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MIERT VALASSZA PARAJDI
SOPARNAT?
» 100%-ban természetes
alapanyagokbol késziil %
» Frissito, természetes aromaval
melegen és hidegen is hasznalhatd
» Tobbszor ujramelegithetd és ujrahiithetd
» Hosszu éveken at hasznalhato
» Mellékhatasok nélkiil alkalmazhato

Parajdi soparnak
és fulparnak
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FULPARNA: MELEGITO VAGY
HUSITO BOROGATAS
Testhomérsékleten: gyermekek szamara
jatékos soterapias eszkoz lehet, hasznalhato
babzsakként. Kényelmes csuklétamaszként
is alkalmazhaté munka vagy szamitdgépes
hasznalat soran. Kellemes levendulaillata
miatt pihenéshez és relaxaciéhoz is idealis.

Patika ‘ Pack®

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

KINEZIOLOGIAI TAPASZ

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

A tapasz az alabbiakra hasznalhato:
L tlfeszilt (hipertdnias) izmok gatlasa & a mozgastartomany befolyasolasa
L a fascia (izompdlya) korrekcioja & alulm(ikédd (hipotonias) izmok stimulélasa

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

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

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

veromleny (hematoma) csokkentése

A Deutsche Welle német hirportal beszamoldja szerint 2026 elsé
felében tobb erdd égett le Eurdpaban, mint az utdbbi husz esztendd
éves atlaga. A globalis felmelegedés és a fosszilis tiizeldanyagok
hasznélata kozvetleniil felelds a délnyugat-eurdpai régiot sajtd
extrém hdségért és szarazsagért, amely Spanyolorszagban és Fran-
ciaorszagban torténelmi léptékd, katasztrofalis erdétiizeket idézett
elé. Az Eurdpai Unié Copernicus Klimavéltozasi Szolgalatanak
adatai szerint Eurdpa a leggyorsabban meleged6 kontinens. A
World Weather Attribution (WWA) klimakutat6 csoport elemzése
megerdsiti, hogy a tiizeket megel6z6, rekordokat donté nyéri héku-
polak kialakuldsa a klimavaltozas nélkiil gyakorlatilag elképzelhe-
tetlen lett volna.

A WHO figyelmeztetést adott ki, mivel az erdétiizek fiistjiében
1év6 finom porszemcsék, szén-monoxid és rakkeltd vegyiiletek (pl.
benzol) sulyos 1égzési és szivproblémakat okoznak a lakossagnal.

A belélegzett mikroszemcsék rendszerszint(i gyulladast inditanak
el a szervezetben, ami striti a vért, fokozza a vérrogképzodést,
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Az éghajlatvaltozas egészségiigyi hatasai

és kozvetve noveli az agyi trombdzisok és a demencia kialakula-
sanak kockazatat. A 1égszennyezettség hirtelen megugrasa utani
napokban bizonyitottan megemelkedik a szivrohamok, a széliitések
és a kritikus szivritmuszavarok szama.

A fiist noveli az inzulinrezisztenciat, igy a cukorbetegek dllapota
drasztikusan romolhat a tiizek idején. A vérdramba jut6 nehézfé-
mek és rakkelt6 vegyiiletek sziirése extra terhet r6 a vesékre és a
majra, ami szervi elégtelenséghez vezethet.

Az otthonok elvesztése, a kényszert menekiilés és a fenyegetett-
ség tomeges poszttraumatikus stressz szindromat, klinikai szoron-
gast és depressziot okoz a lakossag korében.

Az éghajlatvaltozas nemcsak az emberi egészségre, hanem az
allatok és novények egészségére is komoly veszélyt jelent. Bar a
valtozo6 éghajlat nem feltétleniil hoz magaval sok 4j vagy ismeretlen
egészségiigyi fenyegetést, a megléviket stlyosabbakka és hangsu-
lyosabbakka teheti anndl, mint ahogyan azt most tapasztaljuk.

Hollauer Tibor, fészerkeszté
TARTALO
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Digitalis péraz: igy gy6zziik le
a szabadsag-szorongast

= 6.BORVEDELEM
A legjobb gy6gymoédok napégésre

7.DIETA
Tévhitek a nyari fogyokurarol

7. UTAZAS
Igy késziiljenek az allergiasok!

8. BORVEDELEM
Melegben konnyebben
megjelenik a b6rgomba

9. EGESZSEGMEGORZES
A legfontosabb nyari vitaminok

10. DIABETESZ
Sériil a cukorbetegek munkahelyi jolléte?

11. MOZGASSZERVI BETEGSEGEK
A depresszio6 oka lehet
a sokiziileti gyulladasnak

= 12.EMESZTORENDSZER
Egy hasznos bélbaktérium és a japan konyha

2> 12. MEGELOZES
Az alkohol karositja a szivet

= 13.FUL-ORR-GEGESZ
A nem muilé orrdugulas

> 14.ELETMOD
Az asitas betegség jele is lehet?
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Veszélyes lehet a ragogumizas
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DAGANATOS BETEGSEGEK

Gyorsabban
oregednek
a fiatalok

Amerikai kutatok arra jutot-
tak, hogy a fiatalabb generacié
tagjai bioldgiai értelemben
véve valamiért gyorsabban
oregednek, mint az id6sebbek.
Ez szamos betegség kockaza-
tat hordozza magaban.

A brit és amerikai rdkkutato
halézat tudosai a vizsgélatuk sordan
arra jutottak, hogy a fiatalabb gene-
raciok tagjai biologiai értelemben
véve gyorsabban dregednek, mint
idGsebb tarsaik, és ez 0sszefliggés-
ben all bizonyos daganatos megbe-
tegedések kialakulasanak fokozott
kockazataval.

A bioldgiai életkor azt jeloli,
hogy az ember szervezetének, vagy
bizonyos szerveinek éllapota milyen
ahhoz képest, hogy kronoldgiai
értelemben véve hany éves.

Annak az 50 éves embernek, aki
dohanyzik, varhatéan magasabb
a biolégiai életkora a tényleges
életkoranal.

A kutatas 6sszefliggéseket is talal
bizonyos szervrendszerek biolégiai
kora és bizonyos daganattipusok
kozott. Példaul az id6s6dé immun-
rendszer noveli a korai tlidérak
kialakulasanak kockazatat, mig a
zsirszOvet dregedése a vastagbélrak
korai kialakuldsdnak dgyazhat meg .

Yin Cao a Washingtoni Egyetem
tuddsa szerint ha azonositani lehetne
azokat a fiatalokat, akiknél a legma-
gasabb a betegségek kialakulasanak
kockazata, akkor a megel6zésre és
a korai diagnézisra tdamaszkodva
életeket menthetnének.

A kutatas adatai azt mutatjak: a
fiatalabb korosztély tagjai bioldgiai
értelemben gyorsabban 6regedtek a
tényleges életkorukndl ahhoz képest,
amilyen mértékben ez az idésebb ge-
neracio tagjaiban volt megfigyelhetd.

A kutaték ugy vélik, mindez
részben magyardzatot adhat arra, a
fiatalabb generacio tagjai korében
miért fordul el6 egyre gyakrabban a
daganatos megbetegedés.
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KUTATAS

Gyulladt az inye? Segithet, ha igy étkezik

Brit kutatok vizsgalata alapjan a boj-
tolés egy formaja rendkiviil jot tesz
nemcsak a szdjiireg, de az egész szer-
vezet gyulladasos paramétereinek.

A fogak és a széjlreg egészségét befolya-
solhatja, hogy az ember milyen ételeket eszik
- a tul cukrosak, savasak példaul kozismerten
nem tesznek jot a fogaknak. Az étel azutdn is
hatdssal lehet erre, miutdn mar elfogyasztot-
tak, az emésztés utan a szervezetbe bekeriilé

anyagokon keresztill tovabbi hatast fejthet ki.

A King's College London kutatéi a sulyos
inybetegségek (parodontitis) kezelésének
madjait keresve alkalmaztak ezt a tdgabb
perspektivat, olyan étkezési szokasokat vizs-
galva, amelyek nemcsak a szaj, de az egész
szervezet egészségre hatdssal lehetnek.

