé magzatot.

Keriilendé gydgytedk

=» Vannak olyan gydgytedk, amelyek tobb mddon is
artalmasak lehetnek a magzatra nézve. Az egyik tiltott cso-
portjukba tartoz6 gydgynovények alhasi vérbdséget, ezaltal
vetélést okozhatnak. Ilyen példaul a bordka, a fagyongytea, a
kutyabenge, a fehér iirém és a fodros mdlyva.

A miasik tiltott csoportban 1év6 teafélék méregtelenits
hatdsuk miatt keriilend6k, mert a magzatba jutva fejlédési
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rendellenességet okozhatnak. Igaz ez példaul a csaldnra, a
gyermekldancfiire, a didlevélre, a tolgylevélre, a mentdra.

A harmadik csoportba a vitatott hatasti novények tartoz-
nak, ezek: bardtcserje, komld, cickafark, orbancfii.
Jétékony gydgytedk
Csipkebogy6: magas vitamin- és asvanyianyag-tartalma
miatt kitin6 véalasztas.

Citromfii: virusok ellen, nyugtalansag oldasara.
Gyombeér: a varanddssag elején felléps émelygés és hany-
inger csokkentésére ajanlott.

Edeskémény: puffadasos panaszokra.

Kamilla: a varandéssag els6 iddszakaban jelentkezd reggeli
rosszullétek ellen, labgdrcsok, és a terhességi diabéteszben
vércukorszint csokkentésére javasolt.

Menta: emésztési panaszok, fejfajas és reggeli rosszullétek
envyhitésére hatasos. A terhesség elején javallott, de csak kis
mennyiségben.

Tejolto galaj: csak kis mennyiségben fogyaszthatd. Puffa-
das és vizesedés ellen javallott.

Fehér akacvirag: segiti az emésztést, csokkenti a gyo-
morégést.

Erdei malnalevél tea: remek immunerdsito.
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A mikromobilitas népszeri,
de nem kockazatmentes

A kerékpérozas, motorozas, a hagyomanyos és elektromos rollerek hasznalata az
elmult években latvanyosan megndétt Magyarorszagon. A kénnyd és gyors kozlekedeési
modok azonban jelentds kockazatot hordoznak: a baleseti adatok szerint a sertlések
szama egyre novekszik. Els6sorban a kéz es csukld sérilései a leggyakoribbak a mikro-
mobilitasi eszkdzoket hasznalok korében. A kézsebész szerint minimalis energidval sok
kellemetlenségtdl és fajdalomtol megdvhatjuk magunkat.

=> A tavasz bekoszontével egyre tobben toltik a szabadide-
jiiket a természetben, a sétalas és a turazas mellett nagyon
népszert a kerékparozas, az utakat pedig ellepték a moto-
rok és a rollerek. A jo levegé és a mozgas élménye azonban
sokszor feliilirja az dvatossagot és a koriiltekintést, sokan
ugyanis a baleseti osztalyon kotnek ki.

Kerékparozas - a reflexszerii ,,kitamasztas”
miatt gyakoriak a kéztorések

=> Kerékparos baleset sordn a legtobben 6sztondsen a ke-
ziikkel igyekeznek tompitani az esést, ami a sériilések nagy
részét okozza. Leggyakrabban csuklo- és kézkozépcesontto-
rést szenvednek, de gyakoriak az insériilések is. Ezek mellett
tovabbra is jellemzbek a fejsériilések és a kulcscsonttorések.

Hagyomanyos roller - kis sebesség, de sok
kézre esés

> Korabban nem volt jellemzd, hogy a baleseti statisz-
tikdkban a rolleresek is szerepeljenek, az elmult években
azonban egyre latvanyosabban tor el6re ez a mikromobilitasi
eszkoz. Az ORFK adatai szerint tavaly 10 honap alatt csak-
nem 600 rolleres baleset tortént, amely nagyjabdl a dupldja a
2024 azonos id8szak adatainak.

