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ASZTMASOK SZAMARA: segithet kdnnyebbé tenni a légzést

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

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

Egy specialis eljarassal

készult, magas oxigén-

tartalmu oldat, amely

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

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

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

Patika Pack”

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

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

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

Breathe
W Right

MEGRENDELHETO:

www.patikapack.hu

1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Telefon: +36 1 450-0897
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Robotok a munkahelyeken: fel vagyunk keszulve"

A robotok kora kozelebb van, mint gondolnank: az intelligens
robotikai rendszerek mar nemcsak a gyartésorokon dolgoznak
veliink, hanem helyet kérnek az egészségiigyben, az oktatdsban és
ezzel egyiitt a mindennapjainkban is. Betekintettiink a Intelligent
Robotics Fair 2026 nemzetkozi innovaciés forum fébb témadiba.

Az egészségiigyi robotika teriiletén jelentkezd innovaciok jelen-
tik ma a robottechnoldgidk egyik legigéretesebb iranyat. Ismer-
hetjiik a miikodd robotasszisztalt sebészet vilagat, ahol kiilonleges
sebészeti robotkarok hajszalpontos mozdulatokkal segitik az orvo-
sok gyogyité munkajat. Ezzel a megoldassal az orvosi beavatkoza-
sok pontosabbak, biztonsdgosabbak és a betegek szamadra kevésbé
megterhel6k lesznek.

Az egészségiigyi robotika egy masik fontos problémara, a gondo-
z0- és apolohidnyra is enyhiilést hozhat. A robotok az idéigényes,
ismétl6dé vagy fizikailag megterheld dpolasi feladatokra kinalnak
hatékony megoldast, igy tobb id6 és kapacitds juthat majd a valo-
ban emberi jelenlétet igényl6 személyes gondoskodasra.
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Hogyan segitheti a robotpszicholdgia az ember-robot egytittm-
kodést? A f6 kérdés, hogy a rendszerek hogyan képesek természe-
tes és bizalomra épiil6 kapcsolatot kialakitani az emberekkel. A ro-
botpszicholdgia szakteriilete pontosan erre keresi a valaszt: a jo6v6
szocialis robotjai ugyanis nemcsak a fejlett algoritmusokkal, hanem
az emberi viselkedés, kommunikaci6 és tarsas interakciok mélyebb
megértésének koszonhetéen valhatnak hatékony segitékké példaul
az egészségiigyben, az oktatdsban vagy a szolgaltatasok teriiletén.

A higiénia tertiletén is a robotika segitségével vehetjiik fel a
harcot a jovoben a kérokozdokkal szemben. A féorumon olyan
6njard robot is bemutatkozott, amely UV-C fénnyel jarja végig a
helyiségeket, ahol emberi kéz érintése nélkiil fertStleniti a levegot
és a feliileteket. A futurisztikus gép kérhazakban, idésotthonokban,
iskoldkban vagy akar tomegkozlekedési jarmtveken is hasznalhato
lehet, vagyis szinte barhol, ahol vegyszermentes, gyors fert6tleni-
tésre van sziikség.

Hollauer Tibor, fészerkeszté Bt
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KUTATAS

GLP-1-kura:
kevesebb
mozgas?

A fogyast segit6 GLP-1-recep-
tor-agonistak alkalmazasa
mellett a paciensek hajlamo-
sak elhanyagolni a rendsze-
res testmozgast egy friss
amerikai kutatas eredményei
alapjan.

Az olyan szemaglutid alapu
gyogyszerek, mint az Ozempic és
a Wegovy haszndlataval jelentds
mértéka testsulycsdkkenés érhetd
el. Az elmult években rengeteg
kutatési eredmény szilletett azzal
kapcsolatban, hogy milyen pozitiv
vagy negativ mellékhatdsa lehet a
készitmények alkalmazasanak, még
mindig van olyan eredmény, ami
csak most 1at napvilagot.

Bér a készitmények rendkivdl
hatékonyak a testsulycsokkentés-
ben, a szakérték arra figyelmeztet-
nek, hogy a gydgyszeres kezelés
nem helyettesitheti az egészséges
életmddot, a fizikai aktivitas vissza-
esése mogott pedig egyfajta hamis
biztonsagérzetet add pszicholodgiai
mellékhatas allhat.

Az illinoisi Saint John'’s Hospital
kutatéi egy 753 f6s, elhizassal kiizd6
betegcsoportot vizsgéltak, akiknek
orvosuk GLP-1-gétlé készitmény
alkalmazasat javasolta. Az alanyok
fizikai aktivitasat aktivitasmérékkel
kovették nyomon a kezelés el6tti és
az azt kdvetd id6északban.

A gybgyszeres kura megkez-
dése utan a betegek atlagos napi
|épésszama 5047-r6l 4487-re esett
vissza, a mérsékelt vagy erételjes
napi aktivitassal toltott id6 pedig 28
percrél 22 percre csokkent. A moz-
gaskedv mérséklédése még kifeje-
zettebbnek bizonyult a férfiaknal,
illetve a mozgasszervi fajdalommal
kiizd6 pacienseknél.

A GLP-1-készitmények nem
vaéltjak ki a kiegyensulyozott tap-
lalkozast és a sportot. Ugy t(inik, a
latvanyos fogyas miatt a betegek
hajlamosak lazitani az életmdédbeli
szabalyokon.
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GYOGYSZERFOGYASZTAS

Asvany- és gyogyvizek rontjak a gyogyszerek

hatékonysagat

Bizonyos ltiigos asvany- és gyogyvi-
zek mar néhany perc alatt meggyen-
githetik a gyomornedv-ellenallé
gyogyszerek védobevonatat, ezért
a készitmények igy kevésbé hatéko-
nyak lehetnek - deriil kia Semmel-
weis Egyetem (SE) gyogyszerészei-
nek legujabb kutatasabol.

Ha a hatdanyag a bélrendszer helyett tul
koran, mar a gyomorban kioldédik, az mérsé-
kelheti, vagy akar teljesen hatastalanna teheti
egyes reflux elleni, gyomorvédé, pszichiatriai
vagy gyulladascsokkentd fajdalomcsillapito
készitmények hatasat.

A kutatok azt vizsgéltak, hogyan be-
folyasoljak a kiilonb6z6 folyadékok a gyo-
mornedv-ellendllé gydgyszerek hatdsat. A
legnagyobb véltozasokat a ligos, magas &s-
vanyianyag-tartalmu palackozott vizek okoztak
a hatéanyagot védé bevonatnal. Nemcsak a
viz ligossaga, hanem magas dsvanyianyag- és
iontartalma is szerepet jatszhatott a védébe-
vonat gyorsabb oldédasaban - ez kiilondsen
egyes gyogyvizeknél volt 1atvanyos.

A vizsgalatok szerint egyes gydgyvizeknél
a gyomornedv-ellendllé réteg mar 6t perc

DANAGATOS BETEGSEGEK

HPV-oltas: egyetlen fiatal né sem halt meg

méhnyakrakban

TN

utan kdrosodni kezdett, 15-30 perces eléaz-
tatast kdvetbéen a hatéanyag tobb mint 90
szazaléka idd el6tt kioldodott. Ezzel szemben
a savasabb folyadékok, példaul az almalé,
sokkal stabilabban tartottak a bevonatot.

A gyomornedv-ellenalld készitményeket
ugy tervezik, hogy a hatéanyag ne a gyomor-
ban, hanem a bélrendszerben szabaduljon
fel. Erre azért van sziikség, mert egyes haté-
anyagokat a gyomorsav lebontana, masok
pedig irritalhatjdk a gyomor nyalkahartyajat.

A vizsgélat nem azt jelenti, hogy az
asvany- vagy gyogyvizek fogyasztasa
problémds lenne. A gyomornedv-ellenallé
gyogyszereket lehetbleg egyszer( vizzel
érdemes bevenni, a kapszuldk felnyitasa vagy
a tablettak felezése el6tt javasolt egyeztetni a
kezel6orvossal vagy gydgyszerésszel.

A human papillomavirus (HPV) elleni oltasi kampany eredményeként
egyetlen fiatal n6 sem halt meg méhnyakrakban Angliaban a 2020-as
évtized elso felében - all a Lancet cimii brit orvosi szakfolyéiratban.