A kutatok munkdjuk soran a fokuszt a
bojtolést utanzo étkezésre (fast-mimicking
diet, FMD) 6sszpontositottak. Aki ezt koveti,
annak tébb napon &t kell szigoru szabélyok
szerint figyelnie a kalériabevitelére - irja a
Science Alert. Azért éppen ezt vizsgaltdk,
mert az olyan taplalkozasi szokasok, mint az
FMD, csokkenthetik a gyulladést a szer-
vezetben, az inyproblémakat pedig épp a
gyulladas okozza.

FELMERES

Hat hénappal kés6bb arra derdilt fény,
hogy az FMD-t tarték vérében, valamint
az a fogak és az iny kozotti teriletrdl vett
mintakban kevesebb a gyulladésos marker,
mint a kontrollcsoport tagjainal. Ez nemcsak
a szajlregre, de az egész szervezetre nézve
kimutathato volt. Az étkezés megvaltoztatasa
nem gyogyitotta meg a paradontitist, ugyan-
akkor a gyulladas mértékének csokkenése
mar az efelé vezetd utat jelenti.

Tobb oka is lehet annak, hogy a bojtolés
elényds az inybetegségben szenved6 bete-
gek szdmara: csokkenti az oxidativ stresszt a
szervezetben, ami a gyulladas gyakori oka,
karosithatja a sejteket és a DNS-t is. Emellett a
magas kaldriatartalmu ételek és a finomitott
szénhidratok fogyasztasanak korlatozésa
szintén csokkenti a szervezetben az oxidativ
stresszt.

Ovsomor elleni védoéoltas demenciara

Amerikai kutatok id6s emberek egészségiigyi adatait vizsgaltak meg,
és érdekes osszefiiggésre bukkantak az 6vsomor elleni vakcina és a

demencia kialakulasa kozott.

Az id6 el6rehaladtaval, folyamatosan né
az 6vsOmor és a demencia kialakuldsnak
kockdzat. Vizsgalatok arra engednek kdvet-
keztetni, hogy egy olyan véddoltas, amit az
Ovsomor ellen fejlesztettek ki, a demencia
ellen is hatdsos lehet - irja a Science Alert.

A Zostavax nev( készitmény hatékony
lehet az Alzheimer-kor elleni harcban, az
amerikai Brown Egyetem kutat6i most egy
masik, Uj és tovabbfejlesztett vakcinaval
kapcsolatban végeztek vizsgalatot.

A Shingrix nevU vakcinét szintén az 6v-
s6mor ellen fejlesztették ki. A kutatok olyan
ember betegadatait elemezték, akiket 2017
januarja és 2022 decembere kozott vettek fel
az id6sek otthonéba.

Az adatok alapjan, hogy a négyéves nyo-
monkovetés soran azok az idések, akik a fel-
vételt kdvetd 12 honapon belil megkaptak a
védéoltast, csupan 18,8 szazalékuknal alakult
ki demencia, mig a véd&oltast nem kapoknal
ez az arény 24,6 szazalék lett. Ez 24 szézalékos
csokkenést jelent, ami komoly eredmény.

Kaley Hayes, a Brown Egyetem tuddsa
szerint az, hogy épp ezt a korcsoportot vizs-
géltdk meg, és azon beliil is azokat, akik épp
bekertiltek az idések otthonaba, pontosab-
ban tudja megmutatni, milyen hatésa lehet a
demencidval kapcsolatban az 6vsomor elleni
védooltasnak. A vizsgalat nem ad ok-oko-
zati 6sszefliggést, csupan az adatelemzés
segitségével deritett fényt a védboltas pozitiv
mellékhatéséra.

Digitalis poraz: igy gyozziik le
a szabadsag-szorongast

A tokéletes nyaralds fotok mogott egyre gyakrabban huzodik meg a modern kor egyik
legfrusztralébb jelenseége, a szabadsag-szorongas. A tavollét okozta blntudat miatt so-
kan képtelenek valdban elszakadni a munkatol - ez a folyamatos készenlét pedig hosz-
szu tavon komoly mentalis terhet jelenhet, és a munkahelyi teljesitmeényt is ronthatja.

A WHC legfrissebb szakértdi elemzése.

Eljott a szabadsagok f6szezonja, am sok munkavallalé sza-
mara a varva vart pihenés nem a megnyugvast, hanem komoly
belsé fesziiltséget jelent. A szabadsag-szorongas (PTO-anxiety)
egyre terjed6 modern jelenség: a dolgozok jelentés része btintu-
datot és stresszt érez, amikor tdvol van a munkatdl, és képtelen
megallni, hogy a napagyban fekve ne a céges levelezést kovesse.
A WHC szakért6i szerint ez a folyamatos készenléti allapot su-
lyos mentilis terhet jelent, mikozben a btintudatmentes offline
1ét elsajatitasa a hosszt tavi produktivitas és a pszichés egészség
elengedhetetlen alapja.

Bar a tdvmunka és a digitalis eszkozok szabadsagot adnak,
egyben fel is szdmoljak a munka és a maganélet kozotti fizikai
hatarokat. Sokan azért nem mernek teljesen kikapcsolddni,
mert tartanak a visszatérés utani feladatcunamitol, attol félnek,
hogy lemaradnak valami fontosrdl, vagy ugy érzik, a folyama-
tos elérhetdség a lojalitas mérészama a cégnél.

A nyari idészak legfébb kihivasa a fokusz téredezettsége és
a mentalis kikapcsolddas hianya, hiszen a pihenés és a munka
kényszeres kovetése kozotti folyamatos szerepvaltasok renge-
teg energiat emésztenek fel. A cél nem az, hogy a strandrdl
val6 e-mailezéssel nélkiilozhetetlennek tinjiink, hanem az,
hogy jol strukturalt helyettesitési keretekkel és transzparens
kommunikdciéval biztositsuk a sajat és a csapatunk nyugal-
mat. A tudatos feladatdtadas nem a felel§sség haritasa, hanem
a professzionalis mikodés része, ami elengedhetetlen a valodi
regeneralddashoz, ugyanis a felgyiillemlett stressz hatasara a
f6szezont kovetden drasztikusan visszaeshet a munkavallalok
teljesitménye és motivacidja.

A teljesitmény és a mindség szinten tartasaban, valamint
a fluktuacié megeldzésében kulcsszerepe van annak, hogy a
vallalati kultura valdban tdmogassa az offline létet. Azok a
szervezetek, amelyek tiszta hatdrokat hiznak és nem varjak el
az szabadsag alatti valaszadast, hosszu tavon sokkal kiegyen-
stlyozottabb, lojalisabb és kreativabb munkaerdbazissal sza-
molhatnak.

A szabadsdg-szorongds lekiizdése

A transzparens feladatatadas: A visszatérés utani
feladatcunamitol val6 félelmet tugy lehet minimalizalni, ha a
szabadsag el6tt dedikalt listat készitiink a folyamatban 1évé
projektekrol. A helyettesitd kollégakkal vald pontos egyezte-
tés noveli a kiszamithatdsagot és gordiilékennyé teszi a kozos
munkat, igy a tudat, hogy a folyamatok j6 kezekben vannak,
megnyugvast ad a pihenés idejére.

Hatarok meghuzasa: Az automatikus ,,Hazon kival”
(Out of Office) lizenetben ne csak a tavollétiink tényét kozol-
jik, hanem hatérozzuk meg a visszatéréstink napjat, és adjuk
meg a siirgds esetekben illetékes kapcsolattartdt. Ezt kovetGen
érdemes lekapcsolni a céges értesitéseket, vagy akar teljesen
torolni a munkahelyi applikacidkat a telefonrdl a nyaralas
idejére.

Teljes mentalis jelenlét: Amikor a figyelem folya-
matosan megoszlik a pihenés és a munka kozott, az agy bi-
zonyitottan gyorsabban elfarad. A nyaralds alatti e-mailezés
nem a hatékonysagot noveli, hanem a szellemi frissesség
helyreallitasat gatolja meg. Tudatositsuk magunkban, hogy a
kikapcsolodas nem a munka rovasara megy, hanem a mentalis
frissességet allitja vissza, ami feltétele annak, hogy a visszatérés
utén precizek és produktivak maradjunk.