A rollerezdk tobbsége elérebukaskor a kezét nydjtja maga
elé, ami a sériilések dont6 részét okozza. Nem véletlen, hogy
tobbnyire csukloficam és -torés, tenyérhorzsolas, ujjrandulas
az, amellyel szakorvoshoz kell fordulni. Emellett jellemz6ek
az arcsériilések és a térd-boka sériilések. Még nagyobb bajt
okozhatnak az elektromos rollerek, hiszen ezek esetében az
elérhet6 utazasi sebesség is magasabb. Egy baleset esetében
pedig a sériilés is nagyobb, hiszen az esések nagyobb erdvel
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torténnek. A csukld- és kéztorések, kézkozépcesonttorések,
stlyos horzsolasok, insériilések azok, amelyeket leggyak-
rabban el kell latni. A fejsériilések és arcsériilések szintén
gyakoriak sisak nélkil.

Motorozas - nagy sebességnél a kéz kiilo-
nésen sériilékeny

> Motoros baleseteknél a kéz kozvetleniil talalkozik az
aszfalttal vagy a jarmi alkatrészeivel. A véddkeszty(i hianya
sulyosbitja a kovetkezményeket. A kézfej- és ujjcsonttorések,
bér- és égési sériilések, iziileti roncsolédasok egyarant nagy
aranyban figyelhetéek meg motoros balesetek esetében.

A motorosoknal tovébbra is gyakoriak a stlyos végtag- és
fejsériilések is.

= SO a : P

A megelbzés kulcsa: kézvédelem és tudatos
kézlekedés

> A szakért6k szerint a kézsériilések jelentds része meg-
eldzhetd lenne megfelel6 védofelszereléssel — kiilonosen
csuklovédovel, zart kesztytivel és sisakkal. Magyarorszagon
a KRESZ csak a motorosok esetében irja el6 a bukésisak
viseletét, pedig a megfelel védéfelszerelések viselése sok
kellemetlenségtél és fajdalomtol kimélheti meg a balesetet
szenvedett sportoldkat.

»A szabadtéri sportok — legyen szo kerékpdrozdsrol, rollere-
zésr6l vagy motorozdsrol - kiviloak az egészség megGrzésére,
de a kéz kiilonosen sériilékeny. Eséskor Osztondsen a keziinket
nyujtjuk elére, igy a csuklé- és kéztorések a leggyakoribb sérii-
lések kozé tartoznak. Azt szoktam mondani a pdcienseimnek:
a kéz a mindennapi életiink legfontosabb eszkize, ezért meg
kell védeni. A megfelel§ kesztyti, konyok-, csuklo- és térdvéde,
fényvisszaverdk haszndlata, illetve a sebesség észszerti megvd-
lasztdsa rengeteget szamit a sériilések megelozésében” — fogal-
mazott Dr. Hetthéssy Judit Réka PhD, a Kézklinika
kézsebésze, a Semmelweis Egyetem v. adjunktusa.

GyoégyHir Magazin

Szivelégtelenség:
tilos a mozgas?

Akik szembestlnek a szivelégtelenseg diag-
ndzisaval, jellemzden az a tévhit fogalmazo-
dik meg benntk, hogy ezentul tilos nekik a
mozgas. Holott nemhogy nem tilos, hanem
altalaban kifejezetten ajanlott.

= A szivelégtelenség egy komoly betegség, amelynek oka,
hogy romlé pumpafunkcidja miatt a sziv nem képes elég
vért és oxigént juttatni a testbe. Nagyon fontos idejében or-
voshoz fordulni barmilyen gyanus tiinet esetén, még ha csak
egy latszolag jelentéktelenebb faradtsagrol vagy kohogésrol
is van sz0.

Az edzés igy lehet biztonsdgos

= A mozgas a sziv-ér rendszer egészségének is egyik
legjelent6sebb védéfaktora, azonban szivbetegeknek e téren
nagyon fontos a tudatossag. Ez egyaltaldan nem azt jelenti,
hogy félni kell az aktivitdstol, csupan arra kell nagy hang-
stlyt helyezni, hogy a rendszeres kardioldgiai ellen6rzések
és iranymutatas mellett szakember, mozgésterapeuta épitse
fel a hatékony, de biztonsdgos edzést.

