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DAGANATOS BETEGSEEK

Ezeket kell enni,
hogy csokkentse
a rak kockazatat

A Miami Egyetem onkologu-
sa, Mikkael Sekeres szerint
aleggyakoribb kérdés, hogy
mit és mennyit kell enni, ha
valaki szeretné minimalizal-
ni a rakos megbetegedések
kockazatat.

Széamos tanulmany foglalko-
zott mér azzal, hogy a daganatos
megbetegedésekért csak részben
felel6sek a gének, az egészségtelen
életmdd is jelentds mértékben jarul
hozza a kialakulas kockazatanak
novekedéséhez. Mikkael Sekeres, a
Miami Egyetem onkolégusa azzal a
kérdéssel taldlkozik leggyakrabban,
hogy milyen médon kellene valtoz-
tatni az étrenden. Van-e értelme,
hogy az ember odafigyeljen ebbdl a
szempontbdl az étkezésére.

A fogyasztott és keriilend6 ételek

~

és italok tudatos megvdlasztdsa segit-

het cs6kkenteni a rdk kialakuldsdnak
kockdzatdt.”

A legfrissebb ajanlasok szerint
a gylimolcs- és zoldségfogyasztas
napi 240 gramm z06ldség és 300
gramm gyumodlcs elfogyasztasara
kellene feltornazni.

Az olyan zoldségek, mint a
kaposzta, a karfiol, a brokkoli, a
kelbimbd és a fehérrépa zoldjének
gyakoribb fogyasztasa legalabb
hatféle rak kialakuldséanak kockaza-
tat csokkentette a ritkdbb fogyasz-
tashoz képest.

Naponta minddssze 30 gramm
teljes ki6rlésii gabona fogyasztasa
tudomanyos becslések szerint 30
szazalékkal csokkenti a vastag-
bél- és végbélrak kialakuldsdnak
kockézatét. A fentiek mellett nem
javasolt a voros husok és a feldolgo-
zott husipari termékek fogyasztasa.
Szamos tudomanyos cikk vizsgélta
a husfogyasztas és a rak kialakulasa
kozotti kapcsolatot.

A nem ajanlott dolgok sorabol
természetesen a cukros italok sem
maradhattak ki, de a cukor fogyasz-
tésa nem serkenti kozvetlendl a

Qaganatok novekedését.
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Szeretné lekiizdeni a faradtsagot? Ezt is ihatja

kavé helyett

Japan kutatok arra voltak kivancsiak,
a kavé és az energiaitalok helyett
érdemes lehet-e valami mast fogyasz-
tani annak érdekében, hogy az ember
éber maradjon.

Az e-sportoldk gyakran fogyasztanak
kavét vagy energiaitalt, hogy fenn tudjék
tartani a koncentracidjukat, am ezek az
italok nagy mennyiségben fogyasztva egész-
ségugyi kockazatot jelentenek. A japan Cu-
kuba Egyetem kutat6i megvizsgaltak, hogy a
szénsavas viz vajon képes-e elérni ugyanezt
a hatast, csak egészségesebb formaban.

A kutatdk a reakciéidék, a pupillaméret,
a fizikai stressz és az 6nbevallason alapulé
faradtsdg szintje alapjan arra jutottak, hogy
a szénsavas viz bizonyult a leghatékonyabb-
nak a figyelem fenntartdsa és a faradtsag
minimalizalasa kapcsan.

A sima vizhez képest a szénsavas viz
jelentésen csokkentette a szubjektiv faradt-
sdgérzetet, valamint megakadadlyozta a
pupilla szlkiletét is. A pulzusszdm, a vércu-

KUTATAS

korszint és a nyal kortizolszintje ugyanakkor
nem volt eltéré a két esetben.

A korabbi vizsgalatok mar kimutattak,
hogy a szénsavas viz fokozza a teljesitményt
bizonyos kognitiv feladatok elvégzésénél.
Ennek alapja az lehet, hogy a szén-dioxid
hat a szajban talalhaté érzékszervi recepto-
rokra, amely fokozza az agy mUikodését.

A vizsgalat megerésitette: a szénsavas
viznek valéban van hatdsa a kognitiv funk-
cidkra. A kutatdk ugy vélik, az eredmények
mas olyan helyzetekben is hasznos lehet,
amikor szuikség van a koncentraciora. llyen
lehet példaul az autévezetés.

Hallott mar a rézsaszin zajrol? Erdemes

vele nagyon vigyazni

Amerikai kutatok vizsgalata arra mutatott ra, hogy a kiilonb6zé, elvi-

leg az alvast segit6 hanghatasok miatt valéjaban rosszabbul alszanak

az emberek.

Szamos olyan moédszer van, amivel az
ember megprébdlhatja nyugtatébba tenni
az alvasat. Az egyik legismertebb ezek koziil
a fehér zaj, amely segithet elaludni, de van
ugynevezett rézsaszin zaj is, ami szintén a pi-
henést hivatott segiteni. A YouTube-on keres-
ve sok ilyen tartalom taldlhat6, koztiik olyan
is, ami a gyerekek nyugodt alvasat igéri.

A Pennsylvaniai Egyetem kutatéi azt ko-
z0lték, nem biztos, hogy aki ezt hasznalja, az
legjobb megoldast valasztja. A rézsaszin zaj
valéjaban arthat az alvas minéségének - irja
a Science Alert.

A rdzsaszin zaj, amely alacsonyabb frek-
vencidkon nagyobb intenzitasu, lagyabbnak
és kevésbé statikusnak hat, mint a fehér zaj.

Gyakran hasonlitjdk az esé vagy a vizesés
hangjahoz.

A Pennsylvaniai Egyetem tudésai nemrég
annak prébdaltak meg uténajarni, hogy
valéban segitheti-e az alvast ez a fajta hang.
A kutatok 25, 21 és 41 év kozotti felnbttet
vontak be a tanulmanyba, akiknek nem vol-
tak alvészavaraik, és kordbban nem hasznal-
tak semmilyen zajt ahhoz, hogy elaludjanak.
A résztvevOk hét egymast kdvetd éjszakat
toltottek egy alvaslaboratériumban, ahol
véltozo koriilmények kézott probaltak meg
8 6rét aludni.

A kutaték megallapitottak, hogy azokon
az éjszakdkon, amikor kérnyezeti és rézsaszin
zajt is hallottak a résztvevék, mind a REM,
mind a mély alvés szakaszai szignifikansan
rovidebbek voltak, mint amikor semmilyen
hangot nem jatszottak le nekik. A szakembe-
rek vizsgélata ugyanakkor azt is megmutatta,
hogy azokra, akik flildugét hasznaltak, a zaj

nem hatott olyan negativan, mint a tobbiekre.
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A polienallergia a tanyérunkrol

indit tamadast
Nyakunkon a tavasz, és egyre tobben észle-
lik magukon a klasszikus szénanathattine-
teket, a szem- és torokviszketést, konnye-
zést, orrdugulast és orrfolyast, tisszogest.
Az allergiaszezon megproébaltatasait fokoz-

za, hogy sokaknal jelentkezik az ugynevezett
oralis allergia szindréma is.

=, Aki pollenallergiaval kiizd, megfigyelhette, hogy bizo-
nyos z6ldségek és gyiimolesok fogyasztasakor viszketni kezd
a torka, és kiilonos bizsergd érzés jelentkezhet a szdjaban.
Ennek az az oka, hogy az érzékenységet kivalto pollentipussal
az adott élelmiszerek keresztallergénként viselkednek; azaz
az immunrendszer tévesen pollenallergénként azonositja az
elfogyasztott gyiimolcsokben, zoldségekben, fiszerekben és
diofélékben taldlhato6 fehérjéket, amelyek a pollenhez hason-
l6an talérzékenységi reakcidt valtanak ki” — magyarazza dr.
Moric Krisztina, allergologus és klinikai immunoloégus,
fiil-orr-gégész.

