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Melyek a lakas
allergénpontjai?

Az Oszi kertek
veszélyt rejtenek

IBS: amikor a diéta
mar nem elég

|ziileti fajdalom:
dinamikus vizsgalat

BSrapolasi trukkok
a hideg hénapokra
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Egyediilallo osszetétel
természetes kollagén tartalommal

Arthrevin UC-11° porckészitményt és tomjénfa (Boswellia)
kivonatot tartalmazé étrend-kiegészité kapszula
mangannal és C-vitaminnal

® UC-lI°: nem denaturalt (nativ) Il. tipusu kollagént tartalmazo
szabadalmazott standardizalt poritott porckészitmény étrend-

kiegészitési célokra.

® A tomjénfa (Boswellia) gyanta kivonat hozzajarul az iziiletek normal
allapotanak fenntartasahoz.

® A C-vitamin hozzéjarul a normal kollagén-képzdédéshez és ezen
keresztiil a porcok normal allapotanak és miikodésének fenntartasahoz.

® A mangan hozzajarul a normal kotoszovet-képzodéshez.
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1 dobozt ajandékba
kiildiink postan

5 doboz megvasarolt Arthrevin
vonalkdédjanak bekiildése utan

Ajanlott fogyasztoi ar: 7 749 Ft

Hiliségprogramban elérheto ar: 6 458 Ft

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

www.arthrevin.hu

Az étrend-kiegészit6 fogyasztasa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, véltozatos, vegyes étrendet
és az egészséges életmodot.

AUC-I®és emblémdja a Lonza és tdrsvdllalatainak védjegyei,

SP/ART/26/09/ADV
LEZARAS DATUMA: 2026.09.14.

kR Tovabbi informacié: Sager Pharma Kft.
SAGER 5555 1026 Budapest, Pasaréti 4t 122-124.
PHARMA www.sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559
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»Természetes tisztasagu, koles Ievendula keverék

»Pihentetd és nyugtato, lazito hatasu.

»Mikrohullamu siitébe felmelegitve akar 2 6ran at
kellemes levendula illatot araszt.

»Ajanlott izomhizddas, hasfajas, iziileti fajdalmak
enyhitésére.

»Hiitébe téve hiitdparnaként szolgal.

»Kicsiknek és nagyoknak egyarant.

Patika . Pack” |

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

Néhany évvel ezel6tt még csak elképzeléseink voltak a mesterséges
intelligencia (MI) lehetséges elonyeir6l, mara azonban ez a fejlesztés
a mindennapjaink részévé valt. Szamos teriileten hoz véltozast, az
oOsszetett globalis egészségligyi kihivasok kezelése terén példdul nem-
csak 0j eszkozként, hanem az egészségiigyi ellatast atalakito eréként
is megjelenik.

Az MI a gyogyszeripari agazatot is 4talakitja, méghozza a gyogy-
szerek teljes életciklusa soran, a gyogyszerek felfedezésétél és fejlesz-
tésétol a farmakokinetikan, az értékelésen, a gyartason, a forgalma-
zason és a jovahagydson 4t a farmakovigilanciaig.

Az 1j gyogyszerek felfedezésének folyamatat azéltal gyorsithatja fel
a mesterséges intelligencia, hogy beazonositja a terapias célpontokat
és optimalizalja a gyogyszertervezést. A gyogszerfejlesztés sordn a
mesterséges intelligencia tdmogatja a formuldciok megalkotasat és
megkonnyiti a személyre szabott gyogyszerek kifejlesztését. A farma-
kokinetika teriiletén az MI-on alapuld eldrejelzések megkonnyithe-
tik az optimalis adagolds meghatarozasat, mig a klinikai vizsgalatok
kapcsan a mesterséges intelligencia segithet a betegek csoportosita-
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AZ A JO, HA NEM FAJ!

Szamunkra mindegy, hogy maraton futasrdl, egy kordbbi
sériilés utani feléptilésrdl, dolgos irodai mindennapokrol,
vagy épp a legkalandosabb jatszotéri kihivasokrdl van szo.

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

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-
sziink csokkenteni a felmeriilé fajdalom érzetet és tamogatni
Ont, amik minden korosztaly szdméra gondoskoddst bizto-
sitanak. Felntteknek és az idésebb korosztaly szamara is.
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saban, valamint a digitalis ikermodellek és a vizsgalati szimulaciok
felallitdsaban. A gyartds teriiletén az automatizalasban és a jobb mi-
néség-ellenérzésben is segiteni tud.

Emellett a mesterséges intelligencia egyszertisiti a gyégyszerek
engedélyezését és a farmakovigilanciai eljarasokat azaltal, hogy le-
hetdvé teszi a digitélis benyujtast, és képes a valos adatok elemzésére
a gyogyszerbiztonsagi jelzések korai észlelése érdekében. Ezek az
el6relépések jelentGsen csokkentik az id6- és koltségvonzatokat az-
altal, hogy egyszerfisitik a kutatdst, optimalizaljak a folyamatokat és
minimalizaljak a klinikai vizsgalatok hibdit, ily médon felgyorsitva
a biztonsagos és hatékony gyogyszerek kifejlesztését.

De nem csak a tudomany teriiletén hoz attorést a mesterséges in-
telligencia. Segitségével lehet6vé vélt a foldrajzilag tavol él6 paciensek
ellatasa is: az okos eszkozok és az MI kombindcidja lehet6vé teszi a
betegek éllapotanak otthoni megfigyelését, ami segiti az idés vagy
krénikus betegek gondozasit és az idében torténd beavatkozast.

Hollauer Tibor, fészerkesztd
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DAGANATOS BETEGSEGEK

Forro italok és
a nyelocsorak

A nagyon forré italok fogyasz-
tasa és a nyel6csorak kozotti
osszefiiggést a témaban ed-
dig végzett legnagyobb nem-
zetkozi vizsgalat igazolta.

A forré tea és kavé rendszeres
fogyasztasa akar hdromszorosara
ndvelheti a nyel6csérak kialakula-
sanak kockazatat - ez a rakfajta a
nyel6csében alakul ki -, derdl ki a
vildg eddigi legnagyobb olyan vizs-
galatabdl, amely 6sszefliggést talalt
a két tényez6 kozott.

Az Egyesiilt Kirdlysadgban é16, csak-
nem egymillié kbzépkoru férfi és né
14 éven at tarto vizsgalata alapjan
azoknal, akik italukat,,nagyon forrén”
- a Nemzetkdzi Rakkutatd Ugynok-
ség (forras: angol) meghatarozasa
szerint 65 Celsius-fokos vagy annal
melegebb hémérsékleten - fo-
gyasztjak, csaknem haromszoroséra
nétt a nyel6csérak kockézata azok-
hoz képest, akik,melegen”isszak
Napi hat vagy annal tobb forrd ital
tovabb novelte a kockazatot.

A legtdbb ember 50 és 60 Celsi-
us-fok kdzotti hémérsékleten issza
a kavét és a teat. Még akkor is, ha
tejet ad az italhoz, ajanlott legaldbb
néhany percet varni fogyasztas el6tt.

A nyel6cséraknak két f6 altipusa
van attél fliggéen, hol alakul ki a
daganat: a laphédmsejtes nyel6csérak
és az adenokarcinéma. A Cancer
Research UK szerint a 14. leggyako-
ribb daganatféleség az orszagban.

A laphamsejtes nyel6csérak altipus
ugyanakkor tovabbra is ritka.

A Cancer Research szerint a nyel6-
cs6rak legfébb életmodbeli kockéza-
ti tényezdi tovébbra is a dohdnyzas
és az alkoholfogyasztds, amelyeket
az elhizés kovet.

+A legfontosabb, hogy az emberek
visszafogjak a dohanyzast, és az alko-
hol keriilése is valamelyest segithet”
- figyelmeztetteknek a kutatok.