Az European Society of Cardiology ajanldsa szerint a sziv-
ér rendszeri betegeknek altalanossagban hetente legalabb
150 percet kellene alacsony-kozepes intenzitassal mozognia
5 napra elosztva, vagy 75 percet intenzivebben, 3 napra
elosztva. Ezen belill specifikus ajanlas, hogy a szivelégtelen-
séggel é16 betegeknek a mozgasprogramok kidolgozasanal
tekintetbe kell venni a gydgyszeres terapiat, a teljesit6ké-
pességet és a rizikofaktorokat. Minél el6rehaladottabb a
betegség, annal kiméletesebb kell, hogy legyen a mozgas.

A tévhitekkel szemben a teljes 4gynyugalom hosszt tavon
biztosan rontja az éllapotot.

Fontos latni, hogy a rendszeres, kiméletes mozgas még
szivelégtelenség esetén is szamos elényos hatassal bir: javitja
a keringést, noveli az alloképességet, csokkenti a tlineteket,
javitja az életminGséget.

Ajanlott mozgasforma lehet a séta, a konnyt kerékparo-
zas, és ha orvos engedi, az Uszas. Lényeg a rendszeresség, a
kénnyt-kdzepes intenzitas és a kimeriilés elkeriilése. Abba
kell hagyni a mozgast, ha romlanak a tiinetek, péld4ul fo-
kozddik a fulladds, vagy ha szédiilés vagy mellkasi fdjdalom
tapasztalhatd.

Ne szokjon vissza a dohanyzasra!

A cigaretta nem csak draga, de az egészsegre is sulyosan artalmas. Elkezdeni kdnnyd, de
végleg lemondani réla hosszu és nehéz folyamat. Szerencsére léteznek egyszerl maodszerek,
amelyek segithetnek atveszelni ezeket a hullamvdlgyeket.

> A leszokas egyik kulcsa, hogy felismerjiik azokat a
helyzeteket, amelyekben legerésebben jelentkezik a ragydj-
tas iranti vagy. Sokaknal ilyen példdul a reggeli kavé, egy
stresszes munkahelyi helyzet, egy barati beszélgetés vagy az
esti kikapcsolddas. Ha tudatositjuk ezeket a ,,triggerponto-
kat”, konnyebb eldre felkésziilni rdjuk: eldonthetjiik példaul,
hogy a kavé mellé inkabb sétalunk egy rovidet, a cigaret-
tasziinet helyett pedig friss leveg6t szivunk vagy iszunk egy
pohar vizet.

Szokédsokon valtoztatni gyakran konnyebb, ha nem egye-
diil vdgunk bele. Egy egyszert, de hatékony mddszer, ha
tarsat keresiink a fogadalmunkhoz: bevonunk egy baritot,
csaladtagot vagy kollégat, aki szintén szeretne valamilyen
életmddbeli valtoztatast bevezetni.

Cigisziinet helyett séta a friss levegén

=> A munkahelyi kdrnyezet sokak szamara kihivast jelent-
het a leszokas soran, kiilonosen ott, ahol a cigarettasziinet

a kozosségi élet része, vagy épp par perc pihendt jelent.
Erdemes 1j szokésokat kialakitani: egy pér perces séta a
friss leveg6n, néhany nyjté vagy fejkorzé gyakorlat, zene
vagy egy rovid podcast meghallgatdsa segithet kizokkenni a
megszokott rutinbol.

www.gyogyhirhu
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¥ STOP

Ezt a gyakorlatot prébdlja ki!