»Fontos hangsiilyozni, hogy ordlis allergia szindrémdt kizd-
rélag a novények okoznak, a tejtermékek, a tenger gytimolcsei
vagy hiisok nem; és tobbnyire olyanokndl alakul ki, akiknél
kordbban mdr fenndllt bizonyos pollenekkel (pl. nyir, parlagfil,
flifélék) szembeni érzékenység.”

A tiinetek a szdjiiregben jelentkeznek

= Az oralis allergia szindroma a kontakt allergias reakcio
egyik formdja. A tiinetek (viszketés, ég6 fajdalom, az ajkak, a
nyelv, a szdjpad vagy ritkabban a garat hirtelen fellép6 6dé-
maja) elsésorban a szajiireg nyalkahdrtyajara korlatozéddnak.
Az étel szajba vétele utan percek alatt alakulnak ki, majd fo-
kozatosan oldédnak. Elsésorban a nyersen elfogyasztott zold-
ségek, gytimolcsok okozhatnak galibat, de érdemes dvatosan
banni a szaritott, aszalt készitményekkel és a fiiszerekkel is.

Milyen novények okozhatnak

keresztallergiat?

> A nyir pollenére érzékenyeknek érdemes keriilni az
almat, kortét, cseresznyét, dszibarackot, szilvat, sargaré-
pat, zellert, kivit, mandulat, mogyorét és diot.

> Ha parlagfii-allergias, akkor legyen 6vatos a go-
rog-és sargadinnyével, banannal, uborkaval, cukkinivel,
napraforgémaggal és a bel6le késziilt olajjal is.

> A fiifélék pollenjére allergiasok esetében a paradi-
csom, a burgonya, a narancs és az 6szibarack okozhat
tiineteket, de a kukorica és a buza is gyakran kereszt-
reakcioba 1ép a flipollenekkel. Nyers fehér burgonya
hamozasa soran viszketd, voroses csalankiiitések is
kialakulhatnak.

www.gyogyhirhu
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Eléfordulhat, hogy valakinél egy sargarépa vagy burgo-
nya megpucoldsa is bérpirt vagy enyhe duzzanatot okoz a
kézfején, és igen ritkdn akar stlyosabb, az egész testet érintd
allergias reakciok (a torok, mellkas szoritd érzése, 1égzési
nehézség, hanyinger, hanyas, hasmenés vagy eszméletvesztés)
is jelentkezhetnek.

J6 hir viszont, hogy a pollenérzékenyek tobbsége f6zve
vagy siitve minden probléma nélkiil elfogyaszthatja kedvenc
z6ldségeit és gytimdlcseit, hiszen a hé lebonthatja a reakcio-
ért felel6s fehérjéket. Ez a szabaly nem érvényes a zellerre, az
eperre, bizonyos di6félékre és a fliszerekre, ezeknél ugyanis a
hékezelés sem csokkenti a keresztreakei6 esélyét.

Tartos kezelés is létezik a problémdra

> Az ordlis allergia szindroma esetében a legjobb, ha
elkeriiljiik a tiineteket okozd novényeket, vagy megprobaljuk
hékezelve fogyasztani azokat. A vény nélkiil kaphato antihisz-
taminok segithetnek mérsékelni az enyhe tiineteket, példdul a
viszketést vagy a szdj, torok duzzanatdt. Silyos reakcié vagy
anafilaxia esetén azonban sziikség lehet epinefrin autoinjektor-
ra is. Ha a tiineti kezelés mégsem jdr sikerrel, az allergén-
specifikus immunterdpia is széba johet, amivel deszenzitizaljuk
a pdciens szervezetét a pollenekre, potencidlisan csokkentve az
ordlis allergia szindroma tiineteinek sulyossagdt is. Az allergén-
immunterdpidt a tiineteket okozé novény pollenszérdsa el6tt
legaldbb ketté hénappal kell megkezdeni. A hdrom-ot éven dt
tarto kezeléssel pedig tiz-tizenkét évre meg lehet sziintetni az
allergids tiineteket” - mondja dr. Moric Krisztina, az Allergia-
kozpont orvosa.
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A megfelelo étkezeés segit az

egészséges idoskor megélésében

A megfelel6 fehérjebevitel, kilbndsen, ha az névényi eredetd, hozzajarul a fizikai és
mentalis egészseghez az idésddés ellenére is. Az erre vonatkozo kutatas részlete-
irél és a kozépkoruaknak ajanlott taplalkozas alapelveirdl beszélt az Eletmaod Orvaosi

K&dzpont dietetikusa.
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= Amerikaj kutatok tették kozzé nemrégiben azt a tanul-
manyt, amely a kozépkortak fehérjefogyasztasanak hatésait
vizsgalta 70-93 éves koruk kozt. Az American Journal of
Clinical Nutrition cimt szaklapban megjelent atfogé kutatas
a fehérjebevitel forrdsait a kovetkezékben jelolte meg: allati
eredet(i, tejtermék forrasu és novényi eredetii fehérjék. Az
eredmények szerint a leginkdbb egészséges ,,0regedés” a
novényi eredetii fehérjékkel érhet6 el, kiilondsen, ha mar a
kozépkoruak is hangsulyt fektetnek erre. (Bar iddskorban is
szerepe van a névényifehérje-bevitelnek, ugyanis csokkent-
heti a torések kockazatat.)

A kutatok a n6vényi fehérjék étrendbe vald beillesztéséhez
is adtak tandcsokat, hogy eloszlassak a tévhitet, miszerint a
marhahust végleg le kellene cserélni a szdjara. Azt javasoltak
példaul, hogy a nassolds ne chipset, hanem a maréknyi di6-
télét jelentsen, illetve minél tobbszor szerepeljen a tanyéron
bab, borsé, lencse, tofu, magvak és teljes ki6rlésti gabondak. Az
ilyen alapokra felépitett étrend nemcsak oldhatd és oldhatat-
lan rostokban gazdag, de antioxidans és gyulladascsokkent
hatdsu polifenolokban és mas bioaktiv vegytiletekben is.

Tobb fehérje, konnyebb idéskor

= Az eredmények azt mutattak, hogy a névényi fehérjék
megfelel6 mennyiségli és mindségli fogyasztasa jobb fizikai
funkcidkkal, mentalis egészséggel, kevesebb orvosi szolgal-
tatas igénybevételével és magasabb szintd vitalitassal jar az
id6seknél. (Ezzel szemben a kozépkorban nagyobb meny-
nyiségben fogyasztott allati eredett fehérje noveli a sziv-ér
rendszeri eredetl betegségekhez kothet6 id6 el6tti halalozas
kockazatat.)

Mindez azért fontos és aktualis, mert bar a fehérjefogyasz-
tas esszencialis jelentdségli a csontok és izmok szempontja-
bol, az amerikai adatok szerint meglepGen sok feln6tt nem
fogyaszt elegend6 és megfelel6 mindségli fehérjét. Egy elo-
regedo tarsadalomban mindent meg kell tenni az egészséges
idGskorért, vissza kell szoritani tobbek kozt a csontritkuldsbdl
eredd torések és mas mozgasszervi problémak eldretorését.