A felmérés a 20-24 éves korosztélyra
terjedt ki, és megallapitotta, hogy ebben a
korcsoportban a 2020 eleje és 2024 vége
kozotti 6t évben egyetlen olyan haldleset
sem fordult el6, amelyet méhnyakrak okozott
volna. Ez volt az elsé olyan 6téves idészak,
amikor a vizsgalt korosztalyban senki nem
halt meg ebben a sulyos betegségben.

A tanulmdny szerz6i szerint a beoltott nék
minden korcsoportjéra vetitve hozzévetéleg
kétszaz, méhnyakrék okozta haldlesetet sike-

riilt elkeriilni a HPV-vakcina alkalmazasaval a
2024 végén zarult 6t évben.

Valdszinil azonban, hogy ez a szam is csak
csekély toredéke az oltas potenciélis hatédsai-
nak, mivel legalabb a kdvetkezd két évtized-
ben varhatéan exponencialis ivet kbvetve
emelkedik a vakcina altal megakadélyozott
méhnyakrak-halalozasok szama a HPV-oltés-
ban részesitett nék kdrében.

Azok korében, akik az oltast tizenéves
koruk elején megkapjék, gyakorlatilag nullara
csokken annak a kockazata, hogy késébbi
életszakaszaikban méhnyakrakban meghalja-
nak — all a szakfolydirat cstitortoki irdsaban.

Anglidban az iskolaskoru lanyoknak 2008
6ta van lehet6ségiik a HPV-oltas beadatasa-
ra, és 2019-ben a fiuk oltasét is megkezdték,
annak érdekében, hogy ne adjak at masok-
nak a virust.
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Miért szeretjuk a vizparti helyeket?

K&zkedvelt olyan orszagokba, varosokba
utazni, a természetbe kirandulni, ahol
adottak a vizkdzeli elmények, legyen az
akar tengerpart, té vagy folyé. De vajon
mi ennek az oka?

<> Mar szamtalan tanulmany szamolt be arrdl, hogy a viz
bizonyitottan csokkenti a stresszt és a szorongast, ami a men-
talis allapotra pozitivan hat, de a fizikai egészségre is hatassal
van. A természetben vagy vizparti kérnyezetben eltltott id6
csokkenti a 1égzésszamot, ami jot tesz a tiid6 egészségének,
illetve a sziv- és érrendszerre is j6 hatast gyakorol.

J6t tesz a mentdlis egészségnek

<> A kutatasok szerint a viz latvanya elény0s a talporgott
elme megnyugtatasara, illetve hatassal van a testi, a lelki és a
szellemi pihenés eldsegitésére. Hasznos lehet azok szamara,
akik stresszel, szorongassal vagy depresszidval kiizdenek,
hiszen mar évezredekkel ezel6tt felismerték a viz gyogyitd
tulajdonsagait és hatdsait. Az dkori gorogok olyan természe-
tes forrasokat és fiirdSket kerestek, amelyek nyugtaté hatdst
gyakoroltak a testiikre és lelkiikre.

Sok kutatast végeztek azzal kapcsolatban, hogy a viznek
milyen pozitiv hatasai lehetnek. A legtobb eredmény azt mu-
tatja, hogy a viselkedésiinket, az élethez valé hozzaallasunkat
is megvaltoztatja, segit a jobb gondolkodésban, és 6sztonzi a
proszocialis viselkedést, noveli az empatiat.

Erzékszerveinkkel kapcsolédunk

<> Avizillata, latvanya és hangja is megnyugtat6 hatasu, ez
segiti egy boldog lelkiallapot érzésének elérését. A viz kozel-
sége vonzo a fizikai aktivitast kedvelSknek is, akar evezésrél,
uszasrol vagy buvarkodasrol legyen szo, de szamtalan sportte-
vékenységnek is kival6 helyszine lehet. Ezek a mozgasformak
edzik a testet, novelik az alloképességet, erdsitik az izmokat,
illetve a sziv- és érrendszer egészségének is jot tesznek.

A viz kozelsége stimulalja az érzékeinket, és gyogyitd
hatasokkal rendelkezik. Az draml6, mozgé hullimok hangja
nyugtat6 hatast fehér zajnak minésiil. A parton elvégzett me-

Tippek a hidrataltsaghoz

> Naponta legaldbb nyolc pohar vizet igyon. Tartson egy
vizes palackot az asztalon, és éllitson be emlékeztetét a
telefonon.

> Kodvesse nyomon a vizfogyasztasat. Ha ingerlékenynek
vagy szorongonak érzi magat, igyon meg egy pohar
vizet, és figyelje meg, tapasztal-e valtozast.

> Javitja az alvdsmindséget, ha egy 6raval lefekvés el6tt
megiszik egy pohar vizet.

> Ha stresszesnek érzi magét, tartson sziinetet, és

igyon vizet. Ez segithet csokkenteni a kortizolszintet és
el6segitheti a relaxaciot.

> Mielétt szellemileg megterhelé feladatokba kezdene,
igyon egy pohér vizet, ez fokozza a kognitiv funkciékat.

> Kezdje a napot egy pohar vizzel, hogy beinditsa a
teste méregtelenitési folyamatait. Adjon hozzé egy szelet
citromot a plusz lenddiletért.

Az Gsz3s, a fiirdés csokkenti a stresszt, hiszen egyensuly-
ba hozza a szimpatikus és a paraszimpatikus idegrendszert.
A vizparti nyaralas szabalyozza a kortizolszintet, amellyel
csokkenhetnek a stressz miatt kialakulé kronikus betegségek
esélyei. Sokszor ezért javasoljak a szakértSk ezt a pihenési
format azoknak, akik poszttraumds stresszben, panikbeteg-
ségben, szorongdasos betegségben, szocialis szorongastol vagy
depresszidban szenvednek.

A hidratdltsdg fontossdga

<> A viznek nemcsak a latvanya tesz jot a lelki egészségnek,
hanem maga a hidratdltsag is nagy szerepet jatszik az egészség
megOrzésében. A rendszeres vizfogyasztas az egészséges agy-
miikodést is biztositja. A kevés folyadékfogyasztas csokkenti a
figyelmet, a pszichomotoros és szabalyozé funkcidkat, illetve
a gondolkodast és az észlelést is. A dehidrataci6 csokkenti a
reakci6id6t és a koncentraciot, tompitja az éberséget, fokozza
a faradtsagot.

A megfelel§ folyadékbevitel kozvetlen dsszefiiggésben all
a hangulat szabalyozasaval. A kiszaradas ingerlékeny-
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= A magyar felnétt lakossag kozel 30%-a szenved magas
vérnyomasban. Az egészséges emberek mellett rajuk, va-
lamint az idésekre és a varanddsokra még inkabb veszélyt
jelent a nyari kdnikula. Faradtsag, gyengeség, rossz kozérzet,
izomgorcsok jelentkezhetnek, a ritmuszavarok kockazatat
pedig a jelentds izzadds, ionzavar is elGsegitheti. Hosszan
tarto allas miatt gyakori lehet a szédiilés, ajulas is. A magas
paratartalom 1égz3szervi panaszokat is okozhat, de romlik
ilyenkor a leveg6 minésége is, mely fokozott keringési- és
légzérendszeri rizikot hordoz magdban.

A klimatizdlt helyiségek és a hideg viz

= Eldszeretettel védekeziink a héség ellen mesterséges
hutéssel. Mar szamos zart térben talalhaté példaul klima,
azonban a hirtelen jelentds hdmérsékletvaltozas is meg-
terheli a szervezetet. A hidegrél kilépve szédiilést, rossz
kozérzetet, 1égzési panaszokat észlelhetiink, de a keringési
rendszert is megviseli a véltozas. Eppen ezért érdemes
odafigyelni a légkondicionalé hémérsékletének megfeleld
beallitasara, hogy az ne térjen el drasztikus mértékben a
kinti hémérséklettSl.

A strandon t6lt6tt napokon pedig érdemes megfontolt-
nak lenniink: a felheviilt testtel hideg vizbe ugras idénként
reflexszerti 1égzési- és keringési valtozasokat okozhat, vala-
mint izomgoresok kialakuldsat is eléidézheti.