=> A hirtelen jelentkez6 ragyujtasi vagy kezelésében sokat
segithetnek a mindfulness-gyakorlatok, amelyek a figyelmet
tudatosan a jelen pillanatra irdnyitjédk. Ilyen példaul az Ggy-
nevezett 5-4-3-2-1 gyakorlat: amikor megjelenik a késztetés,
érdemes megallni egy percre, és sorra venni 6t dolgot, amit
latunk, négyet, amit meg tudunk érinteni, harmat, amit hal-
lunk, kettét, aminek érezziik az illatat, és egyet, amit izleliink.
Ez az egyszer(i technika segit kizokkenteni a gondolatainkat,
mikoézben tudatositja, hogy a sévargas egy atmeneti érzés,
amely néhdny perc alatt altaldban magatdl is alabbhagy.
Megéri kitartani, hiszen a szervezeted meghalalja a valto-
zast! Az utolso cigaretta utan mar néhany 6ran belill javult a
vér oxigénellatasa, par nap utan konnyebbé vélt a 1égzés, né-
hany hét elteltével tobb energiad lett és a kozérzeted is javult.
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% EGESZSEGMEGORZES %

A legfontosabb taplalkozasi
szabalyok 60 év felett

Az 6regedés természetes, bioldgiai folya-
mat, melynek soran fokozatosan csokken a

ezekben talalhat6 elegendd, a vérképzéshez nélkiilozhetetlen
B12-vitamin. Aki idésebb korban nem fogyaszt elég hust,

Lézer vagy fagyasztas:
melyik a jobb megoldas?

A szemolcs sokak szamara apro esztétikai problemanak tinik, valéjaban egy virusos ere-
detl bérfertdzes, amely kezelés nélkil nemcsak makacsul megmaradhat, hanem tovabb is

fizikai aktivitas, az emeésztés lassul, az im-
munrendszer gyengul, és valtozik a szerve-
zet hormonszintje.

Miért érdemes elonyben részesiteni?

= Az egészséges taplalkozds alapvetd fontossagu a tulsuly
és elhizas megel6zésében is. Az optimalis testsuly fenntartd-
saval konnyebb a mindennapi tevékenységek végzése, kisebb
a szocidlis kapcsolatok leépiilésének, pszicholdgiai problé-
mak fellépésének veszélye.

Naponta haromszor-négyszer étkezzen, a tanyeér-
jan minél kevesebb zsir, am annal téobb zdldség,
gyumbolcs és teljes kidrlésii gabona legyen!

A dietetikusok az idésebbeknek harom, véltozatosan &ssze-
allitott f6étkezést javasolnak, kiilon odafigyelve arra, hogy
mindegyik tartalmazzon allati eredet(i fehérjét, ez ugyanis
kulcsfontossagu az izomtomeg megdrzéséhez. Alapvetd
lenne a kevés, de min6éségi zsiradék, sok z6ldség, gytimélcs,
teljes kiérlésti gabona, illetve a hidegen sajtolt olajok fo-
gyasztasa is, hiszen ezzel lassithat6 az érelmeszesedés.

Fogyasszon hust, tejtermékeket!

=» Aki nagyon nem kivanja a hust, a tejtermékeket vagy a
tojast, fogyasszon babot, lencsét, csicseriborsot, mert ezek

a hiivelyesek a novények koziil kittinnek fehérje tartalmuk-
kal. A hus, tojas fogyasztasa azért is szitkséges, mert csak

konnyen vashianyos lehet. A tej és tejtermékek fogyasz-
tasa pedig a magas kalciumtartalmuk, igy a csontritkulas
megel6zése, vagy elérehaladasanak lassitasa miatt elenged-
hetetlen.

Ellendriztesse rendszeresen értékeit vérvétellel,
majd orvosaval egyeztetve potolja a sziikséges
vitaminokat, asvanyi anyagokat!

Tablettakkal szoktak pétolni a vérképzéshez nélkilozhetet-
len vasat és folsavat is, ami bar megtaldlhato a leveles zold-
ségekben (spendt, sdska, madarsalata, kinai kel, rukkola),
ezekbdl azonban nehéz elegendd mennyiséget fogyasztani.
Mivel az idésebbek koziil van, aki mar ki sem mozdul
otthonrol, ezért napfény hianyaban ugyancsak gyakori
koriikben a D-vitamin-hidny. Ezért f6képp a november és
marcius kozotti honapokban ajanlott ezt étrend-kiegészits
formajaban pdtolni, de akar egész évben is sziikség lehet ra.