Fontos szem el6tt tartani, amit
tudunk a daganatos betegségek koc-
kazati tényezbirdl, és ezt nem szabad
figyelmen kiviil hagyni, amikor a
megelézésen gondolkodunk.
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ETREND

4 hét alatt csokkenhet a biologiai életkor

Ausztral kutatok vizsgalata alapjan
ugy tiinik, egyetlen egyszerii étrend-
valtas is komoly valtozast hozhat az
ember bioldgiai életkoraban.

A biolégiai 6ra az a tényez6, ami megha-
tarozza az ember valddi korat: lehet valaki
30 éves, ha Ul6 életmddot folytat, dohanyzik,
alkoholt fogyaszt, keveset mozog és egész-
ségtelenil taplalkozik, akkor a vérében lévé
markerek alapjan a szervei/szervezete ennél
valdszindleg jéval idésebb kort mutat majd.

A dolog forditva is igaz, ha valaki egész-
séges életét él, rendszeresen mozog, eleget
alszik, nem dohényzik és nem iszik alkoholt,
akkor a meghatérozott életkoranal fiatalabb
lehet a tényleges bioldgiai életkora.

Miként lehet kisebb-nagyobb mértékben
visszatekerni a bioldgiai életkort? A vizsga-

KUTATAS

latok azt mutatjak, hogy a taplalkozas helyes

megvalasztasa lehet az egyik hatékony méd-
szer, de a fogyokurés gyogyszerek is segithet-
nek. A kontrollcsoport tagjai az étrendvaltas

utan csupdn 4 héttel a bioldgiai életkorukra

vonatkozé becslések mar években mérheté

fiatalodast mutattak.

A kutatok a vizsgalat el6tt és utan is ki-
szamitottak a résztvevék bioldgiai életkorat,
hogy megkapjak a valtozés becstilt mérté-
két. Két véltozatban hét, illetve tizen6t bio-
markert - kdztiik a koleszterin-, glikdz- és
inzulinszintet, a vérnyomast, a derékbdséget
és a testtomeg-indexet - vettek figyelembe.

Az éllati eredetl élelmiszereket tartalma-
z6, magas zsirtartalmu étrend nem eredmé-
nyezett érdemi véltozast a bioldgiai életkor
becsllt értékeiben. A legnagyobb valtozast
annal a csoportndl mérték, amelynek tagjai
novényi és éllati eredet( ételeket egyarant
fogyasztottak. A bioldgiai kor gyorsan
reagélhat az dtmeneti valtozasokra. A stressz
felfelé tolhatja a bioldgiai kort.

Az étrend gyorsan megvaltoztathatja
a vércukor-, koleszterin- és inzulinszintet, a
gyulladasos folyamatokat és a vérnyomast.
igy az,6ra" akkor is elmozdulhat, ha az ére-
gedés mélyebb folyamata nem valtozott.

Hogyan befolyasolhaté a fajdalom?

Ismerjiik, hogy figyelmiink iranya befolyasolja, hogyan éli meg az em-
ber a fajdalmat. Most uj kutatas szerint a figyelem nemcsak a fajdalom
érzetét, hanem a szervezet immunvalaszat is médosithatja.

Sériléseknél, ha a fajdalomra 6sszpontosit,
az er6sebbnek érzédhet, amikor valami elte-
reli a figyelmét, a fajdalom hirtelen kevésbé
észrevehetdnek tiinik. Tehat amikor valami
faj, a vele valé megkiizdés legjobb médja,
ha nem figyel ra. De egy Uj kutatas kideri-
tette, hogy a figyelmet az érintett tertletre
iranyitani valéjaban er6sebb hatassal lehet.

Dr. Liron Rozenkrantz csapata harom ki-
sérletet végzett. Elsé |épésként hisztaminos
bérprobat kaptak a résztvevék a karjukon,
amely kisebb, atmeneti gyulladasos reakciot
véltott ki. Arra kérték 6ket, hogy vagy az
érintett teriileten jelentkezé érzetekre 6ssz-
pontositsak a figyelmiket, vagy feladatokkal

tereljék el azt. A kovetkez6 20 percben a
kutatok mérték a kialakulé duzzanatot és
bérpirt, valamint a résztvevok élettani reak-
cidinak valtozasait.

A gyulladésos reakcid korilbeliil masfél-
szer kisebb volt, amikor a résztvevék a testi
érzetekre 0sszpontositottak. A résztvevok
mintegy 90 szdzalékanal erésebb reakcidt
figyeltek meg, amikor elterelték a figyelmet.

A kutaték magat a bérben zajlé gyulla-
dasos folyamatot is mérték, és azt talaltak,
hogy az attol fliggben valtozott, hova iranyi-
tottak a résztvevék a figyelmiiket. Ugy tinik,
hogy a figyelem hatassal van arra, miként
dolgozza fel az agy a gyulladt teriletrdl
érkezé érzékszervi jeleket.

Az eredmények nem mutatjak, hogy a
figyelem irdnyitasa képes lenne dGnmagaban
kezelni a gyulladast, a betegségeket vagy a
krénikus egészségi dllapotokat. De az, hogy
hovd irdnyitja a figyelmét, az akdr a szerve-
zetben zajlé, mérhet6 bioldgiai folyamatok-
ra is hatdssal lehet.
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Hogyan maradjunk egészségesek

osszel?

Az 6sz csodas termeészeti szépsegeivel
sokak kedvenc évszaka, azonban a lehu-
lés, a nappalok rovidulése és a napfényes
orak szamanak csokkenése rossz hangu-
latot, melankaliat is okozhat. A nagy napi
héingas miatt gyakoribbak a megfazasok,
a kdrokozoknak kedvezd id6jaras pedig
probara teszi az immunrendszert.

=>» Az 6szi honapokban kiilonésen fontos a megfeleld téplél-
kozas, a vitaminbevitel, a fertézésekkel szembeni védekezés. A
szabadtéri sportok, a séta, a kirandulas nemcsak jo kikapcsolo-
dasi lehetdségek, hanem segitenek a télre vald felkésziilésben is.

Idényételek elonyben!

=> Bér a hlivosebb idében szervezetiink mar kivanja a tartal-
masabb ételeket, Gsszel is fontos a zoldségek és gylimolesok fo-
gyasztasa. A szezonnak megfeleld és helyben termelt zoldségek
és gytimolcsok tobb vitamint és dsvanyi anyagot tartalmaznak,
mint az utaztatott vagy tartositott termékek. Az 6sz szamos vi-
taminban gazdag gytimélcsnek — alma, korte, 6szibarack, szilva,
sz016, birsalma - a szezonja.

Fogyasszunk sok zoldséget — hagymafélét, paprikat, paradi-
csomot, retket -, az ételek alapanyagaként pedig hasznaljunk
fehér- és sargarépat, édesburgonyat, gombat, karfiolt, céklat,
padlizsant, poréhagymat, hiivelyeseket, babot, borsét, lencsét,
kaposztatéléket, karfiolt, brokkolit, tokot, siitétokot, cukkinit.

Sport, kirdndulds: testnek és léleknek

= Osszel hideg, kodos és csapadékos az id6, ezért sokan nem
szivesen mozdulnak ki otthonrol, pedig ilyenkor is minél tobb
id6t kellene a szabadban tolteni. Minden korosztalynak ajanlott
a kirandulas az erdékben, vagy a séta a botanikus kertekben,
napflirddzés a toparton, kisgyermekes csaladoknak pedig jo
program lehet a hazai nemzeti parkok, vadasparkok latogatasa.

Osszel kiilsndsen ajénlottak a szabadtéri sportok, mint a gya-
loglas, kocogss, futas a nordic walklng Sportolas elétt
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szanjunk id6t az alapos bemelegitésre, mert a hideg, merev
izmok sokkal sériilékenyebbek. A megfazas elkeriilése érde-
kében légatereszté ruhdzat viselése javasolt, ami felszivja az
esetlegesen keletkezd verejtéket.

Pihenés: figyeljiink a mindségre is!
= Egészségiink meglrzése érdekében fontos a megfelelé mi-
ndségl és mennyiségl alvas is, a kialvatlan, faradt szervezet
ugyanis kevésbé ellendll6 a virusokkal szemben. A napi alvas-
igény egyénenként nagyon kiilonboz6 lehet, fontos azonban,
hogy szervezetiinknek legyen mddja regeneralédni.

