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Elegend6 a kalcium (napi 700mg) az ételeinkben

(Orsz. Gy6gysz. Int.), de segiteni kell beépilését! |
s - AK,-vitamin segitségével jut a kalcium a vér- -
bdl a csontokba.

Mindossze 14 Ft/kapszula/nap
Sziikséges naponkénti potlasa
. - atéliimmunerdsitéshez a téli betegségek,
jarvanyok idején,
- Az erekben csokken a kalciumszint, az érel- | ©. - a csontok és a fogak egészségéhez,

meszesedés faktora.

AKCIO: -50%!
K,-VITAMIN

60 db/2 ho Ara: 865 Ft

- a normal izomm(ikddéshez,

- a sejtosztddas folyamatéhoz.

| s e -*:_-,- 60db kapszula/2 hénap/
‘A . .= doboz. Ara 865 Ft.

. o f:."'f.’; Kaphato patikakban,

Tasmln S pioholtokban.

| moowe <« Tel:06/30-2100-155, a
www.pharmaforte.hu L

" webdruhdzban -10% hiiség- =

~ pont jovairassal.

Kaphat6 patikdkban,
bioboltokban, a
www.pharmaforte.hu
webaruhazhan és telefonon:
Tel: 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes
gtrendet €s az egészséges életmaddot!

OIS T
VEGRE EGY FERFIVITAMIN!

MAXIMUS kapszula

A napi vitaminsziikséglet mellett a keringést

' segitd L-arginint, ginzenget és ginkgo bilobat
r tartalmaz a férfiszervezet fittségéért, roboralas

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a vegyes
étrendet 6s az egeszseges Eletmddot!
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FULDOKI

A Fiildoki hasznalatéval a fiilféjas okat szlin-
tethetjiik meg, nemcsak a tiineteket. Bizton-

céljara. i m eteke I
Tamogatja sagos, egyszertien I)as_znalhap e}szkpz,
- a szellemi, fizikai eronlétet, mely rezgéseivel eldsegitheti a
IHFL - afittséget, vitalitast lerakGdott valadék és a levegs
 _ateljesitoképességet 8 t4vozdsit a fiilkiirtb.
a keringést,

| Gyermekek és felndttek
egyarant hasznalhatjak.

\ Buvarkodas és repiilés kiz-
ben kialakult hasonlé prob-
Iémak esetén is azonnali

l megoldast nyujthat.

- a szexualis egészséget.

Kaphat6 patikakban,
bioboltokban.

Tel: 06/30-2100-155
www.pharmaforte.hu

Az étrend-kieg€szitd nem helyettesiti a
vegyes étrendet és az egészséges életmadot!

l www.fuldoki.hu
‘g | (06-1) 280-3044

FERROCENTO+ @

SunActive' Fe
Magas biohasznosulasu,

mikrokapszulas vastabletta

KERESSE A PATIKAKBAN!

== mrer

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI
A VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT!

Az Ev Terméke

Komoly elismerésben ré-
szesiilt a CalciTrio pezs-
gltabletta: elnyerte az
»Ev Terméke Dij 2017”
cimet.

A készitmény kiilonle-
gessége, hogy kalcium
mellett D- és K,-vitamint
is tartalmaz. A D-vitamin
segiti a kalcium felszivo-
dasat, a K,-vitamin pedig
a kalcium beépiilését a
csontokba.

Ajanlott ara:
1499 Ft
Etrend-kiegészitd. 75 Ft/db

*A CalciTrio a kalciumos pezsgdtabletta kategdria gyéztese.
A Gfk Hungdria 2000 fds kozvélemény-kutatdsa alapjan.

s g b
Béres C-vitamin 1000 mg filmtabletta
csipkebogyo kivonattal
+ D,-vitamin

-ml-
Elnyujtott kioldodasui C-vitamin " |
készitmény csipkebogyo kivonattal - EEFES
és D,-vitaminnal. A C-vitamin és
D,-vitamin hozzéjarul az e
immunrendszer normal n &
mikodéséhez. Szedése
betegségeket kovetd felépiilés
id6szakaban és faradtsdg, e
jelentds fizikai igénybevétel
esetén is ajanlott.
Etrend-Kiegészitd készitmény.

www.beres.hu

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a
vegyes étrendet és az egészséges életmadot!

www.ferrocento.hu | O34
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Czevkesztsi Levil

éha beszélgetiink arrdél a baratnéimmel, hogy mennyivel kénnyebb

volt szilének lenni harminc-negyven éve, amikor sem ennyi elvaras

nem volt a gyerekekkel és a szlil6kkel szemben, sem az internet nem

Iétezett még. Az dllitassal nehéz lenne vitatkozni, de azt is leszégez-
hetjik, hogy a helyzet nem fog valtozni, ezért meg kell tanulnunk kezelni.
Tobb tény is bizonyitja, hogy nem mindig tudunk mit kezdeni a vilag ,Ujabb”
jelenségeivel: nagyon komoly jelzés példaul, hogy az ENSZ Egészségligyi
Vilagszervezete, a WHO a mentadlis betegségek kdzé sorolta a jatékfliggs-
séget. Nalunk is el6fordulnak problémas esetek — pszicholégusunk oldalan
nemcsak egy torténetet talal, hanem egy megoldasi javaslatot is.

Vamos Eva

L

Levegd utjan is terjedhet az influenza

Az amerikai tudomanyos akadémia lapjanak (PNAS) aktudlis szamaban
ismertetett kutatas bizonyitékot talalt arra, hogy a betegek pusztan a ki-
Iégzésiikkel virusokat juttatnak a leveg6be; fertéz6 aeroszolokat, vagyis le-
vegbben aramlé apro folyadékcseppeket hozva Iétre, kiilondsen a kor elsé
napjaiban. Ez nem j6 hir, hiszen az altalanos vélekedés szerint az emberek
ugy kaphatjak el az influenzat, ha egy beteg tlisszdgésének vagy kéhdgeé-
sének vannak kitéve, vagy olyan targyat érintenek meg, amelyek felsziné-
re virusok kertilhettek, hiszen ez ellen lehet védekezni. Tanulsag: ha valakit
legylirt az influenza, annak haza kell mennie, nem szabad a munkahelyén
maradnia, ahol megfert6zheti a tdbbieket is.

gyogyhir magazin 3



GYOGYHIREK

T

A megbetegedési mutato
atlépte a jarvanykiiszo-
bét, januar 15-21. kozott
az el6z6 hetinél 32,7 sza-
zalékkal tébben — 16 850
ember — fordultak influen-
zaszer(i tlinetekkel orvos-
hoz— kozdlte az Emberi Er6-
forrdsok Minisztériumanak
Korhazhigiénés és Jarvéany-
ligyi Felligyeleti Féosztalya
szerdan. Szazezer lakosra
vetitve a betegek szama
Pest és Fejér megyében,
valamint a févaroshan a leg-
magasabb,  Csongradban,
Borsod-Abadj-Zemplénben
és Ndgrad megyében a leg-
alacsonyabb.

2018 februarjatél elindul a
biztonsagos étrend-kiegé-
szit6 program, igy a jovében
érdemes lesz a program
védjegyével ellatott termé-
keket keresni a patikakban.
A logdval — zold kérben egy
fehér haromszog, amelynek
kézepén egy zold ,E” betii
lathatd — ellatott patikak,
és a programhoz csatlako-
zott gyartok és forgalmazdk
garantaljak, hogy az altaluk
gyartott és forgalmazott
étrend-kiegészitbk mindsé-
gileg garantdlt, biztonsagos
készitmények. A program-
hoz mar tébb mint ezer pa-
tika csatlakozott.

Méhnyakrak-megeldzeési hét

Tabukat szeretne leddnteni és tévhiteket eloszlatni a
Malyvavirag Alapitvany a januar 27. és februar 3. ko-
z6tt megtartott Eurdpai Méhnyakrak-megel6zési Héten.
Habar a méhnyakrak megel6zhet, mégis sokan szen-
vednek téle, mert aggalyaik vannak a betegséggel és
a vizsgalattal kapcsolatban. Magyarorszagon minden
f évben figyelemfelkeltd, mar-mar meghokkenté mddon
C—'= szeretnék felhivni a figyelmet a betegségre. Idén pél-
- - daul ,,Beszélé bugyik bisztrot” szerveztek, ahol néi és
_,II férfi alsénemdket formazé plakatokra irjdk majd ra a
méhnyakrakkal kapcsolatos fontos tudnivaldkat, tévhi-
teket és azok cafolatat.

Hagyomanyos és modern élelmiszerek

Magyarorszag ragaszkodik a hagyomanyos élelmisze-

rekhez, amelyeket azonban a legmodernebb

technolégidkkal kell eléallitani - jelentet- K‘H
te ki Fazekas Sandor foéldmdlvelésugyi :
miniszter. Fontosnak tartja, hogy az
agrardigitalizacio minél nagyobb teret
hoditson, de Magyarorszagnak tovabbra is

ki kell allnia az egészséges, természetes, j6
min6éségli és mindenekel6tt géntechnoldgiai
modositasoktél (GMO) mentes élelmiszereket
termel6 mezdégazdasag mellett, és elutasitja a

mesterséges huselédllitast vagy a rovarfehérje
emberi célu felhasznalasat.

Huszonnégy éves korra kellene kitolni a felnéttkor kez-
detét, mivel a fiatalok ma mar tovabb tanulnak, késébbre
halasztjak a hazassagot és a gyermekvallalast, raada-
sul a fejlédési folyamatok sem érnek véget a 19. életév
betdltésével - fejtették ki véleménylket szakemberek a
The Lancet Child & Adolescent Health cim( folydirat-
ban. A cikk szerint bioldgiai érvek is széInak a serdulékor
definicidjanak - intervallumanak — mddositdsa mellett.
Az emberi agy ,érése” példaul 20 éves kor utan is folyta-
todik: gyorsabban és joval hatékonyabban dolgozik. So-
kaknak pedig még a bdlcsességfoga sem né ki 25 éves
kora el6tt.

Intézkedések a levegé minéségének védelmére

Eredményesek voltak a levegé minéségének védelmét szolgald intézke-
dések a 2014-2016 kozti id6szakban Magyarorszagon. A kis méretli szallé
por (PM10) részecskék koncentracidja raadasul csékkend kiadasok mellett
mérséklédott — mondta Németh Erzsébet, az Allami SzamvevSszék (ASZ)
feligyeleti vezet6je. Magyarorszagon a legnagyobb problémat a kismé-
retli szallé por szennyezettség jelenti, amelynek forrasa a kézlekedés, az

energiaszektor és egyre nagyobb mértékben a flités, ezen beliil a lakossagi
szilard tiizelés. A szamvevGszék ellenérzése megallapitotta, hogy a leveg6-
terheltségi szint mérése, a mérdallomasok Gizemeltetése megfelel6 volt, a
mérési pontok elhelyezésének feliilvizsgalatarél gondoskodtak. A leveg6-
min8ség védelmi rendszerét a Foldmiivelésiigyi Minisztérium koordinalja.

www.gyogyhir.hu

Szerkesztette: Vamos Eva

Uj belfoldi kommunikacios kampényt indi-
tott a téli kikapcsolddas, az egészségtu-
rizmus és a gyogyviz népszer(sitésére a
Magyar Turisztikai Ugynékség (MTU). Az
egy hénapon at tarté akciéhoz eddig tébb
mint 200 szallashely és furd6 csatlakozott
specidlis ajanlatokkal - jelentette be Guller
Zoltan, az MTU vezérigazgatdja. Szeret-
nék elérni, hogy minél tdbben vegyenek
részt téli belféldi pihenésen. A kampany-
hoz kapcsolddo téli feltdltédés nevl spe-
cidlis ajanlatok a hellomagyarorszag.hu
oldalon érhetéek el februar 15-ig.

Az immunrendszer hasonléan reagal a magas zsir-, cu-
kor- és kaloriatartalmu étrendre, mint a bakteridlis fert6-
zésekre: hosszu tavon tamadova valik a Bonni Egyetem
kutaténak tanulmanya szerint. A szakemberek azt is kimu-
tattak, hogy az egészséges étrendre valo attérés utan még
hosszan jelentkezhet ez az immunvalasz. Ezek a hosszu
tavu valtozasok vezethetnek az érelmeszesedés és a cu-
korbetegség kialakulasahoz, amik a nyugati tarsadalom
étrendjével Osszefliggd betegségek. ,,Az egészségtelen
étrend a vérben bizonyos immunsejtek szamanak varatlan
névekedését idézte elé. Ez annak jele, hogy a csontvels-
ben Iévd immunéssejtek miikddésbe léptek” — magyarazta
a tanulmany egyik szerzdje.

A kerékparozas nem karositja a férfiak szexuadlis egész-
ségét egy Uj tanulmany szerint, melyben futok, uszék
és kerékparosok adatait hasonlitottak 6ssze. A kutatas
eredmeényei ellentmondanak a korabbi tanulmanyoknak,
melyek szerint a kerékparozas negativan hat a férfiak
szexualis és hugyuti egészségére — irta a BBC hirpor-
talja. A kutatok azonban ugy vélik, hogy ,az elénydk
szamosabbak a hatranyoknal”, a kerékparos munkaba
jaras példaul ,felére csdkkenti a rak kockazatat”. A kuta-
tok 2774 brit, kanadai, ausztral és Uj-zélandi kerékparos,
valamint 539 uUszé és 789 futdé adatait vizsgaltak meg
kérddivek alapjan.