A kozépkoruak tdpldlkozdsa

= A dietetikai tandcsadds segit a gyégyuldsban, megeld-
zésben. A stresszes, hajszolt kozépkorii pdciensek gyakran a
legegyszertibb, leggyorsabb megolddsokat keresik az étkezésben
is. Es valljuk be, kénnyebb lehet bekapni egy kakads csigdt
vagy egy fél zacsko kekszet, mint kicsit dtgondoltabban étkezni.
Ezért érdemes emlékeztetni a pdcienseket, hogy ne csak a
jelenbeli, viszonylag egészséges testiiket és szellemiiket tdpldl-
jak, de a jovibelit, az iddsebbet is” — hangstlyozza Szarka
Dorottya dietetikus. , Mindent dsszevetve a kozépkortiaknak
naponta 0,8-1,2 g/testsuily kg fehérjét kellene fogyasztaniuk,
elétérbe helyezve a névényi forrasokat.”

Ezen tul az egészséges életmdd iranyelvei a kovetenddk,
amelynek leginkabb a mediterrdn diéta képezheti az alapjat.
A kozépkoru néknek kiilondsen nagy hangsulyt érdemes
fektetni a menopauza esetleges kellemetlen mellékhatésa-
inak, f6ként a hizdsnak, valamint a megndvekedett sziv-ér
rendszeri megbetegedések és csontritkulas rizikdjanak a
visszaszoritasara. Mindkét nemnél a kézépkor az, amikor
a legtobbet lehet tenni az egészséges idGskorért, és ebben a
rendszeres mozgas és személyre szabott étrend lehet a legha-
tékonyabb segitség.

»Egy dietetikai konzultdcién nem csak egészségi problémdk-
16l eshet sz6, s6t mindig nagyon oriiliink annak, ha valaki
~csak” megel6zni szeretne” — mondja a szakember. , A sze-
mélyre szabds ebben az esetben azt jelenti, hogy olyan étkezési
ajdnldst allithatunk neki Ossze, ami nemcsak az izlésének,
lehetdségeinek és céljainak felel meg, de mdr a kézépkorban
el6késziti az egészséges idOsodést, a fizikai-mentdlis egészség
minél tovdabbi megbrzését.”

GyoégyHir Magazin

A tavasz felerositi a latasproblémakat

A modern életmad, a tartos kozeli fokusz
és a digitalis eszkdzok fokozodd hasznalata
jelentdsen befolyasolja a szem mikddéset,
s a kutatasok szerint 6sszefliggést mutat
a rovidlatas kockazataval.

= A hosszu ideig valtozatlan tavolsagra torténd fokusza-
las, a ritkabb pislogas és az intenziv koncentracid egyarant
hozzajarulhat a szem tdlterheléséhez. A szemfaradtsag, a
homialyos latas, a fejfajas vagy a gyors kontrasztvaltasok
nehézsége gyakran a nem megfelel$ korrekcid vagy a tartds

A szervezet egyensulyt

Bar a tavasz a megujulas évszaka, de a testliink nem mint
valt ilyen gyorsan. Bels6 nyugtalansag, torokszoritas,

lassabb emeésztés vagy visszatérd ajakherpesz, sokaknal
jelentkeznek ezek a furcsa, mégsem betegseget jelzd tlinete

A 4 leggyakoribb jelre dr. Sebé Zsuzsanna mentdorvos,
gyermekgydgyasz, homeopatids orvos hivja a fel a figyelmet.

1. Bels6 nyugtalansag

Tiinet: fesziiltség, ingerlékenység.

Mi dllhat mégotte? A téli honapok csendes kimeriiltsége. Az
idegrendszer még nem érkezett meg a tavaszba, hiaba hosz-
szabbak a nappalok.

Természetes tdmogatds: Egy napi séta segit Gjrahangolni a
belsd ritmust. A magnéziumban gazdag ételek és az esti cit-
romfii- vagy levendulatea finoman oldhatjék a fesziiltséget.
2. Visszatéro torokszoritas

Tinet: gombocérzés, szorito érzés, fertdzés nélkiil.

Mi dllhat mégotte? A torok érzékenyen reagl a szeles, vélto-
zékony id6re — és arra is, amit nem mondunk ki.
Természetes tdmogatds: A melegité gydmbéres tea vagy a
kakukkft illata sz6 szerint feloldhatja a fesziiltséget. A nyak
melegen tartasa és a leveg6 parasitasa segit, de fontos a bels6
lassitas is — adjunk id6t magunknak.

3. Faradt emésztés

Tiinet: puffadas, teltségérzet, nehézkes emésztés.

Mi dllhat mogotte? A tél ,maradéka” az emésztérendszerben
- nehezebb ételek, kevesebb mozgds, lassabb ritmus.
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kozeli terhelés els6 figyelmeztetd jelei. Tavasszal, amikor
tobbet tartézkodunk a szabadban, erdsebb a természetes
fény, és gyakrabban néziink tavolra, ezt kiillonésen gyakran
tapasztalhatjuk.

Tavaszi fényviszonyok

>  Ahogy vildgosabba valik az id6, er6sodik a napsiités és
nd a kiiltéri aktivitas, a szemnek djra alkalmazkodnia kell

a nagyobb kontrasztokhoz és tavolabbi fokuszpontokhoz.
Ilyenkor deriilhet ki, hogy egy korabban alig érzékelhetd
dioptriaeltérés valdjaban jelentdsen befolydsolja a latas
mindségét. Ez sokszor nem a napszemiiveg hibdja, hanem a
nem friss vagy nem megfelelé dioptria eredménye.

Az Egészségiigyi Vilagszervezet, a WHO el6rejelzése
szerint 2050-re akdr minden masodik ember érintett lehet
a rovidlatast illet6en. A nem megfelel6 korrekcio fejféjast
és fokozott szemfaradtsagot is okozhat, ami tovabb rontja
a koncentraciot és a figyelmet. Ezért a latas minGsége nem
csupan komfortérzet kérdése, hanem konkrét biztonsagi
tényez6 autovezetdknek, kerékparosoknak, motorosoknak
egyarant.

A ldtdst is tavaszra ,,hangolhatjuk”

= A tavasz a megujulas idGszaka. Ahogy a szervezetiink
atall az aktivabb szakaszra, ugy a szemiink miikodésének is
alkalmazkodnia kell a valtoz6 kornyezethez. A rendszeres la-
tasellendrzés a biztonség, a teljesitmény és a jo kozérzet alapja.

A homeopatias Lycopodium vagy a Nux vomica alapanyag
kival6 hatast lehet ezekben az esetekben.

Természetes tdmogatds: A konnyebb, meleg fogasok és a ke-
serlianyag-tartalmu névények — példaul a pitypanglevél vagy
a rukkola - segitenek felébreszteni az emésztést. A fermentalt
ételek timogatjdk a bélfléra egyensulyat.

4. Gyakori ajakherpesz

Tiinet: visszatér holyag az ajkakon.

Mi dllhat mégotte? Stressz, kimeriiltség, immunrendszeri
gyengiilés az évszakvaltas idején.

A kivalt6 kérokozo a Herpes simplex virus, amely a szervezet
tulterheltsége esetén aktivdlodhat. Az elsé szakaszban Apis +
Rhus toxicodendron homeopatids alapanyagok megakada-
lyozhatjék a kititések kifejlodését.