Laz, megfazas esetén gydgyito hatdsa van a hosszabb agy-
nyugalomnak. A féradtsag, fejfajas, koncentraciés problémak
a kialvatlansag tiinetei is lehetnek.

Védéoltdssal a fertézések ellen

=> Az 6szi hidegebb idével varhatdan ismét szamitani kell
az influenza megjelenésére, melynek vilagszerte sok haldlos
aldozata van. Az influenza és sz6v6dményei elsdsorban az id6-
sekre, a gyenge immunrendszerrel vagy krénikus betegséggel
rendelkezdkre veszélyes.

Az influenza ellen minden 6sszel ujra sziikséges felvenni a
védGoltast. A véddoltas mindenkinek ajanlott, de kiilonosen
javasolt a veszélyeztetett csoportokba tartozok és az egészség-
tigyi dolgozok szamara.

Megfdzdsos tiinetek otthoni kezelése

= Osszel a csokkend napfény és a hiivos id6 miatt kiemelten
fontos a D-vitamin, a C-vitamin és a B-vitaminok pétlasa. A
vitaminokat tartalmazé taplalékkiegészitdkrol kiegészithetik
az étrendet, de nem helyettesitik az egészséges életmddot, és
talzott beviteliik kockazatokkal jarhat.

Az 8sszel gyakori natha, meghtlés tiinetei a patikdkban vény
nélkiil kaphat6 gydgyszerekkel csokkenthetdk: a koptetdk tisz-
titjak a légutakat a valadéktol, a fajdalomesillapitok csillapitjak
a fajdalmat és a lazat, a gyulladascsokkent$ gyodgyszerek (pl.
torokpermet, szopogatds tabletta) segitik a konnyebb nyelést,
az orrspray konnyiti a légvételt, az antihisztaminok segitenek
az eldugult orron és tiisszogésen. A gyogyulast pihenéssel, sok
folyadék fogyasztasaval segithetjiik.

Fontos! Ha mindezek ellenére a megfazas tiinetei par nap

mp,ltan sem javulnak, akkor forfuljunk hawvosuilk%'
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< ALLERGIA
A lakas ot pontja, ami magneskent
vonzza az allergéneket

A hlivésebb 6szi id6jaras miatt egyre tobb
id6t toltink zart, fltott terekben, ahol az al-

nedves, sotét helyeken, a vizes blokkok koriil, lambéria, gipsz-
karton fal mogott, a csaptelepek és a nyilaszardk kornyezeté-

Mi kell a csontok egészségéhez
50 ev felett?

Ugy gondoltam, hogy a kalcium szedésével biztosan jot teszek a
csontjaimnak és az egészsegemnek. Nagyon meglepett, hogy ennél

bonyolultabb a helyzet.
Tapanyagok a csontoknak

HIRDETES

lergias betegek tinetel is fokozddhatnak. Az
otthonainkban kialakulo allergias tunetekert
elsésorban a poratka és a penészgomba,
ritkabban a lakasban tartott allat felelds.

Beltéri allergének?

= Otthonaikban els6sorban a poratka és a penészgomba
valthat ki magas koncentraciéban sulyos panaszokat, 1éguti
irritaciot, tiisszogést, orrduguldst, orrfolyast, krakogast, su-
lyosabb esetben asztmds tiineteket az arra érzékenyeknél. Ha
a tiinetek kezelés nélkiil maradnak, akkor komoly sz6védmé-
nyek (visszatérd kozépfilgyulladas, idilt arciireggyulladas)
alakulhatnak ki.

Amint arra dr. Augusztinovicz Monika, allergolégus, kli-
nikai immunolégus és fiil-orr-gégész szakorvos felhivja a
figyelmet, ha arra gyanakszunk, hogy tiineteinket allergén
okozza, akkor érdemes allergologus szakembert felkeresni, aki
a korel6zmények ismeretében allergiateszt elvégzését javasol-
hatja, pozitiv eredmény esetén pedig megfelel6 antiallergén
készitményekkel lat el benniinket.

Lakotereink kellemetlen betolakoddi

=2 A poratka-allergidt a haziporatka mikroszkopikus mé-
rettire feltoredezett, levegbben szdll6, beszdradt iiriilékének be-
lélegzése viltja ki. A hiivis id6 kezdetétdl tobbet tartézkodunk
zdrt térben. Amikor beindul a fiitési szezon, viltozik a lakds
légdramldsa, szdrazabbd vilik a levegd, igy a poratka iiriilé-
ke is konnyebben megtapad a szényegekben, dgynemiiben és a
butorkdrpitban. Innen aztin a leveg6be keriilve és belélegezve
okoz stilyos panaszokat az arra érzékenyeknél” — magyarazza
dr. Augusztinovicz Monika.

A masik gyakori lakdson beliili allergén a penészgomba, ami
barhol felbukkanhat a lakdsban, de elészeretettel bujik meg a

ben, nem megfeleléen paramentesitett vizes helyiségekben,
hianyos falszigetelés esetén héhidaknal, valamint az északi
falakon. A penészgomba sokszor észrevétlen marad, csak a
makacs léguti tiinetek és a jellegzetes dohos szag hivja fel ra
a figyelmet.

Mivel az 6szi-téli hénapokban a lakas szarazabb levegdjé-
nek paratartalmat sokan parasitokkal szeretnék névelni, ezért
fontos tudni, hogy a tulzottan paras lakas (tartdsan 70 szaza-
1ék feletti relativ paratartalom) idedlis kornyezetet biztosit a
poratka és a penészgomba elszaporodasahoz.

A lakds kritikus pontjai

Szényegek és padlészényegek: a szényegek szalai
konnyen 6sszegytijtik a port, a poratkakat, az allati szért és
mas allergéneket, melyeket nem, vagy csak koriilményesen
lehet eltavolitani. A szényegek helyett praktikusabb, ha inkabb
parketta vagy hidegburkolat fedi lakétereinket.

Agynemii: az 4gynemiik, matracok, parnak (kiilonosen a
tollparndk és pehelypaplanok) a haziporatkék kedvelt él6he-
lyei, rdadasul a kiiltéri pollenek gytijt6helyei is. A kellemetlen
tiinetek elkeriilése érdekében cseréljiik rendszeresen az agyne-
miit, és hetente egyszer 60 fokon mossuk ki 6ket, rendszeresen
porszivézzuk a matracot.

Nedves torolkozok és textiliak: A nedves torolkozok
és a flirdészobai szényegek idedlis kornyezetet biztositanak a
penészgombak szdmara, killondsen, ha nem szaradnak meg
rendesen. Egy elektromos torolkozészaritoval gyorsan kelle-
mes hémérsékletet biztosithatunk a helyiségben, és szaritani
kivant torolkozoket is praktikusan elhelyezhetjiik rajta.
Tapétaval boritott nedves falak: A nem megfelel6en
szell6ztetett vagy nedves falakat fed6 tapétak mogott is so-
kaig észrevétlen maradhat a penész. A tapétan felbukkano
szokatlan folt, hamlas és buborékosodas nedvesség jelenlétére
hivhatja fel a figyelmiinket, ami a penész el6futara. A falakon
tenyész6 penészfoltok ellen gombadlé és penészgatlo tisztito-
szerekkel, valamint penészolé festékekkel vehetjiik fel a har-
cot. A penésztdl azonban csak az esetben vehetiink végleges
bucsut, ha megsziintetjiik a kivalt6 okot is.

= Amiéta a valtozékorba léptem, a ba-
ratn6éim javaslatara szorgalmasan szedem
a kalcium tablettdkat. Azt gondoltam,
hogy ezzel biztosan jot teszek a csontja-
imnak. Nem szeretnék tigy jarni, mint
anyukam, akinek nehezen megy a mozgas.
Nekem nagyon fontos az aktiv élet,
amir6l idésebb koromban sem szeretnék
lemondani.