Boldogtalanok a képernydfiiggd tizenévesek

Minél t6bb id6t toltenek az elektronikus eszkézék monitorai el6tt, annal
boldogtalanabbak az amerikai tizenévesek a t6bb mint egymilli6 amerikai
fiatal adatait elemzd, a Monitoring the Future nevet visel6 Uj tanulmany sze-
rint — irta a ScienceDaily.com. Az Emotion cimi szaklapban kézélt tanul-
many szerint a legboldogabb tinik naponta egy 6ranal valamivel kevesebb
id6t toltenek a digitalis eszkdzok el6tt, sportolnak, ujsagot vagy magazint
olvasnak, valédi tarsas kapcsolataik vannak. Az egyéras id6étartamon tul
azonban a boldogtalansag egyitt né az egyre tébb gépidével. ,,Fontos,
hogy ne haladja meg a napi két érat, a baratokkal és mozgassal t61t6tt id6
viszont n6jon, mert ez a két tevékenység biztosan kapcsolatos a boldog-
saggal" - tanacsolja a tanulmany egyik tarsszerzdéje.

www.gyogyhir.hu

Dohanyzasi
tilalom

Hatdsos a dohanyzasi ti-
lalom bevezetése, de nem
egyforman érinti a tarsa-
dalom kiilonb6zd rétege-
it — mutattak ki amerikai
kutatok. A dohdanyzasi
tilalom bevezetése a leg-
hatékonyabban a fels6fo-
ki végzettségliek korében
csokkentette a dohanyzas
kockazatat. Azokban a tér-
ségekben, ahol elrendel-
ték a tilalmat, az egyetemi
végzetiségliek  korében
20 szazalékkal csokkent
a dohanyzok aranya — all
az American Journal of
Epidemiology cim(i tudo-
manyos folydiratban meg-
jelent tanulményban.

Testképzavar
Férfiaknal

A férfiak kérében is egyre
gyakoribb a testkép-, illet-
ve az evészavar — mondta
Babusa Bernadett, a Sem-
melweis Egyetem Maga-
tartastudomanyi Intézeté-
nek egyetemi adjunktusa.
Az evés- és testképzavart
érintéen sokdig a ndk
voltak fokuszban, &ket
vizsgalték, pedig az elmdlt
két évtizedben a férfiak
kérében is elszaporodtak
az ilyen problémak. Alta-
lanossagban az evésza-
varos esetek 10-15 szé-
zaléka férfiakat érint, de
a faldszavarnal példaul
mar 40 szazalék a férfiak
aranya.

\




HALLASUNK EGESZSEGE

Tinnitus - a rejtélyes zugas
Az amerikai Betegségfeltigyeleti és Megeldzési Kazpont (Centers for Disease Control and Prevention,

(DC) egy 2011-2072-ben végzett orszagos felmérésre hivatkozva dgy becsdili, az USA-ban az em-
berek minteqy 15%-anak ismerdsek a fllzdgas (tinnitus) tinetei. Mit lehet tenni a betegség ellen?

Az emlitett felmérés (2011-2012 National Health and
Nutrition Examination Survey) adataibdl kideril, hogy
az Amerikai Egyestilt Allamokban 50 millié embert érint
Osszesen a flilzdgas, ezen belil 20 milliét a betegség
sulyosabb formaja, mig mintegy 2 millidan a tinnitus
egészen szélsséges formajatdl szenvednek, ami
mar annyira akadalyozza 6ket a normal életvitelben, a
munkavalallasban és a tarsas kapcsolataikban, hogy fo-
gyatékkal él6knek kell tekinteni 6ket.

A hazai helyzetrél pedig a Magyar Tinnitus Egyesulet
adataira tamaszkodva alkothatunk képet: szakembereik
szerint a tartds fllzugas legkevesebb 300-500 ezer em-
bert érinthet, mig mas forrasok szerint alkalomszerden
nagyjabol minden 6tédik magyar kiizd a problémaval.

Mi is pontosan ez a betegség?
Egyik kozkeletli meghatarozasa szerint egy olyan hang-
érzet, amelyet a paciens kiilsé hanginger hianyaban is
észlel. Vagyis a beteg alkalmanként vagy krénikusan han-
gokat hall a filében vagy a fejében. Egyesek morajlasral,
diborgésrdl, sipolasrol szamolnak be, masok példaul a
magasfesziiltségl vezeték zigasahoz hasonlitjak a zajt.
Egyéni, hogy ki milyen erésnek itéli meg a hangot, abban
azonban a legtdbb érintett egyetért, hogy csendes kor-
nyezetben a legkellemetlenebb a zigas.

hirdetés

FULZUGASTOL SZENVED?
TEGYEN ELLENE!

Info vonal:
06/1 280-3044

infoia hallas.hu
www. hallas.hu

— Fillzugas kezelescben szerzett
tobbéves tapaszialat

=  Kivalo svajcl minoségu, otthoni
kezelésre alkalmas megoldas

— Hozzaertd segitség

Hallasszakiizleteinkben

Tdbb exer elcgedett ligylcl

6  gyogyhir magazin

A betegségnek a szakemberek két fajtajat kiilonbdztetik
meg: az objektiv és a szubjektiv fllzigast. Utdbbit a pa-
ciensen kivil az orvosa is érzékelheti, tébbnyire egyes
izmok ritmusos 6sszehlzdédasa vagy véraramlas okozza.
A szubjektivnek nevezett valtozat esetében viszont csak
az érintett tapasztalja a kellemetlen hangokat. Az is fon-
tos klldbnbség, hogy a szubjektiv fllzigasban szenve-
doék egyben nagyon sokszor nagyothallok is: 90%-uknal
idegi, 5%-uknal pedig vezetéses hallascstkkenés diag-
nosztizalhatd. (Lasd errdl keretes anyagunkat.) Egyéb-
ként az objektiv tinnitus nagysagrendekkel ritkabban
fordul elé: Az American Tinnitus Association (Amerikai
Fulzugas Szdvetség; ATA) 1%-ra becslli aranyat az 6sz-
szes esetszamban, mig a szubjektiv fllzugasét 99%-ra.

Mit lehet tenni a zavaré tiinetek ellen?

Annyi bizonyos, hogy a pontos diagnozis felallitasa és
a terapia meghatarozasa mindig szakember feladata,
annal is inkabb, mert a tinnitus egy korabban rejtve
maradt alapbetegség (kezeletlen magas vérnyomas,
pajzsmirigyproblémak, az agy vérellatasi zavarai stb.)
kiséréje is lehet. Néha életmddbeli valtozassal is te-
hetlink ellene, mert a fllzdgas igazolhatéan tdbbszor
fordul el6 dohanyosoknal, magas zajterhelésben dol-
gozoknal, vagy bizonyos gyégyszerek (pl. bizonyos an-
tibiotikumok, vizhajték, tovabba kinin és aszpirin) rend-
szeres fogyasztasa esetén.

A tinnitus kezelésére ugyanakkor Ujabb és tjabb mod-
szereket fejleszt ki az orvostudomany: létezik mar példaul
olyan lagylézer eszkdz, amellyel a fiilzigasban szenveddk
bizonyos csoportjanak tlnetei fajdalmas beavatkozas
nélkil, otthoni kdrilmények kozétt orvosolhatok.

D. B.
A HALLASCSOKKENES FAJTAI

Vezetéses hallascsokkenés:

a kils6- vagy a kozepfil nem megfeleld
mUkodese miatt jelentkezik.

Idegi hallascsdkkenés:

a belsd fll vagy annak idegi karosodasa
okozza.

L =
INFORMACIOS VIDEO 3
[x]

f.

Dr. Mori Istvan fiil-orr-gégészt6l megtudhatja, mi-
ért nehéz a fiilzigas kezelése

www.gyogyhir.hu

szponzoralt cikk

Egészseges csontok

50 év felett is

K,-vitamin, az atiité felfedezés
Sok kalciumot fogyasztunk tejtermékek és tdplalék-kiegé-
sziték formdjaban. Hogyan lehetséges, hogy mégis nagyon
magas a csontritkulds aranya, kiléndsen az 50 év feletti
néknel? Atitd felfedezés a K,-vitamin, mely a szervezetbe
kertld kalciumot a megfelelé helyre, a csontokba ,irdnyitja”

ddig ugy tudtuk, a csontok-
nak kalciumra van szikséguk,
hogy erések legyenek. De ez
csak részigazsag. Vannak
mas vitaminok és asvanyi anya-
gok, amelyek sziikségesek ah-
hoz, hogy a kalcium a csontokba
keruljon. Ezek koz6tt kiemelten
fontos a K,-vitamin és a D-vitamin.

A D-vitamin segiti a kalcium
felszivédasat, de ez még nem elég.
A felszivodas lényegében csak any-
nyit jelent, hogy a kalcium bekerilt a
vériinkbe. Ha azt szeretnénk, hogy
innen tovabb jusson a csontokba,
akkor arra is oda kell figyelnink,
hogy a szervezetben megfeleld
mennyiségben legyen K -vitamin.
A K,-vitaminnak fontos szerepe
van abban, hogy a kalciumot el-
juttassa a vérbdl a csontokhoz és
beépitse oda.

Etrendlink régebben elegendé
K,-vitamint tartalmazott. A hazialla-
tok szervezete képes volt az altaluk
legelt zdld ndvényekbdl elballitani
ezt a vitamint, amikor kint a szabad-
ban tartottak 6ket. A nagylzemi al-
lattartas elterjedésével azonban ez
megvaltozott. Ma mar ahhoz, hogy a
szukséges mennyiségl K -vitamin-
nal lassuk el szervezetlinket, napon-

www.gyogyhir.hu

ta el kéne fogyasztanunk pl. 4 kg
marhahust, vagy 5 liter tejet. Mivel
a mostani taplalkozasi szokasokkal
nehéz biztositani a szervezetnek
sziikséges K,-vitamint, tanacsos ezt
potolni.

Az egészséges csontokhoz te-
hat kalcium mellett K -vitaminra
és D-vitaminra is szikség van. Ma
mar Magyarorszagon is kaphatok
a patikakban olyan készitmények,
amelyek egyutt tartalmazzak ezt a
harom hatéanyagot.

AKALCIUM
CSONTBA I;P@]LESENEK
FONTOS LEPESEI:

1. A D-vitamin segiti a
kalcium felszivodasat a
verbe.

2. A K-vitamin segit,
hogy a kalcium eljusson
a vérbdl a csontokhoz és
beépiiljon oda.

hirdetés
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Kellenek a konnyek!

Szdraznak és irritaltnak érzi a szemét? Nincs egyedil, hiszen a szemszdrazsdg a Ildtasrom-
Ids mellett az egyik leggyakoribb panasz, ami miatt szemorvoshoz megyunk. Elsédleges
tinetek a szuro, viszketd, éqd, illetve az idegentest érzes.

A szemszarazsag nagyon kelle-
metlen érzés. llyenkor a szemiink
szur, faj, arrél nem is beszélve,
hogy kovetkezményeként bizonyos
szovédmények is kialakulhatnak,
példaul kotéhartya- és szaruhar-
tya-gyulladés. A probléma sokakat
érint — tudtuk meg dr. Késa Tiinde
szakorvostdl, aki azt is elmond-
ta, hogy ez az egyik leggyakoribb
ok, amivel fel szoktak keresni a
szemészeket. A szemeket boritd
vékony koénnyréteg feladata a ned-
vesség fenntartdsa, a szaruhartya
oxigén- és tapanyag-ellatasa, és a
bekeril6 idegen testek eltavolitasa.
A konnyfilm tulajdonképpen az elsé
védelmi vonal a bakteridlis és viru-
sos fert6zésekkel szemben, hianya
tehat nem csak komfortérzetlinket
csokkenti, de szamos egészséglgyi
probléma kockazatat is ndveli — ma-
gyarazta kordbban a szakember.
+~Ahhoz, hogy tisztan lassunk, el6-
sz0r el kell sirnunk a kdnnyeinket” —
tartja a mondas, és valéban: el6for-
dul, hogy a tulzott szemkdnnyezés a
panasz, mely hatterében az all, hogy
a szaraz, irritalt szemet a szervezet
tulzott konnytermeléssel prébalja
6vni. Idével a szemszarazsag homa-
lyos latast okozhat vagy karosithatja
a szaruhartyat, ami szintén latasza-
varhoz vezet.

hirdetés

Rizikéfaktorok

Ha On sok idét toélt a szamitdgép
monitora elétt, flstds, zart térben,
légkondicionalt helyiségben, ha kon-
taktlencsét hord, esetleg az uszoda
kléros vizével érintkezik, vagy csak
sokat vezet, netalan alvashiannyal
kiizd, el6fordulhat, hogy gyakran
érzi faradtnak, szaraznak szemeit.
A jelentkez6 szemproblémak, le-
gyen az atmeneti szarazsag vagy
akar fert6zés, visszavezethetéek az
életstilusra, a kérnyezetre, az aktu-
alis egészségi allapotra - mondja a
szakorvos. El6fordul, hogy szemfel-
szini betegségek allnak a hattérben,
ezeket pedig gyakran valamilyen
gyogyszer mellékhatasa okozza, igy
példaul a glaukdma kezelésére sze-
dett gydgyszerek, az aknés bér ke-
zelésére alkalmazott készitmények.
A szarazszem-szindroma - ellent-
mondasnak tlinéen — kdnnyezéssel
is jarhat, aminek az oka a szaruhar-
tya sérllését kovetd reflexes kdny-
nyezés.

Mi a teendd?

Gondoskodjon szemei megfeleld
hidrataltsagarol! Igyon sok folyadé-
kot, hasznaljon parasitét! Ha a szami-
t6gép monitora vagy olvasas, tanulas
miatt érez kellemetlenséget, akkor
egyszer( dolga van: tartson szline-

tet! Ddljon hatra lehunyt szemmel
néhany percre és pihenjen! Ha mun-
ka kézben ugy érzi, a szeme szaraz,
tudatosan figyeljen arra, hogy gyak-
rabban pislogjon! Ha csak teheti, vi-
seljen napszemiiveget a szabadban!
Ha tobb orat tolt sieléssel, korcso-
lyazassal vagy akar holapatolassal,
a jégrd|, illetve a hérol visszaver6dd
ultraibolya fény karosithatja a szem
fellletét, szaruhartya-gyulladast
okozva. A szaraz szem kezelésére
t6bb terméktipusbdl valaszthatunk:
hatasosak a cseppek és a permetek
- de minden esetben kdvessulk az or-
vos utasitasait!