Vezetoi példamutatas: A biintudatmentes pihenés
kultaraja fentrdl indul. Ha a vezeték maguk is elérhetetlenné
valnak a szabadsaguk alatt, azzal mintat adnak a csapatnak,
hogy a szervezetnél a tervezetten beiktatott pihenés valéban
engedélyezett és tamogatott. A vezetSk feladata, hogy realis
elvérasokat tamasszanak, és tudatositsak: a szabadsag alatti
offline 1ét a hossza tava hatékonysag alapfeltétele.



A nyari honapokon sok id6t toltunk a sza-
badban, legyen sz6 strandolasral, tirazas-
rol vagy kertészkedesrdl. llyenkor sajnos
sokan elfeledkeznek a megfeleld napvede-
lemrdl, és gyakran a napegeés kellemetlen
tlneteivel szembestulnek. Bar a leégés
elsére artalmatlannak tinhet, valéjaban su-
lyos kévetkezményekkel is jarhat, kilondsen
akkor, ha rendszeresen ismétladik.

<> A napégés a bdr napfény — pontosabban az UV-sugar-
zas — hatasara bekovetkezd gyulladasos reakcidja. Sokan azt
gondoljak, hogy csak akkor éghetiink le, ha huzamosabb ideig
tartézkodunk kozvetlen napfényben, de ez nem igy van: a ka-
rosodds mar 15-30 perc alatt is kialakulhat, kiilondsen a déli
orakban, vagy vizparton, ahol a napsugarak visszaverédése
tovabb erGsiti a hatést.

A borégés soran a nap UVB-sugarai kozvetleniil karositjak
a bor felszini sejtjeinek DNS-ét, mig az UVA-sugarak a bér
mélyebb rétegeiben fejtenek ki hosszt tava karos hatasokat,
példaul a bdr dregedését gyorsitjak. A szervezet ezt a kiro-
sodast gyulladasos valasszal probalja meg orvosolni: a vért
szallité erek kitdgulnak, fokozddik a véraramlas az érintett
teriileten, ami kipirultsagot és forrdsagérzetet eredményez.
Ez a folyamat, az igynevezett erythema, a napégés jellegzetes
voroses bérreakceidja.

A napégés altal kivaltott karosodas nem dll meg a bér szint-
jén: a DNS-karosodott sejtek gyulladdsos jeleket bocsatanak
ki, amelyeket az immunrendszer is érzékel, és ennek hatasara
elindul a ,,tisztitd” folyamat, amely sordn a szervezet igyekszik
eltavolitani a sériilt sejteket. Ez gyakran hamlassal jar.

Enyhe: borpir, enyhe érzékenység, némi huzédas.
Kozepes: erételjes bérpir, forrésdgérzet, fajdalom,
viszketés.

Sulyos: duzzanat, nagyobb hoélyagok, altaldnos
tlinetek (fejfajas, laz, hanyinger).

Sulyosabb esetekben a napégés szisztémas tlineteket
is okozhat, példaul kiszaradast, azimmunrendszer
gyenglilését és hégutdt is. Ez utdbbi a legsulyosabb
szovédmény, ami djuldssal és sokk kialakulasaval is
jarhat. Mindez megndveli a fert6zések kockazatat.

A tiinetek jellemzéen 4-7 nap alatt enyhiilnek, de a
bér regeneracidja tovabb is eltarthat, kiiléndsen, ha

a bér hélyagosodott vagy hamlott. Ez id6 alatt a bér
kilonosen érzékeny marad, ezért ilyenkor kiemelten
fontos a hidratélas, a hiités és az UV-fény keriilése.

Megolddsok napégésre

> A napégés kezelésének célja a fajdalom csokkentése, a
gyulladas enyhitése és a bér miel6bbi regeneralasa. Fontos,
hogy mar az elsé tiinetek jelentkezésekor elkezdjiik az apolast
- igy nemcsak a kellemetlenségeket csokkenthetjiik, hanem
megeldzhetjiik a szovédményeket is. A kovetkezé megoldasok
segitenek enyhiteni a tiineteket, tiamogatjak a gydgyulast, és
utmutatdst adnak arra is, mikor érdemes orvost felkeresni.

Otthoni gyégymodok

> A természetes, hazi praktikak sokat segithetnek a bér
megnyugtatasaban és a gyulladas csokkentésében.

Hideg vizes zuhany vagy borogatas: Naponta tobb-
szOr is alkalmazhatjuk, rovid ideig tartva. Ne hasznaljunk
szappant vagy tusfiird6t, amely irritalhatja a bort!
Folyadékbevitel novelése: A napégés dehidrataciot okoz,
ezért fontos a béséges vizfogyasztas.

A bor kimélése: Ne vakarjuk vagy dorzsoljiik a leégett bort!
A hamlas természetes része a gyogyuldsnak.

Husitd természetes anyagok:

Aloe vera: gyulladascsokkentd és hidratal6 hatésa jol ismert.
Uborkaszeletek vagy reszelt uborka: nyugtaté és hi-
sit6 hatasu.

Kamillas borogatas: enyhe gyulladascsokkentd.
Mentolos testdpolok (ha nem irritaljak a bért): enyhitik az
égeto érzést.

Joghurt vagy tejborogatas: a tejzsirok nyugtatjak a
gyulladt bort.

Fontos, hogy csak tiszta, nem illatositott, alkoholmentes ter-
mékeket hasznaljunk a hazi kezelésekhez, mert az irritdcié
fokozodhat!

Célzott, specidlis termékek a tiinetekre

> A gydgyszertarakban szamos kifejezetten napégésre ki-
fejlesztett termék érhet6 el. Ezek koziil érdemes olyat valasz-
tani, amely: hlsit6 gélt vagy spray-t tartalmaz (pl. mentol vagy
panthenol), gyulladascsokkenté hatéanyagokat (pl. allantoin,
bisabolol) tartalmaz, borregenerald osszetevoket tartalmaz:
aloe vera, koromvirag, E-vitamin. A krémeket ne dorzsoljitk
be erésen, inkdbb évatosan simitsuk el a béron, lehetdleg na-
ponta tobbszor is!

Tévhitek a nyari
fogyokurarol
A meleg hénapokban sokszor észre sem

vesszlk, hogy tabb kalariat visziink be, mint
altaldban. Ime az 6t leghizlaldbb étel!

A koplalas a legjobb eszkoz: Sokan egyik naprél a
masikra drasztikusan csokkentik az energiabeviteliiket, amit
esetenként intenziv edzéssel is parositanak, gyors eredmény-
ben reménykedve.

Tények: A testtomegiink csokkenni fog mar azzal is, ha a
korabbi energiabeviteliinknél 300-500 kaldriaval kevesebbet
fogyasztunk naponta. Igy joval kiméletesebb és fenntarthatobb
lesz az életmodviltas. A testtomegcesokkenés idealis mértéke
kb. 0,5-1 kg hetente, ezzel a tempéval érdemes szamolnunk az
életmddvaltas tervezésekor.

Tilos a szénhidrat: A szénhidrat ,,blinds élvezetet” je-
lent, mivel a siiteményekben, nasikban, chipsekben is megta-
lalhato, ezért tilos szénhidratot tartalmazé élelmiszereket enni.
Tények: A szénhidratok kozott vannak olyanok, amik ki-
fejezetten segithetnek a testtomeg cs6kkentésében. Ilyenek
az Osszetett szénhidratok, mint a rostok vagy a keményitok.
Tobbek kozott a teljes értéki gabonafélék, mint a bulgur, zab-
pehely, gersli, a hiivelyesek, a fozelékfélék, bogyds gytimolesok
az egészséges életmodvaltas fontos eszkozei. Magasabb rosttar-
talmuk miatt tobbek kozt novelik a teltségérzetet és a bélflora
egészsége szempontjabdl is nélkiilozhetetlenek.