Figyeljen a kalériabevitelre!

> 65 év felett csokken az energiasziikséglet, n6knél altala-
ban 1800, férfiaknal pedig maximum 2300 kildkaléridra van
sziikség, de nem ritka az ennél alacsonyabb sziikséglet sem.
Aki mégis tdl sok kaldriat visz be, észrevétleniil hizni kezd,
ez pedig az iziileteire, a keringésére és az anyagcseréjére is
plusz terhet ré. Az életkor elérehaladtaval a gyomorsav és
az emésztéenzimek mennyisége is csokken, igy a ,tulevés”
hasmenést, puffadast okozhat.

Ne haszndljon tul sok sét, cukrot!

<> Mivel id6ésebb korra romlik a szaglas és az {zérzékelés,
sokan akaratlanul is tobb sot és cukrot hasznilnak, ennek
azonban komoly egészségiigyi kockazata lehet. Az érfal
ugyanis egyre kevésbé rugalmas, ami magas vérnyomast
idézhet el6, ezt pedig a tilzasba vitt séfogyasztas tovabb
stlyosbitja. De ugyanigy a cukorbdl is kevesebb kell, hiszen
ez csupdn energiat ad, mikdzben az életkor elérehaladtaval
élettanilag is csokken az izom-, ugyanakkor névekszik a
zsirtdmeg aranya. Ennek lassitdsaért a szakemberek minél
tobb testmozgdst javasolnak.

Naponta igyon két liter folyadékot!

<> Ez lehet a vizen kiviil cukormentes tea vagy limonadé,
egy-egy pohar szazszazalékos gyiimolcslé, illetve izesitett
cukormentes asvanyviz. A tudatos, elegendé mennyiségt
folyadékfogyasztas azért is fontos, mert a bestirtisodé vér
amellett, hogy megneheziti a sziv munkajat és a vesét is ka-
rosithatja, fejfajast, faradékonysagot, s6t feledékenységet is
okozhat. N6knél kett6, mig férfiak esetében két és fél liternyi
az ajanlott napi folyadékmennyiség.

GyogyHir Magazin

terjedhet.

= A szemolesok eltdvolitasara a két leggyakrabban alkal-
mazott eljaras a fagyasztds, mas néven krioterapia, valamint
a lézeres eltavolitas. Mindketté orvosilag elfogadott médszer,
mégis jelentds kiilonbségek vannak kozottiik — nemcsak a ha-
tékonysag, hanem a gyogyulas és a kitjulds szempontjabol is.
Fagyasztas: A krioterapia sordn folyékony nitrogénnel
rendkiviil alacsony hémérsékletre hitik a szemolcsot, ami
roncsolja a fert8zott szovetet. Ez az eljaras széles korben
alkalmazott, és kisebb, feliiletes szemolcsok esetén megfele-
16 valasztas lehet. Ugyanakkor a kezelés mélysége nehezen
szabalyozhat6 pontosan, ezért gyakran tobb alkalomra van
sziikség, és el6fordulhat, hogy a virusfertézott sejtek egy
része a bér mélyebb rétegeiben visszamarad. Ez magyarazza,
hogy a kitjulas nem ritka, kiilondsen talpi vagy vastagabb
szemoOlcsok esetén. A kezelést kovetGen hdlyagosodas, fajda-
lom és dtmeneti érzékenység is jelentkezhet.
Lézeres eltavolitas: Ezzel szemben a lézeres elta-
volitds a modern sebészet egyik legprecizebb eszkoze. A
lézersugar célzottan, rétegrél rétegre tavolitja el a fertdzott
HIRDETES

KINEZIOLOGIAI TAPASZ

szovetet, mikozben azonnal koaguldlja az apré ereket, igy

a beavatkozas gyakorlatilag vértelen. A nagy pontossag
kiil6nosen fontos olyan teriileteken, ahol az ép sz6vet meg-
kimélése kiemelt jelent8ségti, példaul az arcon, a kézen vagy
a koromagy kozelében. A 1ézerrel a szemdlcs teljes mélysége
jol kontrollalhatéan kezelhetd, ami jelentésen csokkenti a
kitjulés esélyét.