Természetes tdmogatds: kiils6leg a holyagokra aloe vera vagy
antiviralis illéolajok (eukaliptusz, kakukkft bazisolajban
higitva). Az argininban gazdag ételek fokozzak a herpeszes
fellangolasokat (csokoladé, di6félék), mig az L-lizin (lazac,
joghurt) csokkenti a kititések megjelenését.
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A kertészkedés pozitivan hat
a demenciaban kuzdokre

A kerteszkedés a demencia gyogyszeres . " ”
A demencia egy tiinetegyiittes

kezelésének hatékony kiegészitdje és alter-
nativaja lehet, mindez azért is fontos, mert

. Igy készitsiik fel
| arcboriinket

Most mar elkerutlhetetlendl itt a tavasz, ami sokkal
tobb napsuteést, de szelet, estt is hozhat, €s éppen
e valtozékonysag miatt érdemes felkésziteni az arc-
bért, kilondsen, ha esetleg aknekkal is kizdunk.
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az atlagéletkor kitolédasaval a demencia
korunk népbetegsege lesz.
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= Avizsgélatban a zoldterapia hatdsara javult az agyne-
vezett kognitiv, vagyis a gondolkodas, az informacidfeldol-
gozas, valamint az érzékszervek és az agy kozotti 6sszehan-
golt miikodés zavaraival kiizd6 idés betegek egyenstlya, a
szellemi funkciok allapotat is jelz6 1épéstempdja, emellett a
betegek szivesebben vettek részt mas kozosségi tevékenysé-
gekben is.

A Semmelweis Egyetem a kertészkedés egyensulyra és
jarassebességre gyakorolt hatasat vizsgalta iddskori kognitiv
zavarokkal és demenciaval kiizd6 betegek korében. A kuta-
tasban id6sotthonban é16 betegek 12 héten at hetente kétszer,
alkalmanként egy oran at kertészkedtek, emellett részt vettek
mas, az otthon dltal szervezett kozdsségi tevékenységekben
is. A kontrollcsoport tagjai szintén részt vettek kozosségi ese-
ményeken, de nem dolgoztak a kertben. A harom hénapos
id6szak végén a zoldterapidban résztvevok statikus egyensu-
lya nem, a kontrollcsoporté viszont romlott. A 1épéssebesség
a kisérleti csoport esetében javult, a kontrollcsoport tagjainél
nem valtozott. A dinamikus egyensuly egyik csoport résztve-
v6inél sem valtozott.

Kognitiv hanyatlds

=2 A zoldben, novényekkel toltott idd és veliik foglalkozds
mentdlis egészségre gyakorolt pozitiv hatdsdt tobben leirtdk.
Mi arra voltunk kivincsiak, hogyan hat a kertészkedés az
egyensulyra, és a kognitiv funkcick dllapotdt is jelz jdrdssebes-
ségre” - mondja Farkas Valéria, a Semmelweis Egyetem
munkatdrsa.

Az életkorral romlik az egyensulyszabalyozas és a jaras-
kontroll, amit a kognitiv hanyatlds is befolyasol. Ezért idds-
korban az egyensuly megtartdsa és a biztonsagos jaras tobb
tudatos idegi szabalyozast, nagyobb figyelmet igényel.

A betegség bizonyos agyi funkciok hanyatlasaval, ennek
kovetkeztében értelmi gondolkodasi képesség és a
mindennapi 6nallé életvitelhez sziikségek készségek
romlaséval jar. Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO)
adatai szerint vilagszinten korilbeliil 55 millié embert
érint. El6fordulasa 65 év felett korulbeldl 1,5 szazalék,
90 éves korra a harminc szazalékot is elérheti.

»Ezzel magyardzhaté, hogy az idéskoriiak nehezen tudnak
egyszerre két feladatra osszpontositani, mivel két egyidejii
tevékenység egymds kivitelezését zavarja. Példdul, ha egy
idds ember jdrds kozben beszélni kényszeriil, sokszor megdll
és elsGsorban a beszélgetésre koncentrdl” — mondja dr. Ko-
vacs Eva, a Semmelweis Egyetem f6iskolai tandra.

»A kognitiv zavarokkal kiizd6k gyakran befelé fordulnak,
keveset vagy nem kommunikdlnak a kiilvildggal, nehézséget
jelent szamukra a mdsokkal torténd érintkezés, interakcid” -
magyarazza Farkas Valéria.

A demencia ardnya emelkedik

> Azoldterdpia hatasdra az érintettek szocialisabbak
lettek: gyakrabban beszélgettek egymassal a foglalkozasokon
kiviil is, szivesebben vettek részt mas kozosségi programo-
kon. Kedélyallapotuk javult, kevésbé viselkedtek agresszivan,
ritkabban szitkozdédtak. Az Gket latogato csaladtagokkal is
nyitottabbak voltak: biiszkén vezették 6ket korbe a kerten,
amit gondoztak.

»Magyarorszdgon 250 ezer ember rendelkezik pontos diag-
nozissal, dm ennél joval tobbre becsiiljiik a betegek szdmdt”

- mondja dr. Kovics Eva. Az atlagéletkor nvekedésével a
demencia ardnya varhatéan emelkedni fog a kovetkez6 évti-
zedekben, igy egyre nagyobb szerepet kapnak alternativ, nem
gyogyszeres kezelések.

Kutatdsi eredményeink megerdésitik, hogy a zoldterapia
hatékony moédszer lehet a kognitiv zavarok és a demencia
tiineteinek enyhitésére — hangsulyozzak a szerzok, kiemelve
a karon tobb oregedéssel és tovabbi (tars)témakkal foglal-
kozd magas besorolasu tudomanyos cikket publikaltak az
elmult években.

= Erdemes felkésziteni a bort az erdsebb tavaszi napsiités-
re. A tiszta, felkészitett arcbdr jobban viseli a napot, a szabad
levegét. Az er6sen mitesszeres, pattandsos bor esetében
eléfordulhat, hogy az aknék begyulladnak a nap hatasara.

A hegek akdr tartés nyomokat is hagyhatnak maguk utén.

A tisztitds utdn johet a kezelés

=, Kitdgult pérusok, aknés hegek, fokozott faggyiitermelés
esetében a specidlis kozmetikai kezelések hozhatnak jo ered-
ményt, de ezek kuirdban a leghatékonyabbak. A gyulladt, pat-
tandsos bor tisztitdsa lehetdvé teszi, hogy a felpuhitott boron,
a kitagulo porusokon keresztiil megtisztithassuk a gyulladt
aknés teriiletet. Ezutdn valaszthatunk az egyes célzott kezelé-
sek koziil’ — ismerteti Peterman Krisztina, a Dermatica
mesterkozmetikusa, gydgykozmetikusa.

J6 eredmények érhetdk el 6zonkezeléssel, amely baktéri-
umolé és mély fertétlenitd hatdsa miatt kivaléan alkalmas a
pattandsos bdr, tdg porusu arcbdr, seborrhoeas bér kezelésé-
re. Bevalhat az aknelampas kezelés is, amelynek fénysugarai

kék és piros szintiek. Mindkét fény hullimhossza az UV-
fény tartomdnyan kiviil esik, bérkarosodas veszélye nélkiil,
biztonsdggal alkalmazhato.

Nydr elétti mélyhdmlasztds

= A mélyhamlasztas remek eredményeket igér a korai
rancképzédésre hajlamos, élettelen, id6s6dé bor esetében.
Ugyanakkor a kezelés bevalik a tag porusu, seborrhoeds bér
korrekcidjéra, a fako, sapadt, rossz keringésti bor élénkité-
sére és akar a pattanasos, aknés hegek, majfoltok, szeplék
eltiintetésére is.