Dézsa-Kédéar Déva

A szemben lévé iivegtest
99%-a viztiszta folya-
dék. A szemben mintegy
125 millié Fényérzékelo
sejt van. Percenként
atlagosan 20-szor pis-
logunk, de ez a szam a
negyedére is csokkenhet,
ha tartésan a szamito-
gép monitorjat vagy a
telefon kijelz6jét nézziik.

OPtaridin

Hamar faradtak lesznek
a szemei?
Szaraznak erzi oket?

spemhdspray
sTAraz &% Thradt spemre

.
Hosszu idot tolt
monitor elott?

& CSUKOLL sTemre
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A kockazatokrol olvassa el a hasznalati dtmutatot,
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csontok, izmok és iziiletek

Az iziileti betegségek bdrmelyik életkorban eléfordulhatnak, sokféle tiinettel jarhatnak, és
a lefolydsuk is kilénbdzé lehet. Mit tehetiink iziileteink karbantartdsaért?

,»JOl érzem magam, erds vagyok és egészseges”— milyen jo
kimondani ezt! Mindenki arra vagyik, hogy testileg és lelki-
leg minél tovabb aktiv maradjon, hogy korlatozasok nélkiil,
szabadon mozoghasson, hogy a mindennapi tevékenysé-
geket akadalyok nélkiil végezhesse. Ehhez — sz6 szerint -
a mozgas a kulcsszo, ugyanis izlleteink védelmében ez a
leghatékonyabb. Mint dr. Taller Gabriella haziorvos, a téma
szakeértbje kordbban lapunknak elmondta: a mozgasszervi
betegségek nagyon gyakoriak, okuk pedig legtdbbszor a
mozgasszegeény életmaod, valamint az Glémunka, melynek
kovetkeztében a tartdizmok meggyenglinek. Az iziileti faj-
dalom, porckopas, izlleti gyulladas szinte népbetegség-
nek szamit, fiatalabbakat és id6seket egyarant érint. Tu-
lajdonképpen az izlletek biztositjak szabad mozgasunkat,
azonban az évek alatt ezek kopasnak indulnak, a folyamat
pedig odaig vezethet, hogy mozgasunk korlatozotta, sét
fajdalmassa valik. Mar napi tiz perces torna, és a megfeleld
étkezés segithet az izlletek egészségének védelmében -
hivta fel a figyelmet a szakorvos. Tapasztalatai szerint ke-
vesen veszik komolyan az elsé tlineteket. Az izliletek be-
tegségei legtdbbszdr kopas, sérilés, gyulladas kapcsan
kialakulé fajdalom képében jelentkeznek. A porcszdvet
anyagcseréje az életkor el6rehaladtaval lelassul. A porc-
szbvetet képezd rostok zsugorodnak, nedvességtartalmuk
csOkken, a porcéallomany megvékonyodik és elveszti ru-
galmassagat. Ha tulterhelés, példaul elhizas, nehéz fizikai
munkai vagy foglalkozasi artalom miatt a porcot tulterhel-
juk, a folotte levd inhartya vagy kotdszovet is gyulladasba
j6het. A porcok kopasa tébbnyire fokozatosan elérehaladd
folyamat, amely nem csak az idéseket érinti. Az artrozis
— izlleti porckopas - a fejlett orszagokban az izlileti prob-
Iémak leggyakoribb formaja és az egyik leggyakoribb oka
a rokkantsagnak.
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Amellett, hogy rendszeresen mozgunk és kiegyensulyo-
zottan téplalkozunk, fontos, hogy az izlletek szamara
nélkulézhetetlen tapanyagok poétlasara is gondoljunk.
A kollagén az izmok, izlletek, inak, porcok, szalagok és
csontozat természetes 6sszetevbje. Az a fehérje, mely ta-
mogatja a test elsédleges szdveteinek strukturajat, bizto-
sitja a szervek és a szdvetek elasztikussagat, fejlédését.
A kollagént szervezetink termeli, am a kollagéntermelés
a kor elérehaladtaval egyre csdkken, és 50-60 éves ko-
runkra szinte teljesen megszinik. A legjobban igénybevett
izlletek (térd, vall, konydk, comb) karosodnak, merevvé
és érzékennyé valnak. Minden aktivitas, amit eddig kény-
nyedén végeztiink (hajolas, guggolas, lépcsdzés) hirtelen
fajdalmassa valik.

Az UI6 munkanak hosszu tavon sok karos hatasa lehet,
egy kis odafigyeléssel azonban megelézhetjik a problé-
makat. A jo testtartas védi az izlileteket a nyakunktol egé-
szen a térdinkig. Munka kdzben pedig minél tébbszor all-
junk fel, nyujtézkodjunk kicsit, és probaljunk egyenes hattal
Ulni. A zsiros tengeri halakban, példaul a lazacban vagy a
makrélaban rengeteg omega-3 zsirsav van. Ezek a zsir-
savak segitenek egészségesen tartani izlileteinket, a mar
meglévé gyulladasokat pedig csokkentik. A glikozamin
nev( vegyllet megtalalhatd az egészséges izlletekben.
A természetben elsésorban kilsé vazas allatokban terme-
I6dik (régebben leggyakrabban emiatt tengeri kagylobdl
vontak ki), illetve kis mértékben olyan gabonakban is meg-
talalhaté mint a kukorica vagy a zab. A gliikozamin-szulfat
tartalmu készitmények segithetnek az izliletek egészségé-
nek megdrzésében, helyredllitdsaban.

A porckopas szempontjabol idedlis étrendvaltds az
édességek, a husok és a zsiros tejtermékek elhagyasa a
z6ldségek, a gyimdlcsok és a teljes kidrlésti gabona ked-
véért. Télen gondoskodjunk a kalcium-, valamint magnézi-
umpotlasrol. Nagyon fontosak a komplex asvanyi anyagok
az izmok munkajahoz és a megfelel6 izom-6sszehuzéda-
sokhoz. Szakemberek azt tanacsoljak, hogy napi rendsze-
rességgel poétoljuk a D-vitamint. Els6sorban télen kell erre
Ugyelni, hiszen napsutés nélkll a szervezet nem tudja maga
eldallitani a sziikséges mennyiséget. A D-vitamin zsirban ol-
ddédik és élettanilag nagyon jelentés. Legfontosabb feladata
a kalcium és foszfor normal felszivodasanak segitése és a
sejtek mikodésének szabalyozasa. Hozzajarul az egészsé-
ges csontozat, a normal fogazat, az egészséges izomfunk-
Cio és a vér normal kalciumszintjének fenntartasahoz.

Déesa-kKédér Déva

o ElEEE
INFORMACIGS VIDEG

Dr. Olah llona belgydgyasz, haziorvos arrdl beszél,
- mikeént valasszunk sportot, ha iziileteinket is kimélni
akarjuk.

www.gyogyhir.hu
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VITAMINOK

C-vitaminnal az egészségert

Statisztikdk szerint a fejlett orszdgokban, igy hazdnkban is az iskolai és munkahelyi hiany-
zasok tébbsegeért a megfdzdsos betegségek a felelések. A hideg hénapokban kiléndsen
indokolt, hogy felkészitsiik ezekre szervezetiinket - ehhez lehet jo eszkéz a C-vitamin.

A C-vitamin (aszkorbinsav) renge-
teg elényds élettani hatasa mellett
kozismerten segiti  szervezetlink
védekezémechanizmusa, az immun-
rendszer m(ikédését. Mivel az emberi
test nem képes eléallitani, ezért gon-
doskodnunk kell arrél, hogy megfele-
16 mennyiséget fogyasszunk beldle —
a téli hdnapokban kiiléndésen oda kell
figyelnlink erre. Nemcsak azért, mert
ilyenkor kevesebb természetes vita-
minforras, friss gylimolcs és zdldség
kerlil az asztalunkra, hanem azért is,
mert a C-vitamin segithet elkerdilni a
megfazasos betegségeket.

Hogy pontosan hogyan? Ha mar
elkaptuk az influenzat, vagy meghdil-
tink, a betegség lefolyasanak idejét
nem roviditi meg a hirtelen, alkalom-
szerlien megnovelt aszkorbinsav-
fogyasztds. Azt viszont vizsgalatok
bizonyitjak, hogy a rendszeres C-vi-
tamin-fogyaszték ritkabban kapjak

hirdetés

meg, és hamarabb legyrik ezeket a
betegségeket. Az ezzel kapcsolatos
legatfogébb, t6bb mint 10 000 paci-
ens adatait elemzé kutatast a Hel-
sinki Egyetem munkatarsai végez-
ték még a 2000-es évek kdzepén: a
vizsgalatbdl kidertilt példaul, hogy a
rendszeresen napi 1-2 gramm C-vi-
tamint fogyaszt6é gyerekeknél kdzel
20%-kal megrévidil a megh(léses
betegségek idétartama. (Az inter-
neten a teljes kutatdsi beszdamold
angolul itt olvashatd: mv.helsinki.fi/
home/hemila/CC/CC.htm.)

A C-vitamin kénnyen elbomlik

Fontos még tudni, hogy a C-vita-
min érzékeny a fényre, és rendki-
viil kénnyen lebomlik. igy példaul
még a friss z6ldségek, gyiimolcsok
aszkorbinsavtartalma is gyorsan el-
illan, miutdn meghamoztuk, esetleg
leturmixoltuk vagy kicentrifugaltuk

Oket. A magas hémérséklet hatasara
szintén megsemmisil az értékes ve-
gyllet, igy példaul a forré teaba fa-
csart citrom kellemessé teszi ugyan
az ital fogyasztasat, am a benne 1évé
vitamin veszend6be megy.

Sokan éppen a fentiek miatt
dontenek ugy, hogy valamilyen
taplalékkiegészitével biztositjak szer-
vezetik C-vitamin-igényét. Az ilyen
készitmények szamos kiszerelés-
ben és arfekvésben allnak rendel-
kezésre, mindenki megtaldlhatja
kozuluk a neki leginkabb megfelel6t.
A napi dézis kivalasztasakor vegylk
figyelembe, hogy az aszkorbinsav
a vizben old6do vitaminok kozé
tartozik, vagyis testiink nem képes
raktarozni. Ezért ha a napi ajanlott
mennyiségnél tébbet fogyasztunk
belble, akkor a felesleg a vizelettel
tavozik a szervezetlinkbél.

P. G.
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Csipkebogyds RETARD C-vitamin 1000 mg

Gazdasagos 100 db-os Kiszereles

Madgas, 1000 g hatoanyadg-iartalominmal

Csipkebogyd kivonattal

Hesszantartd, RETARD hatassal

ELETMOD

Visszatero baj - a hugyuti fertozés

Szerte a vilagon a nék mintegy 60%-a életében legalabb egyszer, mig 15%-uk minden
évben dtesik hagyuti fertézésen. A férfiaknal sokkal alacsonyabb az esetszam. Melyek a
betegseq jellegzetes tiinetei, és mit tehetink ellene?

ugyuti fertézésnek azt ne-

vezzik, amikor a kivalaszté

szervrendszer egyes részei

gyulladt allapotba kertiilnek.
A betegséget legtdbbszor a bélflo-
rankban él6 baktériumok okozzak,
ritkAbban mas baktérium, illetve
gomba vagy virus. Az als6 hugyutak
fertézése a hugyhodlyag- vagy hugy-
vezeték-gyulladas, a fels6ké a vese-
vagy vesemedencegyulladas. Jel-
lemz&en a betegség lentrdl felfelé
terjed.

Az als6 hugyutak fert6zésére
utalhat a szokottnal sUrlibben je-
lentkez§ vizelési inger, a vizeléskor
érzett égetd fajdalom, illetve ha a
vizelet kellemetlen szagu, esetleg
zavaros. A vesemedence és a vese
gyulladasara a fentieken kivil alha-
si fajdalom és laz, alkalmanként ha-
nyas, émelygés is figyelmeztet.

Az afonyafélék hatékonyak
A fertézést leggyakrabban antibio-
tikumokkal gyodgyitjak, a hivelyi
fajdalmat esetenként krém alkalma-
zasaval csokkentik, a lazas betegek-
nek ezen kivil lazcsillapitét irnak fel.
Ahogy mar szé volt réla, nagyjabdl
minden 6. nd évente egyszer atesik
a betegségen, nekik kiléndsen ér-
demes odafigyelnitik a megel&zésre.
Egyrészt az érintetteknek fokozottan
ugyelnitk kell arra, hogy hidegben
alaposan 6lt6zzenek fel, és lehetbleg
rétegesen, hogy elkeriiljék a leizza-
das okozta felfazast. J6 idében koc-
kazatot jelenthet, ha strandolas utan
nem szabadulunk meg mielébb a
vizes flrd6ruhatdl, vagy ha mezitlab
sétalunk hideg fellleten.

Egyes afonyafélék hatékonysaga
is igazolt a prevencidban. igy példaul
a vorésafonya (Vaccinium vitis-idaea)

rendszeres fogyasztdsa igazoltan
csokkentheti a betegség eléfordula-
sat azoknal, akik gyakran szenved-
nek a fertézéstél. A vorésafonya Ujvi-
lagi rokona, az ételként és fliszerként
is népszerld amerikai t6zegafonya
(Vaccinium macrocarpon) szintén
bevett eszk6z a hugyuti fert6zések

megelézésére.
P. Gu.