Majd olvastam egy cikket arrdl, hogy
noha a kalcium fontos, de kozel sem elég
a csontoknak, s6t onmagdaban, tul nagy
mennyiségben szedve még akar problé-
makat is okozhat a szervezet mas részein,
pl. az erekben. Ez megdobbentett, ezért
utdnaolvastam.

Megtudtam, hogy a csontoknak ugyan a
legf6bb épit6kove a kalcium, de a kalcium
nem tud hatékonyan eljutni a csontokhoz
bizonyos vitaminok nélkiil.

> Kalcium mellett sziikség van

D-vitaminra, mert ez segitia
kalcium felszivodasat.

A K1- és K2-vitamin segiti az
egészséges csontozat fenntartasat.

A K2-vitamin kiilonleges szerepérél
szamos kutatds jelent meg az utébbi
idében.

Meglepé médon a C-vitamin

is fontos a csontoknak, ugyanis a
csontokat kollagénburok veszi korbe,
a C-vitamin pedig segiti az egészséges
kollagénképzddést.

A csontoknak fontos alkotdeleme a
magnézium is. A testiinkben lev
magnézium kb. 60%-a a csontokban
talalhato.

A cink ésa mangan olyan nyom-
elemek, melyek szintén hozzajarulnak

a csontok egészségének megdrzéséhez.

Kideriilt az is, hogy a csontjaink az
életiink soran folyamatos atépiilés-
ben, megtjuldsban vannak. Epiil-
nek és bomlanak, kb. 10 évente

a teljes csontdllomanyunk kicse-
rélédik.

Az 1j, éptil6 csontoknak kiiléndsen
fontos biztositani azokat a tdpanya-
gokat, amikre sziikségiik van, hogy
idedlis korilmények kozott tudja-
nak az Uj csontszovetek képzddni.
A hétszeres dijnyertes CalciTrio®
legtijabb termékét, a CalciTrio
Extra 50+-t 6tven év feletti n6knek
fejlesztették ki, és komplexen tartal-
mazza mind a nyolc felsorolt hato-
anyagot. Rdadasul az ara is kedvezé.

Ajanlott ara: 3300 Ft/50db (66Ft/db)

* Hatéanyag mennyiség
a napiadagban:
2 tablettaban

Kalcium

D vitamin
p 2000 NE

Kz vitamin
45 mcg”

C-vitamin
100 mg*
Ki-vitamin B
45 mcg”

Superbrands dij:
2023, 2024, 2025
MagyarBrands dij:

2022, 2023,2024,2025 A kép illusztracio

www.calcitrio.hu

Etrend-kiegészitd, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egészséges életmédot. Amennyiben
Ml altal generalt kép  On varandos, szoptat vagy kumarin tipust véralvadasgatlo gydgyszert szed, a készitmény alkalmazasa
elétt konzultaljon kezeléorvosaval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft. 1118 Budapest, Dayka G. u. 3.

CalciTrio
Extra 50+

Komplex készitmény az
egészseges csontokert
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Mieért latunk
rosszabbul
éjszaka?

Oktoberben orszagszerte a latas honap-
jat Unnepeljik, ami minden évben remek
alkalmat kinal arra, hogy kicsit jobban
odafigyeljink szemiink egészsegere. A
szem az egyik legfontosabb érzékszer-
vink: a kilvilagbal érkez6é informaciok
tobb mint 80 szazalékat latas atjan
erzekeljuk.

= Nappal ugy érezziik, hogy a latasunkkal minden rend-
ben, magabiztosan vezetiink, gond nélkiil elolvassuk az ttjel-
z§ tablakat, konnyen észrevessziik a zebran atkeld gyalogost.
Aztan lemegy a nap, és mintha a latasunk hirtelen veszitene
az élességébdl. A szembejove autdk fényszordi vakitanak, az
utburkolati jelek kevésbé élesek, és egy hosszabb esti ut végére
azt érezziik: a szemiink is elfaradt. Ilyenkor felmeriil a kérdés,
baj van a latdsunkkal?

Sotétben mdsképp dolgozik a szemiink

=  Amikor besotétedik, a szemiinknek id6re van sziik-
sége, hogy hozzaszokjon a gyengébb fényhez. Nappal kony-
nyen latjuk a szineket és az apré részleteket, sdtétben viszont
a szemiink ,éjszakai tizemmodra” valt. Ez nem torténik meg
azonnal, ezért példaul egy jol megvildgitott helyrdl kilépve
néhany percig nehezebben tdjékozédhatunk.

Kozben a pupillank kitagul, hogy minél tobb fényt engedjen
a szembe. Csakhogy az életkor el6rehaladtaval ez a reakcid
lassulhat, a szemlencse pedig fokozatosan veszit az attetszGsé-
gébdl. Igy kevesebb fény jut a retinara, és a vakit6 fények zava-
rébba valhatnak. Ilyenkor nappal még tokéletesnek érezziik a
latasunkat, este viszont mar sokkal bizonytalanabbak vagyunk.

rer
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Miért zavarnak ennyire a fényszorok?

= Azegyikleggyakoribb panasz az erds kaprazas. A szem-
bejove autdk fényszordi koriil fényudvart, csillagszert suga-
rakat lathatunk, és néhany mésodpercig nehezebb lehet tjra
megfelel6en érzékelni a sotétebb utszakaszt. ,, Ennek hdtterében
akdr egészen enyhe fénytorési hiba is dllhat. Egy kis asztigmia
példaul nappal alig okoz panaszt, éjszaka viszont a fényforrd-
sokat elnytltnak, szétteriilonek lathatjuk. Ugyanigy ronthatja a
helyzetet a nem megfeleld szemiiveg, a karcos lencse, a kezdddo
sziirkehdlyog vagy akdr a szemszdrazsdg is” - sorolja dr. Nagy
Angéla, a Budai Szemészeti Kozpont szemész szakorvosa.
Utobbi taldn meglepd, pedig logikus: ha a konnyfilm nem
egyenletes a szem felszinén, a fény jobban szétszorédik. Ett6l
a fényszorok még kellemetlenebbnek tinhetnek.

Nem csak az élesség szdmit

> [Ejszakai vezetésnél nem elég, ha egy szemvizsgald tablan
el tudjuk olvasni a megfelel6 sort. Fontos a kontrasztérzékeny-
ség és a térlatas is.

Sotétben nehezebben kiilonitjiik el az egyes targyakat a hat-
tértol. Egy sotét ruhas gyalogos, az ut széle vagy egy halvany
felfestés lassabban tlinhet fel. A tavolsagok és a kozeledd autok
sebességének megitélése szintén tobb vizudlis kapaszkodoét
igényel, ezekbdl pedig éjszaka kevesebb all rendelkezéstinkre.
»Ha azt tapasztaljuk, hogy nappal jol latunk, éjszaka azonban
egyre bizonytalanabbul vezetiink, azt nem érdemes egyszertien
az életkorra vagy a faradtsdgra fogni. Mdr kisebb fénytorési
eltérés, szemszdrazsdg vagy a szemlencse kezdeti vdltozdsa is
sokkal felt(inGbb lehet rossz fényviszonyok kozott. Egy teljes korii
szemészeti vizsgdlattal tisztdzhato, mi dll a panasz hdtterében”
- hivja fel a figyelmet Dr. Nagy Angéla.

Mikor kérjiink idépontot?

=> Ha egyre jobban vakitanak a fényszordk, kés6bb vessziik
észre a kozlekedési tablakat, bizonytalanabbul itéljiik meg a
tavolsagokat, vagy egyszertien elkezdjiik keriilni az esti ve-
zetést, ez mar elegendd ok lehet arra, hogy ellendriztessiik a
szemiinket.