A sziv- és érrendszer védelme nydron

= A magasabb hémérséklet miatt szervezetiink mas
bandsmoddot igényel a nyari honapokban. Ahhoz, hogy ke-
vésbé viseljen meg minket a kdnikula, fontos odafigyelniink

a b6 folyadékfogyasztasra, valamint az dsvanyi anyagok és
az ionok potlasara is. Az ionok kozé ez esetben a natrium
és a kdlium tartoznak, melyeket értendileg egyszert potolni
tobbek kozott sdzassal, valamint a kalcium és magnézium
bevitelére is tigyeljiink.

A legmelegebb idGszakban, azaz 11 és 15 6ra kozott ér-
demes keriilni a tizé napon val6 tartézkodast, néhany 6rat
javasolt klimatizalt helyiségben tartézkodni. Az alvdsmi-
néség romldsa okozhat kimeriiltséget, ingerlékenységet,
teljesitménycsokkenést is, emiatt fontos fokozottan figyelni
a pihenésre is.

Népbetegségek Magyarorszdgon

=> A magyarorszagi keringési rendszer betegségeihez kot-
het halalozas vilagszerte vezet6 helyen all. A leggyakoribb
rizikofaktor sziv- és érrendszeri haldlozas szempontjabdl a
magas vérnyomas, a cukorbetegség, az elhizas, a dohanyzas
és a magas vérzsirszintek.

»A gyakori sziv- és érrendszerhez kotheté korképek egy
részének kialakuldsa optimadlis életmoddal megelzhetd lenne:
fontos a zoldségek, rostok bevitele, az olajban siilt ételek ke-
riilése, helyette a tengeri halak fogyasztdsa. Erdemes elhagyni
a cukrokat és finomitott szénhidrdtokat is. A tdplalkozdsi
tényez6kon til a rendszeres testmozgds és az egészséges
testsiily fenntartdsa alapvetd fontossdgii. Erdemes keriilni a
dohdnyzdst, valamint fontos odafigyelni az alvdshigiénés és
stresszkezel6 modszerek alkalmazdsdra is. Fenndll6 betegség
gyaniija esetén pedig fontos felismerni, diagnosztizdlni a
problémadt. Megfelel6 kezelés mellett ugyanis az dllapotromlds
és a szovédmények megjelenésének esélye csokkenthetd, ehhez
azonban részletes kivizsgalds, pontos diagnozis sziikséges” -
ismerteti Dr. Bartok Roza, a SYNLAB sportdiagnosztikai
tanacsadé orvosa.

Tiinetek és a betegségek kivizsgdldsa

>  Szivbetegség jelenlétekor faradékonysdg, csokkent ter-
helhet6ség, légszomj jelentkezhet, sok esetben csak terhelés-
kor és testmozgas kozben, elérehaladott esetben pedig nyu-
galomban is. A magas vérnyomas tiinetei lehetnek a fejfajas,
mellkasi fdjdalom, ingeriiltség, orrvérzés. Sokszor azonban
tiinetmentesen kezdddik, igy fontos a rendszeres ellenérzés.
A betegségek kezelés nélkiil sulyosabb szovédményekhez
vezethetnek. Magas vérnyomas esetén jelentGsen megné a
szivinfarktus, a stroke és a szivelégtelenség kockazata, de
hatdssal lehet a vesére is, a szemet érint6 sz6védményekhez
és a demenciahoz is hozzajarulhat.

GyogyHir Magazin

Ezek a leghizlalobb nyari etelelg—

A meleg hénapokban sokszor észre sem
vesszUk, hogy tabb kalariat visziink be, mint
altaldban. Ime az 6t leghizlalébb étel!

Cukros uditok: Nyaron, a nagy melegben kiilondsen
fontos, hogy egyensulyban tartsuk vizhaztartasunkat. Ha
cukrozott teat, szorpot, energiaitalokat, gytimolcsleveket
vagy sort iszunk, az poharanként 150 kaldriat is jelenthet.
TIPP: Készitsiink limonadét citrommal, bogyos gytimol-
csokkel vagy hazi jegesteat gytimolcsteabol, cukor helyett
hasznaljunk édesitdszert!

Jégkrémek és egyéb hideg nyalanksagok:
Egy poharnyi jégkrémben vagy egy méretes fagyiban akar
500 kaloria is lehet, és zsirtartalmuk is jelentds. A tejes
turmixok és a tejszinhabos jegeskavé is jocskan bévelkednek
kalériakban.

TIPP: Keriiljiik a tal nagy adagokat és az édes feltéteket!
Valasszuk az alacsonyabb kalodriatartalmu sorbetet, vagy
készitstink hazilag egy botmixer segitségével fagyasztott
gyumolcsok, jég és méz felhasznalasaval jégkrémet!

Ontetes salatak: A saltak fontos részei az egészsé-
ges taplalkozasnak. Nem mindegy, hogy milyen Ontetet és
feltétet valasztunk hozza: a majonézben tocsogo valtozat
igazi kalériabomba, s ha még megszorjuk sajttal, siilt szalon-
nadarabokkal vagy krutonnal is, az biztosan nem tesz jot a
vonalainknak.
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T1PP: Ontetként hasznaljunk bal-
zsamecetet, dijoni mustart, extraszliz
olivaolajat, gazdagitsuk a salatat aszalt
vagy siilt zoldségekkel, szdritott fiisze-
rekkel, fott tojassal!

Nassok: Egy dekagramm chips nagyja-
bdl 60 kaldriat tartalmaz, egy dekagramm
sajtos nachosban 250 kaléria, 14 gramm
zsir és 580 milligramm natrium, egy doboz
pattogatott kukoricaban 550 kaléria van.
TIPP: Készitsiink chipset hazilag, zellerbél,
céklabol, édesburgonyabol — a neten szam-
talan kivalo receptet taldlhatunk —, de a nyers
répa és hozza a fokhagymas-tejfol6s martogatds
is kivalo és egészséges alternativa!

Zsiros, olajban siilt husok:
A grillezett huisok bizony hizlalhatnak, egy
fél kilos steak elfogyasztasa 1600 kaldria be-
vitelét jelenti, ami egy atlagos testalkattl nd
csaknem egy napi teljes kalériabevitelének
felel meg. A b olajban, zsirban siilt husok
az artéridinknak is artanak.

TIPP: A sertés- és a marhaborda he-
lyett valasszunk sziizpecsenyét, csir-
kemellet, vagy a marha sovanyabb
részeit, pl. combot. Az elkészités
modja pedig lehet a grillezés vagy
stitézacskoban siités.

Omega-3 zsirsavak: lassitjak az oregedeést

Egy nemrégiben megjelent tanulmany
szerint az omega-3 zsirsavakat tartalmazd
étrend-kiegésziték napi fogyasztésa lelassit-
hatja a bioldgiai 6regedeést.

A bioldgiai életkor nem azonos a sziiletésiink 6ta eltelt
évek szamaval, azt ugynevezett metilacios orak segitségével
hatarozzak meg, amelyek a DNS-linkh6z két6d6 metileso-
portok mennyiségét mérik. Ezek a csoportok befolyasoljak a
gének miikodését, és ezaltal az 6regedés titemét is.

A kutatdsban résztvevéket kiillonboz6 csoportokba osztot-
tak aszerint, hogy placebdt, omega-3 zsirsavakat, D-vitamint
szedtek-e, vagy rendszeresen edzettek-e. Az eredmények azt
mutattak, hogy az omega-3 zsirsavak 6nmagukban is lassi-
tottak a bioldgiai 6regedést, de a hatds még jelentdsebb volt,
ha testmozgassal és D-vitaminnal kombinaltak 6ket.

A bioldgiai életkor fontosabb lehet, mint a kronologiai,
mert jobban tiikrozi az egészségi allapotot és élettartamot
Példaul egy 60 éves kronoldgiai életkort ha egészséges
életmddot él, akkor a bioldgiai életkora lehet alacsonyabb.
Ezzel szemben a 40 éves kronologiai életkort ha dohanyzik,
rosszul taplalkozik és nem mozog rendszeresen, akkor a
bioldgiai életkora lehet magasabb.