A vorésafonya nagy
mennyiségben tartalmaz
olyan, polifenolnak neve-
zett szerves vegyiilete-
ket, amelyek akadalyoz-
zak a fertozéseért felelds
korokozok megtelepedé-
sét a hugyutban.

hirdetés
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16 éve hatékonysagaval bizonyit!

=% CRAN-C

TOZEGAFONYA-KIVONATOS étrend-kiegészitd
@ TERMESZETES

400 mg tézegifonya-kivonat
C-vitaminnal 1 kapszuliban

HATASOS
Az OceanSpray cég klinikai
vizsgalatokban ellendrizte.

BIZTONSAGOS

100%-ban gyamdlcs| Kis-
gyermekeknek joghurtba
kewverve adhatd.

HAEml prdnibEl Fersek

Kaphato a patikakban es bioboltokban

Tel: +36 (30) 2100-155, www.pharmaforte.hu.
Leszallitott és még akcios aron:
*-20% akcio marcius 31-ig!

www.gyogyhir.hu
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PSZICHOLOGIA

A Gyoégyhir Magazin februari szamaban pszicholégusunk egy olvaséi levélre valaszol.

Tuagtolt Sgethesztssig!

A 92 évemmel én mdn nem mindig étem a fiatalokal, de amit a minap a linyom mula-
loll. ag mdn nekem is dok voll. £z egyagendien felhdborits! Mulatolt egy weboldall, atova
mdity kel bardlndje is negiaztralia magdl. Valamilyen fesztivilra adnak jegyel azoknak.
kit minél menéazebl (ntsd: megtelenebb) képet tillenek el magutendt. Még caak nemnéy

indull. de mdn modt i s3azaval hakjik fel a képeikel a gyerekek! Raaddasut a linyom ba-
nalnsi ag egyelem kirnyikin kaplik a s36n06tapot, vagyis célitdnyosan. divekt a didkokra
wtagnak. Pont ag egyit leghiszolydliatotiabl korszlabyra. Nem tudok napinendne torni

Wwéal‘, é4 Ke%e/z larldadul!
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Tisztelt Levélird!

Az internet és a kdzosségimédia-al-
kalmazasok (Facebook, Instagram,
Twitter stb.) elterjedésével parhuza-
mosan az egész vildgon fellitotte a
fejét az a sajatos jelenség, hogy elsé-
sorban, de nem kizardlag, tinédzse-
rek és fiatal feln6ttek olyan képeket és
szOvegeket posztolnak &nmagukrol,
amelyek direkt erotikus tartalmakat
jelenitenek meg, vagy erotikus asz-
szociaciok felidézésére alkalmasak.
(Az amerikai angolban a szOveges
Uzenet jelolésére szolgald ,texting”
sz6t alapul véve kilon Uj szo is lét-
rejott a jelenség megnevezésére, a
~sexting”) Egy néhany évvel ezel6tt
végzett amerikai kutatas adatai sze-
rint a 18-24 éves korosztaly 15%-a, a
25-34 éves korosztaly 22%-a klldott
mar szexualis tartalmu fotét vagy vi-
dedt a mobiltelefonjardl. Az is régota
ismert, hogy az igy kildott képekkel
gyakorta visszaélnek. Az iskolai zak-
latasok, megaldzasok egyik kedvelt
eszkdze olyan képek kdzzététele, pl.
az osztaly levelez8rendszerében vagy
Facebook csoportjaban, amelyeket
készit6juk eredetileg egyaltalan nem
oda szant. Szakitasok utan a meg-
bantott félnek esetenként eszébe jut,
hogy korabbi szerelmén ugy alljon
bosszut, hogy erotikus privat fotoit
masok szamara is hozzaférhetbvé
teszi. A tavalyi évben attdl volt han-
gos a nemzetkdzi sajtd, hogy vilaghird
szinészndk és el6adok meztelen fotdit
hackerek megszerezték és kozzétet-
ték a vilaghaléon. Mindezek fényében
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joggal merll fel a kérdés, vajon mi-
ért vallalkoznak ra az emberek még-
is, hogy erotikus képeket kiildjenek
(vagy akar csak taroljanak) internetes
alkalmazasok segitségével?

Tobb lehetséges magyarazat
forog a pszicholdgusok kdrében.
Az egyik magyarazat szerint fia-
tal lanyok gyakran azért készitenek
és tesznek fel magukrél erotikus
képeket a vilaghaléra, mert sze-
retnének  tobbnek, batrabbnak,
bevallalésabbnak, ezaltal mendbb-
nek latszani a tarsaik vagy a parjuk
el6tt. Kisebbrendlségi érzésiik kom-
penzélasara ,tulteljesitenek”, olyanra
is vallalkoznak, amire kiegyensulyo-
zottabb 6nértékelésl kortarsaik ke-
vésbé hajlanddak. Végsd soron arrdl
van tehat szo, hogy ezek a lanyok
ugy érzik, mashogyan nem tudnak
elismerésért kivivni maguknak, csak
ilyen moédon. Egy masik magyarazat
szerint a kortarscsoport nyomasa
erészakolja ki ezt a fajta viselkedést.
Akkor lehet valaki a csoport tagja, ha
ugy viselkedik, ahogyan a csoport
(annak hangaddi) elvarjak. Egy har-
madik magyarazat, részben az el6z6
tovabbgondolasaként arra mutat ra,
hogy az érintett viselkedését a tobbi-
ek viselkedésével kapcsolatos vélel-
me hatarozza meg, fliggetlenil attdl,
hogy amazok tényleges mit tesznek.
Ha tehat egy tinédzser ugy gondolja,
hogy a tarsai meztelen fotokat oszta-
nak meg a neten, akkor 8 is hajlamo-
sabb lesz ugyanazt tenni.

Ahogy latjuk, a tarsas kornyezet
normarendszerének kiemelt hatasa

afelel. /wﬁ a fiatalok ag internelen dzégyenétzel nélkil mdfoga?aé W/m&‘/ Azént
inok Onéknek, éo% a mewwag %g&él/ef, kzéden hadsdunk a fiatalokra. éo% M;Zege/e

Udvszlettel: B.-né Manti

van a viselkedés befolyasolasaban.
Az internet még mindig relative Uj
dolog az életlinkben, ezért haszna-
latanak veszélyeit is csak mostana-
ban kezdjuk felismerni. Vilagszerte
van egy szabalyozasi-szigoritasi
tendencia, amely elsésorban az al-
kalmazasok fejlesztéit és szolgalta-
toit igyekszik raszoritani, hogy korul-
tekint6bbek legyenek. Mindannyian
érezziik azonban, hogy ez nem lesz
elég. Olyan tarsas-tarsadalmi ko-
zeget kell kialakitanunk az internet-
hasznalat kéré, amelyben minden
felhasznalé szamara jobban ,atjon”,
milyen erkolcsi és viselkedési nor-
makat kell betartania. Okosan, e
pozitiv cél érdekében kell felhasz-
nalni azokat a jorészt ismert eszkd-
zbket, amelyeket emberek gondol-
kodasanak befolyasolasara régota
alkalmaznak a médiaban, a keres-
kedelemben, a politikaban. On a
nyilvdnosséag erejében bizik. Egyet-
értve Onnel, azt javaslom, hogy az
internet adta lehet8ségek felhasz-
nalasaval kezdje el a munkat a sajat
kdrnyezetében. A lanya, aki — mint
levelébdl is kivilaglik — bizalommal
van On irant, bizonyara a segitségé-
re lesz, ha elakadna valahol.

t" Fabldn Tamis

pszicholégus

www.gyogyhir.hu

dr. Simon Lajos a
Semmelwels Egyetem
Pszichiatrial és
Pszichoterapids Klinika
docense. Lanya

dr. Simon Viktéria
Gydngyver, kovette
édesapjat, de nemcsak
mint orvos, hanem mint
rallye-versenyzo is...

Pszichiater és rallyversenyzé

- Edesapja borgyodgyasz, de amikor
kezdett, masfél évig mint pszichi-
ater dolgozott, aztan valtott. On
mégis a pszichiatria mellett dontott.
Miért?

- Amikor édesapam kezdett, a pszi-
chiatrianak nagyon korlatozottak
voltak a lehet6ségei: dontéen az
elmegyodgyintézetben térténé meg-
O6rzés és elklldnités volt az irany. A
szdazad elsé felében életeket éltek itt
le emberek és kicsi volt a gyogyitasi
hatékonysag. Az orvosnak nem le-
hettek nagy sikerélményei. A 40-es
években sem volt erés ez a tudo-
manyag, édesapam ekkor ment bér-
gyogyasznak és szép, sikeres palyat
futott be. Egyet kért: ne legyek pszi-
chiater .....

- Akkor On lazadt ezzel a dontéssel?
- Dehogy. Az tetszett, hogy az em-
bereknek éppen azt a részét lehet
gyodgyitani, amit6l homo sapiens
vagyunk. Mar gimnazista koromban
sem hagyott nyugodni a dolog. Egy
orosz szerz6 konyvét olvastam a
hipndézisrdl, végiggondoltam, meg-
csindltam: egy hazibulin meghip-
notizaltam az osztalytarsnémet, de
vissza is hoztam, feldobottan érezte
magat. A tudatlansag abszolut ba-
torsagaval alltam neki, nem voltam
tisztaban azzal, milyen kévetkezmé-
nyei lehetnek, ha nem sikertl. Visz-
szagondolva félelImetes merészség
volt, ugyanakkor érdekes és izgal-
mas élmény maradt.

- Ugy tudom, Feleségével huszonéves
koruk éta vannak egyiitt, egy fiut és
egy lanyt neveltek fel. Miként terel-
gették dket a palyavalasztasukban?

- Feleségem kozgazdasz, a KSH
elndkhelyettese volt, a fiam tgyvéd
lett. A lanyom, Viktéria Gydngyvér
kOvetett a szakmamban, de mind-
ketten szabadon valasztottak.

www.gyogyhir.hu

- A lanya mégiscsak az On mintajat
kovette, és nemcsak pszichiater-
ként, de autdversenyzdként is, mi-
ért?

- Elészor is nagyon j6 apa-gyerek
kapcsolat van koztiink, 6t érdekel-
te, amit csinalok. Latta, ahogyan
kommunikaltam: itélet mentesen és
nyitott gondolkodassal, de benne
mindig is ott volt az orvosra jellem-
z6 segitd attitlid. Ma mar adjunktus,
de most éppen elsésorban anyuka,
hiszen harom unokam érkezett egy-
mas utan.

- Az On neve ismert a rally-rajon-
gok kdrében, de mégis hogyan jutott
eszébe ez a sport?

- 1982-t6l 2007-ig az els6 oszta-
lydban versenyeztem, szerveztem a
Budapest Rallye-t is. A kezdetekben
az Orvosegyetem SC-ben 21 szak-
osztaly volt. Télink indult Monspart
Sarolta tajfutd, Kulcsar Gy6z6 par-
bajtérézd, ott volt az egész vizilab-
da csapat, Szivésék. De hianyzott a
technikai sport, és én a vezeték ta-
mogatasaval megszerveztem az au-
tésport-életet. Ez a sport igazi aktiv
kikapcsolédas: verseny kézben nem
lehet masra gondolni. Emlékszem,
annak idején sokat tigyeltem, és ami-
kor vége volt az esti vizitnek, lemen-
tem a kertbe, a fiatal meggondolatlan
fejemmel — és ott gyakoroltam. Volt
ott egy keskeny aszfalt, nagyon jdl
lehetett prébalgatni rajta a helyben
megfordulast, a behlzott kézifékes
fordulét. Trabantom volt, az meg
eléggé komoly hangokat adott ki, de
élveztem, hogy éjjel senki nem lat. Az-
tan egyszer megesett, hogy kérdezte
a fénokom a betegeket, hogy vannak,
miként gydégyulnak. A valasz ez volt:
»a terapia j6, de van egy probléma,
ugyanis nehezen tudunk aludni, mert
Simon doktor a kertben gyakorol...”

- Joval késébb a lanya is autéver-
senyz6 lett, nala hogyan kezdd-
dott?
- Pécsett jart egyetemre, vet-
tink neki egy Trabantot. Tetszett
neki, hogy teljesen ura tud lenni
az auténak, a parkoléban kézifé-
ken fordult, a pihené kamionosok
megtapsoltak. Kiderilt, hogy van
tehetsége hozza, aztan navigato-
raval 6k lettek elsé, teljesen néi
paros: Simon Viktéria — Veszprémi
Eva, igy mentek 5-6 éven at.
- Vissza a jelenbe: most mi izgatja a
munkajaban?
- Jelenleg a gydégyitasban és a
kutatasban is a virtudlis valdsag
pszichiatriai alkalmazasanak le-
het6ségeivel foglalkozom. Sziv-
Ugyem a Moravcsik-alapitvany,
melynek fékuszaban a foglalko-
zasi rehabilitacid, a kozosségi el-
latas, a tarsadalomba vald visz-
szatérés van. Az értékteremtés
fontos elem ebben a programban.
2005-ben kreativ mlvészetterapi-
as miuhelyt hoztunk létre és egy
olyan folyamatot inditottunk el,
melynek eredményeként 2009-
ben létrej6tt a Budapest Art Brut
Galéria. A cél a pszichiatriai be-
tegek miivészi alkotasainak be-
mutatas, lathatéva tétele. Ez a mi
szakmankban az ,akadalymen-
tesités”. A fogalom és a teendék
a latas-, hallas-, mozgaskorlato-
zottak vonatkozasaban ismert, a
pszichoszocidlis fogyatékossag-
gal él6k szamara az akadalymen-
tesités a tarsadalom tagjainak a
szemléletében, gondolkodasaban
remélt és bekovetkezé valtozast,
az elbitéletek és a diszkriminacié
csOkkentését jelenti.