Igy késziiljenek az

Legyen szo pollen-, étel-, vagy rovarme-
reg-allergiardl, az érintetteknek ajanlott, sét
bizonyos esetekben sziikséges gondosan
felkészilnitk a nyaralasra.

Utazas kozben érdemes odafigyelni az allergének csokken-
tésére.

Autdzas el6tt a klimat lehtuzott ablakok mellett kapcsol-
juk be néhany percre, hogy a rendszerbdl tavozzanak a por és a
penészgomba-részecskék. Pollenallergia esetén utazas kozben
tartsuk zarva az ablakokat, és hasznéljuk

A zsir ellenség: A zsirtdl csak hizunk, ezért ha fogyni
akarunk, teljesen ki kell iktatnunk az étrendbél.

Tények: A jol kivélasztott és megfelel6 mértéki zsirbevitel
elengedhetetlen a testiink miikodéséhez. Segiti az idegrendszer
felépitését, hormonok része, timogatja a zsirban old6do vita-
minok felszivodasat, illetve az ugynevezett esszencialis zsirsa-
vakat is csak igy tudjuk bevinni a szervezetiinkbe, pl. zsirosabb
halak, n6vényi olajok, di6félék, olajos magvak formajaban.

Nem ehetek finom ételeket: Minden, amit szere-
tiink, hizlal, csak izetlen ételeket ehetiink, ha életmédot aka-
runk valtani.

Tények: Egy sikeres, hosszi tavu életmodvaltas soran nem
a tilos és fogyaszthatd ételeket kell megkiilonboztetniink. Az
egyenstlyt kell megtalalnunk, és torekedni az egészségesebb
valasztasokra az esetek tobbségében. Kedvenc, energiadus
ételeinket sem kell teljesen szdmtizniink, csak kisebb meny-
nyiségben, ritkabban fogyasszuk ezeket.

allergiasok!

Repiiléut el6tt ajanlott orrspray-t hasznalni, mert ez se-
githet megel6zni a felszallaskor és leszallaskor gyakrabban
jelentkezd fillduguldst, valamint biztositja a szabad orrlégzést.

A foldimogyoro- vagy egyéb mogyoréallergidsok kiilon ké-
sziiljenek a repiilésre, ahol gyakran osztanak foldimogyorot rag-
csélnivaloként. Ezért érdemes egy felkésziilési tervet késziteni a
kezelGorvossal egyiitt és a légitarsasdgot is el6zetesen értesiteni
a sulyos ételallergiarol. Fontos, hogy magunkkal vigyiik a fedél-
zetre a gyogyszereket, az orvosi igazoldst és az alairt siirgésségi
intézkedési tervet. Beszallas elott jelezziik a személyzetnek a
mogyorodallergia tényét és kérjiink segitséget! A személyzet akar
fel is hivhatja a tobbi utas figyelmét arra, hogy mell6zzék a fol-
dimogyoro-tartalmu ételek fogyasztasat a repiilés soran.

Etelallergia esetén mindig ellenérizziik az ételek dssze-
tevéit. Ha bizonytalanok vagyunk, inkabb ne fogyasszuk el
az adott fogast. Hasznos, ha az allergént a célorszag nyelvén
is ismerjik.

Uj naptejet vagy kozmetikumot hasznalat el6tt mindig
probaljunk ki egy kisebb borfeliileten, mert az illatanyagok
és tartdsitoszerek allergias reakciot valthatnak ki, amit a nap-
sugarzas fokozhat.

Napallergia esetén az arnyék sem nyujt teljes védelmet,
ezért a megfeleld fényvédelemrél gondoskodni kell.

Rovarcsipés-allergidban szenved6k mindig tartsak ma-
guknal az orvos altal felirt adrenalin autoinjektort.
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A gombas bérfertézesek, példaul labgomba
vagy hajlati gombasodas tavasszal és nya-
ron gyakoribba valhatnak, féleg azért, mert
a gombak a meleg, nedves kdrnyezetet
kedvelik.

Melegben k6nnyebben
megjelenik a borgomba

= A gombak koziil tobb is talalhatd az emberi szervezetben,
ami egy hataron beliil nem okoz gondot. Ttlszaporodva azon-
ban a gomba betegséget okoz, igy példaul a candida nevti élesz-
tédgomba aftat, szajpenészt, viszketd hiivelyi folyast eredmé-
nyezhet, az epidermophyton, a trichophyton és a microsporum
nevii gombak pedig szintén elszaporodhatnak a béron, a kor-
mokon, a hajas fejb6ron is, ami a tineafertézés kiinduldpontja.

A meleg honapokban tobben is tapasztalhatjdk a gomba okozta
kellemetlen tiineteket, aminek van néhdny tipikus oka:
Fokozott izzadas: ahogy emelkedik a hémérséklet, a bér
kénnyebben beizzad, kiilonosen a ldbon, honaljban, lagyék-
hajlatban vagy a bérredékben. A nedvesség pedig kedvez a
gombak szaporodasanak.

Zartabb cip6k, sportolas: tavasszal, nyaron sokan
tobbet mozgunk, sportolunk, ami izzadassal jar. Ha a cip6
nem szell6zik jol, a labgomba kockazata né.

Kozésseégi helyiségek, fiirdok hasznalata:
uszodak, strandok, 6lt6z6k, edz6termek, wellness létesitmé-
nyek gyakoribb ldtogatasa szintén noveli a fert6zés esélyét.
Bor felazasa: a nedves bdr sériilékenyebb, a gombak
konnyebben megtelepednek rajta.

Immunrendszer és allergiaszezon: tavasszal és
nyaron az allergidk, a kezeletlen stressz és a kimeriiltség egye-
seknél gyengithetik a bér védekezdképességét.

A pontos diagnoézis felallitdsahoz sziikség lehet az érin-
tett borfeliiletrdl vett minta laboratériumi vizsgalatara is.
Tinea, borfelszin gombas fertézése: A tineafer-
tézést a bor szarurétegében taldlhatd keratinnal taplalkozo
fonalas gombak (dermatofitak) okozzak. A test barmely részén
megjelenhet, leggyakrabban azonban a ldbfejen, a térzson, a
végtagokon és a fejb6ron fordul el6. Jellegzetes tiinetei a ham-
16, pirosas, viszketd, kor alaka bérelvaltozasok. A hajas fejbor
érintettsége esetén hajhullas és kopasz foltok is kialakulhat-
nak, mig a kormokon megvastagodas, sargds elszinez6dés és
deformacid jelentkezhet.

Microsporia: A nyak, a végtagok, a torzs és a hajas fejbér
gombas megbetegedése. Tiinetei kozé az élesen koriilhatérolt,
kor alaku, voroses foltok tartoznak. Ezek a gytirtiszer( elval-
tozasok enyhén hamlanak, ugyanakkor nem minden esetben
jarnak viszketéssel.

sNapgomba” vagy Tinea versicolor: Leggyakrab-
ban a haton, véllakon, nyakon, mellkason jelennek meg barna,
vagy fehér, vagy voros, finoman hamlo foltok, melyek 6sszefoly-
nak nagyobb teriiletekké. Kivélté oka a bérén normal esetben
is meglévé malassesia gombafajok elszaporoddsa.

Nemi szervek gombas megbetegedése: Nem a
meleg idével fiigg Gssze, de a gombas fert6zés a nemi szerveket
is érintheti, a korokozd leggyakrabban a candidagomba, amely
normal koriilmények kozott is megtaldlhatd a szervezetben.

‘ A legfontosabb

nyari vitaminok

C-vitamin: Elengedhetetlen a mindennapjaink sorén, igy
nyaron is. Erdsiti az immunrendszert, véd a fertézésekkel
szemben. Leginkabb gyiimolcsokkel, citrusfélékkel potolhat-
juk, de az egres, a spendt, a soska, a zoldpaprika és a bogyds
gytimolcsok is magas C-vitamin-tartalommal rendelkeznek.
Ha tabletta forméaban szedjiik, érdemes a liposzomas valtoza-
tat valasztani, amely 24 6ran dt, folyamatosan szivodik fel és
sejtszinten hasznosul.