Addig is sokat szamithat néhdny aprdsag: tartsuk tisztdn a
sz&lvédot és a fényszdordkat, igyeljiink arra, hogy a szemiiveg-
lencsénk ne legyen karcos, és ne nézziink kozvetleniil a szem-
bejov autok fényszordjaba. Ha szemiiveget viseliink, érdemes
titkroz6déscsokkentd, tigynevezett antireflex bevonattal ella-
tott lencsét valasztani, amely mérsékelheti a fényszorok és az
utcai ldampdk okozta zavard fényvisszaverddéseket.

GyoégyHir Magazin

Igy térédjiink a bériin

a hideg idoben is

A kinti hideg leveg0 és a beltéri fités egyarant arthat
bérinknek. A szeles id6 a bér kipiruldsat, a hideg levegé
keringési zavarokat, enyhe fagydaganatot okozhatnak.

=» Az 8szi bérapolas legfontosabb feladata: regeneralas, tap-
lalas és megujulds. Ebben az id6szakban hozzuk helyre a nyar
okozta kdrokat (pigmentfoltok, extrém szarazsag), valamint
készitsiik fel a bort a hideg, szeles id6jarasra. Valasszunk gaz-
dagabb hidratal6 krémet, hogy dvjuk bériinket az id6jards vi-
szontagsagaitol (szél, flités), illetve beiktathatjuk az arcolajakat
is. Keressiink olyan készitményt, amelyben példaul arganolaj,
avokadodolaj, csipkebogyoolaj, ligetszépeolaj, lenmagolaj vagy
granatalmamag-olaj van.

Ne feledkezziink meg a fényvédelemrol!

= Osszel mér nem olyan intenziv az UV-sugarzas, mint
nyaron, de igy is hat a bériinkre. A fényvédelemre egész évben
fontos tigyelniink, hogy megévjuk bériinket a korai dregedés-
t6l és egyéb artalmaktdl. A kozmetikdkba megérkeznek a savas
hamlasztd, valamint a hatéanyagos pigmentfolt-halvanyit6 ke-
zelések. A savas hamlaszto eljaras segiti fako arcunkat uj életre
kelteni, javit a finom rancokon, hegeken, pigmentfoltokon. A
folyamat a b6r természetes megujuldsi folyamatat gyorsitja fel.

A kéz- és testdpolds is fontos!

=» Keziink is konnyen kiszdradhat, cserepessé valhat a hi-
deg, szeles id6ben, ezért miel6tt kilépiink az ajton, érdemes
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bekenniink taplalékrémmel. ,, Az elhalt hdmsejtek rendszeres
eltavolitasa elengedhetetlen a szép és puha bérért. Heti egy
alkalommal, a megfelel6 testradirral vagy kefével gyengéd,
korkoros mozdulatokkal radirozzuk at a bériinket, majd utna
ne felejtsiink el hidratalni” - mondja Szabé Noémi, kozmeti-
kus, a Herbiovit kozmetikai szakértdje.

Toltsiik fel a boriinket beliilrol!

= Nemcsak kiviilrél, beliilrél is fontos vitaminokkal és asva-
nyi anyagokkal elldtni szervezetiinket az egyensuly érdekében,
rdadasul jotékony hatdsuk meglatszik bériinkon is. Szanjunk
id6t magunkra, a kikapcsolddasra és feltoltédésre gy, ahogy
boldoggd tesz minket. Egy kellemes fiird6 otthon gyertyafény-
ben a kedvenc maszkunkkal, a kozmetikusunknal egy feltoltd
kezelés, kirandulds a parunkkal vagy filmnézés bekuckdzva.
Az §sz tokéletes id6szak a megujulasra és feltoltddésre.

Oszi kényeztetés labainknak!

Itt az 6sz, a nagy setak és turak idészaka. Habar a gyonyori szinekben pompazo termeészet es
a friss levegd feltolti lelkiinket, a sok gyaloglas nem kiméli labainkat. Akarmilyen |6 is legyen tu-
racipénk, a megeroltetd setak soran konnyen alakulhatnak ki labunkon vizhélyagok, nem kivant

bérkemeényedések.

=>» Labapolasi ritudlénk elsd 1épéseként készitsiink egy kel-
lemes labfiird6t, amely amellett, hogy felpuhitja bériinket,
megfaradt talpainknak is kellemes megnyugvast nyujt. Amig
labaink 10-15 percre megpihennek a 37-39 °C-os fiird6ben,
kihasznélhatjuk az idét testiink és lelkiink megnyugtatasara is.
Gyujtsunk gyertyat, hallgassunk lazité zenét, olvassunk ked-
venc konyviinkbdél vagy akar gondoskodhatunk arcbériinkrél
is egy fatyolmaszk vagy arcpakolds segitségével.

Miutan bériink megpuhult, masodik 1épésként a bérkemé-
nyedések eltavolitdsa kovetkezik. Ajanlott elemes ldbradirozé
eszkoz, hiszen ezekkel tokéletes alapossaggal tavolithatjuk el
az er6sebb bérkeményedéseket is. Radirozasa és szarazra torlés
utan masszirozzunk ldbapold krémet a teljes labfejiink bérébe.

Labapolasi ritualénk megkorondazasaként lefekvés el6tt bur-
koljuk labainkat éjszakai hidratalé pakolasba.

Nem mindegy, mit huzunk a ldbunkra

=> Mindig fontos, hogy 100% pamutbdl késziilt zoknit va-
saroljunk, amelyben kell6képpen szelldzni tud a labfejiink.
A zart cip6ben megizzad a labunk, a miiszalas anyag sem a
megfeleld szell6zésre, sem a nedvesség felszivasara nem al-
kalmas, igy olyan érzés lesz, mintha egész nap vizes cipében
rohangalnank. Nemcsak a zokninal, a cip6nél is oda kell fi-
gyelni, hiszen szdmit az anyaga — lehet6leg bér - és a mérete
is. A tdl nagy cipében ide-oda mozog a labunk, igy kénnyeb-
ben alakulnak ki a bosszanté bérkeményedések, mig a kicsi
cip§ szorithat, és feltorheti a labunkat, akar a zokni gy(ir6dése
mentén is. Ha levettitk a nap végén a cip6nket, ne tegyiik el
rogton a szekrény mélyére, hagyjuk kint, hogy legyen lehet-
sége kiszellézni és kiszaradni.
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Iziileti fajdalom: dinamikus
vizsgalat ultrahanggal

Duzzadt, fajdalmas izlilet esetén az ult-
rahangvizsgalat gyors, fajdalommentes
es sugarterheléssel nem jaré maodszer,
amely segit tisztazni a panaszok okat es
megtervezni a megfeleld kezelést.

> Az ultrahangkésziilék olyan, az emberi fiil szdmara nem
hallhat6é hanghullamokat hasznal, amelyek a test szoveteirdl
visszaverddve képet alkotnak a kérdéses teriiletrél. Amennyi-
ben az iziileteket vizsgaljak vele, az eljaras egyik nagy elénye,
hogy nemcsak nyugalmi éllapotban, hanem mozgas kozben
is megfigyelhetSk vele az iziiletek és a kornyez6 lagyrészek.
Dinamikus vizsgalat soran a paciens megmutathatja azokat a
mozdulatokat vagy testhelyzeteket, amelyek kivaltjak a fajdal-
mat. Ennek készonhetden olyan elvaltozasok is felismerhetdk,
amelyek statikus képalkoto vizsgalatokkal — példaul rontgen-
nel, CT-vel vagy MR-rel - kevésbé jol észlelhetSk.

~Mivel az iziileti ultrahangvizsgdlattal egyardnt lehetéség
van az iziiletek, szalagok, intapaddsok, nydktomlok, iziileti bel-
hértya dbrazoldsdra, azonnal kideriilhet, hol és mi a fdjdalom
forrdsa, igy a szakorvosi egyeztetés utin gyorsan elkezdédhet
a hatékony kezelés” — ismerteti dr. Olajos Eszter Ajna ra-
diolégus, mozgasszerviultrahang-specialista.