Szamos tényezd befolyasolhatja a bioldgiai életkort, bele-
értve az életmddot, a genetikat és a kdrnyezetet. Az egész-
séges életmdd, amely magaban foglalja a kiegyensulyozott
étrendet, a rendszeres testmozgast és a megfeleld mennyi-
ségli alvast, segithet lelassitani a bioldgiai 6regedést. Ezenki-
vl egyes taplalékkiegészitok, példaul az omega-3 zsirsavak,
szintén hozzajarulhatnak a bioldgiai életkor csokkentéséhez.

Az omega-3 esszencialis zsirsavak, az emberi szer-
vezet nem képes 6nmaga el@éllitani 6ket. Fontos szerepet
jatszanak a szervezet szamos funkcidjaban, beleértve az agy
mukodését, a sziv egészségét és a gyulladasos folyamatokat.
Az omega-3 zsirsavak megtalalhatok példaul a lenmagban,
didban, lazacban, spenétban és kelkaposztdban. Egyes kuta-
tasok szerint az omega-3 zsirsavak fogyasztdsa hozzajarulhat
a bioldgiai 6regedés lassitasahoz. Az omega-3 zsirsavaknak
szamos pozitiv hatdsa van, legyen sz6 kognitiv funkciokrol
vagy anyagcserérdl, gyulladascsokkentésrol.
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Fenyvedok: hogyan ertelme

a jelzéseket?

A napfény és a beléle szarmazd ultraibolya
sugarzas (UV) kettds hatassal van a bérre:
elengedhetetlen a D-vitamin termelddese-
hez, ugyanakkor tulzott mennyiségben karo-
sithatja a bort, gyorsitja az 6regedeést, noveli
a b6rdaganatok kialakulasanak kockazatat.

= A fényvédok olyan készitmények, amelyek fizikai vagy
kémiai médon védelmet nydjtanak a bérnek a karos ultrai-
bolya sugarzas ellen, csokkentve ezzel a napégés és a hosszu
tava boérkarosodas kockazatat. A termékek helyes megva-
lasztésa és alkalmazasa kulcsfontossagu a hatékony védelem
szempontjabdl, ugyanakkor sok tévhit kering arrdl, milyen
faktoru, tipusu vagy osszetételli termék a legjobb. A fényvé-
delem célja, hogy csokkentse az UV-sugarak okozta bérka-
rosodas mértékét. Ennek eszkozei kozé tartoznak a ruhazati
védelem, a kalap, az arnyékban tartézkodds, valamint a
megfelel6 fényvédo készitmények alkalmazasa.

Esestleges mellékhatasok

Bér a fényvédok tobbsége biztonsagosan alkalmazhato,
el6fordulhatnak nem kivant hatasok is, kilonosen
érzékeny boriieknél.

A fényvédok lehetséges mellékhatasai:

> allergias bérreakciok (bérkilitések, bérviszketés);

> szemirritacio (féleg, ha a termék a szembe kertil);

> akné vagy pattanasok fizikai fényvédék esetén;

> ritkdn az 0sszetevék (pl. oxybenzone) hatassal
lehetnek a hormonhaztartasra, ezért ezek hasznalata
gyermekeknek és varandésoknak nem ajanlott.

Mit jelentenek a jelolések?

=> Az SPF (Sun Protection Factor) a fényvédé készitmény
UVB-sugarzas elleni védGképességét jelzi. A szam azt mutat-
ja meg, hogy hanyszor hosszabb ideig tartézkodhat a napon
leégés nélkiil a fényvéddvel, mint fényvédo nélkiil. Fontos
tudni, hogy a magasabb SPF nem jelent aranyosan hosszabb
védelmet; a megfelel6 mennyiség és a gyakori tjrakenés
sokkal fontosabb, mint a faktor szama.

Az Eurépaban gyartott fényvédékon gyakran talalkozha-
tunk az UVA-PF (UVA Protection Factor) megjeléléssel. Ez
a szam az SPF-hez hasonléan értelmezhetd: minél magasabb
az érték, anndl nagyobb védelmet nyujt a bér regedéséért és
a pigmentfoltok kialakulasaért felel6s UVA-sugarzas ellen. Az
UVA-védelem hatékonysaganak megallapitasdhoz nem a bér
kipirosodasat (amit az SPF-teszteknél mérnek), hanem a bér
tartds pigmentaciojat, vagyis a melanin sotétedését figyelik.

A japén és koreai fényvéd6kon gyakran talalkozhatunk
a PA-jeloléssel, amelyet pluszjelek kovetnek (pl. PA++,
PA+++). A pluszjelek szdma mutatja meg, milyen erds

A fényvédok tipusai

A kulonboz6 igényekhez és élethelyzetekhez szamos
fényvédé forma all rendelkezésre.

A leggyakoribb fényvédok:

krémek, tejek: klasszikus forma, kdnnyen kenhetok, jol
fedik a bort;

spray-k: praktikusak, de nehezebb egyenletesen
felvinni, szélben kerulendék;

stickek: kisebb teriiletekre (pl. arc, ajkak) idealisak;
gélek: zsiros vagy aknéra hajlamos bérre ajanlottak;
sminktermékek (pl. alapozok) SPF-fel: kiegészité
védelemre jok, de 6Gnmagukban nem elégségesek.
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az adott készitmény UVA-védelme: minél tobb plusz szere-
pel, anndl magasabb a védelem. A PA++++ a legmagasabb
szintet jelzi, ami nagyjabol megfelel az Eurdpaban gyartott
SPF 50-es fényvéd6k UVA-sziiré képességének. Eurdpai
eléirasok szerint az UVA-védelmi faktornak legalabb az
SPF-érték egyharmadat kell elérnie.

A borrak kialakulasanak

megeldzése

A rendszeres, megfelel6 fényvédelem alkalmazasa
bizonyitottan csokkenti a bérdaganatok, kiilondsen a
melanoma malignum és a laphdmrak kialakuldsanak
kockazatat. A fényvédelem mellett az 6nvizsgalat

és a bérgydgyaszati szlirések (melanomasz(irés)

is kulcsfontossaguak a bérdaganatok korai
felismerésében.

A borrak megel6zése érdekében az alabbiakat teheti:
> évente legaldbb egyszer nézesse at bérét
bdérgydgyasszal;

> figyelje az anyajegyeit, és ha a méretiik, sziniik vagy
alakjuk megvaltozik, forduljon orvoshoz;

> kombinalja a fényvédd hasznalatat fizikai
védelemmel (ruha, kalap, napszemiiveg).

GyogyHir Magazin

Ezeket feltétlen tegye

az utipatikaba!

Amikor izgatottan készulink a varva-vart nya-
raldsra, a csomagunk 6sszeallitasakor a legu-
tolso, ami eszinkbe jut, az az orvosi csomag.

Milyen panaszra mi lehet hatdsos?

Laz és fajdalom: A legfontosabb a fajdalom csillapi-
tasara szolgald paracetamol, acetilszalicilsav vagy naproxen
hatdanyagu gyogyszerek. Ezeket a problémakat a szabadsag
ideje alatt is érdemben kezelni kell.

Enyhe natha, megfézas: A kellemetlen tiineteket — mint
példaul orrfolyds, orrdugulas, torokfajas — enyhithetjiik forré
vizben old6dé készitményekkel, de segitségiinkre lehet egy
torokfertéStlenitd tabletta, vagy akar a 1égzésiinket konnyité
orrspray is.

Napszuras (héguta): Ha észleljik a tiineteket (fejfa-
jas, hanyinger, hanyds, 1az) javasolt a fajdalom-és lazcsillapito
alkalmazasa, valamint a pihenés a his, s6tét szobaban, mig
jobban nem lesziink.

Napégés: Ha mar megtortént a baj, a napégésre hasznal-
hato spray segit a panaszok enyhitésében és a bér nyugtata-
saban.

Gyomorrontas, hasmenés: A tiinetek enyhitésére
érdemes gorcsoldordl és Immodium tablettarol gondos-
kodnunk, melyet a lehet6 legrovidebb ideig hasznaljunk.

HIRDETES

ELYSIUM

Elysium kullancs- és
szUnyogriaszto spray,
| 60 ml, 10 ml

N

Caranpiia cemy
Tevenouils, ¢
Qevilrmam

& berumenta

Hasmenés esetén javasolt a sok folyadékfogyasztas, valamint
fokozottan figyelniink kell a s6potlésra is.