Melyik a jobb?

,Orvosi szempontbol a dontés nem kizdrélag a modszerrdl
sz0l, hanem a szemdlcs tipusdrol, elhelyezkedésérdl, méretérdl
és a pdciens egyéni adottsdgairdl is” - emeli ki dr. Nguyen
Melinda, az L33 Medical sebész szakorvosa.

A szemdlcs eltavolitdsa nem pusztan kozmetikai kérdés.
A kezeletlen elvaltozasok fert6z6 forrasként mikodhetnek,
kiilonosen kozosségi terekben. A pontos diagnézis elenged-
hetetlen, hiszen nem minden bérnovedék szemolcs, és a
nem megfeleld kezelés akar ronthat is az allapoton.

A kineziolégiai tapasz rendkiviil rugalmas, ami az izmok, az inak és
az iziiletek sériilései vagy gyulladasa esetén segiti azok stabilizaciojat,
csOkkentik a fajdalmat anélkiil, hogy akadalyozna a mozgasukat.

A tapasz az alabbiakra hasznalhatoé:

L tlfesz(ilt (hipertdnias) izmok gatlasa L véromleny (hematoma) csokkentése

& a fascia (izompdlya) korrekcioja % a mozgastartomany befolyasolasa

L az izmok védelme a tllzott terheléstdl % alulmkadé (hipotonias) izmok stimulalasa

& jzlletek védelme
Patika . Pack”®

L a propriocepcids rendszer (testérzékelés)
MEGRENDELHETO: www.patikapack.hu

javitasa
%fajdalon’w cso!fkente’se 1139 Budapest, Lomb u. 31/bTelefon: +36 1 450-0897
L gyulladas csokkentése patikapack@patikapack.hu

% nyirokodéma csokkentése
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% PSZICHOLOGIA %

Kényszerbetegs

a terapia segit

Kényszerbetegség, mas néven obszesz-
sziv-kompulziv zavar (OCD), egy krénikus
mentalis egészsegugyi llapot, amelyet
iIsmétlédé, zavard gondolatok és azok-
kal 6sszefliggd cselekvesek vagy ritualek
jellemeznek.

= A kényszerbetegség (OCD) kialakulasanak okai 6ssze-
tettek; szamos ok vezethet létrejottéhez, illetve tobb tényezd
egyiittallasa a jellemz8. Egyes személyiségvonasok hajlamo-
sitd tényezdk lehetnek a kényszerbetegség kialakulasaban:
ilyen példaul, ha valaki tilzottan perfekcionista, jellemzé ra
a tulzott felel8sségvallalas, tovabba az erésen aggodalmasko-
do természet.

Atélt traumak és traumatikus események is kivalto té-
nyez8k lehetnek, melynek oka jellemzéen a feldolgozatlan
trauma kovetkeztében létrejové allandé stressz, szorongds és
negativ gondolatok.

Az idegrendszer miikodésében fellép6 zavar is egy kivalto
oka lehet, ugyanis az agy bizonyos teriileteinek és egyes
neurotranszmitterek (mint példdul a szerotonin) egyensuly-
zavara felels lehet érte.

Bizonyos kornyezeti tényezdk is szerepet jatszhatnak ab-
ban, ha valakinél kényszerbetegség alakul ki. Gyakori, hogy
olyan személyekben alakul ki OCD, akiknek a sziilei tulzot-
tan kontrollaléak, esetleg kritikusak voltak vele szemben.

Milyen tiinetei vannak?

= A kényszerbetegség, vagy obszessziv-kompulziv zavar
tiinetei két nagyobb kategériaba sorolhatdk: vannak az Ggy-
nevezett obszessziok, illetve kompulziék. Mig elébbi a kinzd,
ismétl6dé gondolatokat jeloli, utdbbi a jellemzden hozzajuk
kapcsol6dé (enyhitd) ritualékat.

Rogeszmeék: Fertdzésekkel kapcsolatos félelmek: az egyén
folyamatosan aggddik a kdrokozdk miatt.