Vincze Kinﬁa.
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Maga az otlet egyaltalan nem ab-
szurd, hiszen a rakos daganatok
mutans gének és az iranyitasukkal
elballitott fehérjék apro jeleit bo-
csatjak a vérbe. Az amerikai Johns
Hopkins Orvostudomanyi Egyetem
tuddsainak CancerSEEK nevi elja-
rasa 16 olyan génmutéacié utan ku-
tat, amik rendszeresen megjelennek
a rakkal, valamint nyolc fehérjét is
keresnek, amiket ezek allitanak elé
— szamol be az MTI a BBC hirpor-
talja alapjan. A Science cimi tudo-
manyos lap friss szamaban kodzolt

tanulmany modszere azért szamit
Ujnak, mert egyszerre kutat a gén-

hirdetés

Awmikor vérbsl lesz
kimutathato a daganat

Ujabb nagy lépéssel keriilt kizelebb a tudomdny egqy olyan
Uj modszerhez, mellyel vérbdl lesznek diagnosztizalhatok a

leggyakoribb raktipusok.

mutaciok és az altaluk létrehozott
fehérjék utan.

Az eljaras tesztjeit 1005 pete-
fészek-, maj-, gyomor-, hasnyal-
mirigy-, nyel6csé, bél-, tidé- vagy
mellrakos beteg részvételével vé-
gezték abban a stadiumban, ami-
kor a daganat még nem terjedt at
mas szervekre. A vérvizsgalat a pa-
ciensek 70 szazalékanal mutatta ki
a rakot.

»Akorai diagnozisnak ez a terlle-
te kulcsfontossagu, az eredmények
pedig igen izgalmasak” — mondta
Cristian Tomasetti, az egyetem kuta-
toja. Minél korabban sikerdl ugyanis
kimutatni a rakot, annal nagyobb az
esély a gyogyitasra. A tumor nyolc
vizsgalt tipusa kozll 6tnek nincs ko-
rai szlrése. A hasnyalmirigyraknak
példaul olyan kevés a korai tlinete,

és annyira késén fedezik fel, hogy
Ot beteg kdzil négy még a diagno-
zis évében belehal. ,Donté valtozast
hoz, ha a daganatot akkor diagnosz-
tizaljak, amikor mdtéttel még eltavo-
lithaté” — vélte Tomasetti.

A CancerSEEK-et most olyan
résztvevikkel tesztelik, akiknél
nem diagnosztizaltak rakot, a tu-
ddésok szerint ez lesz az eljaras
hasznossaganak ,valédi prébaja”.
Tomasetti a BBC-nek elmondta,
olyan vérvizsgalatot szeretnének,
amit évente egyszer kellene elvé-
gezni. A teszt kiegészitheti a je-
lenleg haszndlatos modszereket,
a mellrdkot szlr6 mammografiat
vagy a vastag- és végbélrakot szu-
ré kolonoszkdpiat.
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A fogyasztok igazoltak
a Béres minoséget

A magyar vasarlok
az immunrendszert
tamogatd készitmé-
nyek kategoridjaban
a Bérestdl kapjak a
legjobb ar-minGség
aranyu étrend-ki-
egészitoket, derult
ki egy reprezentativ
felmérésbal.

svajci  ICERTIAS (Inter-
national Certification
Association GmbH) 2017-
es Best Buy kutatasaban*
a valaszaddkat arrél kérdezték,

hogy a magyar piacon mely készit-
ményeknek a legjobb az ar-ming-
ség aranya. A felmérés eredménye
szerint az étrend-kiegésziték ko-
z0tt, az immunrendszert tdmoga-

C s

helyen.

*Online kérdéives felmérés, melyet két-

évente végeznek 20 orszagban. Magyar-
orszagon, 2017 elején 1200 valaszadd
toltotte ki a kérddivet.

100% Béres mindség

A Béres mindségpolitikajanak leg-
fontosabb alapelve, hogy valameny-
nyi termékét a legmagasabb ming-
ség és az elérhetd legteljesebb
biztonsag jellemezze. Kizardlag
olyan gyogyszer-, étrend-kiegészi-
6, valamint specidlis - gyogyaszati
célra szant - tapszerkészitménye-
ket hoz forgalomba, amelyek teljes
gyartasi folyamata a fogyasztok
szamara biztonsagot garantald el-
lenérzott kortlmények kozott tor-
ténik. A Béres termékekhez ezaltal

Nem art tudni...

hogy az utébbi években szamtalan
megkérddjelezhetd minéségl ter-
mék jelent meg Magyarorszagon.
Az étrend-kiegészitd készitmé-
nyek minésége tekintetében nem-
csak a fogyasztéknak, de még a
szakembereknek is nehéz eligazod-
ni. Ennek elsédleges oka az, hogy
az étrend-kiegésziték esetében
nincs hatdsagi engedélyeztetési
folyamat. Az Orszagos Gyogysze-
részeti és Elelmezés-egészségligyi
Intézet (OGYEl) bevizsgaldst sem
végez, csupan a beadott dokumen-
tumok alapjan birdlja el, hogy adott
termék hordoz-e kozegészségligyi

szempontbdl kockazatot vagy sem.

Az étrend-kiegészit6 gyartok
kbzott kiemelkedd a Béresnél mu-
kodé komplex mindségbiztositas
rendszer, amely nyomon kovethe-
t6 maddon, hitelesen igazolja a Bé-
res-termékek magas minéségét az
alapanyagoktol kezdve a készter-
mékig, egészen a lejarati idd végé-
ig. Szemben a mindéség irant telies
mértékig elkotelezett gyartdk ter-
mékeivel - mint amilyenek a Béres
készitmények is - az ellendrizetlen
eredet(, igy bizonytalan mindségl
készitmények problémasak lehet-
nek, hiszen utébbiak esetében sem-
mi sem garantdlja, hogy a vasarld
tényleg azt kapja, amit szeretne,

elvalaszthatatlanul kapcsolddik a
minéség, a hatdsossag és a bizton-
sag fogalma'is.

Hogyan valasszunk?

JEgyértelmlen az ismert, megbizha-
t6, j6 hirnévnek érvendd gydartdkat
és termékeiket tudom javasolni” -
mondja dr. Kénya Csaba, a Béres
Gyogyszergydr Zrt. orvos igaz-
gatdja. ,Akik évtizedek 6ta a piacon
vannak és elismertek a fogyasztok
korében - mint példaul a mi véllala-
tunk -, azokndl nagy valdszinliség-
gel magas szintl( az elkotelezédés
a min6ség mellett. Tudjuk, hogy Ma-
gvarorszagon fontos tényezd az ar,
am sajnos ebben a szegmensben is
gyakran igaz a mondas: olcsé hus-

nak hig a leve. Gyakran tapasztaljuk,
hogy egy gyanulsan alacsony aru
termék minésége nem feltétlendl
olyan, mint amit a fogyaszté elvarna.
Ahhoz, hogy egy vallalat kifogasta-
lan mindségl terméket allitson eld,
magasan képzett szakemberekre, a
legkorszer(ibb mlszerekkel felsze-
relt laboratériumokra van sziksé-
ge, amelyekben akar évekig vizsgal
egy-egy terméket. Ennek koltsége
van, ami beépll az arba, ez 6hatat-
lan. Am a magasabb &rért tébbnyire
magasabb mindséget, igy nagyobb
biztonsagot is kapunk. Osszességé-
ben mondva: megbizhatd gyarto ter-
mékeit valasszuk, hiszen hatalmas
értékrél, az egészséglinkrél van szo."

I BERES A neviinket adjuk az egészséghez



Tél kézepén a keves nap-
fény, a nyirkos, hideg
idgjdras, a sok, gyakran
kevésbé egészséges ember-
rel négy fal kézétt eltéltatt
idé, mind alaposan probdra
teszik immunrendszerinket.
Nem drt tehat, ha tesziink
azert, hogy szervezetiink
minél felkésztltebb legyen.

Erositik vagy stimulaljak

mmunrendszeriinknek, ennek a

sejtekb6l és molekulakbdl allé

rendkivil Osszetett és fejlett rend-

szernek a megértésén kutatok
ezrei dolgoznak, funkcidinak nagy
része azonban még mindig ismeret-
len. Emiatt mitoszok dlelik korul, amit
sokan igyekeznek kihasznalni. A Har-
vard Egyetem egészségligyi ismeret-
terjesztd lapja t6bb ilyen mitoszt is
Osszeszedett, amikkel jobb ha tiszta-
ban vagyunk, ha immunrendszeriink
mUikodésének a javitasat szeretnénk
elérni, ezekbdl alljon itt kettd. Az elsé
szerint minél aktivabb az immun-
rendszer, annal egészségesebbek
vagyunk; a masodik azt allitja, ha az
ajanlott mennyiségnél tébb vitamint
és szervezetiink mikddéséhez szik-
séges asvanyi anyagot vesziink ma-
gunkhoz, az javit immunrendszeriink
allapotan.

Az elsé mitosz az a kategoria,
amire azt szokds mondani: tul sok
a j6ébol. A tulsagosan felporgott
immunrendszer, minden, csak nem
egészséges. Ez felelés az idegen,
de amugy artalmatlan anyagokra
adott allergias reakcidért; ily mo-
don az asztma, az ekcéma vagy
mas allergiak, pl. ételallergia kiala-
kulasaért. Amikor pedig hiperaktiv
immunrendszeriink a sajat sejtjei
ellen fordul, szamos, esetenként
sulyos betegség (1-es tipusu cu-
korbetegség, reumas artritisz, bi-
zonyos gyulladasos bélbetegsé-
gek) lehet az eredmény. A masodik
mitosz esetében pedig semmilyen
tudomanyos bizonyiték nincs arra,
hogy ha barmilyen vitaminbdl a
kelleténél tobbet szediink, akkor
az jobban védi az egészséglinket
(hacsak nincs eleve tapanyaghia-
nyunk).
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Az immunrendszernek van egy op-
timalis allapota, amikor egyensuly-
ban van, ez azonban alkalmanként
ez felborulhat. De mit tehetiink, ha
ugysem éri meg nyakra-fére szedni
a sok vitamint, és azt sem szeret-
nénk, hogy immunrendszerink tul-
sagosan is felpordgjon?

A legegyszer(bb lépés a szakiro-
dalom szerint az egészségmegdbrzés
altalanos alapelveit kdvetni. Testlink
és minden szervink, immunrend-
szerlink is jobban m(ikédik, ha eleve
6vjuk a durva kornyezeti hatasoktol,
és egészségesen élink. Par alap-
szabaly betartasaval maris sokat
javithatunk rajta, legyen sz6 akar a
rendszeres kézmosasrol, az ételek
alapos megf6zésérdl, sok gyimdlcs,
z0ldség, gabonak fogyasztasardl, a
zsirok, a vords husok tulzott fogyasz-
tasanak kerilésérél, a rendszeres
testmozgasrol, testsulyunk, vérnyo-
masunk karbantartasardl, elegendé
alvasrol, és rendszeres egészség-
Ugyi felllvizsgalatrol.

Akadhatnak azonban olyan id6é-
szakok, amikor szeretnénk immun-
rendszeriink mikddését még haté-
konyabba tenni. Ehhez kézenfekvd
megoldast jelentenek a természetes
gyoégynovények. Fontos azonban
szem el6tt tartani, hogy ezek kozil
csak kevés olyan van, amiknek em-
beri immunrendszerre kifejtett joté-
kony hatasat egyértelmlen igazol-
jak tudomanyos kutatasok. Szamos
esetben olyan novényekrdl van szo,
amelyek egyéb - gyulladascsokken-
t6, antioxidans, antibakterialis, vi-
rus6l6 — hatéanyaguk révén jarulnak
hozza az immunrendszer optimalis
mUkodéséhez, vagy stimulalasa-
hoz, és elsésorban a mar kialakult

betegségek tlineteinek enyhitésére
alkalmasak.

Az echinaceardl, a bibor kasviragbol
készilt kivonatrol a Connecticuti
Egyetem Gyodgyszerész szakanak
kutatoi allapitottak meg, hogy rend-
szeres fogyasztasa 60 szazalékkal
csoOkkentette annak az esélyét, hogy
valaki elkapja a nathat. A szamos
kutatast Osszegz6 tanulmany arra
jutott, hogy az echinaceat rendsze-
resen szeddk alig masfél nap alatt
ki is gyogyultak a betegségbdl, ami
amugy atlagosan 3-5 napig tart.
A kutatdk szerint a jotékony hatas a
gyogyndveény egyes fenoljainak tulaj-
donithaté. Figyelmeztettek azonban,
hogy egészséges embereknek nem
ajanljak hosszan tarté alkalmazasat,
plane azoknak, akiknek tulmikodik
az immunrendszerik (lasd fentebb).

Ezeken felll hatékony minden
olyan (gyégy)ndveény, ami C-vitamint
tartalmaz (pl. csipkebogyd, paprika).
A C-vitamin, bar régoéta immuneré-
sité hatasunak, a betegségek elleni
egyfajta Jolly Jokernek vélik, valo-
jaban inkabb a tlineteket enyhiti, de
nem el6zi meg azt, hogy megbete-
gedjink. A C-vitamin stimuldlja az
immunrendszert, és ezzel gyorsitja
a betegség (megfazas, influenza)
lefolyasat, alkalmazasa révén nem
alakul ki sulyosabb betegség.

Az, hogy ezeket milyen forma-
ban vesszik magunkhoz, mar raj-
tunk mulik. A fiszernévényekkel f6z-
hetiink, masokbdl készithetlink teat,
vagy fogyaszthajuk ezeket egyéb,
feldolgozott formaban.