Horzsolasok, sebek: Semmiképpen se maradjon
itthon a kotszer, a rugalmas pdlya, a steril gézlap, a fert6t-
lenitd folyadék és a sebtapasz, amelyekkel el tudjuk latni a
koénnyebb sériiléseket.

Rovarcsipések: Ha rovarok csipése allergias reakciot
valthat ki nalunk, akkor mindenképp vigyiik magunkkal

az orvos altal felirt gyogyszeriinket, stlyos esetben nem
hianyozhat az Epipen sem. Csipésekre jok bizonyos krémek,
spray-k, de a rovarriaszté hasznalataval meg is el6zhetjiik a
rovarok tdmadasat. Kullancskiszedd és kullancscsipés-kezeld
szetteket lehet kapni a patikakban és a drogériakban.
Allergiagyogyszerek: Ha allergidnk van, nagyon
fontos, hogy mindenképpen vigyiink magunkkal megfelelé
mennyiségben az altalaban alkalmazott gyégyszeriinkbél.
Javasolt még bekésziteni egy lazmér6t, kézfert6tlenitot és
fertétlenitd kend6t is.

A cikk a Budai Egészségkozpont belgydgydsz szakorvosainak
kozremiikodésével késziilt.

KULLANCS- ES
SZUNYOGRIASZTO

Elysium kullancs- és

sziinyogriasztd tapasz -

Elysium kullancs-
és szdnyogriaszto
mbér karkotd

Elysium kullancs- és szdnyog-
riaszto szilikon karkoté és hajgumi

MAGYARORSZAGON FORGALMAZZA A [ZNI{NZ X q AP

Patika Pack

www.patikapack.hu ® 1139 Budapest, Lomb u. 31/b
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Egy honap alatt is fiatalodhat

a szervezetunk

Eqgy friss ausztral kutatas szerint mar négy hét étrendvaltas is meérhet6 valtozast hoz-
hat az id6sebbek biologiai eletkorahoz kapcsolodd markerekben. A legkedvez6bb ered-
menyeket a komplex szénhidratokban és névenyi 6sszetevékben gazdag etrendeknél

figyeltek meg a kutatok.

)

= Az dregedésre sokan még mindig tigy gondolnak, mint
egy megallithatatlan, linedris folyamatra: telnek az évek, a
test pedig egyszertien ,,0regszik’. A valdsag azonban ennél
arnyaltabb. A kronolégiai életkor - vagyis az, hogy hany
évesek vagyunk — mindenkinél ugyanugy halad elére, a bio-
logiai életkor viszont mar jéval véltozékonyabb képet mutat-
hat. Ezt vizsgalta a University of Sydney kutatécsoportja is,
amely arra volt kivancsi, hogy egy rovid, mindossze négyhe-
tes étrendi beavatkozas képes-e befolyasolni az oregedéssel
Osszefliggd biomarkereket idésebb korban.

Komplex szénhidrdt, novényi étrend

= Az Aging Cell folyoiratban megjelent tanulméany tobb
mint szaz, 65 és 75 év kozotti résztveve adatait elemezte. A
résztvevoket négy étrendi csoportba osztottak: két csoport
mindenevd étrendet kovetett, ketté pedig részben hus-
mentes étrendet, amelyben a fehérje 70 szdzaléka novényi
forrasbdl szarmazott. A csoportok kozott az is killonbséget
jelentett, hogy az étrendjiik inkabb zsirban vagy szénhidrat-
ban volt gazdag.

A kutatdk 20 kiilonb6z6 biomarkert vizsgaltak, koztiik
példaul a koleszterin- és inzulinszinteket. Ezek alapjan be-
csiilték meg a résztvevok biologiai életkorat, vagyis azt, hogy
a szervezetiik dllapota a mért egészségiigyi mutatok alapjan
mennyire tlinik ,fiatalnak” vagy ,,idésnek’”.

A négy hét elteltével a négy étrendi csoportbdl haromnal
csokkent a bioldgiai életkorhoz kapcsolédo érték. Egyediil a
magas zsirtartalmu, mindenevé étrendet kévetd csoportnal
nem lattak érdemi valtozast. A legmarkansabb javulast azok-

ndl figyelték meg, akik komplex szénhidratokban és névényi
Osszetevokben gazdagabb étrendet kovettek.

Nem mindegy, hogyan étkeziink

=> Fontos ugyanakkor, hogy a kutaték 6vatosan fogalmaz-
tak. Caitlin Andrews, a tanulmany vezetd szerzéje szerint
még korai lenne kijelenteni, hogy egy adott étrend bizo-
nyitottan meghosszabbitja az életet. A vizsgalat inkabb azt
mutatja, hogy az étrendvaltas idésebb korban is gyorsan
meérhetd hatéssal lehet bizonyos egészségiigyi mutatokra.

Ez kiillondsen fontos tizenet, mert sokan hajlamosak agy
gondolni, hogy az étrendvaltasnak csak fiatalabb korban van
igazan jelentésége. A mostani eredmények ezzel szemben azt
sugalljak, hogy késébb sem érdemes legyinteni az egészséges
életmddra: a szervezet idGs korban is jol reagalhat az étkezé-
si szokasok megvaltoztatasara.

A kutatas nem azt allitja, hogy egy hoénap alatt vissza lehet
forditani az dregedést, és nem is bizonyitja, hogy a nové-
nyi étrend 6nmagaban hosszabb életet garantal, habar sok
mas tanulményban talaltak erre utal6 bizonyitékokat. Arra
viszont tjra felhivja a figyelmet, hogy a zsirban szegényebb,
novényi elemekben gazdagabb, teljes értékd élelmiszerekre
épulf étrend kedvezben hathat azokra a markerekre, ame-
lyek 6sszeftiggésbe hozhatok az egészséges oregedéssel.

Ez 6sszhangban van tobb korabbi téplalkozastudomanyi
ajanlassal is. Az Academy of Nutrition and Dietetics allas-
foglalasa szerint a megfelel6en osszeallitott husmentes és ve-
gan étrend minden életszakaszban kielégit6 lehet, mikézben
bizonyos krénikus betegségek kockazatanak csokkentésével
is 0sszefiiggésbe hozhato.

Nem csodadiéta, de fontos jelzés lehet

=> A tanulmdny egyik legizgalmasabb tanulsaga tehat nem
az, hogy megtalaltdk volna az ,,6rok fiatalsag” titkat, hanem
az, hogy a test allapota id6sebb korban is rugalmasabban
reagalhat az életmddra, mint azt sokan gondoljak. Ez pedig
j6 hir mindazoknak, akik nem tokéletes étrendet, hanem
realis, fenntarthato véltozast keresnek — akar rovidebb ideig
tarté életmodvaltassal is.

Mindent a szépsegert?

Egy felméres szerint tizbdl harom magyar no elégedetlena |
kulsejevel, ezért megnovekedtek a szépészeti beavatkozasok.
Ez lehet bels6 indittatas is, de fontos befolyasold szerepe van
a kivulrél erkezd szépseggel kapcsolatos elvarasoknak is.

= Magyarorszagon vannak a legkisebb ardnyban azok,
akik elégedettek azzal, ahogy kinéznek. Mig Eurdpa-szerte
minden méasodik ember megfelelének talalja a kinézetét,
addig ez csak a magyar férfiak 35, a magyar néknek pedig
csupan 30 szazalékarol mondhato el.

Vitaminok edzéterembérlet helyett

A lakossag jelentds része mar befektetett vagy legaldbbis
érdeklédik a kiilsé megjelenést javito termékek és eljarasok
irant, ami alatamasztja a testkép és az onbizalom kozotti
Osszetett kapcsolatot. A vitaminok és dsvanyi anyagok sok
eurdpai szamara kulcsfontossaguak a fizikai megjelenés
tdmogatasara, a magyarok az eurdpai atlagnal jéval nagyobb
aranyban koltenek az étrend-kiegészitékre. Az edzGterem-
bérletre, sporttagsagra, sziikséges felszerelésekre forditott
kiadasok nalunk elmaradnak az eurépai atlagtol.