Magnézium és kalcium: A rendszeres edzések és a
diéta sok magnéziumot és kalciumot von ki a szervezetbdl,
ezért ezeket mindenképpen pdtolni kell. Igyunk napi 2 liter
dsvanyvizet, amely mar magdban is tartalmaz magnéziumot
és kalciumot is, de minden nap egy specidlisan sportoléknak
kifejlesztett pezsgbtabletta is ellathatja testiinket ezekkel az
értékes nyomelemekkel. A gorogdinnyében is sok magnézium
talalhatd, ezen kivill pedig C-vitamin, illetve B-vitamin-félék
is, ezért érdemes beépiteniink az étrendiinkbe.

D-vitamin: Nyaron a napozasnak készénhetben a szerve-
zetben beindul a D-vitamin-termelés, de amennyiben nem t6l-
tiink elég id6t a napsiitésben, akkor ezt a vitamint is pétolnunk
kell. A D-vitamin segiti a kalcium beépiilését a csontokba és
fontos szerepet jatszik a névekedésben is. A lazac, a szardinia,
a makréla, a tonhal, a shiitakegomba és a tojéssdrgdja tartal-
mazza nagyobb mennyiségben.

HIRDETES

E-vitamin: Az E-vitaminnak a sejtoregedés lassitasaban és a
testiinket éré kdros oxidativ stressz hatdsdnak semlegesitésében
van nagyon fontos szerepe. A tulzasba vitt napozas hatasara
szabad gyokok képzbédnek szervezetiinkben, az E-vitamin pe-
dig képes ezeknek a kdros szabad gyokoknek a megkotésére.
A tokoferol megtalalhat6 a névényi olajokban, diéban, man-
dulaban, mogyoréban, avokdddban, kiviben és a mangdban is.
Q10-koenzim: A szabad gyokok kéros hatdsdnak kivédésé-
ben, illetve az elleniik val6 védekezésben van jelentds szerepe
az er6s antioxiddns Q10-koenzim-molekuldknak, amelynek
mennyisége az életkor elérehaladésaval csokken. Etrend-kie-
gésziték formajaban is megvasarolhatd, de tartalmazza a fol-
dimogyord, a petrezselyem, az avokado, a marha- és sertéssziv
és a szardinia.

A melegebb napokon nemcsak otthon, hanem munkahelyen,
patikaban, rendelében vagy utazas kozben is jol johet
néhany praktikus termék. A PatikaPack webaruhazban

Patika Pack”

MEGRENDELHETO:

praktikus egészségiigyi és patikai termék kozil valogathat.

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

patikapack@patikapack.hu

Ilyenkor viszketés, ég6 érzés, fajdalom - kiilonosen kozostilés
kozben vagy azt koveten —, valamint hiivelyi folyas és gyul-
ladasos tiinetek jelentkezhetnek. Férfiakndl a fert6zés tiinete

Milyen tiinetei lehetnek?

Labgomba: Legjellemz&bb tinetei kozé tartozik a bér
kipirosodasa, viszketése, égé érzése, valamint az érintett te-
rillet hamlasa és berepedezése, sulyosabb esetben akar na-
gyobb bérdarabok levalasa is. Fontos azonban tudni, hogy
nem minden viszketés hatterében all gombas fertdzés, ra-
adasul tobbféle gombafaj is kivalthat hasonl6 panaszokat.

lehet a makkon megjelend voros, viszketd kitités, illetve a sar-
gasfehér lerakddas.

A megel6zésért sokat tehetiink

=> Ha valaki hajlamos a gombas fert6zésekre, a melegebb
hénapokban érdemes szem eldtt tartania néhany szabalyt:
» a bort lehetdleg hagyja szarazonw,

» ajanlott jol szell6z6 cip6t, szandalt és pamutzoknit viselni,
» edzés utdn gyors zuhanyzas és zoknicsere javasolt,
» kozos zuhanyzdban, uszoddban, strandon viseljen papucsot,
» ne haszndljon kozdsen torolkozét, papucsot és cip6t sem.

Ha a tlinetek (viszketés, hamlas, piros foltok, berepedezés)
nem javulnak par hét alatt a gombaellenes krémtdl, vagy ter-
jednek, érdemes bérgydgyaszhoz fordulni, tobbek kozott azért
is, mert mas bdrbetegségek — példaul ekcéma vagy pikkelyso-
mor - is hasonld panaszokat okozhatnak.

GyoégyHir Magazin
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Sérul a cukorbetegek -

>

-
-L.ﬂ

-

munkahelyi jolléte? »

Vilagszerte tobb milli6 munkaképes kord ember el cukorbetegse

|

= A munkahelyi kultara rendkiviili mértékben meghata-
rozza a cukorbetegek életmindségét. A tamogato, elfogadd
munkahelyi kornyezet nemcsak a testi egészség, hanem a lelki
egyenstly és életminéség szempontjabdl is 1étfontossagi. Egy
akarcsak 15 perces, kiszamithaté étkezési sziinet, egy csendes
helyiség vércukorméréshez vagy inzulinbeadashoz - olyan
lehet8ségek, melyek hozzdjarulnak az egészségvédelemhez.

A cukorbetegbardt munkahely

=>» Tudomanyos kutatdsok egyértelmiien bizonyitjak, hogy a
munkahelyi kdrnyezet hatdssal van a cukorbetegek 6nmene-
dzselésére és a mentalis egészségre. A rugalmas munkaszerve-
zés, a timogato vezetdi attit(id, a kiszamithato étkezési és pihe-
n6idok, valamint a nyilt kommunikécié mind hozzajarulnak
ahhoz, hogy az érintettek biztonsagban és kiegyensulyozottan
dolgozhassanak.

Tandcsok munkavdllaléoknak

Tervezziink el6re! A munkaidé beosztasanal mindig vegyiik
tigyelembe az étkezéseket és az inzulinadagolas idépontjat.
Erdemes el6re bekésziteni kiegyensulyozott tizérait és ebédet.

| - kezosokan
meg mindig el6itéletekkel, diszkriminacidval vagy kirekesztéssel szembesulnek a munka-
helyukon. Negybdl harom cukorbeteg szamolt be arradl, hogy a betegsege miatt szoron-
gast, depressziot vagy mas mentélis nehézsegeket él at.

Biztositsuk az eszk6zok elérhetéségét. A vércukor-
mérd, inzulin, tiik vagy CGM-eszkoz legyen diszkréten, mégis
kénnyen hozzaférhet6 helyen.

Hallgassunk a jelzésekre. Folyamatos szoveti gliikdzmo-
nitor hasznalatakor allitsuk be az ésszer(i riasztasi szinteket,
és reagaljunk azonnal.

Kommunikaljunk nyiltan. Tijékoztassuk kozvetlen kol-
légainkat arrdl, mit tegyenek hipoglikémids helyzetben (pl.
cukor, gylimolcslé addsa).

Vegyiink részt az iizemorvosi vizsgalatokon. Kiil6-
nosen fontos ez balesetveszélyes vagy jarmuvezetési feladatok
esetén.

Tordédjiink a mentalis jolléttel. A diabétesz menedzselé-
se hosszu tavon pszichés terhet is jelenthet; kérjiink segitséget,
ha kimeriiltséget vagy szorongdst tapasztalunk.

Eljiink a vallalati juttatasokkal. Egészségpénztar, spor-
tolasi timogatas, pszicholégusi hozzaférés — mind segithetik a
tudatos 6nmenedzsmentet.

Ne szégyelljiik a diagnézist. A cukorbetegség kezelhetd
allapot, és a tudatos 6nmenedzselés er6t, nem pedig korlatot
jelent.

Javaslatok munkadltatoknak

» Biztositsanak kiszamithatd, rugalmas munkarendet, elére
tervezett, rovid étkezési sziineteket, egészséges étel- és italop-
ciokat, és fogadjak el, ha valaki egy megbeszélésrél rovid id6re
tavozik.

> Legyen kijel6lt, diszkrét hely a vércukorméréshez és az in-
zulinbeadashoz.

> A kozvetlen felettesek ismerjék a diabétesz alapjait és a hi-
poglikémias krizis protokolljat.