»A mélyhdmlasztds torténhet kémiai vagy szintetikus
hdamlaszté hatéanyagokkal és gyogynovények segitségével
is” - mondja Peterman Krisztina. ,Mivel mind a szintetikus
anyagokkal, mind a gyégynovényekkel végzett mélyham-
lasztas egy korpazo és lemezes hamlést el6idézé beavatko-
zas, fontos, hogy a kezelések alatti néhany hétben lehetéleg
ne érje fényterhelés a bort, ezért jo, ha ilyenkor keveset
tartézkodunk a szabadban”

Csodkkentsiik az élelmiszer-pazarlast!

Egyre egetébb problémat jelent az élelmi-
szer-hulladék és a tulfogyasztas: a haztarta-
sokban keletkez6 felesleg nemcsak gazdasa-
gi, de kdrnyezeti terhet is ro a bolygoéra.

Amikor a szemetesbe keriil valahol egy szikkadt szendvics,
egy fonnyadt alma vagy a hétvégi ebéd maradéka, kevesen
gondoljak végig, hogy ez az egyszeri mozdulat mekkora
kart okoz, nem csak energiapazarlassal, de felesleges kiadas-
sal és az tiveghdzhatas novekedésével is jar.

Vdsdroljon kevesebb élelmiszert!

=> Globdlis szinten nap mint nap hatalmas mennyi-

ségli étel és alapanyag végzi a szemetesben ahelyett, hogy
fogyasztasra vagy felhaszndlasra kertilne, viszont a pazarlds
nagy része megelézhetd lenne tudatosabb vésarlassal és
fenntarthaté szemléletmoddal. Egy magyar feln6tt atla-
gosan 62 kg élelmiszer-hulladékot termel évente. Szamos
maradékment§ tritkk alkalmazhaté: a szikkadt zoldségekb6l
krémleves, a maradék siilt csirkébdl melegszendvics, a sza-
raz kenyérbdl pedig kenyérpuding készithetd.

Az emberiség gyorsabban hasznalja fel a természeti
eréforrasokat, mint amennyit a bolygé ugyanennyi id6 alatt
képes Gjratermelni. A talzott mennyiségti élelmiszervasarlas
elkeriilhetd a heti menii megtervezésével és bevasarlolista
készitésével. Plusz pont, ha fenntarthat6é csomagolasra —
példaul tiveg — esik a valasztas az tizletben.
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Ne csak ételt, erdforrdst is mentse

= Az élelmiszer-hulladék sorsa a szemetesnél kezddik,
de ttja ezzel korantsem ér véget. Nem szabad figyelmen ki-
vl hagyni, hogy amikor nem keriil elfogyasztasra egy étel,
annak termesztési, betakaritasi, szallitasi, el6allitasi, csoma-
golasi, tarolasi és kereskedelmi energiai is karba vesznek. Az
tiveghazhatast gazok kibocsatasa f6ként harom agazatbol
szarmazik: az allatok, péld4ul a tehenek, juhok és kecskék
hisabdl, a tejtermékekbdl, valamint a rizsbdl.

Az olyan dontések altal, mint heti egy hismentes nap
vagy a gyermekek tudatossagra nevelése, egy fenntarthatébb
jovo biztosithatd szamukra. Az élelmiszer-pazarlds sulya
egyre inkabb nehezedik a bolygora, ezért sziikséges szem
el6tt tartani, hogy minden kisebb-nagyobb 1épés tehermen-
tesitheti. K6z0s érdek tehat, hogy ez miel6bb megvaltozzon,
és fenntarthatobb, tudatosabb fogyasztasi szokasok alakul-
janak ki.
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Dobbenetes mennyiségl cukrot fo-
gyasztanak a gyerekek a husvéti tinne-
pek alatt. Egyes becslések szerint egy
hétre elegendd kalériamennyiséget es
1 kg cukrot is megesznek csokinyulak
és tojasok formajaban, és tobbnyire a
teljes ajandékba kapott édesseégkeszlet
el is fogy a tavaszi szlinet végeére.

Husveét: mennyi ec esseget

egyenek a gyerekek?

=> Ami allergénmentes, az nem feltétleniil egészségesebb,
kiillonosen, ha édességekrdl van sz6, hiszen cukrot mind a
mentes, mind pedig a nem mentes élelmiszer is tartalmaz-
hat. Ha példaul valaki tejmentes diétét tart, étcsokoladékat
tobbnyire fogyaszthat — de itt is mindig el kell olvasni az
Osszetevok listdjat — am étcsokoladén beliil is 1étezik cukor-
ral és cukormentesen késziilt termék. A gluténmentesség is
kénnyen becsap6s lehet.

~Felnéttek is sokan esnek abba a tévedésbe, hogy a fogyds
reményében vdlasztjdk a gluténmentes étkezést, dm a glutén-
mentes lisztek sokszor épp a magas keményitStartalmukndl
fogva hizlal6bbak a normadl lisztekbdl késziilt tarsaikndl,
tehdt a lisztérzékeny gyermek étkezése sem lesz egészségesebb
csupdn attol, mert keriilnie kell a glutént” — mondta Rajcsik
Eniké, a Budai Allergiakozpont dietetikusa.

Nyomokban tartalmazhat

2> Az ételallergia kiillonbo6z6 érzékenységi fokban jelent-
kezhet gyerekeknél is. Mivel a csokoladét el6allitd tizemek-
ben a legtobb esetben mogyoréval is dolgoznak, ezért az
édességek zomén a ,nyomokban mogyordt is tartalmazhat”
felirat megtalalhat6. Sokan a tejallergidsok koziil sem birjak
a ,nyomokbanos” termékeket, igy ha biztosan szeretnénk
elkeriilni a diétahibat, ételallergidsok szdmara csak a meg-
adott, gyarto altal garantaltan mentes termékekbdl valasz-
szunk édességeket ajandékba.

Mivel a garantéltan allergénmentes termékek beszerzése
tobb utanjardst igényel, sok termék csak specialis webaruha-

4 “ | magas hisztamintartalmuk miatt, és az élesztével

A dietetikussal egyeztetni mar az innepek el6tt a

zakban, diétds szakiizletben elérhetd, ezért sokan késziilnek
alternativ otletekkel, hogy meglepjék gyermekiiket. A tobb
fajta édesség helyett egy-két mentes terméket valasztanak
csak, a husvéti ajandékkosarat pedig inkabb aprobb jaté-
kokkal, példaul kisautdkkal, nyomdakészlettel, matricakkal,
csokitojas helyett mlianyag csoki formdju jatékkal, ceruzaval,
szinezével toltik meg. Ezzel a megoldassal tehat az ételal-
lergiaval é16 gyerekek valoban kevesebb édességet és cukrot
fogyasztanak az {innepek alatt, ami valdjaban egyaltalan
nem hatrany.

Tulporognek a gyerekek

=> Rajcsik Eniké szerint az ajandékok ilyen ardnyd elosz-
tasat mindenkinek érdemes megfontolni. A hirtelen nagy
mennyiségben bevitt cukor hatdsara a gyerekek egész nap
tulporoghetnek, este is nehezen alszanak el, az alvasuk is
nyugtalanabb lehet. Egyaltalan nem tesziink tehat jot, ha tul-
zott mennyiségben ajandékozunk édességeket, majd hagyjuk
Gket korlatlan mennyiségben elfogyasztani.

,Ohatatlan, hogy a csalddi dsszejéveteleken is t6bb az
édesség ebben az idészakban, de nem is kell til szigorii
szabdlyokat bevezetni. Arra iigyeljiink, hogy ne a féétkezések
helyett, hanem példdaul tizéraira, uzsonndra vagy ebéd utdin
fogyasszdk. A nap tobbi részében pedig lassii felszivéddsi,
magas rosttartalmu ételekkel ellensiilyozzuk a nassolds hir-
telen vércukorszintemeld hatdsdt. Teljes ki6rlésti kenyér, vagy
cukormentes keksz, zabkdsa, koretként koles, vagy zoldségek
segithetnek elkeriilni a vércukorszint ingadozdsat.”