Az esztétikai fogdszat a legnépszeriibb

=  Magyarorszagon tobb nének van tetovaldsa és piercing-
je, mint férfinak. Plasztikai mitéten is inkdbb a nék gondol-
koznak: tizb6él harman alavetnék magukat egy komolyabb

beavatkozasnak is, ha a pénz nem szamitana; a férfiak kozott
ennek a fele ez az arany. Esztétikai arckezelést, pl. botoxot
minden 6tddik né vallalna be, a férfiaknak a 7 szazaléka. A
lézeres szértelenités kiilondsen vonzé a nék tobbségének, de
a férfiak koziil is érdekel minden negyediket. Egyértelmiien
az esztétikai fogaszati beavatkozas viszi a primet a kiilonbo-
26 szépészeti eljarasok kozott; ettdl csak 6tbol egy magyar
zarkozik el.

Az eredmények alapjan agy tdnik, hogy az irredlis szép-
ségidealok lekiizdésére tett er6feszitések ellenére tovabbra is
jelentds a nékre nehezed6 nyomas, hogy akar bels6 indit-
tatasbol, vagy akar a kiviilrél érkezé szépséggel kapcsolatos
elvarasoknak megfeleljenek.

Az 6nmegvaldsitds mint korrekcid

= A testmodositasok motivaci6it azonban elsdsorban az
egyéni érdekek vezérlik, nem pedig a masok megnyugtatasa-
nak vagya, a legtobben meg vannak gy6zédve arrdl, hogy az
ilyen beavatkozasok segithetnek az 6nbizalman. A felmérés
szerint sokan folyamodnak olyan kezelésekhez, amelyekkel
visszaforditjak az oregedés hatdsait.

A szivelégtelenséget dvezo tévhitek

A szivelégtelenseg tobb mint 64 millié embert

érint vilagszerte, rengeteg hiedelem és féle-
lem dvezi. Hamis feltételezésekre hagyatkazni
rendkivil veszélyes lehet.

Tévhit: Csak az id6éseket érinti

Az életmdd meghatarozé hatassal van arra, hogy mekkora

a sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakuldsanak kocka-
zata életiink késébbi szakaszaban. A szivbetegségek gyakran
id8s korban jelentkeznek, de mar akar gyermekkorban és
serdiilékorban elkezdhetnek plakkok felhalmozoédni az arté-
ridkban, amelyek késébb az artériak elzarodasahoz vezethet-
nek. Egyre tobbszor alakulnak ki szivproblémak fiataloknal
és kozépkortaknal is.

Tévhit: Gyogyithatatlan betegség

A szivelégtelenség egy kronikus betegség, amellyel hosz-

szu tavon egylitt lehet élni. Bar nem gyo6gyithatd, ma mar
szamos olyan kezelés létezik, amelyek megfelel$ életmodbeli
valtoztatasokkal kiegészitve nagyon hatékonyan csokkentik
a tlineteket és késleltetik a betegség eldrehaladasat.
Tévhit: Ha a csaladban el6fordult
szivbetegség, akkor nincs mit tenni

Akiknek a csalddjaban eléfordult szivbetegség, valoban na-
gyobb kockazatnak lehetnek kitéve, de rengeteget tehetiink
azért, hogy drasztikusan csokkentsiik azt. Tobbek kozott

www.gyogyhirhu

étkezziink egészségesen, figyeljiink oda a koleszterinszin-
tiinkre, mérjiik rendszeresen a vérnyomasunkat, tartsuk
testsilyunkat normal tartomanyban, ellendrizziik a vércu-
korszintiinket, kezeljitk a mindennapi stresszt, aludjunk ele-
get és hagyjunk fel a dohdnyzassal. Tovébba ne feledkezziink
meg a testmozgasrol sem, a fizikailag aktivabb emberek
kisebb valdszintiséggel kapnak szivrohamot vagy széliitést
még akkor is, ha genetikailag fennall naluk a szivbetegség
kockazata.

Tévhit: Csak az egészségtelen életmodot
folytatéo emberek lesznek szivbetegek

Igaz, hogy ha telitett zsirokban, transzzsirokban és kolesz-
terinben gazdag az étrendiink, tal sok alkoholt iszunk, do-
hanyzunk és nem mozgunk eleget, magasabb kockazatnak
tessziik ki magunkat. Azonban vannak olyan emberek, akik
esetében minden elére meghatarozott kockazat nélkiil ala-
kul ki szivbetegség, vagy mas kezeletlen betegségek, tobbek
kozott magas vérnyomas, cukorbetegség szovédményeként
jelentkezik.

Tévhit: Nem szabad edzeni

Nagyon fontos, hogy amint az orvos engedélyezi, a szivelég-
telenségben szenveddk ujra elkezdjenek mozogni. Ugyan-
akkor az is fontos, hogy ne vigyék talzasba. A megfeleld
mennyiségt, kezel6orvos altal javasolt testmozgas javithatja
a vérkeringést, hozzajarulhat a testsily meg6rzéséhez, segit-
het a vérnyomas szabalyozasaban, és javithatja az altalanos
sziv- és érrendszeri allapotot.
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Az immunrendszert
gserkento spirulina

A spirulina egy egysejtl néveny, amely az édes-
vizeket kedveli. Rendkivil gazdag fehérjekben,
enzimekben, vitaminokban, asvanyi anyagokban,
ndvenyi rostban, klorofillban és karotinoidokban.

Hogyan hasznalja vy
helyesen a tapaszt?  *

A kineziologiai tapasz egy rendkivil rugalmas Q - A

tapasz, ami az izmok, az inak es az iztiletek
serllései vagy gyulladasa esetén segiti azok
stabilizaciojat anelkul, hogy megakadalyozna

i "
&,

A spirulinat az emberiség mar 6sid6k 6ta hasznalja tép—. > Tisztitja a beleket, helyreallitja a bélflorat diszbakteridzis

lalékként, betegségmegelGzés, gydgyitas és szépségapolas
céljabol. Tapanyag-osszetétele hatékonyabb, mint barmely
mas ételé, novényé vagy gabonaé. Ez a csodalatos alga nem
kevesebb mint négyezer nyomelemet és kétezer enzimet
tartalmaz. Mivel jelentds mennyiségt esszencialis amino-
savat és a novényi taplalékokbdl teljes mértékben hidnyzd
B12-vitamint is tartalmazza, a vegetarianusok idealis tapla-
1ékkiegészitbje is lehet. Tapanyag-oOsszetétele hatékonyabb,
mint barmely mas ételé, ndvényé vagy gabonaé.

Miért fogyasszunk?

> Tamogatja a vérképzést, magas vastartalma megel6zi a
vashidnyos vérszegénységet.

> Magas vitamin-, 4svanyianyag-, nyomelem-, aminosav-,
Klorofill-, zsirsav-, fitocianin- és B-vitamin-tartalma miatt
serkenti a sejtépitést, fokozza a regeneralddast, javitja a bor
és kotdszovetek rugalmassagat.

> Magas mangan- és antioxiddns-tartalma miatt mérsékli az
allergids tiineteket, megel6zi a daganatok kialakulasat, erdsiti
az immunrendszert, és lassitja az oregedési folyamatokat.

esetén, nagy segitséget nyudjtva azok szamadra, akik krénikus
bélbetegségben szenvednek.

> A spirulina magas fehérjetartalma egyenletesebb vér-
cukorszintet eredményezhet, blokkolja a hipoglikémias
éhségérzetet.

> Hatasos fogyokurakban, salaktalanitja a szervezetet.

> Csokkenti a vér koleszterinszintjét, a karos hatasa
LDL-koleszterin koncentracidjat, mikozben noveli az érvé-
d6é HDL-koleszterin aranyat.

> Védi a veséket és a méjat, segit megelézni a m4j elzsiro-
sodasat, és csokkenti a nehézfémek és egyes gyogyszerek
vesekarosito hatdsat.

> Magas fehérjetartalma miatt ajanlott sportolok szamara
mint izomnoveld és szalkasit6 étrend-kiegészitd.

> Baktérium- és virusellenes tulajdonsaga révén bizonyos
bérbetegségek ellen is hatékonyan alkalmazhato, valamint
képes gatolni az influenzavirus szaporodasat.

> Az idegi és agykarosodas esetén a spirulina képes
el6segiteni a regeneralddast, ezért hasznaljdk nagy sikerrel
Alzheimer- és Parkinson-kor kezelésénél is.

a mozgathatosagukat.