> A recepciokon legyen gyorsan elérhetd sz6lécukor vagy
gyumolcslé.

> Szervezzenek célzott egészségiigyi sztiréseket a kotelezd
foglalkozas-egészségiigyi vizsgalatok mellett. Balesetveszé-
lyes munkakérokben egyénileg kell mérlegelni a cukorbeteg
munkavallal6 alkalmassagat. A célzott egészségiigyi sziir6vizs-
galatok segitségével a még nem cukorbeteg, de rizikdcsoportba
tartozé munkavallalok is kisztirhetSek.

» Biztositsanak elegendé pihendidét, mozgaslehetdséget és
pszicholégusi tandcsadast.

» Ne adjanak teret a munkavallalok hatranyos megkiilonboz-
tetésének. A betegség miatti hatranyos megkiilonboztetésnek
zéré tolerancidja legyen. A bizalom, a diszkrécié és az egész-
ségmegdrz6 tamogatas legyenek kiemelten fontos vallalati
értékek.

A cikk a Budai Egészségkozpont diabetologus szakemberének
lektordldsdval késziilt.

GyoégyHir Magazin

Nemcsak a gyulladas, hanem az alvaszavar, a depresz-
szi6, az elhizas vagy a dohanyzas is fenntarthatja a W
makacs reumas panaszokat a Semmelweis Egyetem -

a sokizuleti gyulladasnal p?

kutatoi szerint.

A depresszio oka lehet

> A sokiziileti gyulladds (vagy reumatoid artritisz) kronikus
autoimmun betegség, amelyben az immunrendszer az iziilete-
ket tamadja meg, fijdalmat, duzzanatot és merevséget okozva.
Magyarorszagon is tobb tizezer embert érint. Ezek a tényez6k
nemcsak egyiitt jarhatnak a betegséggel, hanem fenn is tart-
hatjak azt.

A féjdalom, a depresszié miatt példdul kevesebb lehet a moz-
gas, ndhet a testsily, romolhat az alvas és a hangulat — mindez
pedig visszahat a fajdalomra és a mindennapi mikodésre, ki-
alakitva egy nehezen megtorhet6 ,,6rdogi kort”

Célhoz igazitott terdpia

=> A kutatdk nemcsak felismerték ezeket a mintakat, de egy 4j
modellt is kidolgoztak, amivel eredményesebben lehet kezelni
az ilyen nehezen kezelhetd betegeket. A napjainkban alkalma-
zott, igynevezett ,célhoz igazitott” terapias eljards szerint a
paciensek allapotat mar rendszeresen, mérhet6 adatok alapjan
kovetik, és ha a kezelés nem csokkenti megfeleléen a gyulla-
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dast, valtoztatnak a terdpian, példaul emelik a gyogyszeradagot
vagy mas készitményre valtanak. A kutatok szerint viszont ez
a megkozelités nemcsak terapiaként, hanem egyfajta ,,jelzdre-
ndszerként” is miikodhet: hamar megmutathatja, hogy mikor
nem, vagy mikor nem csak a gyulladds okozhatja a panaszokat.

LAmikor a célértékek javulnak, de a beteg mégis szenved a
fdjdalomtdl és a faradtsdgtol, érdemes egyet hdtralépni. Ilyenkor
nem uijabb és ijabb gyégyszert kell automatikusan adni, hanem
megkeresni, mi tartja fenn a tiineteket - legyen az krénikusfdj-
dalom-szindroma, depresszio, alvdszavar vagy elhizds” - mondta
dr. Nagy Gyorgy, a Semmelweis Egyetem Reumatoldgiai és
Immunolégiai Klinikdjanak vezetGje. Ezzel a megkozelitéssel
javulas érhet6 el a nehezen kezelhet6 pacienseknél, s6t a mod-
szer sok esetben az orvos-beteg kapcsolatra is jo hatdssal van.

A kutatdcsapat olyan projektekbe is tervez becsatlakozni,
amik a mesterséges intelligencia segitségével dolgoznanak ki
még hatékonyabb terapias modszereket a sokiziileti gyulladas-
ban szenvedéknek.

Ezekre a hormonokra figyeljen!

A kdzépkoruaknal szamos olyan hormonalis valtozas indul meg, amelyek hozzajarulnak az
oregedes jeleinek kialakulasahoz. Ha kell6 figyelmet forditunk néhany hormonra, akkor ter-
meészetes modszerekkel lassitani lehet ezeket a folyamatokat.

Novekedési hormon (GH)

=> Segiti a novekedést, fejlédést, és akadalyozza a zsirfeles-
leg kialakuldsat. Onallé hatdst hormon, a csontvégek porcos
részeire hat. A legjobb természetes mddszerek a megfelel6
mindségli és mennyiségli alvas, a rendszeres testedzés vagy
aktivitas és az egészséges taplalkozds. A zoldségfélék, zoldbab,
a marhahus, a malna, az anandsz, a joghurtok fogyasztasa is
fokozzak a novekedési hormon termel8dését.

Kortizol, avagy stresszhormon

= Akkor termelédik a szervezetben, ha sokat stresszeliink.
Ha huzamosabb ideig vagyunk fesziiltek, idegesek, akkor a
kortizoltobbletnek sejtkarosit6 hatdsa van, magas vérnyomast
eredményez, ami pedig sziv- és érrendszeri betegségekhez ve-
zethet. A mozgds segit csokkenteni a magas stresszhormon-
szintet. Jot tesz még a B-vitaminban gazdag ételek fogyasztasa,
mint a teljes kidrlésti gabonafélék (B1), sajtok-tejtermékek (B2,
B5), olajos magvak (B3), tojas (B5), csirkehts-pulykahus-ba-
nan (B6), maj (B1, B6, B12), sargarépa (B13). Sziikség esetén
B-vitaminos taplalékkiegésziték szedésével is megoldhato,
a B9-vitamint (folsav) csak ilyen formdban lehet megfelelé
mennyiségben bevinni.

www.gyogyhirhu

Tesztoszteron

=> Az alacsony tesztoszteronszint f6leg a férfiaknak okoz
olyan problémakat, mint a hajhullas, a kopaszodas, a kime-
riltség, az izomvesztés-testzsirnovekedés és a libidocsokkenés.
Sok fehérje fogyasztasaval és az optimalis mennyiség(i D-vita-
min bevitelével (1500-2000 NE/nap), avokado, kaposzta, gra-
natalma és fokhagyma fogyasztasaval tarthatjuk egyensulyban
a szintjét. Serkenteni pedig példaul edzéssel vagy husok, tojas,
tonhal, brokkoli, karfiol, és kelbimb¢ fogyasztasaval lehet.

Osztrogén

=> Jelentésen nagyobb mennyiségben termelddik a termé-
keny életkorban, mind a férfiak, mind a nék esetében. Az
Osztrogénszintet segitenek egészséges egyensulyban tartani
az olyan novényi eredetl taplalékok, mint a didfélék, a kii-
lonféle magvak, a lencse, a bogyods gytimolesok, az avokado,
tovabba az olivaolaj fogyasztasa is. A tul magas Osztrogén
szint migrént, és reprodukciés problémékat okozhat, a tul
alacsony szint pedig csokkenti a bér rugalmassagat, és a cson-
tok szilardsagat.
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Egy hasznos bélbak’ i L

és a japan konyha

Az alacsony rosttartalmu nyugati tipusu ét-
rend karositja a bélnyalkahartyat, a karosoda-
sok pedig novelhetik a gyulladasok és fertdze-
sek kockazatat - derul ki az Umea Egyetem
kutatdinak vizsgalatabal.