Hisztaminintolerancia

Hisztaminintolerancia esetén a hagyomanyos husvéti
meni tobb alapanyaga is problémat okozhat. Minden
csokoladé, kakaotartalmu élelmiszer problémas lehet.
A fiistolt hasok, sonkak is panaszokat okozhatnak

késziilt kenyér, kalacs és kakaos, dids sitemények
fogyasztasa is kellemetlen tlinetekkel jarhat.

" | A hisztaminintolerancia kezelése elsésorban diétaval,
a magas hisztamintartalmu ételek, italok elkerilésével
A lehetséges. Hogy kinek milyen mértékben sziikséges
M hisztaminszegény diétat tartani, azt érdemes

. e .
il kellemetlen panaszok elkeriilése érdekében.
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Az egészseges tavaszhirr

A tavasz bekoszontével a friss zoldségfélek is megjelen- N
nek a piacon, koztik elsékent az Gjhagyma, ami nemcsak 4
finom, de ha elegendé mennyiseget fogyasztunk beléle_fy
segit a megcsappant vitaminkészlet feltdltesében is. ’,

Megelozi a rak kialakulasat: Az gjhagyma
hasonldan jétékonyan hat a szervezetiinkre, mint a fokhagy-
ma. Szamos kutatas eredménye bizonyitotta mar, hogy a

névényben 1év6 vegyliletek némelyike, koztiik példaul a kén,

segithet a rak megel6zésében, illetve a betegséggel folytatott
kiizdelemben.

A csontritkulas egyik ellenszere: Az jhagyma
tireges z0ld szara tele van K-vitaminnal, amely a csonts{i-
rliség kritikus dsszetevéje. Erdemes mér gyermekkortol
beiktatni az étrendbe, mert a benne 1évé A-vitamin segithet
megel6zni a csontritkulds késébbi kialakulasat.

Javitja a memoriat: Az gjhagyma kolint és folsavat
egyarant tartalmaz. Ezen 0sszetevok mindegyike kiilon-kii-
16n is nagyon fontos szerepet jatszik a memoriafunkciok
javitasaban. Akik kolint tartalmazé ételt fogyasztanak, azok-
nal kisebb az Alzheimer-kor kialakuldsanak kockazata.

A kolin és a folsav kombindcidja javithatja a memoriat és
megelézheti a demenciat.

Csokkenti a vércukorszintet: Az gjhagyma nem
csak abban lehet segitségiinkre, hogy megel6zziik a cukor-

-

betegség klalakulasat de hasznos kiegészitdje lehet dlab Ssz
vagy inzulinproblémak esetén a gyogyszeres kezelésnek i
Felgyorsitja az emésztést: A z6ldhagyma magas
rost-, asvanyianyag- és vitamintartalmanak és alacsony
kalériatartalmanak koszonhetSen a fogyds és a teststly
meg0drzésében is segit. A z6ldség hatékonyan serkentheti

az emésztést, azoknak ajanlott, akik székrekedéssel, illetve
renyhe bélmiikodéssel kiizdenek. A z6ldhagyma természetes
antibakterialis tulajdonsagokkal is rendelkezik, igy névelheti
a bélrendszer tapanyagfelvételi hatékonysagat, biztositva,
hogy a lehetd legtobb tapanyaghoz jusson hozza a szervezet.
Erositheti az immunitast: Az gjhagymaban 1évd
magas C-vitamin-szint fokozza az immunrendszer ha-
tékonysagat azaltal, hogy serkenti a fehérvérsejtek és a
kollagén termel6dését, melyek elengedhetetlenek a sejtek,
szovetek és izmok fejlédésében.

A z6ldhagyma a léguti megbetegedések tiineteit is enyhit-
heti, betegség esetén pedig segithet a gydgyulasban, miutan
a hagymaban 1év6 illdolajok gyorsan és hatékonyan feloldjak
a letapadt valadékot.

Rossz lehelet, éjszakai kohogeés

Nem mindenki tudja, hogy az orrban vagy az orrmelléktiregben termel6dé valadek j6 resze
nem el6refelé, az orron keresztil tavozik, hanem a garat hatso falan csorog le a torok iranya-
ba. Ez alapvetéen nem szamit koros jelensegnek.

=>» Hatsofali garatcsorgasrodl vagy hatso6 garatfali valadék-
csorgasrdl akkor lehet beszélni, ha a valadék nem az orron
keresztiil elérefelé tavozik, hanem a garat hatsé faldn csorog
le a torokba. Ezt normélis esetben észre sem vessziik, hiszen
a szervezet minden nap termel orrvaladékot. Probléma ab-
bdl adédhat, ha a valadék tal sok, nagyon bestirtisodik vagy
nem tud szabadon kiiriilni az orriiregbdl.

Milyen tiinetek utalhatnak erre?

Fajdalom vagy kapard érzés a torokban,

gyakori torokkdszoriilés, krakogas,

gombdcérzés a torokban,

kellemetlen széjszag, rossz lehelet,

éjszakai er6s kohogési inger a fekv testhelyzet miatt,
esetleg émelygés a valadék lenyelése kovetkeztében.

L 2 0 T 7

Ilyen okai lehetnek a hdtséfali garatcsorgdsnak

»A hdtséfali garatcsorgds mogott szamtalan dolog dllhat, ez
onmagdban nem betegség, hanem tiinet. Azért fontos a kivizs-
galds, hogy kideritsiik, igényel-e kezelést ez a kellemetlen dl-
lapot. Egy jellegzetes ndtha vagy influenza kapcsén ugyanis a
nydlkahdrtya megduzzad és fokozott valadéktermel6dés indul

www.gyogyhirhu

be, de ez rendezddik, amikor levonul a betegség” — mondja
dr. Holpert Valéria, fiil-orr-gégész, foniater, a Fiil-orr-
gége Kozpont - Prima Medica orvosa.

Egyéb okok a hdtso garatfali viladékcsorgdshoz:

> Az allergias natha gyakori kivalt6 tényezd.

> A krénikus arciireggyulladas is jarhat ilyen panaszokkal.
> Orrsévényferdiilés vagy orrpolipdzis is meghuzodhat a
hattérben.

> Refluxnak is lehetnek ilyen jellegii tiinetei.

> Gyakran okoz hatsofali garatcsorgast a kevés folyadék
fogyasztasa és a szaraz levegd.

Ha az otthoni kezelés nem elég

<> A hats¢ garatfali valadékcsorgas tiineteit csokkenthet-
jitk naponta tobbszori orrmosassal, amelyhez a patikdban
kaphato specialis oblit6késziiléket és fiziologias sdoldatot
kell beszerezni. A fiitési szezonban érdemes a lakdsban pa-
rasitani, ha a tdl szaraz leveg6 okozza a problémat. Nyaron
fontos a béséges folyadékfogyasztas. Ha gy érezzik, hogy
a tiinetek nem javulnak egy hét alatt sem, mindenképpen
forduljunk orvoshoz.
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Miert alakul ki a tavaszi faradtsag?

A tavaszi faradtsag gyakori jelenség a
szezonvaltaskor; de nem kell elviselni: a
szuperélelmiszerek segithetnek visszanyerni
vitalitasat és gyorsan bucsut inthet ennek a
kellemetlen allapotnak.