Ballal Vince
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NEUROLOGIA

Seleresis wulbiplex - egyiitt élni a betegséggel

Statisztikdk szerint 5 év alatt, 2008 és 2013 kozott kozel 10%-kal, 2,1 milliorél 2,3 milliéra
nétt a sclerosis multiplexszel (SM) diagnosztizdlt betegek szama szerte a vilagon. A kor
tovdbbra is a fejlett orszdgok problémdja: ezekben kb. 4,7 eset jut 100 ezer emberre, mig
a fejlédd orszagokban ennek kevesebb mint 1%-a.

fenti adatok az Atlas of MS 2013 (,,A sclerosis

multiplex vilagtérképe, 2013”) cim( Osszegzés-

bdl szarmaznak, amelyben az Egészséglgyi Vi-

lagszervezet (World Health Organization; WHO),
és a Nemzetkozi Sclerosis Multiplex Szévetség (Multiple
Sclerosis International Federation; MSIF) megbizasabal
készilt, és amelyben a vildg 112 orszagabdl szarmazé
adatokat dsszegeztek.

Az adatokbdl a késébbiekben még idézink, de
elébb nézzik a betegség egyik kozkeletli meghataro-
zasat. Eszerint az SM a kdzponti idegrendszert meg-
tamadd, gyulladassal jaré autoimmun betegség. A kor
elérehaladtaval a gerincvel6 és az agy idegsejtjeinek
védelmét ellatd burok, szakszéval a velSshiively (ma-
sik nevén: mielinhlvely) megbomlik. Ez hat az ideg-
rendszer egyes részei kdzott zajlé kommunikacidra: az
idegrost nem megfeleld mikddése miatt az ingeriletek
lassabban vagy egyaltalan nem jutnak tovabb. A tiine-
tek valtozatosak lehetnek a testi, mentalis, és idénként
pszichiatriai zavarokig. Az SM-nek tobb fajtaja létezik,
egyes tipusainal az Uj szimptémak elszigetelt rohamok-
ként jelentkeznek (a visszaesé tipus esetében), maskor
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folyamatosan alakulnak ki (a progressziv tipusnal). A ro-
hamok kozott a szimptomak alkalmanként megsziinhet-
nek, am a betegség elérehaladottabb szakaszaban nem
ritkan tartos idegrendszeri gondokkal kell szamolni.

A fejlett orszagokban tobb a beteg
Térjlink vissza az MSIF és a WHO atlaszahoz: ebbdl ki-
deril, hogy a diagnosztizalt betegségeket legnagyobb
aranyban az USA-ban, Kanadaban, az eurépai orszagok
kozul pedig a skandinav allamokban, Izlandon, az Egye-
sllt Kirdlysagban, illetve Olasz-, Német- és Franciaor-
szagban regisztraltak. Az 6sszeallitas készit6i szerint ez
azzal is 0sszefliggésben all, mennyire fejlett egy-egy al-
lam egészségligyi rendszere. A fejlettebb egészséguigyi
szisztémaval rendelkez6 orszagok magasabb esetsza-
mokat produkalnak, mert jobban felkésziltek az SM-es
betegek kiszlrésére. A térkép az interneten megtekintheté
itt: ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4162299/figure/F1.
Az atlasz elkészitéséhez Magyarorszag ugyan nem
szolgaltatott adatokat, de szakmai szervezetek mintegy
6-8 ezerre teszik a hazai betegek szamat, vagyis ara-
nyaiban nagyjabdl annyira, amennyi a fejlett orszagokra
jellemzé.

Nincs ra gyogymad
Az SM-nek ismert gydgymaodja egyelére nem létezik, de
a paciensek életminéségéért, egyuttal élettartamanak
néveléséért sokat lehet tenni. Mivel az SM a képessé-
gek beszlkiilésével jar, fontos az elfogadd, tamogatd
csaladi kérnyezet megteremtése, hiszen sok érintett tgy
érezheti, csokkent értéklivé valik, amiért nem képes ak-
tiv életet élni. Sulyosabb esetekben érdemes pszicho-
l6gus segitségét is igénybe venni, hiszen a betegség
nem egyszer komoly depressziét okozhat. Az is komoly
tamogatds lehet, ha a betegek lakékdrnyezetét annak
figyelembe vételével alakitjuk ki, hogy a sclerosis mul-
tiplex a kor el6rehaladtaval korlatozza a paciensek moz-
gasat. J6 otlet lehet a haz/lakas akadalymentesitése,
vagy példaul a mosdo, a konyha, a furdészoba hozza-
igazitasa a specialis igényekhez — mindehhez érdemes
szakérték segitségét igénybe venni.

P. 4.

C

- Dr. Kiss Gabor neuroldgus a szklerdzis multiplex-
szel kapcsolatos tévhitekrdl beszél.
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Interju a biikki flivesemberrel, a népszerli Diabess-Gyodrgytea feltalal

HIRDETES

SZABO GYURI BACS! GYOGYNOVENYTEAJA

cukorbetegeknek

Szabo Gyuri bdcsi, a gyogyndvényes gyogyitds legendds alakja

a természet szeretetét és a gyogyndvények ismeretét gyermek-

kordbol hozta magdval. Gydgynévénytedit eqy orszdg ismeri.

A 90 éves, kivalo egészségnek drvendd, mai napig aktiv bikki

flivesembert ez alkalommal a Diabess-GyG6rgytedrol kérdeztiik,

mely a cukorbetegséq tiineteinek enyhitésére szolgdl.

m Ahogy novekszik a természetes gyogy-
modok irant az emberek érdeklodése, egy-
re gyakrabban felvetédik a kérdés, lehet-e
szerepilk a gyogynovényeknek a komoly,
orvosi feliigyeletet igénylo betegségek ke-
zelésében, és ha igen, hogyan segithetnek?
Klinikai kisérletek és népi tapasztalatok egyarant
bizonyitjak, hogy igen, nagyon is fontos szere-
plk van a legkomolyabb betegségek megeldzé-
sében és kiegészitd kezelésében.

llyen, sajnos egyre gyakoribb, allandd orvosi
fellgyeletet igénylé betegség a cukorbetegség
is, amely nagy onfegyelmet kivan a betegtél,
szoros nyomon kovetést az orvos részérél. Meg-
feleld életmoddal, taplalkozassal sokat javulhat
a beteg életmindsége. Miért ne férne be ide,
ebbe a kategoridba a gyogyndvény?

= Milyen ndvényekbol all a Diabess-
Gyorgytea, nem titok?

Nem titok, szivesen elmondom, a dobozan is raj-
ta van. Van benne gyermeklancfl és katangkéro
gyokér, amelyek a szénhidrat-felszivodast lassit-
jak, valamint csaldnlevél, afonyalevél és orbancfd,

Gyogynovenytea a cukorbetegekert

v minden cukorbeteg-diéta
hatdsos kiegészitdje lehet

v népgyogyaszati
hagyomanyok alapjan
késziilt, gydgyszernek
nem mindsulo,
gyogyhatasu termék

v csokkentheti a cukor-
betegség szamos
kellemetlen tlinetét,
szovodményeét

v kizérdlag gyogy-
novenyekbol alld
teakeverék

amelyek vértisztito hatdsuak és az anyageserét
serkentik. A tea enyhiti, illetve megsziinteti
a cukorbetegség szamos kellemetlen mellék-
tlinetét (végtagzsibbadas, testsulyndvekedés,
illetve -csokkenés stb.), és késlelteti a sulyos
szévédmények, mint példaul a magas vér-
nyomas, érelmeszesedés, veseelégtelenség
kialakulasat. A Diabess-Gydrgyteat 1999-ben
szabadalmaztattam, a Gyogyszerészeti Intézet
pedig 2006-ban torzskdnyvezte.

u Kinek érdemes fogyasztani ezt a teat?
Elsésorban 2-es tipusu betegeknek ajanljuk
a gyogyszerek mellé is. Tapasztalataink sze-
rint a cukorbetegség minden stadiumaban
hasznalhato kiegészitd kezelésként, de talan
annak a legjobb, akit épp diétara fogott az
orvos, ¢s még alig magasabb a cukorszintje
a megengedettnél.

m Hol kaphato a Diabess-Gy6rgytea?

Orszagszerte szamos patikdban, gyogyno-
vényboltokban és a Gydrgytea mintaboltok-
ban, valamint a www.diabess.hu oldalon is

v a termék dsszetevoi:
gyermeklancfi-gyokér,
csalanleveél, kozdnséges
orbancfu viragos hajtas,
fekete afonyalevél
€s mezeikatang-
gyokér keveréke

Elérhetdségeink: www.diabess.hu « Kévessen minket az fb.com/diabesstea.hu oldalon is

meg lehet rendelni. Ha valaki nem taldlja a
Diabess-Gyodrgyteat kedvenc gydgyszertara-
ban, kérje meg déket, hogy rendeljék meg!

= Milyenek a visszajelzések?

Nagyon jok! A teat mar évek ota tobb ezer
ember fogyasztja. Aki issza, annak javul a
kozérzete, cskken a szomjusag- és éhség-
érzete, bedll a cukorszintje, megsziinnek
a tipikus cukorbeteg panaszai. Sok orvos
is ajanlja a betegeinek. Azt gondolni azon-
ban, hogy gydgyndvények fogyasztasaval
kivalthatd a gyogyszer, a diéta, tévedés len-
ne. Eredményesen lehet viszont segitséglk-
kel harcolni a kialakuléban lévé betegség és
a szovodmeények ellen.
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A kockazatokrol és mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét.
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ELETMOD

lgy teszi tonkre
a tokeletességre torekveés
a parkapcsolatat

Semmi baj nincs azzal, ha valaki a tékéle-

tességre torekszik. De ha tul magasan van

a léc - és ez az Y-generdcio tagjainal gya-

kori -, akkor lehetnek problémadk. Példdul
a parkapcsolatban.

»A valdsdgban ez dldas és atok egyszerre, féleg ha a
tokéletességre tdrekvés versengésbe, dsszehasonli-
tasba vagy itélkezésbe fordul” — mondja a Holly Rich-
mond parkapcsolati és szexterapeuta. A tokéletesség
nemcsak a munkaban jelenik meg, hanem az élet
minden teriletén, beleértve a parkapcsolatot is, ahol
komoly karokat okozhat. A health.com négy pontban
szedte dssze, hogyan.

1. Megkérdéjelezi a szexualis életét.

»Gyakran hallom perfekcionista pacienseimtdl, hogy
masoknak sokkal jobb a szexualis életiik; ez aztan az
egész kapcsolatot bearnyékolja. Azt tanacsolom ilyen-
kor, felejtsék el az 8sszehasonlitgatast.” — mondja Rich-
mond. Mindenki libidéja masmilyen, a szexnek nincs
egy tokéletes mddja vagy eldirt, teljesitendé mennyi-
sége. Akkor jo, ha mind a két fél megfelelének talalja.

2.Nem elégedett a testképével.

Szinte mindenki ugy érezhetné, hogy lehetne véko-
nyabb, vagy lehetne szebb a bére. ,Ha valaki bizony-
talan a testével kapcsolatban, az utjaban all a norma-
lis nemi életnek, és annak, hogy valaki valoban jelen
legyen a kapcsoltban” — magyardzza a terapeuta.
Azt ajanlja pacienseinek, inkabb higgyék el, partne-
rik ordl, hogy vellk lehet, és észre sem veszi az apro
szépséghibakat.

3.Vitakat, csatakat valt ki.

A tokéletességre térekvének fontos a pontossag, a
tervezés, az odafigyelés az apro részletekre. Ha part-
nere nem ilyen tipusu, eleve kész a konfliktushely-
zet. Ha példaul egyitt mennek valahova 17 érara, a
perfekcionista pontban 17:00-kor akar belépni az aj-
tén, mig partnerének jo lesz az fél raval késébb is.
Indul a vita, és ha elég gyakran megismétlédik, meg-
kérddjelezi a kapcsolatot. Richmond szerint érdemes
ilyenkor egy lépést hatralépni és feltenni a kérdést: mi
alegrosszabb, ami térténhet? Az, hogy 17:30-ra érlink
oda? Es akkor mi térténik? Tényleg elfogadhatatlian?

4. Kommunikacids problémakat okoz.

A perfekcionista mindent sz6 szerint vesz, ami félre-
értésekhez és frusztracidhoz vezet. Ha példaul part-
nere azt mondja, ,elmehetnénk hétvégén kirandulni”,
mar készil a programra, pedig lehet, hogy csak egy
mulé gondolat volt. A megoldas a minél gyakoribb és
egyértelmibb kommunikacid.

v. E.
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VERNYOMAS

Vérnyomasmeérés otthon

Taldn meglepd, de nemegyszer az otthoni vérnyomasmerés pontosabb képet ad egy-eqy
pdciens dllapotardl, mint ha a vizsgadlatra a rendel6ben kerdil sor. Mi ennek az oka, és mire
kell Ugyelnink az énvizsgalat elvégzésekor?

Becslések szerint nagyjabol minden
otodik felnétt (t6bbségikben ndk)
szenved az Ugynevezett fehér ko-
peny szindrémaban. Ennek Iénye-
ge, hogy a paciens stresszt él at az
orvos latvanya és a kellemetlennek
érzett kornyezet miatt, ezért maga-
sabb vérnyomasértékeket produ-
kal, mint nyugalmi allapotban. Sét,
akiknél a rendel6ben csak enyhe
vérnyomasemelkedést  allapitanak
meg (nem pedig mondjuk sulyos hi-
pertoniat), azoknak kozel a fele nor-
mal értékeket mér otthon. Mindennek
jelent6ségét aligha lehet tulbecsiilni,
hiszen sem az orvoshoz fordulénak,
sem az egészségugyi kasszanak

Bar a kortdl, nemtdl és egyéni
adottsagoktal is fiigg, mit tar-
tunk normalis vérnyomasnak,
okolszabalyként elfogadhatjuk
az alabbi értékeket (higany-
milliméterben megadva) »»

hirdetés

nem érdeke az indokolatlan kezelés/
gyogyszerezés. Eppen ezért nem is
jellemz6 manapsag, hogy egyetlen,
rendelében elvégzett mérés alapjan
kezdjék meg a hipertdnia terapiajat.