Szervezetiink dre: a bélnydlkahdrtya

= A bélrendszeriinkbe keriild kdros anyagokkal szemben
szervezetiinknek hatékony védelmi rendszert kell kialakitania,
melyben kiemelt szerepe van a bélfalunkat borité nydlkaréteg-
nek. Normailis esetben ez a nydlka dtjdrhatatlan. A telitett zsi-
rokban gazdag, magas cukortartalmi, dm rostokban szegény
étrend hatdsdra azonban megviltozik a bélnydlkahdrtydn él6
bélbaktérium-kozosség dsszetétele. Ez helyileg kialakulé gyul-
laddsokhoz, a nydkréteg sériiléséhez vezet, megnyitva az utat a
kdros anyagoknak és a kérokozéknak” — mondja dr. Paszt-
hory Erzsébet, a Gasztroenterologiai Kézpont gasztro-
enterologus, belgyogyasz orvosa, aki hangsulyozza, hogy a
nyalkahartya karosoddsa szamos betegség, tobbek kozott az
irritabilisbél-szindréma kialakulasaban is szerepet jatszik.

Ezért fontosak a rostok!

= A mikrobiéta a bélnyélkahdrtya védelmi mtikodésének
nélkiilozhetetlen tényez6je, minden ember mikrobiotaja
egyedi, mint az ujjlenyomat. Ma mar szamos, bizonyitottan

j6 hatdsd mikroorganizmust ismeriink (példaul a lactobacil-
lusok, bifidobaktériumok), és egy friss kutatas eredményei
alapjan ezek sordhoz csatlakozott most a Blautia coccoides
nevd baktérium.

A Blautia coccoides baktérium

=> A bélbaktériumok osszetételét tanulmanyozva arra deriilt
fény, hogy a megemelt rostbevitelt kévet6en magasabb lett
Blautia baktérium mennyisége, és az altal kivalasztott vegyii-
letek kozvetleniil is serkenthetik a nyalkakivélasztast. Ez a
felfedezés egytittal magyarazatot ad arra is, hogy ennek a bak-
tériumnak a jelenléte miként tudja segiteni a bélnyalkahartya
védekez6 funkcidjat rostszegény étrend mellett is. A Blautia
baktérium védShatasa igazolhato fertézés esetén is, kedvez6-
en befolyasolja az anyagcsere-folyamatokat, igy hozzdjarul a
cukorbetegség és elhizas megel6zéséhez.

A koji (ejtsd: kodzsi) egy penészgomba, melyet a japan
konyha sokféle alapanyag erjesztéséhez hasznal, igy késziil
példaul a sz6jaszdsz és a miso. A koji-erjesztésti ételek kiva-
16 tapanyagok, vagyis prebiotikumok a Blautia baktériumok
szamara.

Az alkohol karositja a szivet

Az alkoholrdl immar kéztudott, hogy nem
csak a majat karositja, de szamos mas mo-
don is hat a szervezetre, igy komoly problé-
makat okozhat a sziv-ér rendszerben is.

<> A rohamivds, vagyis a binge drinking egyre gyakoribb
jelenség, azokra mondjak, akik rovid idé alatt tul sok alko-
holt fogyasztanak. A kisérletek eredménye azt mutatja, hogy
ha ez gyakran fordul el6, az szivritmuszavart okozhat, akar
olyan stlyos formaban is, mint a pitvarfibrilldcid, ami a stroke
rizikdjat is noveli. Ennek tudataban az orvosok felhivtédk a
figyelmet, hogy a lehet6 legtobb férumon hangstlyozni kell a
rohamivas veszélyeit.

A szivgyodgyszer és az alkohol

2 A friss tanulmdnyok aldhiizzdk azt, amit eddig is gondol-
tunk: az alkohol egyebek mellett a sziv-ér rendszert is kdrosit-
hatja” - hangstlyozza dr. Sztancsik llona, a Kardiokoz-
pont kardiolégusa, anesztezioldgus, intenziv terapeuta.

»A betegeknek nagy onfegyelem ajanlott e téren, kiilonosen,
ha gybgyszert szednek. Az alfa-blokkoléknak jelentds kol-
csonhatdsa lehet az alkohollal. Elsésorban vérnyomdsesés és
tompito, nyugtaté hatds fordulhat eld, ezek minden veszélyes
kovetkezményével. A nitroglicerin és az izoszorbid tartalmii
szerek — értdgité és anginaellenes gyogyszerek — alkohollal
parhuzamosan fogyasztva alacsony vérnyomdst és nyugtato
hatdst eredményezhetnek. A béta-blokkoldk az alkohollal egyiitt
szintén tovdbb csokkentik a vérnyomdst, aminek kovetkeztében
fejfdjds, zavartsdg, djulds, a szivritmus megvdltozdsa kovetkez-
het be, kiilondsen a gyégyszerszedés elsé iddszakdban, vagy ha
vdltozik a dozis. Hasonl6 kovetkezményei lehetnek a vizhajtok
és az alkohol kombindcidjanak”

Ha valakinek szivgydgyszert, vérnyomascsokkent6t rendel
az orvos, el6zetesen fel kell vilagositani a szedett gyodgysze-
rekrdl, és az olyan életmddbeli szokdsokrol is, mint az al-
koholfogyasztas. Barmilyen kellemetlenség, allapotromlas,
alkohol-kolcsonhatas jelentkezik, ajanlott felkeresni a kar-
diolégust, és a kivizsgdlas utdn egyeztetni vele a sziikséges
teendSkrol.

GyoégyHir Magazin

A nem muloé orrdugulas

Sokan automatikusan nathara vagy allergia-
ra gyanakodnak, ha hetekig-hdnapokig nem
kapnak rendesen leveg6t az orrukon. Pedig
a tartos orrdugulas magott gyakran nem
egyszerl megfazas, hanem fil-orr-gégésze-
ti okok is allhatnak.

= Az orrlégzési probléma egyaltalin nem ritka jelenség Ma-
gyarorszagon: az orrsévény kisebb-nagyobb deformitasa a
népesség mintegy 70 szazalékanal fordul eld, fels6 léguti aller-
gidban pedig a lakossag 15-25 szdzaléka érintett. Az orrpolip
el6fordulasat 1-4 szazalék kozé teszik.

»A pdciensek jellemzden nem arra panaszkodnak, hogy nem
kapnak levegdt, hanem kronikus faradékonysdgra, ingerlékeny-
ségre, koncentrdcié-csokkenésre, reggeli szdjszdrazsdgra, torokka-
pardsra, vagy reggeli kodos gondolkoddsra” - fogalmaz a Budai
Egészségkozpont szakembere, Dr. Pap Istvan fiil-orr-gégész
féorvos.

Az orrsovényferdiilés gyakori ok

=> A kronikus orrdugulds egyik gyakori oka az orrsévényfer-
diilés, de ritkan ez az egyetlen magyarazat. Sok esetben az orr-
kagylok megnagyobboddsa vagy egyéb eltérés is tarsul hozza,
ezért a j6 eredményhez pontos, személyre szabott diagnozis
kell. Ha krénikus orrlégzési panaszt elsésorban a s6vény fer-

HIRDETES

NYUGODT EJSZAKAK ES NAPPALOK

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

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

Patika

orrlégzést.

Eﬁl‘EEangt_

diilése akadalyozza, megoldast jelenthet az orrs6vénymiitét.
A beavatkozas célja nem esztétikai, hanem az, hogy javuljon
az orrlégzés és ezzel egyiitt a komfortérzet is. Stlyosabb ese-
tekben a rossz orrlégzés visszatéré felsé léguti hurutokhoz,
mellékiireg-gyulladdsokhoz, torok- és garatpanaszokhoz, sot
horkolashoz is hozzgjarulhat.

Van célzott megoldds

=> Ha a hattérben orrpolip6zis vagy kronikus orrmellékii-
reg-gyulladas all, a panaszok nem éllnak meg az orrdugulasnal.
Az orrpolip szaglas- és izérzés romldst, garatba csorgd véladé-
kot, fejfajast, s6t nagyobb polipoknal alvas kozbeni légzésza-
varra utald tiineteket is okozhat. Ilyenkor, ha a gyégyszeres
kezelés nem hoz tartds javulast, széba johet az endoszkdpos
orrmellékiireg (FESS)-miitét.

»A lényeg, hogy ne szokjuk meg a tartds orrduguldst, hanem
jarjunk a végére” — fogalmaz a szakorvos. Ha valaki honapok 6ta
rosszul alszik, gyakran szdjon 4t 1élegzik, horkol, reggel faradtan
ébred, vagy egyszertien azt érzi, hogy sosem kap igazan levegét,
érdemes kivizsgaltatnia magat.