=> A tapaszt a borre kell felhelyezni, igy az alatta talalhato
szovetek is eltolodnak, ennek az alland6 ingernek hala pedig

olyan receptorok aktivalédnak, melyek szabalyozzik az izom-

fesziiltséget, tovabba helyettesitik a jelek atvitelét a kozponti

idegrendszernek. A kinezioldgiai tapasznak koszoénhet6en to-

vabba a fdjdalmak is enyhiilnek, és még a véraramlas is javul.

Milyen esetekben haszndlhat6?

> Szamos kiilénbozé sebesiilés esetén hasznalhatdk a
kinezioldgiai tapaszok annak érdekében, hogy felgyorsitsuk
a gyogyulasi folyamatot és enyhitsiink a fajdalmakon. Mas
terapiakkal kiegésziilve ajanlott alkalmazni ezeket a tapaszo-
kat. Jelenleg még nincsenek tudomanyosan aldtamasztva a
jotékony hatasai, de az esetek tobbségében pozitivak az ered-
mények: izomsériilések (fajdalom, hizodasok, tulterhelés,
gyulladdsok), iziileti sériilések (fajdalom, tulterhelés, gyulla-
dasok, duzzanatok, instabilitas), inszalagsériilések (fdjdalom,
tulterhelés, gyulladdsok, inszalagszakadds), migrén, 6démadk.

HIRDETES

KINEZIOLOGIAI TAPASZ

Milyen veszélyei vannak?

=> A kineziol6giai tapaszoknak csak abban az esetben van
jotékony hatasuk, ha helyesen vannak felhelyezve, s6t helyte-
len rogzités esetén akar duzzanatok keletkezhetnek, de még
az adott végtag mozgathatdsagat is korlatozhatjak. Ameny-
nyiben tdl szorosan helyezik fel a tapaszt, akkor lelassulhat a
vér aramldsa, aminek kovetkeztében olyan keringési zavarok
léphetnek fel, mint a zsibbadas, f4jdalmak vagy a bér fehéres,
illetve kékes elszinez8dése. Legrosszabb esetben a roml6
vérellatasbdl adédodan akar kompartment (rekesz) szindroma
is kialakulhat, mely egy, a végtagot veszélyeztetd allapot, és
legtobbszor sebészeti ellatast igényel. Utobbi mellékhatasok
azonban szerencsére ritkan fordulnak el6.

Mire kell figyelni?

=> A kinezioldgiai tapasz felhelyezése utdn rendszeresen el-
lenérizziik, hogy érziink-e fijdalmat, nem zsibbadt-e az adott
végtag, rendesen tudjuk-e azt mozgatni, tovibba nem hideg,
kékes vagy sapadt a bériink. Amennyiben barmi szokatlant
tapasztalunk, azonnal keressiink fel egy orvost!

=
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Miert kulonbozik az asvanyvizek ize?
A termeszetes asvanyviz emberi fogyasztasra szant viz, melynek szamos feltételnek kell
megfelelnie: nem tartalmazhat olyan mennyiségben mikroorganizmust, parazitat, kémiai vagy

fizikai anyagot, ami az egészsegre veszelyt jelenthet.

Asvdnyvizek Osszetétele

=» Az asvanyvizek dsvanyianyag-Osszetétele a kzetek-

bél kioldott asvanyi anyagok fiiggvényében valtozik, ezért
vasarlasuk az asvanyianyag-tartalmuk figyelembevételével
ajanlott. Fontos tudni, hogy bizonyos asvanyi anyagok

nagy mennyiségben torténd fogyasztasa karosan hathat az
egészségre. Ezt kiilonosen a nagyobb dsvanyianyag-tartalmu
vizek esetében kell szem el6tt tartani, mivel kizardlagos,
hosszt idén keresztiil térténé fogyasztasuk kedvezétlen le-
het, példaul vesekd kialakuldsahoz is vezethet. Nem tandcsos
hosszt idén keresztiil ugyanazt a fajta dsvanyvizet inni.
Kalcium: Asvényvizeink kalciumtartalma 30-280 mg/l
értékek kozott valtozik, ezért a legnagyobb értékd viz is csak
a napi sziikséglet 35 szazalékat teszi ki 1 liter természetes
asvanyviz elfogyasztasa esetén.

Kalium: A kélium a szervezet szamara létfontossagu asva-
nyi anyag, amely szamos nélkiilozhetetlen élettani funkcio-
ban részt vesz. Asvanyvizeink kéliumtartalma 0-15,3 mg/1
értékek kozott valtozik, ezért a legnagyobb értéki viz is csak
a napi sziikséglet 0,44 szazalékat biztositja 1 liter természetes
dsvanyviz naponta torténd elfogyasztasa esetén.

Magnézium: A magnézium olyan nyomelem, amelyre az
emberi szervezet minden sejtjének sziiksége van, sejtti-
pustol fliggben valtozé mennyiségben. Napi 350-400 mg
szlikségiink, asvanyvizeink magnéziumtartalma 13-62 mg/1
értékek kozott véltozik, ez a napi sziikséglet 18 szazalékat
teszi ki 1 liter természetes dsvanyviz elfogyasztasa esetén.
Natrium: A natrium elengedhetetlen szerepet jatszik sza-
mos élettani folyamatban. Az idiilt betegségek megel6zése
érdekében a napi natriumbevitelt ajanlott 2,3 g alatt tartani,
ami koriilbeliil 5 gramm sénak felel meg. Asvényvizeink
natriumtartalma 4-186 mg/1 értékek kozott véltozik, ezért a
legnagyobb értékii viz is csak a napi sziikséglet 10 szazalékat
biztositja 1 liter természetes dsvanyviz elfogyasztdsa esetén.

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

A tapasz az alabbiakra hasznalhato:
L tllfesz(ilt (hipertdnias) izmok gatlasa % a mozgastartomany befolyasolasa
L a fascia (izompdlya) korrekcioja % alulmikadé (hipotonias) izmok stimulalasa

)
U az izmok védelme a tulzott terheléstdl
Patika Pack”®

L izilletek védelme
L a propriocepcios rendszer (testérzékelés)
MEGRENDELHETO: www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/bTelefon: +36 1 450-0897

javitasa
L fajdalom, gyulladas, nyirokddéma, patikapack@patikapack hu

vérémleny (hematdma) csokkentése
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Strandolas visszérrel: szabad
vagy kerulendo?

A nyari hénapokban sokan tapasztaljak,
hogy a visszeres panaszaik felerdsodnek.

A melegben nehezebbnek érezzik a labun-
kat, estére fokozodhat a dagadas és a fajda-
lom is. Emiatt sokakban felmerul a kérdeés:
vajon a strandolas hasznal vagy inkabb art?

> A valasz szerencsére nem az, hogy le kell mondani a
nyari pihenésrdl. S6t, bizonyos koriilmények kozott a viz és
a mozgas kifejezetten kedvez8en hathat a vénas keringésre.
Ugyanakkor fontos tudni, mire érdemes odafigyelni, hogy
a strandolas valoban felfrissiilést jelentsen, ne pedig a pana-
szok rosszabbodasat.

Mi torténik a nydri melegben?

= A magas hdmérséklet hatdsdra az erek kitagulnak. Ez
egészséges vénak esetén is megterheli a keringést, visszér-
betegség esetén azonban a panaszok joval intenzivebbé val-
hatnak. A vénak falanak és billentytiinek mtikodése ilyenkor
még kevésbé hatékony, ezért a vér konnyebben pang a
labakban. Ennek kévetkezménye lehet: a bokaduzzanat, a
nehézlabérzés, a labfesziilés, az esti fajdalom, vagy akar az
éjszakai labgoresok is.

Kiilonosen igaz ez akkor, ha valaki hosszua ideig moz-
dulatlanul i1l vagy fekszik a napon. A forré homok, a t(izé
napsiités és a kevés mozgis egyiitt jelentdsen ronthatja a
tiineteket.

A viz kifejezetten jot tehet

> A strandolas egyik legnagyobb elénye, hogy a hivo-
sebb viz természetes modon timogatja a vénak miikodését.
A hidegebb kozeg enyhén 0sszehuizza az ereket, ezaltal javit-
hatja a vér visszadramlasat a sziv felé. Ezért sok visszérbeteg
érzi azt, hogy vizben kénnyebbé valik a laba.