Az otthoni mérést valasztoknak t6bb
mindenre kell figyelnilk, elséként
példaul a megfelelé készilék kiva-
lasztasara. Ehhez kérjik szakember
tanacsat, mert pl. bizonyos felkar-
méret felett a szokasos szélességl
mandzsettaval felszerelt eszkdzok
magasabb értéket mutatnak a valo-
dinal. Fontos, hogy az dnvizsgalatra
mindig nyugodt kérilmények kozott,
5-10 perces pihenést kdvetéen ke-
riljén sor. A mérés idejére vegylnk

fel laza, kényelmes poziciét, az el-
lenérzést lehetbleg rendszeresen vé-
gezzlk, az eredményeket pontosan
jegyezzik fel. Ne feledjuk, hogy a
legjobb készilék is meghibasodhat,
ezért ha a megszokottdl eltérd ered-
ményeket kapunk, konzultaljunk ke-
zel6orvosunkkal, mielétt barmilyen
kovetkeztetést vonnank le az adatok-
bdl. Végll a legfontosabb: soha ne
feledjuk, hogy az otthoni mérés csak
segédeszkoze lehet a vérnyomasbe-
tegség elleni harcnak, a pontos diag-
nézis feldllitasa és a terdpia megsza-
bdsa mindig orvosi feladat.

P. Gy
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EGESZSEGPENZTARAK

A tavalyi egyéni befizetések utani akar
150 ezer forintos addkedvezményrdl az
SZJA-bevallasban rendelkezhetiink. Ezt
legkésobb 2018.05.21-ig kell elkésziteni
(vagy a mar elkeésziilt tervezetet médosi-
tani) és beadni.

Az adéhatésag idén mar szinte mindenki-
nek készit bevallasi tervezetet. Ezt ellen-
orizhetjiik, és ha kimaradt volna, pdtol-
hatjuk az onkéntes pénztari rendelkezé
nyilatkozatot. Aki tobb pénztarban is tag,
az ligyeljen ra, hogy adja meg a terveze-
ten azt is, melyik pénztarba kéri a visz-
szatériteést.

A munkavallalok azt szeretnék,
ha munkaaddjuk tamogatna egészségcélu
megtakaritasaikat

Azt, hogy a cégek milyen juttatdst adnak, illetve a munkavdllalok milyen juttatdst kérnek
2018-ban, érdemes alaposan megfontolni. Mindent Gsszevetve az 6nsegélyezd- és egész-
ségpeénztdri megtakaritdsok tdmogatdsa tovabbra is jo vdlasztdsnak tdnik, hiszen 2018-ban
Jjelentdsen, kézel 3 szdzalékkal csékkent az 6nkéntes pénztdri munkaltatéi juttatdsokat ter-
hel6 ad6 mértéke! A magdnszemeélyek pedig tovabbra is élhetnek a 20%-o0s - akdr az évi
150 ezer forintot is eléré - adékedvezménnyel. Erdemes tehdt mérlegelni és béren kiviili

juttatdsok tekintetében is

avaly sok munkaadé visszafogta dolgozéi

egészségpénztari megtakaritasanak tamo-

gatasat, de idén mindenkinek megéri meg-

fontolni, hogy 2018-ban a jelent8sen, kdzel
3 szazalékkal kedvez8bb - 40,71%-0s - add mel-
lett limit nélkdl adhatdé pénztari megoldasokkal
jaruljanak hozza a dolgozdék egészségmegdrzé-
séhez, mindennapi megtakaritasi céljainak eléré-
séhez.

Ha egy alkalmazott egészségpénztari tag, azzal a
munkaltaté is jol jar 2018-ban

A vallalatoknak t6bb okbdl is érdemes vallalniuk
dolgozéik elStakarékossaganak tdmogatasat. Ez a
juttatas segithet a munkaerémegtartasban, emellett
fokozhatja a dolgozdk lojalitasat is, nem beszélve
arrél, hogy ha egy vaéllalkozas hozzajarul dolgozdi
mindennapi biztonsagahoz, egészségének megdr-
zéséhez és ezzel csdkkenti a munkavallaldkra nehe-
zedd stresszt, az ndvelheti a termelékenységet illet-
ve elkertilheti, hogy dolgozéinak ,kiesése” rontsa a
munkavégzés hatékonysagat. Mindez fontos szem-
pont a cégeknek.
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"az egészseget” valasztani.

A szakértdk szerit nincs hiany egyéni megtakaritasi
kedvben

Tizb6l hat ember azt szeretné, hogy megtakaritasat
munkaltatéja is tamogassa. A pénztari megoldasokat —
melyekkel a dolgozok altal legfébbnek mondott elsé 6t
megtakaritasi célra gydijthetlink — a munkavallalok tébb-
sége a leghasznosabb juttatasok kdzott tartja szamon.

Tavaly rekorddsszegli —a 20 %-o0s adokedvezmény-
re jogositd - egyéni befizetés érkezett a kasszakhoz.
Nem véletlentl. Egészségpénztari tagként ma mar nem
csak a patikai szamlainkat fizethetjik ki egyszertien,
vagy egyenlithetjik ki gond nélkll egy-egy egészség-
Ugyi szolgaltatas, maganrendelés arat, de médunkban
all lakascélra, id6sgondozasra, szilés, vagy munka-
nélkiliség miatti kiesd jovedelem pétlasara gydijteni,
s6t, a gyerekeink tanulmanyaira, iskolai felszerelésére,
ruhdazatara is kolthetjik a félretett és a munkaltaténktol
egészségpénztari szamlankra kapott 6sszegeket.

A pénztari egyéni szamlakon gyUjtott pénzzel te-
hat szinte minden élethelyzetre egyszerlien, hatéko-
nyan lehet késziilni. Az egészségpénztarakkal érde-
mes szamolni!

H. T

www.gyogyhir.hu

@ otp Egészségpénztar

Csinald magad egészség

Avagy miért érdemes egyéni befizetéesekkel feltolteni
egészségpenztari egyenlegunket?

Az egészség mindannyiunk szamara talan az egyik legfontosabb érték. Eppen ezért az 6nkéntes
pénztari tagsagot nemcsak cafeteria juttatasbal, hanem egyénileg, 6ngondoskodasi céllal is érdemes
fenntartani. Azonban az egészségpénztar tobb mint egyszeri( megtakaritasi eszkoz. A tagok évente
akar otodével tobbet kolthetnek az egészségiikre, akkor is, ha csak kozvetleniil azelott toltik fel
egyenlegiiket, hogy kdlteni szeretnének.

Hogyan ongondoskodhatunk egészségpénztarral?

A legtobb munkaltatd biztosit valamilyen fajta cafeteria juttatast dolgozoi szamara. Ha mi is ebben a helyzetben vagyunk, akkor
szerencsésnek mondhatjuk magunkat, hiszen az dngondoskodas terhét nagyban megkonnyiti szamunkra a munkahelylnk. Van
ahol a munkaltatd célzottan ad egészségpénztari hozzajarulast, és vannak helyek, ahol valasztani tudunk a kilonbozé elemek
Kozl (pl.: SZEP-kartya, Erzsébet utalvany). Viszont ez csak az egyik lehetdség, és van ennél fontosabb is, amit egyéni befizetés-
nek nevezunk.

Mi az az egyéni befizetés és miért éri meg egyéni befizetést teljesiteni az OTP Egészségpénztar tagjanak?

Az egyéni befizetés egyszerlien annyit jelent, hogy mi magunk teljesitlink befizetést a sajat egészségpénztari szamlankra. Ez
azért j6 dolog, mert az egyénileg befizetett 6sszeg 20%-at, évente maximum 150 ezer forintot igényelhetiink vissza a befizetett
adonkbol, ha pénztartagok vagyunk. Igy jelendsen tudjuk novelni a csaldd egészségére és onsegélyezésére fordithatd anyagi
forrasait.

Mi a javaslat azok szamara, akik nem szeretnek elétakarékoskodni, az add-visszatérités lehetéségét
viszont szeretnék kihasznalni?

Aki nem az elétakarékoskodé tipus, annak j6 megoldas, ha kozvetlenil a vasar-
las eldtt tolti fel az egyén szamlaja egyenlegét az OTP Egészségpénztar okos-
telefonos alkalmazéasa segitségével. Ezt megtehetjik barhol, barmikor és
ekkor az 0sszeg az egészségkartyan azonnal jovairasra is keril. S6t a feltoltés
nemcsak gyors, de a hasznalata is egyszer(, és mivel bankkartyas fizetés-
nek/vasarlasnak mindsil, ezért banki tranzakcids dij (atutalasi dij) nem terheli.

Az egészséglgyi kiadasok fedezésén kiviul vannak mas elérhet6
szolgaltatasok is az OTP Egészségpénztarban?

Ma mar azt mindenki tudja, hogy egészségszamlank terhére vasarolhatunk
gyogyszereket, szemuiveget, vérnyomasmérot és egyéb egészséglgyi cikkeket,
valamint az is koztudott, hogy kifizethetjik szamlankroél a maganorvosi ella-
tast, vagy akar a szlrdvizsgalatok arat is. Viszont 2016 6ta mar olyan onsegé-
lyezd szolgaltatasokat is igénybe lehet venni, mint a lakascélu jelzaloghitel
torlesztésének tamogatasa vagy a gyermeknevelési / beiskolazasi tamogatas.
A szliletési tdmogatds keretében pedig gyermekiink szlletésekor 1 milli¢ fo-
rintot vehetlink fel egy 6sszegben a sajat szamlankrél, amely akar befektetés-
nek is kivald lehetéség, a 20%-os ado-visszatéritéssel kiegészitve.

Bdvebb informacidért latogasson el a www.otpep.hu és a www.golyavaro.hu
honlapokra!
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Herpesz - kellemetlen, de kezelheté

A herpeszvirusoknak szdmos fajtdja létezik; hazdnkban a
herpes simplex HS-1 nevd vdltozata fertéz meg, amely az

Rossz hir, hogy az életkor ndve-
kedésével egyre nagyobb valdszi-
nldséggel van jelen a korokozé a
szervezetlinkben, illetve hogy meg-
elézése nem lehetséges. A jo hir
pedig az, hogy fellangolasa ellen mi
is tehetlink, illetve hogy a tlnetek
kezelésére bizonyitottan hatasos
készitmények allnak rendelkezésre.
Az USA-bdl szarmazo - és valdszi-
nlleg a fejlett vilag mas orszagaira
is érvényes adatok alapjan — a kis-
gyerekek tdbbsége 6 hdnapos és
3 éves kora kozott mar kapcsolatba
keril a HS-1 virussal a masokkal
vald érintkezés Utjan. gy 14-49 éves
kor kézott az embereknek mar mint-
egy 60%-a fert6z6tt, mig 60 éves
korra ez az arany mar 80-85%.

Sokszor a megfazassal egyiitt jelent-
kezik

A lappangasi idészak — vagyis a vi-
rusfert6zés és a tlinetek jelentkezé-
se kozott eltel6 id6 — a statisztikak
szerint 2 és 12 nap kozo6tt valtozik; a
legtdbb embernél atlagosan 3-6 na-
pig tart ez a periddus. A korai tiinetek
kozé tartozik az érintett bérfellleten
tapasztalt égé, viszket érzés, majd
ezt kovetben alakulnak ki a jellegze-
tes, slr(in egymas mellett kiltkézé
holyagocskak. Ezek vilagossarga,
attetszd folyadékot tartalmaznak,
érintéstik komoly fajdalmat okozhat.
Emiatt fajdalmassa valhat példaul

kialakuldsaert felelGs.

az étkezés, az italfogyasztas. Meg-
figyelések szerint a herpesz sokszor
a kozdnséges megfazassal egyutt
jelentkezik (valészin(lileg azért, mert
mindkettd kialakulasanak kedvez az
immunrendszer legyengllése). Ha
a hdlyagocskak az orr belsejében
Utkdznek ki, akkor az orrfujas lehet
nagyon kellemetlen.

Szovédmeényei is lehetnek

A holyagok 7-10 nap alatt akkor is le-
szaradnak maguktél, ha semmilyen
kezelést nem alkalmazunk. A folya-
dék eltlinik belélik, a helylkdn pork
alakul ki, ami aztan heg képzddé-
se nélkll leesik. Ritkan azonban a
fertézés komoly szévédmeényekkel
is jarhat. Tartés karosodast okoz-
hat példaul, ha a fert6zés atterjed a
szem szaruhartyajara, a majra vagy
az agyra - kulénésen a tumoros
megbetegedésben, az AIDS-ben,
vagy a sulyos fert6z8 megbetege-
désekben szenveddket fenyegeti ez
a veszély. A gyermekek herpeszes
megbetegedését is érdemes komo-
lyan venni, mert az 6 esetliikben is
gyakoribbak a komplikaciok.

Mi az, ami hasznal ellene?