Agresszioval, er6szakkal kapcsolatos gondola-
tok: irracionalis félelem attdl, hogy az egyén sajat maganak,
esetleg masnak artani fog.

Perfekcionizmus: az egyén folyamatos aggodalmat él at
mar eldre, egy esetleges hiba esetén.

Kényszercselekvések

Kézmosas: irracionalis kézmosasi, fert6tlenitési sziik-
séglet a korokozoktdl val6 aggodalom okan.

Ellenérzés: folyamatos kontroll és ellenérzés, hogy tjra
és tjra meggy6zédhessen az egyén, hogy minden rendben
van. Ilyen lehet példaul annak tobbszori ellendrzése, hogy
az ablakok/ajtok biztosan zarva vannak-e.

Szamolasi ritualé: ismétl6dé szamolasi tevékenység,
melyeknek nincs se konkrét értelme, se célja, csupan a kény-
szeres cselekvés végrehajtasa.

Ezek a tiinetek altaldban tartdsak, és jelentGs stresszt és
zavart képesek okozni az érintett személy életében. Fontos
kihangsulyozni, hogy ez csupan néhany jellemzd, lehetsé-
ges tiinete az OCD-nek. Az OCD diagnézisanak felallitasa
pszichidter vagy klinikai szakpszicholdgus feladata.

Hogyan kezelhet6?

A kényszerbetegség kezelése komplex folyamat, és jellem-
zben pszichoterapia és gyogyszeres terdpia kombinacidit
foglalja magéban, de nem minden OCD-s paciensnek
sziikséges gyogyszer.

A kognitiv viselkedésterdpia az OCD egyik leghatéko-
nyabbnak mindsiil6 kezelési modszere. A szakember segit
az irraciondlis gondolatok azonositasaban, illetve segitségé-
vel ezek megvaltoztatasa is lehetséges. A terapia haladtéval
a kényszeres cselekvések és az azokhoz kapcsolodé aggodal-
mak fokozatosan csokkennek.

A kognitiv viselkedésterdpia egy specidlis agazata az
ugynevezett ,expozicid és valaszmegelzés” Ennek soran a
paciensek szandékosan ki vannak téve a kivalté kényszer-
gondolataiknak, majd az elkeriil$ valaszokat — az ehhez
ftiz6d6 kényszeres cselekvéseket — megtagadjak. Ennek
célja, hogy a paciens megtanulja és megtapasztalja, hogy a
kényszeres cselekedetek nélkiil is képes arra, hogy szorongé-
sat csokkentse, ezzel 4j stratégiat tud maganak kialakitani.

Stlyosabb esetekben, vagy ha sziikséges, akkor gyogysze-
res kezelésre is van lehetdség.

Az életmoédviltozas is javulast hozhat a kényszerbetegség-
gel él6k allapotaban. Ez tigy segit a paciens életminéségén,
hogy az dltalanos jollétet javitja. Ilyen valtozas lehet péld4ul
a rendszeres testmozgas beiktatasa, az elegend alvés és an-
nak minéségének javitasa, illetve az egészséges, vitamindus
taplalkozas.

A kényszerbetegség miatti szorongds enyhitésében segit-
ség lehet a kiilonféle relaxacios és stresszkezeld technikak
elsajatitasa. A nyugtat6 légzdgyakorlatok, a meditdcié mind
szorongascsokkentd hatdssal birnak.

GyogyHir Magazin
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AZ A JO, HA NEM FAJ!

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

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

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

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

HIRDETES

2 Légzéskonnyité tapasz, az
orrcimpak emelésével megnyitja
az orrjaratokat, konnyebb légzést,
nyugodtabb alvast biztosit.

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

Patika Pack”

< Javitja a légzést és megkonnyiti a Iégvételt orron at. A 1égzéskonnyité
orrtapasz kitagitja az orrjarat lagy, keskeny szakaszat, ezaltal konnyiti az
orrlégzést.

> Alagy szajpadlas nehezebben rezeg, a Iégzéshez kisebb energiara
van sziikség, ezaltal a horkolas mérséklodik.