Fdjdalmas teriiletek: térd, vdll, csipo

= ,Nagyon sok beteg érkezik térd-, vall- vagy csipdfijda-
lommal, ezek az iziiletek ugyanis konnyen tulterhel6dhetnek,
sériilhetnek. Ezeknél a gyakran problémds iziileteknél is fontos
és gyors 1épés lehet az iziileti ultrahangvizsgdlat” - magyarazza
dr. Olajos Eszter Ajna.

A térdiziiletet csontok, porcok, iziileti belhartya, iziileti tok,
szalagok és inak alkotjak, amelyek koziil szamos képlet ult-
rahanggal jol vizsgalhatd. A fajdalommentes, sugarterheléssel
nem jar¢ vizsgalat segitségével kimutathat¢ az iziileti folyadék
felszaporodasa, a Baker-ciszta, a nydktoml6gyulladas, valamint
fontos informaciok nyerhetdk az inak, szalagok és a meniscusok
(gytirtiporc) allapotarol is. Sportsériilések esetén az ultrahang
bizonyos szalagsériilések, meniscus-kérosodasok és bevérzések
felismerésében is segitséget nyujthat, emellett a combcsont izii-

Villiziilet ultrahangvizsgdlat

> Villfdjdalom esetén sokan rontgenre mennek, am az
iztileti ultrahangos vizsgélat is ugyanolyan fontos lehet. Se-
gitségével feltérképezhetdk az iziiletek, nyaktomlék, szalagok,
intapadasok, iziileti belhartyak is, raadasul jol elkiillonitheték
altala a kopasos és a gyulladasos allapotok is. Nagy elénye,
hogy az adott testrészt a vizsgalat soran akar mozgatni is le-
het, igy még jobban szemiigyre vehet6k az elvaltozasok, hogy
pontosan hol is van a probléma.

Csipdéiziilet ultrahangvizsgdlat

<> A csip6 ultrahangjaval kimutathat6 tobbek kozt az iziileti
folyadékgyiilem, amely gyulladasra, sériilésre vagy fertézésre
utalhat, az iziileti tok és az iziileti belhartya gyulladasa, meg-
vastagodasa. Ezen feliil megfigyelhet6ek az in- és izomsériilé-
sek, huzdédasok, szakadasok; a nyaktomlogyulladas, a meszese-
dések és egyéb lagyrészelvaltozasok, valamint a vérdmlenyek,
cisztak vagy egyéb folyadékkal telt képletek. Ugyanakkor mé-
lyen fekvé csipéiziilet miatt bizonyos elvaltozasok — példaul a
porc vagy a csont kdrosodasa — nem itélhet6k meg.

Az ultrahanggal kimutathato

> azizlleti folyadékgyiilem, amely gyulladésra vagy
sériilésre utalhat,

> azizlleti belhartya (synovium) gyulladasa és megvasta-
godasa, ami példaul reumatoldgiai betegségek jele lehet,

> in-, szalag- és izomsérilések, illetve az inhiivelygyulladas,
> nyaktdomlégyulladas (bursitis),

> ganglionok és egyéb lagyrészelvéltozasok, példaul
Baker-ciszta a térdhajlatban,

> bizonyos esetekben kristalylerakddasok, amelyek
kdszvény vagy mas kristalybetegség gyanujat vethetik fel.
A vizsgalat arra is alkalmas, hogy nyomon kdvesse a
kezelés hatékonysagat, illetve sziikség esetén segitse az
izlileti punkcié vagy injekcié pontos kivitelezését.

GyogyHir Magazin

A félrediagnosztizalt

endometriozis

Az endometridzis az egyik leggyakoribb né-
gyogyaszati betegség, mégis sok nd évekig
jar orvostal orvosig, mire kiderdl, mi all a
panaszai hatterében. A tlinetek sok mas
ndgyogyaszati problémara is hasonlithat-
nak, ezért a betegséget nem ritkan teljesen
mas karképként kezelik.

= Az endometridzis soran a méhnyalkahartyahoz hasonl6
szovet jelenik meg a méhiiregen kiviil. A méhnyalkahartya az
a réteg, amely normal esetben a méh belsé felszinét boritja,
és a menstruacid soran levalik. Endometriozis esetén azonban
ehhez hasonlo sejtek a kismedence mas részein is megjelen-
hetnek. Ezek a sejtek a hormonalis ciklus hatasara ugyantugy
reagalnak, mint a méhben 1év6 nyalkahartya: megduzzadnak,
gyulladast okozhatnak, majd fajdalmat idézhetnek el6. Ez az
oka annak, hogy a betegség leggyakoribb tiinete a visszatérd
kismedencei fajdalom, kiilondsen a menstruacio idején.

Sok esetben a tiinetek alapjan elészor teljesen mas négyo-
gyaszati betegséget feltételeznek. ,Eléfordul az is, hogy a pa-
naszok hdtterében a vizsgdlatok sordn méhmioma meriil fel.
A miéma jéindulatii izomdaganat a méh faldban, amely erds
menstrudcios vérzést, alhasi nyomdst vagy fajdalmat okozhat.

HIRDETES

Mivel a miéma nagyon gyakori elvaltozds, ha ultrahangon ldt-
haté egy kisebb gob a méhben, konnyii a tiineteket ehhez kitni.
Ilyenkor azonban eléfordulhat, hogy a valddi fajdalomforrds a
hattérben jelen Iévd endometriézis” - mondja dr. Ganti Bo-
tond Balazs, az L33 Medical sziilés-négyogyasz szakorvosa.

Nem mutatja meg magdt

> A félrediagnosztizalas egyik oka az is, hogy az endometri-
6zis nem minden esetben lathat6 azonnal a képalkot6 vizsgala-
tok soran. Emiatt el6fordulhat, hogy a beteg komoly fajdalmat
él at, mikozben a rutinvizsgalatok nem mutatnak egyértelmi
eltérést. A tlinetek sokszor fokozatosan alakulnak ki, ezért a
no6k egy része hosszu ideig természetesnek tekinti a fajdalmat.
Pedig az olyan panaszok, mint az egyre er6s6dé menstruacios
gorcsok, a tartds alhasi fajdalom vagy a fajdalmas egyiittlét
mind jelezhetik azt, hogy érdemes célzott endometridzis-ki-
vizsgalast végezni. Egy alapos konzultacid, részletes kortor-
ténet-felvétel és célzott ultrahangvizsgalat sokszor mar jelen-
tésen kozelebb vihet a helyes diagnézishoz.

MIERT VALASSZA PARAJDI

SOPARNAT?

» 100%-ban természetes
alapanyagokbol késziil %

» Frissito, természetes aromaval
melegen és hidegen is hasznalhatd

» Tobbszor ujramelegithetd és tjrahiithetd

» Hosszu éveken at hasznalhat6

» Mellékhatasok nélkiil alkalmazhato

FULPARNA: MELEGITO VAGY
HUSITO BOROGATAS
Testhomérsékleten: gyermekek szamara
jatékos soterapias eszkoz lehet, hasznalhatd
babzsakként. Kényelmes csuklétamaszként

is alkalmazhaté munka vagy szamitégépes
hasznalat soran. Kellemes levendulaillata
miatt pihenéshez és relaxaciéhoz is idealis.

Patika ‘ Pack®
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Parajdi soparnak
és fulparnak

=y My 0y oo
e Lv4 o




(1] (1] r ) 4
Kozos etkezessel
m 7 V 4 4
a joletert
Egyetlen étkezési szokas bevezetése meglepd-
en sokat tehet a test és az agy egészsegeert,

amelyet ¢seink mar tobb ezer evvel ezel6tt is
rendszeresen gyakoroltak: ez a kozos étkezes.

Csokkenthetd vele a depresszio kialakulasanak

kockazata, de meg az izélmeény is ndvelhetd.

= Modern térsadalmunk egyik nagy ellentmondasa, hogy
mikézben az internetnek koszoénhet6en bérkit azonnal elérhe-
tiink, egyre tobben érzik magukat elszigeteltnek és maganyos-
nak. A val6di kapcsoldédasnak éppen ezért hatalmas ereje van.
Evezredes hagyoményunk, hogy az ételt megosztjuk egymas-
sal, kozos asztalhoz iiliink, beszélgetiink, ezen keresztiil erd-
sitjiik az Osszetartozas érzését. A legfrissebb kutatasok szerint
ennek az &si szertartdsnak egészségmeg6rz6 szerepe is van.
A kozos étkezések hozzajarulhatnak a mentalis jolléthez, és
Osszefliggésbe hozhatok még a depresszid kialakulasanak ala-
csonyabb kockazataval is.