Az Uszas raadasul az egyik legjobb mozgasforma vissze-
resség esetén. A labizmok pumpalé mozgasa segiti a vénas
keringést, mikozben az iziileteket nem terheli meg. Mar egy
konnyed séta a sekély vizben vagy néhdny hossz a medencé-
ben is sokat javithat a komfortérzeten. Nem véletlen, hogy
az orvosok gyakran ajanljdk a rendszeres tiszast a visszérbe-
tegség korai stddiumaban is.

Mire kell odafigyelni a strandon?

A strandolds 6nmagaban tehat nem tiltott, de néhany sza-
bély betartdsa sokat szamithat.

Keriiljiik a tulzott felmelegedést: A hosszan tartd
napozas nem kedvez a visszereknek. Erdemes idénként
arnyékba huzddni, illetve rendszeresen lehiiteni a ldbakat
vizzel. A forré koveken vagy homokon valé hosszabb élldo-
galas szintén fokozhatja a panaszokat.

Mozgassuk at rendszeresen a labunkat: Ha
sokdig egy helyben iiliink vagy feksziink, a vérkeringés
lelassul. Mar néhdny perc séta vagy bokakorzés is segithet
aktivalni a vadli izompumpajat.

Figyeljiink a folyadékpétlasra: A nyari melegben
konnyebben bestirtisodhet a vér, ezért a megfelel6 folya-
dékbevitel kiilonosen fontos. A rendszeres vizfogyasztas a
keringés szempontjabdl is lényeges.

A termalvizzel érdemes évatosnak lenni: A
nagyon meleg vizes medencék, jakuzzik vagy termalfiird6k
nem minden esetben tesznek jot a visszeres labaknak. A
magas hémérséklet tovabb fokozhatja az értagulatot, ezért
ezek haszndlata inkdbb révidebb ideig ajanlott.

Nem csak kozmetikai probléma

=> Sokan hajlamosak a visszérbetegséget kizarélag kozme-
tikai kérdésként kezelni, pedig a hattérben valddi keringési
probléma all. A kezdeti enyhébb tiinetek id6vel sulyosbod-
hatnak, és kezeletlen esetben gyulladas, bérelszinez6dés
vagy akar fekély is kialakulhat.

Forduljon orvoshoz, ha rendszeresen dagad a lab, fdjda-
lom vagy fesziilés jelentkezik, kidudorodo, érzékeny vénak
lathatdk, éjszakai gorcsok jelentkeznek, a tiinetek nyaron
érezhetéen rosszabbodnak.

A modern visszérkezelések ma mar joval kiméletesebbek,
mint sokan gondolnék. A Sonovein® ultrahangos visszérm-
tét példaul az els6 noninvaziv, nydron is elvégezhet6 beavat-
kozas, amely utan nincs sziikség hosszu regeneraciora. A
paciensek gyorsan visszatérhetnek a mindennapi aktivitas-
hoz, és az ultrahangos beavatkozas esetén még kompresszios
harisnya viselésére sincs sziikség.

A legfontosabb azonban az, hogy a visszérproblémakat ne
bagatellizaljuk el. A megfeleld életmdd, a rendszeres mozgas
és az id6ben megkezdett kezelés sokat segithet abban, hogy
a nyar valoban a pihenésrél és ne a fajo labakrol szoljon.

GyoégyHir Magazin

A vérnyomasmeérés fontossaga kiemelkedé szerepet
jatszik az egészségmegdrzésben, kiilonosen

a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében
és kezelésében.

A rendszeres vérnyomasmeéreés segit:
6 a betegségek megelGzésében,

6 az egészségi allapot nyomon kovetésében,

6 a kezelések hatékonysaganak értékelésében,
6 a hosszu tavu egészség megbrzésében.

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

Orvostechnikai

Thuasne vérnyomasmeéro - Classic «
€SzK0z

& Megkonnyiti a pontos mérést a Cuff Fit Check* technoldgianak koszonhetGen.
& Alakithat6: mandzsetta mérettartomanya 22 - 42 cm (M-L). .
& Praktikus: elemekkel mikodik. ®
é Intelligens: az utolsd 2 x 99 mérést tarolja a memoridjaban, . .
hogy megkénnyitse egy vagy két beteg orvosi nyomon kovetését. P atlka P aCk

& Mellékelt tartozékok: tarolotasak, egészségiigyi Utlevél, részletes Gtmutatd és elemek.
www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu
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Gydgyhatds természetesen! » \EN OFLEX

THUASNE

Vénds elégtelenségben szenved?
Szeretné megorizni labai frissességet,

AThuasne cég tdbb, mint 175 évre visszanyulo tapasztalatainak
kdszonhetéen a Venoflex gydgyharisnyak, harisnyanadragok kialakitasa
maximalisan megfelel az orvosi és gydgyaszati kovetelményeknek.

Viselésuik kényelmes, kiilonb6zé kompresszids erésségben kaphatok.

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

Viselje a Venoflex kompresszids harisnydkat megel6zés céljabdl is!

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

A kockazatokrdl olvassa el a haszndlati utmutatét, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!
Orvostechnikai eszkoz
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T Ujjbeglﬂfé"h ! WHITE-M VASHIANY GYORSTESZT UJJBEGYVERBOL (TESZTKAZETTAS)
ITgn:knumiﬂ

2% Szapora szivverés/sapadtsag?
'_: : i ” Mintavétel ujjbegyveérbél, otthon kényelmesen
B ‘fﬁi . |u|mﬁkﬁﬂi5 elvégezhetd, percek alatt eredmény
i pajzsmirigy-2
; "g!H] Gyorsteszt  WHITELAS
ujjhggyvérhﬁl

PAJZSMIRIGY-ALULMUKODES (TSH) GYORSTESZT
UJJBEGYVERBOL (TESZTKAZETTAS)

Szapora szivverés/sapadtsag?

Mintavétel ujjoegyvérbdl, otthon kényelmesen
elvégezhetd, percek alatt eredmény

| 5 HITELAS
#l Hagyati Fert6zés WHLIE

4l gyorsteszt

NOGYOGYASZATI GYORSTESZTEK

HIOVELYI PH GYORSTESZT MINTAGY(JTO PALCAVAL (TESZTPANELES)
EgG érzés? Szokatlan folyds?

Mintavétel tesztpalcaval, otthon kényelmesen elvégezhetd, percek
alatt eredmény

HUGYUTI FERTOZES GYORSTESZT (TESZTCSIK0S) Menopauza (FSH) Gyorsteszt Vizelethd!
Egé érzés vagy gyakori vizelés? g

Mintavétel vizeletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, percek
alatt eredmény

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

Hilvelyl pH 5 nrn‘e;:t Mir it Coat
Mintavétel vizeletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, percek rrmw?mm 2 MintagyGjts Palcaval

alatt eredmény

WHITE 25 |
CE“—‘.\ =4 ] ‘-..
3 WHITEL?S
R Holl:aha:i:rF:?lor' - ibsl " &b pmsEt ) }
Gynrstes;t SJ:ekletmm T TS T S T
[Tesztkaxertds

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

Mintavétel ujjpbegyveérbdl, otthon kénnyedén elvégezhetd, 5-15 perc
g alatt eredmény
' Gluténérzékenyseg bl FOB SZEKLETVER ELLENORZO GYORSTESZT (TESZTKAZETTAS
; Gyul’SlESIt u”beg:‘ruer ( )

(Tesztkazett 45) Térédj a vastagbél egészségével! Segit a vastagbélrak korai

' = felismerésében.
‘ Mintavétel székletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhets, 0 perc
e

= WHITEL alatt eredmeény
0 -, - 3 3 -
lEj:: :fl 'S HELICOBACTER PYLORI GYORSTESZT SZEKLETMINTABOL (TESZTKAZETTAS)

Gyomorfajas? Puffadds? Gyomorfekélyt okozé baktérium
kimutatasara.

! FOB srékletvér El
Gyorsteszl [Taszthaz

Mintavétel székletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, O perc
alatt eredmény

<5 kg0 i 1a
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1139 Budapest, Lomb utca 31/b.

P k® Telefonszam: + 36 1 450-0897
ac www.patikapack.hu

patikapack@patikapack.hu