=> Mindent elkdvet a j6 kozérzetért, de mégsem érzi
magat elég energikusnak? Ez nem meglepd, hiszen a tavasz
kezdetére szervezete az utols tartalékait éli fel. Ha hijan
van azoknak a tdpanyagoknak, amikbdl energiat nyerhet,
kedvetlennek, levertnek érzi magat. Tapanyagraktarainak
feltoltésével azonban sokat tehet a tavaszi faradtsag lekiizdé-
se érdekében, pontosabban gyorsan megsziintetheti.

Miért érdemes elonyben részesiteni?

= A legtobb vitamin csak akkor szivédik fel maradék-
talanul, ha természetes formdban vesszitk magunkhoz. A
szuperélelmiszerek tokéletesen megfelelnek erre a célra.
Osszetételitknél fogva, mas ételekkel ellentétben kedvezébb
hatdst gyakorolnak az egészségre, az altalanos kozérzetre, és
a szellemi frissességre, fogyasztasukkal gyorsan elmulik a
gyogygombakkal is kezelhetd tavaszi faradtsag.

A leghatdsosabb szuperélelmiszerek

=>» Szdmos olyan élelmiszer létezik, amelynek fogyasztasa
egyrészt gyorsan megemeli az energiaszintet, masrészt rovid
id6 alatt megannyi, a tavaszi faradtsag elmulasztasara alkal-
mas értékes tapanyagot szolgaltat.

Macagyokér - koffeinmentes teljesitmény-
noéveloé: A macagyokér nem tartalmaz koffeint, mégis
természetes teljesitménynéveld. Asvényi anyagai és vita-
minjai fokozzak a vitalitast, névény fehérjéi pedig poziti-
van befolyasolhatjak a teljesitéképességet. Fehérjéi révén
jelentdsen fokozhatja a teljesitményt, mindez hozzajarulhat
a tavaszi faradtsag lekiizdéséhez.

Gyogygombak - a természetes energizalok:
A gyogygombak remek immunerdsit6k, valodi
“w.energizalok. A megfelel gyogygombak fogyasz-
. . tdsdval akdr néhdny nap alatt elkdszonhetiink
4 . atavaszi faradtsagtol. A kinai hernyégomba
| remek megoldas lehet a firadékonysag lekiiz-
| désére, mivel jelentSsen javithatja a szer-
vezet oxigénellatasat Ggy, hogy stimulalja
az adenozin-trifoszfat (ATP) termel6dé-
sét, ami a sejtek egyik legfontosabb
energiaforrasa. Fogyasztasaval
; nemcsak hangulatunk és fizikai
INF erénk javulhat, de redukalod-
'# hat a degenerativ betegségek
g 4 kialakuldsanak esélye is, és
.lassulhat a korral jaro6
sejteloregedés.

Spirulina - a sejtszintii
energiaforras: A Spiru-
lina alga kivalé multivitamin,

és a macagyokérhez hasonléan
paratlan fehérjeforras. A tap-
anyagraktaraink felt6ltéséhez
nélkiilozhetetlen vitaminokat,
nyomelemeket, antioxiddnsokat,
esszencialis aminosavakat, enzi-
meket és dsvanyi anyagokat tartalmaz. Ha beiktatjuk az

étrendiinkbe, jelent6s mennyiségii antioxiddns vegyiiletet is

bevihetiink a szervezetiinkbe.

Zold turmixok - a leggyorsabb vitaminpot-
las: Igyunk olyan z6ld turmixot, ami tobbféle, konnyen
felszivodoé vitamint, asvanyi anyagot és novényi rostokat
tartalmaz, elfogyasztdsa pedig azonnali energiahoz juttat.
Kedviink szerint varialhatjuk az dsszevetdket, felhasznalva
a tavaszi zoldségeket. Keriilhet bele példaul spendt, zsenge
sargarépa, soska, brokkoli és petrezselyem.

Cékla - a természetes teljesitményfokozé:
Ha szeretne tudatosan étkezni, és ezéltal is 6vni az egész-
ségét, ez a zoldség nem maradhat le a tanyérjardl. A cékla
egyarant fokozhatja a fizikai és a szellemi teljesitménytiin-
ket: szénhidratjai energiaval latnak el, és a préselt céklalé
természetes nitratokban gazdag, amit a szervezetiink nitrit
és nitrogén-monoxid el6allitasara hasznal fel. E16bbi dvja
az ereket, utobbi pedig rugalmasabba teszi azokat, ezaltal
nd a vér- és oxigénaramlds a sejtekhez, megndhet az izmok
teljesitGképessége, illetve az alloképesség.

Elég, ha csak néha meéri otthon
a vérnyomasat?

Havonta nehanyszor méri otthon a vérnyoma-
sat? Ez 6nmagaban nagyszerd, hiszen tuda-

tossagra, odafigyelésre utal. De vajon tudja
elemezni a kapott értékeket?

Tovabbi elonydkkel is szamolni lehet:

> A rendszeres otthoni vérnyomdasmérés segit felismerni a
magas vérnyomast és kisztirni a fehérkopeny-szindrémat.

> Lathat6va teszi a kezel§orvos szamaéra, hogy a rendelt
gyogyszerek vagy az életmddbeli valtozasok mitkodnek-e.
Ugyanakkor az otthoni mérés 6nmagéban nem elég, az csak
kiegészitdje lehet a rendszeres orvosi vizsgalatoknak, ugyanis
vannak bizonyos korlatai.

Mikor kell orvoshoz fordulni?

Ha valaki tobbszor mér emelkedett vérnyomast, ha barme-
lyik vérnyomasértéke magas, akkor is fontos kivizsgaltatnia
magat, ha csak néhany otthoni mérése volt gyantt keltd.

»A kivizsgdlds sosem csupdn egy vérnyomdsmérésrol kell, hogy
szoljon. A laborvizsgdlatoknak, az EKG-nak és mds kiegé-
szitd vizsgdlatoknak az a szerepe, hogy felmérjiik a szervezet
dllapotdt, és kideritsiik, honnan ered az eltérés, és okozott-e
mdr valamilyen kovetkezményes problémdt. Kiemelend6 a

24 ords vérnyomdsmérés, az tigynevezett ABPM jelentdsége.
Ez a vizsgdlat részletes képet ad a vérnyomds alakuldsdrol a
nappali és éjszakai ordkban, munka és pihenés kozben, arra,
hogy hogyan reagdl a vérnyomds a fizikai terhelésre, vannak-e
eltérések éjszaka, alvds kozben. Ezek az eredmények a nyugal-
mi vérnyomdsmeérés eredményeivel egyiitt sokkal pontosabb
diagnozist eredményezhetnek” - hangsulyozza dr. Petréczy
Natalia belgyogyasz, magasvérnyomas-specialista.

=> Ha valaki idénként otthon ellenérzi a vérnyomasat,
az nagyon hasznos szokds, de 6nmagaban csak pillanatnyi
allapotot tikkr6z. Amennyiben rendszeresen alkalmazza az
otthoni vérnyomasmeérést és az eredményeket egy naploban
vezeti, az mar értékes informacidval szolgalat az orvosnak,
amikor elemzi azokat.

HIRDETES

A vérnyomasmérés fontossaga kiemelked6 szerepet
jatszik az egészségmegorzésben, kiilonésen

a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében
és kezelésében.

A rendszeres vérnyomasmeéreés segit:
é a betegségek megelézésében,

é az egészségi allapot nyomon kovetéseben,

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

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

Orvostechnikai

Thuasne vérnyomasmeéro - Classic «
€SZK0z

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

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

& Praktikus: elemekkel mikadik.