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

MEGRENDELHETO:
www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b
e - e o : Telefon: +36 1 450-0897
- b = - : patikapack@patikapack.hu
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1 ashidny Gyorsteszt ALTALANOS GYORSTESZTEK
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1 Uj beglr‘fé"h'i' wh lTF.l.' wesst VASHIANY GYORSTESZT UJJBEGYVERBOL (TESZTKAZETTAS)
|'rﬂ:l.'knlmisl

Szapora szivverés/sapadtsag?

i ,‘_‘:‘* Mintavétel ujjoegyvérbdl, otthon kényelmesen

‘fﬁi 3 = |u|mﬁkﬁﬂi5 elvégezhetd, percek alatt eredmény
. zsmirigy-a
:a rfs'mﬁ:rorﬁlm WHITELS

Ujjbegyver

PAJZSMIRIGY-ALULMUKODES (TSH) GYORSTESZT
UJJBEGYVERBOL (TESZTKAZETTAS)
Szapora szivverés/sapadtsag?

Mintavétel ujjbegyveérbdl, otthon kényelmesen
elvégezhetd, percek alatt eredmény

il Z HITEL"S
i & Hﬁgb‘ﬁti Fgr;ﬁzes w 1 a8 i

NOGYOGYASZATI GYORSTESZTEK

HOVELYI PH GYORSTESZT MINTAGY(JTO PALCAVAL (TESZTPANELES) -
Egé érzés? Szokatlan folyds? eyl At

Mintavétel tesztpalcaval, otthon kényelmesen elvégezhetd, percek
alatt eredmény

4l gyorsteszt

HUGYUTI FERTOZES GYORSTESZT (TESZTCSIKOS) Menopauza (FSH) Gyorsteszt Vizelet
Egé érzés vagy gyakori vizelés? (Tasiptichs) =2

Mintavétel vizeletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, percek
alatt eredmény

MENOPAUZA (FSH) GYORSTESZT VIZELETBOL (TESZTPALCAS)
Tiinetek, amelyek a valtozokorat jelzik?

O o w2
Mintavétel vizeletmintabol, otthon kényelmesen elvégezhets, percek ﬂvs.vm?mgz«n 2 szt Mintagy(ijts Palcaval

alatt eredmény

WHITELsS |
C€-H~ 4 ] k
3 WHITEL?S
R Holl:aha:i:rF:?lor' - ibsl " &b pmsEt ) )
aysee i EMESZTORENDSZERI GYORSTESZTEK
{Tesztkazettds

GLUTENERZEKENYSEG GYORSTESZT UJJBEGYVERBOL (TESZTKAZETTAS)
Gyakori puffadas? Emésztési Zavarok?

Mintavétel ujjoegyvérbdl, otthon kdnnyedén elvégezhetd, 5-15 perc
alatt eredmény

5 |I £ - A 5 é g
! Gluténérzékenyses . . S .
B Gyors teszt Ujjbe gyuerhi:l' F(')'B"SZ.EKLETVEII E’LLEN’ORZO' GYORSTESZ’T (TESZ'I'KAZ’ET"IAS) .
(Tesztkazettds) Torédj a vastagbél egészségével! Segit a vastagbélrak korai

: = felismerésében.
* Mintavétel székletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, O perc
L eT———— ) HITELS alatt eredmény
L 5 skletwér Ellendrzo ke |:\:|Iﬂ'-'I - Anf i
s ::‘:szt [Teszthazettds] HELICOBACTER PYLORI GYORSTESZT SZEKLETMINTABOL (TESZTKAZETTAS)
ar
Gy Gyomorfajas? Puffadas? Gyomorfekélyt okoz6 baktérium

kimutatasara.

Mintavétel székletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, O perc
alatt eredmény

gl sBr b OO
P T

CEnm er’_]

 Ezjmeppl o

1139 Budapest, Lomb utca 31/b.
. ® | Telefonszam: + 36 1 450-0897
P atlka P aCk www.patikapack.hu
patikapack@patikapack.hu