Egy korabbi kinai tanulmanybol kideriilt, hogy az étkezés
kozben egy asztalnal til6k szama szoros Gsszefiiggést mutatott
a depresszi6 kockdzatdnak mértékével. Minél tobben étkeztek
egylitt, anndl alacsonyabb volt a depresszi6 kockazata.

A kozosségben, masok tarsasagaban elfogyasztott étkezések-
nek oridsi szerepiik lehet a jollétinkben. Vizsgaltak vilagszer-
te, hol élnek a legboldogabb emberek, az eredmény pedig,
hogy minél gyakrabban ettek egytitt masokkal a résztvevok,
annal magasabb pontszdmot értek el érzelmi jollét terén.

Tdrsasdgban még a csoki is finomabb

=» A Pennsylvaniai Egyetem kutatasaban is ezt vizsgaltak,
a résztvevok csokoladét kdstoltak, és azok, akik ezt masok
jelenlétében tették, finomabbnak érezték az édességet, mint
azok, akik egyediil fogyasztottak. Vagyis a tarsasag nemcsak
a hangulatot véltoztathatja meg, hanem akar az izélményt is.
Az dregedés folyamatara is hatdssal lehet, ha betartjuk ezt
az egyszerd szabdlyt, és nem maganyosan esziink. A kozos
étkezés nemcsak a tarsas kapcsolatainkat erésitheti, hanem a
szellemi frissesség meg6rzésében is fontos szerepet jatszhat.

IBS: amikor a diéta mar nem elég

Ismerds az érzés, amikor munkaba indulnank vagy csalédi programra készulink, de kdzben
feszll és fa] a hasunk? Egyik héten hasmenés, a masikon székrekedés neheziti az életiinket, mi-
k6zben minden lelet ,rendben” van. llyenkor az irritabilisbél-szindroma (IBS) allhata a hattérben.

Fogyasszon minél tobb rostot!

= Az IBS nem mutathat6 ki vérvétellel vagy ultrahanggal.
A belek talérzékenyen reagalnak bizonyos ételekre, a stresszre
vagy akar apré véltozasokra is, mikozben nincs gyulladas,
fert6zés vagy daganat a hattérben — ezért nevezik funkcionalis
zavarnak. Az elsd 1épés ezért mindig a gasztroenteroldgiai
kivizsgalas, amely kizérja a komolyabb szervi elvaltozasokat.

Amikor a bél ,hangosabban” jelez

=> Az IBS kialakuldsdban kulcsszerepe van a bél és az agy
kapcsolatanak. Ha stresszesek vagyunk, az nemcsak a hangu-
latunkat, hanem sz6 szerint az emésztésiinket is befolydsolja.

Mivel a tiineteket testi, lelki és életmddbeli tényez6k egyiitt
tartjak fenn, az egyoldald kezelés ritkan hoz tartds javulast.
Az orvos feladata a kivizsgalds és sziikség esetén a gyogyszeres
kezelés. A taplalkozasi szakember azért nélkiilozhetetlen, mert
a panaszok az emésztérendszerbdl indulnak. A pszicholégiai
tamogatas hatékonysagat is kutatasok igazoljak, példaul a kog-
nitiv viselkedésterapia, a hipnoterapia és a tudatos jelenlétre
éptlf stresszcsokkentés esetében.

Mit tud a manudlterdpia?

=> Haaz étrend és a stresszkezelés mar bevalt vagy elakadt,
de a hasi fesziilés, a derék- vagy medencefdjdalom megmarad,
érdemes mds nézépontbol is megvizsgdlni a test miikodését.
»Fontos tisztazni: a manudlterdpia nem gyégyitja meg az IBS-t,
és a hasi dsszendvéseket sem oldja fel. A kezelés a hasfal, a reke-
szizom, a deréktdj és a medence fesziilésére iranyul, hogy meg-
vdltozzanak a hasbdl érkezd jelek. Az agy igy 1ij informdcidt
kap, feliilvizsgalhatja, mit vdr a testtdl, ennek nyomdn pedig
csokkenhet a fajdalomérzet és lazulhatnak az izmok. A mozgds-
nak is gyogyité hatdsa van: heti hdrom-o6t alkalommal 20-60
perc séta, tiszds vagy jéga érdemben javithatja a tiineteket”
- mondta Sziics Gergely, a Sherlock Rehab gydgytornasz,
manualterapeutdja.

Oszi kertjeink is
veszélyt rejthetne

Az 6sz bekdszontevel egyre tobben halogat-
juk az utolso fanyirast, gazolast a kertekben.
Minél ritkabban szorgoskodunk a szabadban,
annal nagyobb az esélye annak, hogy kert-
jeink elgazosodasa miatt Uj lakok jelenjenek
meg kedvenc pihenéhelyeinken: a kullancsok.

= A telekhatdr szamukra ismeretlen fogalom, életteritk nem
pusztan az erdd; a bokros-fas, stiri aljnovényzettel rendelkezd
teriileteken is eldszeretettel elé6fordulnak. Meglep6nek ttinhet,
de fontos észben tartanunk, hogy a kullancsok varosi kérnye-
zetben is megtaldlhatdak, tobbek kozott kedvelt parkjainkban,
csalddi hazaink kertjében, illetve a magas fiivel benétt, elha-
nyagoltabb teriileteken érdemes odafigyelniink.

Bar sokan még mindig ugy gondoljak, hogy leginkabb ta-
vasszal, nyaron, esetleg kora dsszel kell tartaniuk a kullancs-
csipéstdl, azonban nem az évszak neve, hanem a napi atla-
gos kozéphémérséklet az, ami meghatarozza az éléskodék
aktivitasat. [gy akdr a késd 8szi iddszakra is kitolodhat, hogy
kullancsokkal talalkozhatunk.

A kozonséges kullancs csipése 6nmagaban nem veszélyes,
de ha az él6skodé fert6zott volt, az mar komolyabb gondot

HIRDETES - vee et
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jelenthet, és tobbféle betegséget okozhat. [gy mindenképpen
érdemes tehat killonos gondossdggal eljarnunk a kerti munkak
befejezése utan is. Ha elhanyagolt teriiletet tisztitottunk ki, vagy
épp metszést, gallyazast végeztiink, megéri par percet szannunk
az onellendrzésre, még ha ismerds terepen dolgoztunk is.

Két leggyakoribb betegség

= A Lyme-kor legjellegzetesebb klinikai tiinete a vindorld
bérpir (erythema migrans), amely altalaban 7-10 napos (de
minimum 48 6ras) lappangdsi id6é utan, a csipés helyén je-
lentkezik, és csak enyhe fdjdalommal, esetleg viszketéssel jar.
Ritkan stlyosabb idegrendszeri tiinetek is el6fordulhatnak,
antibiotikummal altalaban jol gyogyithaté.

Az FSME-virus okozta agyvel6gyulladds esetében a fert6zés
jelentds részben tiinetmentes vagy enyhe tiinetekkel jar, és
néhany nap utdn a panaszok megsziinnek. A fert6zés megel6-
zésében segithetnek a véddoltasok. A prevencio lehetdségérol
érdemes a haziorvossal konzultdlni.

Elysium kullancs- es -
szinyogriaszto tapasz

Elysium kullancs-
és szdnyogriaszto
mibdr karkotd
szlnyog-
és hajgumi

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

Akar sulyos problémakat, sebeket is okoz-
hat, ha nem megfelelé maédon végzik a nyiro-
kodémas betegek kezelésének részekent a
nyirokmasszazst.