Pack”

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

<> Alagy szajpadlas nehezebben rezeg, a Iégzéshez kisebb energiara
van sziikség, ezaltal a horkolas mérséklédik.
< Segiti a légzést allergias panaszok, megfazas és orrdugulas esetén.

MEGRENDELHETO:
www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu
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Az asitas betegség jele is lehet?

Az asitas altaldnos és termeészetes jelenseg,
szinte észre sem vesszik, ha megtdrténik.
Ez egy reflex, ami valéban ragadés, am sok
legenda kering az okaival kapcsolatban.

=> Az ésitds nem mds, mint egy rendkiviil 6si és 6sztonos
reakcid, amir6l nagyon sokaig ugy gondoltak, hogy az okozza,
hogy a vérben megemelkedik a szén-dioxid szintje és emiatt
oxigénre van szitkségiink (vagy éppen a szén-dioxid iirité-
sére), a szervezetiink pedig ezen az dsitassal probal segiteni.
Mostandra azonban kideriilt, hogy ez téves feltételezés volt,
amit leginkdbb arra alapoztak, hogy az asitas okai kozé tar-
tozik - kiilondsen, ha gyakran asitunk, hogy ha faradtak va-
gyunk. Pedig az asitas soran egyaltalan nem jut tobb oxigén
a szervezetiinkbe, mint egy egyszer( belégzés soran.

Ma mar inkabb azt mondjak,

hogy ez az éllatvilagbdl is ismert

jelenség inkabb az éberség meg-
Orzésében segithet, a testiink ezzel

tart minket készenlétben a cselekvésre. Ez
logikusabbnak is ttinik, hiszen nem csak akkor
asitunk sokat, amikor faradtak vagyunk, hanem ak-
kor is, ha nagyon ununk valamit, vagy kezdjiik elvesz-

Az éberség megdrzése re f__
9T

teni a figyelmiinket. Az asitas ilyenkor kellemesen ,,felébreszt”
minket, mint reggel egy jéles6 nytjtozas.

Hallani pedig azért nem hallunk kozben, mert az Eusta-
ch-kiirt ilyenkor elzarédik és vakuumot képez a kozépfiilben,
ami megfesziti és behuzza a dobhartyét, ami igy nem képes
venni a beérkezd rezgéseket.

Kutatasok azt is megéllapitottak, hogy az asitas Osszefiiggés-
ben van a kornyezetiink hémérsékletével. Kevesebbet asitunk,
amikor a kornyezet héje hasonlé vagy magasabb a testhé-

mérsékletiinknél. A belélegzés ilyenkor nem
_ hiitené agyunkat hatékonyan. Télen azonban
. gyakrabban asitunk, mert ilyenkor az 4ll-
kapocs mozgatasa fokozhatja az agyunk
vérellatdsat is, és a hémérsékletét is
egyszertbb szabalyozni. Egy mély
belélegzés hiiteni, és ezzel frissiteni
képes sziirkeallomanyunkat.
Az, hogy ezt felismerték, se-
githet olyan betegségek jobb
megértésében, melyek gyakori
asitassal és hészabalyoza-
' si zavarokkal
B jarnak.

iy J
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Veszeélyes lehet a ragogumizas

Kevesen gondolnak ra, hogy a régégumik is mtanyag alapuak, ezért fogyasztasuk soran mar
nehany perc alatt jelentdés mennyiségd, akar tébb ezer mikromuanyag-részecske szabadulhat
fel, amelyek a nyéllal egyltt az emeésztérendszerbe kerdlhetnek.

= A legtobb, ma forgalomban 1év6 rdgégumi mar nem
természetes novényi gyantabol, hanem tgynevezett élelmi-
szeripari polimerekbdl all. Ezek az anyagok teszik lehet6vé,
hogy hosszu ideig meg6rizzék rugalmassagukat, allagukat és
iziiket. A probléma csak az, hogy ezek az anyagok ugyanigy
viselkednek, mint mas mtianyagok: id6vel apré részecskékre
toredezhetnek.

Gyulladdsos folyamatok

= ,, A rdgds sordn a gumialapbdl apré mikromiianyag-részecs-
kék vilhatnak le, melyeket a nydllal egyiitt lenyeliink, majd az
emésztirendszerbe jutnak. Ezek tobbsége vdrhatoan kiiiriil a
szervezetbdl, ugyanakkor egy résziik felszivodhat és bekeriilhet
a vérkeringésbe” — emeli ki Pilling Rébert, a Semmelweis
Egyetem Dietetikai és Taplalkozastudomanyi Tanszék mes-
teroktatdja.

»Azt nem lehet egyértelmiien kijelenteni, hogy a rdgégumibil
szdrmazo mikromtianyagok konkrét betegségeket okozndnak.
Ugyanakkor lehetséges, hogy a szervezetbe juto részecskék hosz-
szii tdvon dsszeftiggésbe hozhatdk gyulladdsos folyamatokkal, a
bélmikrobiom (bélfléra) viltozdsaival vagy mds biolégiai hatd-
sokkal, ezek azonban még nem bizonyitottak.”

Meértékletesség és tudatossdg

= A ragégumi még a kevésbé figyelembe vett mik-
romtiianyag-forrasok kozott szerepel. Az apro részecskék ma
mar gyakorlatilag mindeniitt megtaldlhatdk: a levegdben, a
vizekben, a talajban, valamint szdmos olyan termékben is -
példaul palackozott italok, miianyag csomagolasok — amelyek-
kel nap mint nap kapcsolatba keriiliink.

A szakértd szerint a legfontosabb iizenet nem a riogatas,
hanem a tudatossag. Bar ismert el6nyei vannak — példaul fo-
kozza a nyaltermelést és hozzajarulhat a szajhigiénéhez —, ezek
a hatasok megfelel6 fogapolassal is elérhet6k.

Az alkalmi rdgégumizds miatt nincs ok aggodalomra,
ugyanakkor a mértékletesség és a tudatos fogyasztdi donté-
sek hosszu tavon hozzajarulhatnak a mikromtianyag-terhelés
csokkentéséhez.
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-VVérnyomasmeéro az egészségmegorzésert

és kezelésében.

6 a betegségek megelGzésében,

6 a hosszu tavu egészség megbrzésében.

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

Thuasne vérnyomasmeéro - Classic
& Megkonnyiti a pontos mérést a Cuff Fit Check* technoldgianak koszonhetGen.
& Alakithat6: mandzsetta mérettartomanya 22 - 42 cm (M-L).
& Praktikus: elemekkel mikodik.
hogy megkénnyitse egy vagy két beteg orvosi nyomon kovetését.
& Mellékelt tartozékok: tarolotasak, egészségiigyi Utlevél, részletes Gtmutatd és elemek.

WARRANTY

HIRDETES

Gydgyhatas természetesen!

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 vérnyomasmeérés fontossaga kiemelkedé szerepet
jatszik az egészségmegadrzéshen, killondsen
a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében

A rendszeres vérnyomasmeéreés segit:

6 az egészségi allapot nyomon kovetésében,
6 a kezelések hatékonysaganak értékelésében,

i

Orvostechnikai
eszkoz

Patika . Pack”

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

A kockazatokrdl olvassa el a haszndlati utmutatét, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

Orvostechnikai eszkoz



KULLANCS- ES SZUNYOGRIASZTO

Az Elysium kullancs- és szuinyogriasztd termékek, teljesen ndovényi alapd,
bérbarat készitmények, melyek megfelel§ védelmet nyujtanak
kilénbozo rovarok (mint pl. kullancs, szdnyog, tetd, hangya, legy) ellen.

Elysium kullancs- és -
Elysium kullancs- és szinyogriaszto tapasz
szUnyogriaszto spray,

. 60 ml, 10 ml

Elysium kullancs-  #4#%
és szunyogriasztd 7
mubor karkotd ;o

Elysium kullancs- és szdinyog-
riasztd szilikon karkotd és hajgumi

MAGYARORSZAGON FORGALMAZZA A LY PACK KFT.

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