é Intelligens: az utolso 2 x 99 mérést tarolja a memoridjaban, Patlka
hogy megkénnyitse egy vagy két beteg orvosi nyomon kovetését.

& Mellékelt tartozékok: tarolotasak, egészségiigyi Utlevél, részletes Utmutato és elemek.

Pack”

www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu
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Tavasszal elegendo
napi 15 perc napfirdo

Nemzetkozi és hazai kutatasok is alatéa-
masztjak, hogy a helyes UV-védelmi szoka-
sok korai kialakitasa nemcsak a gyerekek
bérvédelmeben jatszhat kulcsszerepet,
hanem a megel6zés fontossaganak gene-
raciokon ativel§ tovabbadasaban is. Mar
tavasszal érdemes a hatékony napvédelem-
re fokozottabban figyelni!

= A melanoma - a bér pigmentsejtjeibél kiindul6 rossz-
indulata daganat — mara komoly népegészségiigyi kihivassa
valt. Fontos, hogy barmilyen gyanus bérelvaltozassal fordul-
junk miel6bb bérgyodgyaszhoz, hiszen a késlekedés komoly
kévetkezményekkel jarhat.

Nem lehet elég kordn kezdeni!

=» Bar a melanoma vagy egyéb bdrrak gyermekkorban
csak ritkan fordul el, 4m a teljes élet soran elszenvedett
UV-terhelés 50-80 szazaléka mar 18 éves kor el6tt bekovet-
kezhet. Tudomanyos adatok szerint mar egyetlen gyer-
mekkori, stlyos, holyagos napégés is jelentdsen névelheti a
késébbi melanoma kialakulasdnak kockazatat.
Elengedhetetlen a gyerekek és sziileik célzott, életkorra
adaptalt napvédelmi edukdcidja. A hosszu tavi adatok iga-
zoljak, hogy azoknal, akik gyerekkortdl kezdve kovetkeze-
tesen védekeznek az UV-sugdrzas ellen, akar 30 szazalékkal

csokken felnéttkorban a melanoma kialakulasdnak az esélye.

Onvizsgdlat és korai felismerés

> A boér rendszeres onellendrzése kulcsfontossagu a

mar kialakult melanoma korai felismerésében. Pigmentalt
bérelvaltozasok esetén az ugynevezett ABCDE kritériumok
- aszimmetria, a hatarvonal szabalytalansdga, t6bb szin
vagy kiemelkedd részlet megjelenése, az atmérd novekedése

- valamint a ,,rut kiskacsa"-jel — azaz a tobbit6l jelentsen
kiilonboz6 anyajegy — felismerésére épit6 edukacids prog-
ramok hatékonyan 0sztonozhetik az embereket arra, hogy
idében forduljanak bérgyogyaszhoz.

Attorés a melanoma kezelésében

= Az elmult évtizedben jelentds elérelépések torténtek
a melanoma terapidjaban, kiilongs tekintettel az immun-
terapids eljarasokra és a molekuldrisan célzott kezelésekre,
amelyek szamottevéen javitottak a betegek tulélési esélyét.
Azonban ezek a korszert kezelések is akkor a leghatéko-
nyabbak, ha a betegséget még korai stadiumban felismerik.
A szakirodalmi adatok egyértelmuen alatamasztjak, hogy
a korai stddiumban diagnosztizalt betegek talélési aranya
lényegesen jobb, mint az attétes betegeké.

Tegyem — ne tegyem

= A melanoma megeldzésében az elsédleges stratégia a

bért ér6 UV-sugarzas csokkentése. A szakért8k ennek kap-

csan a kovetkezdket javasoljak:

> 11 és 16 6ra kozott, illetve magas UV-index esetén ne tar-

tozkodjon kozvetlen napsiitésben, keressen arnyékos helyet.

> Hasznaljon a bértipusanak megfelel, magas faktorszamu

napvédd készitményt, és kétoranként vagy fiird6zés/aszas

utan ismét kenje be a borét.

5> A naptejet 15-30 perccel azel6tt vigye fel a bérére, hogy

napra megy, és ne hagyja ki a labfejét, a kézfejét, a fiilét és az

orrat sem.

> Ha tartdsan a szabadban tartézkodik, viseljen arcot ar-

nyékol6 kalapot vagy sapkat, illetve a teljes testet takaro, jol

szell6z6 (esetleg UV-sziirds) ruhdzatot.

> A t{iz6 napsiités ellen mindig - nemcsak a strandon, de

a kertben, sportolas és szabadtéri munka kozben is — véde-

kezzen.

> Mutasson jé példat a gyermekeinek: vigyazzon rajuk,

tanitsa Gket is a fényvédelemre, hogy minél korabban kiala-

kuljanak naluk a helyes prevencids szokasok.

> Ismerje meg a bértipusabdl adodo lehetséges kockazato-

kat, és tartsa szem el6tt azokat, amikor szabadba megy.

> Ne jarjon szoldriumba, mert mar egy alkalom is névelhe-

ti a bérrak kialakulasanak kockazatat.

> A D-vitamin-készletek pétlasa céljabol nem kell napoz-

nia. Tavasszal elegendé napi 15 perc napfiird6, télen D-vita-

min szedése javasolt.

> Viseljen UV-szlirés napszemiiveget.
-
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ASZTMASOK SZAMARA: segithet konnyebbé tenni a légzést

MAGAS VERNYOMAS ES CUKORBETEGSEG: tamogathatja a normal értékeket
SEBGYOGYULAS: kiilséleg alkalmazva hamosité hatasu

Allergia és natha: orrsprayként segithet
BORPROBLEMAK (akné, ekcéma,
pikkelysomor): enyhitheti a tiineteket
SZEMCSEPPKENT: idéskori latasromlasnal
tamogathatja a szem egészségét

Hit
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Egy specialis eljarassal
késziilt, magas oxigén-
tartalmu oldat, amely
tamogatja a szervezet
— oxigénellatasat:

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

Patika Pack”®

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.

=) Segltl a légzést allergias panaszok, megfazas és orrdugulas esetén.

Breathe ||
BFRight

www.patik
1139 Budapest,
Telefon: +36
patikapack@p



Stabil tartds, gyorsabb felépulés

MOZDULJON SZABADON!

Az ortézisek tehermentesi-
tik a sériilt vagy fajdalmas
testrészeket, igy csok-
kentik a mozgassal jaro
fajdalmat és elésegitik a
gyogyulast. A hiedelmekkel
ellentétben a gyogyulast
sok esetben a megfeleld
mozgas és nem a tulzott
pihentetés segiti.

SPORT KONYOKROGZITQ
GUMI, VILAGOSSZURKE

“"f 'II /
: ; NEOPREN QSUKLOVEDG
FEKETE, EGY MERET

X A kiilonb6z6 erosségii gumiszovetes
rogziték, tamaszté rogziték viselése
ajanlott fajdalom, sériilés, duzzanat,
gyulladas, rehabilitacid, az aktiv
mozgashoz, sporttevékenységhez val6
visszatérés vagy megel6zés esetén.

SPORT ELASZTIKUS TERDGUMI
VILAGOSSZURKE

X A rugalmas anyagbol késziilt gumi-
szOvetes rogzitok proprioceptiv hatassal
is birnak, azaz helyes poziciéban tartjak
a sériilt testrészt és egy agyi visszacsa-
tolason keresztiil azt is tamogatjak, hogy
ez a helyes tartas ujra rogziiljon.

SPORT ELASZTIKUS BOKAGUMI
VILAGOSSZURKE

Patika Pack”

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