=2 A nyirokédéma az esetek tobbségében egy életre szGl6,
nem gyogyithaté betegség, amely folyamatos terdpidt igényel.
Ritka esetekben velesziiletett dllapot, amikor nem fejlédnek ki
megfeleléen a nyirokerek és a nyirokcsomok. Leginkdbb azon-
ban traumds sériilések, fertézések, illetve daganatos betegsé-
gek miitéti kezelése utdn alakul ki. Ezek koziil is leggyakoribb
az emldrdk utdni fels6 végtagi nyirokodéma, de hasi dagana-
tok, négyogydszati tumorok, illetve férfiak esetében prosztat-
ardk utdn is sokszor eléfordul az alsé végtagokon” — ismerteti
dr. Boros Erzsébet, a Semmelweis Egyetem Rehabilitacios
Klinika féorvosa.

Ne internetrol vdalasszon!

=2 A nyirokédémds betegek végtagjai akdr dupldjdra is da-
gadhatnak, ami nehézvégtag érzéssel, fesziiléssel jdr, emiatt
akadadlyozott a mozgds is. A betegek sokszor nem jutnak el a

- \ Ll

pontos diagnozisig, hanem példaul kozosségi oldalakon taldl-
haté informdcick, ajanldsok alapjin nyirokmasszdizs-kezelést
vesznek igénybe. Azonban, ha ezt nem kellben képzett szak-
ember végzi, az tobbet is drthat, mint haszndl, hiszen a nem
megfeleld elldtds sebeket, sériiléseket is okozhat. Rdaddsul az
érintettek sokszor tobb tdrsbetegséggel élnek egyiitt, lehet egyéb
keringési, belgydgydszati, mozgdsszervi problémdjuk, melyeket
a kezelések sordn feltétleniil figyelembe kell venni. Nem megfele-
[6en, orvosi egyiittmiikodés nélkiil végzett nyirokodéma-kezelés
ezért tovdbbi dllapotrosszabboddst is eldidézhet” - hivja fel a
figyelmet dr. Boros Erzsébet.

Nyirokszakrendelés tobb nagyvdrosban

= A 2-4 hetes jarObetegkezelések alatt a paciensek nemcsak
az O6nkezelést és az otthon végezhetd gyogytornat sajatitjak el,
hanem azt is, hogyan éljenek egyiitt a betegségiikkel, miként
konnyitsék meg a sajat életiiket, ami egy gyogyithatatlan be-
tegség esetében nagyon fontos része a terdpianak.

m Reaktiv vercukorszinteses

Erds izzadast, remegeést, zavartsagot, hirtelen
éhsegerzetet, edesség utani sovargast tapasztal
nehany oraval az etkezes utan? Ez utalhat akar

= A reaktiv vércukorszintesés (reaktiv hipoglikémia) azt
jelenti, hogy egy étkezés — f6leg gyors felszivodasu szén-
hidratok bevitele — utan a szervezet a vartnal tobb inzulint
termel, ami miatt a vércukorszint a normalis érték ald esik.
»Kivdltéja lehet tobbek kozott a rendszertelen vagy kihagyott ét-
kezés, a tulzott fizikai aktivitds, alkoholfogyasztds, illetve cukor-
betegeknél a gyégyszer vagy inzulin nem megfelel§ adagoldsa. A
megel6zésben fontos szerepe van a megfeleld, kiegyensiilyozott
étkezésnek, cukorbetegeknél pedig a kezelés pontos bedllitdsd-
nak” - mondja dr. Para Gyérgyi belgyogyasz, diabetologus,
szoveticukor-monitorozasi specialista.

Kivédheto a reaktiv vércukoresés?

= A legfontosabb a vércukorszint rendszeres ellenérzése
és a jol megvalasztott terdpia alkalmazasa megfelelé dozisu
inzulinnal vagy gyogyszerrel. A gyogyszerek beadasanak he-
lyes id6zitésével egyensulyban és a céltartomanyban tarthatok
a vércukorértékek. Ugyancsak donté jelentdségii a helyesen

reaktiv hipoglikémiéra, vagyis vércukorszintesésre,
ami els6sorban, de nem kizarolag cukorbetegeknél,
inzulinrezisztensnél fordul eld.

vezetett életmod és személyre szabott diéta, valamint a meg-
felel$ id6ben és intenzitdssal végzett rendszeres testmozgas is.

A CGM, vagyis a folyamatos széveticukor-monitorozéd
rendszer pedig abban segithet, hogy a vércukorszint gyors
eséseit is idoben észlelje. A késziilék folyamatosan koveti a
glitkézszint alakuldsat, és riasztast adhat, ha az érték tal ala-
csonyra csokken vagy gyorsan esik. Ez kiilongsen hasznos le-
het az éjszakai, illetve tiinetek nélkiil jelentkezé hipoglikémia
felismerésében. Fontos azonban, hogy a CGM nem magat a
hipoglikémiat el6zi meg, hanem a korai felismeréssel és riasz-
tassal segiti annak kivédését.

A reaktiv vércukorszintesés tiinetei

hirtelen jelentkez6 gyengeség és faradtsag,
szédilés, émelygés,

remegés, hideg veritékezés,
erds éhségérzet, farkaséhség, szénhidrat utani sdvargas,
ingerlékenység, koncentracios zavar.

GyoégyHir Magazin

ASZTMASOK SZAMARA: segithet konnyebbé tenni a légzést

MAGAS VERNYOMAS ES CUKORBETEGSEG: tamogathatja a normal értékeket
SEBGYOGYULAS: kiilséleg alkalmazva hamosité hatasu
Allergia és natha: orrsprayként segithet
BORPROBLEMAK (akné, ekcéma,

pikkelysomor): enyhitheti a tiineteket
SZEMCSEPPKENT: idéskori latasromlasnal -4
témogat_hatia a szem egészségét

Egy specialis eljarassal

késziilt, magas oxigén-

tartalmu oldat, amely

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

Gydgyhatas természetesen!

VENOFLEX

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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NOGYOGYASZATI GYORSTESZTEK

HOVELYI PH GYORSTESZT MINTAGY(iJTO PALCAVAL (TESZTPANELES)
Eg6 érzés? Szokatlan folyds?

Mintavétel tesztpélcaval, otthon kényelmesen elvégezhetd, percek
alatt eredmény

HOGYOTI FERTOZES GYORSTESZT (TESZTCSIKOS)
Egé érzés vagy gyakori vizelés?

Mintavétel vizeletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, percek
alatt eredmény

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

Mintavétel vizeletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, percek
alatt eredmény
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LEPESELONY A JOVO EGESZSEGEERT

ALTALANOS GYORSTESZTEK

VASHIANY GYORSTESZT UJJBEGYVERBOL (TESZTKAZETTAS)
Szapora szivverés/sapadtsag?

Mintavétel ujjoegyvérbdl, otthon kényelmesen
elvégezhetd, percek alatt eredmény

PAJZSMIRIGY-ALULMUKODES (TSH) GYORSTESZT
UJJBEGYVERBOL (TESZTKAZETTAS)

Szapora szivverés/sapadtsag?

Mintavétel ujjoegyvérbdl, otthon kényelmesen
elvégezhetd, percek alatt eredmény
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EMESZTORENDSZERI GYORSTESZTEK

GLUTENERZEKENYSEG GYORSTESZT UJJBEGYVERBOL (TESZTKAZETTAS)
Gyakori puffadas? Emésztési Zavarok?
Mintavétel ujjbegyveérbdl, otthon kdnnyedén elvégezhetd, 5-15 perc
alatt eredmény
FOB SZEKLETVER ELLENORZ0O GYORSTESZT (TESZTKAZETTAS)
Térédj a vastagbél egészségével! Segit a vastagbélrak korai
felismerésében.
Mintavétel székletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, O perc
alatt eredmény
HELICOBACTER PYLORI GYORSTESZT SZEKLETMINTABOL (TESZTKAZETTAS)
Gyomorfajas? Puffadas? Gyomorfekélyt okozo baktérium
kimutatasara.

Mintavétel székletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, O perc
alatt eredmény

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