Sokan eskisznek kilénb6zé prakti-
kakra: egyesek szerint a szimptomak
jelentkezésekor a beteg boérfellilet-
re helyezett jég, illetve a konyhasé a
j6 megoldas. Ezeket a mddszereket

legtobbeket az ugynevezett
ajakherpesz (herpes labialis)

azonban semmilyen tudomanyos
megfigyelés nem tamasztja ala (a sos
terapia meg kifejezetten rossz 6tletnek
tlnik). Sokkal hasznosabb, ha igyek-
sziink megel6ézni a bajt. Az ugyanis
bizonyitott, hogy a tartdés stressz, a
legyengllt immunrendszer, a moz-
gasszegény életmaod, a kialvatlansag
segiti a herpesz ismételt kialakulasat.
Ha valakin Ujra és Ujra jelentkeznek a
kellemetlen holyagok, érdemes min-
den alkalommal felidéznie, ugyan mi
elézte meg a betegség kiljulasat.
Nemegyszer ugyanis valamilyen kel-
lemetlen étel/ital, esetleg a higiéni-
ai szabadlyokat lazan kezel6 menza,
munkahelyi étterem vagy a sarki biifé
lehet a felelés. Es végil az érintet-
teknek mindig érdemes maguknal
tartaniuk egy olyan herpeszellenes
készitményt, ami korabban mar se-
gitett a bajukon - kiléndsen kilféldi
uton, rokonlatogataskor, vagy barmi-
lyen mas olyan alkalommal, amikor
nehézségekbe (tkdzhet a megfeleld
szer beszerzése.
P. B.

A betegség lefolyasa
annal gyorsabb, minél
hamarabb megkezdddik
a kezelés. lehetdleg mar
a figyelmezteto jelek fel-
bukkanasakor.
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A mozgasszervi
megbetegedésekrol

A mozgasszervi megbetegedéseket korunk népbetegse-
gekent tartjak szdmon, mely hazdnkban is nagyon sok
embert érint: kit kozvetve, a csaladjaban eléforduld meg-
betegedések réven, kit ugy, hogy sajat maga az érintett.

A reumas megbetegedések foga-
lomkorébe tobb szazféle, izlilete-
ket, csontokat és izmokat érint6,
els@sorban fajdalommal, gyul-
ladassal, izommerevséggel és
mozgaskorlatozottsaggal kisért
betegség tartozik. Kezeléslk-
ben a gydégyszerek és sebésze-
ti beavatkozasok mellett fontos
szerep jut a fizioterapianak és a
taplalkozasterapianak. Az utdbbi
évtizedekben ujabb gyogyaszati
lehetéségek terjedtek el a reu-
mas panaszok kezelésére. Akar-
csak a fitoterapia mas teriletein,
vizsgalatok és széles koru klinikai
tapasztalatok gazdagitottak a
bizonyitasokon alapulé kezelési
mddokat. Mint dr. Podlovics Ago-
ta reumatologus féorvos korab-
ban lapunknak elmondta, hogy
a lakossag 15-20 szazalékanal
diagnosztizalhaté mozgasszervi
betegség, tébb mint szazezren
szenvednek gyulladasos izi-
leti megbetegedésben, és 10-
20 szazalékra tehet6 azoknak a
szama, akiknél kopasos izlleti
betegségek tlinetei jelentkeznek.

Mik a rizikéfaktorok?

A 30-40-es korosztaly tagjai — f6-
ként, akik korabban versenysze-
rden sportoltak —, figyelnek arra,
hogy a rendszeres testmozgas ne
tnjon el az életlikbdl, azonban
talan éppen a korabbi egyoldalu
terhelés miatt, sokan panaszkod-
nak nyak-, hat- vagy derékfajdal-

kisgyermekkorban diagnosztizal-
nak. llyen esetben természetesen
a gyerekorvos és a reumatologus
Osszehangolt munkaja elenged-
hetetlen. Ha a csaladban volt va-
lamilyen krénikus mozgasszervi
betegség, akkor még inkabb ér-
demes odafigyelni a jelentkezd
panaszokra, azokat komolyan
kell venni mar a kezdetektdl - ta-
nacsolja a szakember. Megfelel6
étrenddel és sporttal jelentésen
csOkkenthetjlk a mozgasszervi
panaszok kialakulasanak az esé-
lyét és a fajdalmakat. Térekedjlink
az egészséges életmaddra, a rend-
szeres sportolasra, a megfeleld

testsulyral
D-kD

A 35 év feletti varosi embe-
rek minimum fele dolgozik
mar legalabb 10 éve azo-
nos testhelyzetet igényld
munkaban, ami sokuknal
mozgasszervi panaszokat
okoz. Az irodai munkat
végzok harmada, mig a
megkérdezett fizikai mun-
kasok koziill minden masodik
panaszkodott valamilyen
izileti Fajdalomra - deriilt
ki a Magyar Gyogytornasz

- Fizioterapeutak Tarsasa-
ganak korabbi reprezentativ
felmérésébdl. A kopassal,
meszesedéssel jaré gerinc-
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Elhuzodo mozgasszervi
probléemak, kopasok
idoszakaban, frissitd
helyi masszirozasra.

A Carbosan gel ajakfajdalmak - pl. laz,
herpeszvirus, er6s napsugarzas okozia
gyulladas és szajnyalkahartya-fekely
vagy afta tinetek — enyhitéseére, kezele-
sere szolgalo gyogyszer. Gyorsan csok-
kenti a fajdalmat, segili a"termeszetes
gyogyulast.

makra. Mint a doktorné elmond-
ta, ezekben nagy szerepet jatszik
a sok Ulémunka is, jellemz&en
a szamitégép el6tt. Az idésebb
korosztalynal rizikéfaktort jelent-
het a csontritkulas, a gerinc- és
nagyizileti kopas. A gyulladasos
izUleti betegségek, féleg az im-
munrendszer valamilyen meg-
kovetkeztében

és iziileti bantalmakban
szenveddk nagyon megérzik
a hideget, a kronikus iziileti
gyulladassal - példaul kész-
vénnyel -, kiizdok Fajdalmai
viszont hideg hatasara
csokkenhetnek. A kopasos
iziileti fajdalmak, lumbagé
enyhitésében sokat segithet
a meleg fiird6, ami lazitja
az izmokat, vagy példaul

az iszappakolas, amely hot
termel az adott testrészen.

carbosan
e —
T e betegedésének
kialakulo izlleti gyulladassal jard
kérképek, gyakran fiatal felndtt-
korban kezdédnek, de vannak bi-
zonyos formai, melyeket akar mar

' )

VENY HELKDL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER! 4"'

A kockazalokrdl és a mellekhatasokral olvassa el a beleglajéekozialot,
vagy kerderre meg kezeldaorvosat, gyogyszeraszot!
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Koromgomba kezelése — Ne spensttal

0EX01078/09.17

mar az elso tiinetektol

A koromgomba napjainkban népbetegségnek szamit,! egyes felmérések
szerint a korémeltérések tébb mint feléért gombafertézések felelések.!
A felnétt koru lakossag 6-8%-a szenved koromgombatol, a 40-60 éves kor-
osztalyban ez az arany 15-20%-ra né.?

gomba a korom mikroszkopikus repedésein ke-
resztll jut be a korémbe és azutdn mar belll-
rél fertézi azt. A gombas fertézés dltalaban a
lab- vagy kézujj kormének végénél elszinezb-
dott (sargas-fehér, sdrgds-barna)
foltként kezdddik, majd a betegség
elérehaladtaval a teljes kéromlemez
elszinez6dését, megvastagodasat,
toredezetté valasat eredményezhe-
ti, a kérom alatt pedig morzsalékos
anyag gyllhet ¢ssze 1
A labkoérmoket 5-6-szor gyakrabban
érinti, mint a kézkormoket és gya-
koribb id6s korban.!' Kérémgomba-
fert6zés forrdsa lehet a mezitlabas
jaras kdzodsen haszndlt nedves ter(-
leteken (pl. strandokon, zuhanyzok-
ban), de akar a korabbi kéromseér-
lések, vagy a lab vagy a kéz bérének
gombas betegsége is.!
Kialakuldsdra hajlamosit a szell6-
zést gatld zoknik és cipdk viselé-
se, az er@s izzadas, az elégtelen
ldbhigiéné.! Kockdzatdt fokozhatja

Helyileg alkalmazhato, vény nélkul kaphaté ecsetel6k on-
magukban a betegség enyhébb formaiban hasznalhatdk,
vagyis akkor, ha akéromlemeznek kevesebb mint a 80%-a
fert6zott és a lunula (a korém tévében taldlhato félhold
alakl rész) nem érintett,® és legfeljebb
1-2 gombds kérmunk van.
Az Exo Medibrush 2inl kérémecseteld a
Sandoz kérdmgomba elleni, recept nélkdl
kaphatd készitménye, mely a korém tel-
jes fellUletét atitatja, és hasznalata so-
ran nincs szlkség a korém reszelésére.?
A gomba szdmdra el6nytelen,
savas kémhatdsu kornyezetet
teremtve veszi fel a harcot a ko-
rémgombaval.? Kérémfényesitd
dsszetev6t is tartalmaz, amely
akdr 14 nap utadn javithatja
a fert6zott kérom kullemét?
Egészségpénztari kartyara is
kaphatd és kortlbeltl 300 alkal-
mazasra elegendd.?
Ha sullyosabb kdérdmgombas
megbetegedéstdél vagy gom-
bas kérémfertézésre hajlamo-

KOROMGOMBA
KEZELESERE

potolja a vasat!

Szervezetiinknek [étfontossdgu alkotéeleme a vas, ugyanis

annak segitségével jut az oxigén a sejtekhez. A vashianyt

felismerni nem egyszerd, hiszen egyes tinetekrdl nem is
tudjuk, hogy erre is utalhatnak.

vas a legnagyobb mennyi-

ségben a vords vérsejtekben

van jelen, mashol is létfon-

tossagu (példaul bizonyos
enzimek mulkoédéséhez is elen-
gedhetetlen), ezért a vas hianya az
egész test mikodésében zavarokat
okozhat - magyarazta lapunknak
dr. Barna Istvdan, a Semmelweis
Egyetem |. szamu Belgydgyaszati
Klinikajanak docense. Mint elmond-
ta: rejtett vashianynak nevezik azt
az allapotot, amikor a szervezet vas-
raktarai mar kilriltek, de még nem
alakult ki a vérszegénység. A vashi-
any azonban mar ebben a korai sza-
kaszban is okozhat idegrendszeri
tineteket, példaul figyelemzavart
vagy memoriaproblémakat.

Mi a vérszegénység?
Vérszegénységnek (orvosi kifejezés-
sel anémianak) azt nevezik, amikor

Vas és taplalkozas

Bar tény és valo, hogy a vas egyes
névényekben kifejezetten nagy
aranyban van jelen, mégsem ezek
az idealis beviteli forrasok. A néveé-
nyi vas felszivédasa ugyanis sokkal
rosszabb, mint az allati eredet(é.
Vagyis bar a spendt kdztudottan
gazdag forrasa ennek a mikroelem-
nek, mégis nagyon nehezen tudunk
annyit megenni bel8le, ami fedezi a
szikségleteinket. Az allati eredeti
vasat (az ugynevezett hem vasat)
a szervezet hatékonyabban képes
felhasznalni, mint a névényi erede-
tGt. Ha azonban példaul a speno-
tot csirkehussal, hallal esszik, a
névényi vas felszivdédasi hatasfoka
is sokszorosara ndvekszik. Vannak
anyagok, amelyek csokkentik a vas
felszivodast (példaul a rostos éte-
lek, tea, kavé, korpa, kalcium), de
hasznosulasat segiti a C-vitamin, a

A FLORADIX KRAUTERBLUT szirup

tulajdensiagal;

& & henne 640 wad, valaminl
a B, fs i 8 -vicarienok heizh)dralhatnak
& pormil vardsvirsejl-kdprdddehes

= A vasliil-glikondthol srdrmand saorves
hilddesd vas, o ﬂ?_ B, & H,_.a'ulqrninuu
jetékory hatdasal lehetnek o fhradisig
& kilhradis cstkkenbésére, valaming
a parmabl energlatermels anyagoeere-
folyamatakra

# & Covitamin lokosza a vas felszividasat

=& Lapanyagokat mar oldatt formaban
tartalmaesa, ezdrt kisnrmpen besehela

= Mom tartalmag slkokoll, tartdsitdszert,

. D o o sTineTd- vagy mesterséges
megaper\ferjas verkermgesuavar,a sﬁq pqegse’gtol'sz?n}/ed (pl. csdkken a vérds vértestek szama, folsav, a fruktdz, valamint a savas lrmun:'l::tuiihhb?:l
cukorbetegseg, vagy az immunrend- periférias verkeringési zavar, illetve a hemoglobin (a v6rés vértes-  kdzeg is. Ezért a vaskészitménye- *Vegetaridnusek sramara is alkalmas
szer legyengulése, de akar orokletes cukorbetegség, az immunrend- tekben talalhaté vastartalmu fehérje) ket érdemes példaul narancslével, » Killingsen eldnyds niknek,

tényezék is.t

A kéromgombdat gyakran alulérté-
kelik, pedig nemcsak kozmetikai
probléma: fert6zd és sulyosbodasra
hajlamos betegség,' és kisérheti a
beteg részér6l szégyenérzet is.

A korémgomba-fertézés mértéké-
nek megfelel6en, enyhe esetben helyi
(kdzvetlendl a kérmon hasznalandd), elérehaladottabb  és nagy kitartast igényld folyamat, a fert6zés mértéké-
esetben szajon at szedhetd (tablettds) kezelés alkalmaz- 4, helyétd| (kéz- vagy 1abkérém), a vélasztott terapiatdl,
hatd. A tablettas készitmények kizardlag orvosi rendel-  vagy a tarsbetegségekté| fliggéen par honaptdl akér egy
vényre hozzaférhetéek, mig a helyileg hatd oldatok jel-  évig is eltarthat, igy érdemes komolyan venni és mar a
lemzéen vény nélkll kaphatdak a patikdkban. kezdetektdl célirdnyosan kezelni.

szer legyengllésével jaro alla-
potok), vagy nem biztos abban,
hogy gombas kéromfertdzése
van, vagy enyhe tlineteinek par
~havi helyi kezelése utan sem
tapasztal javuladst, keressen fel
bérgydgyasz szakorvost!

A kérémgomba kezelése hosszu

Felhasznaltirodalom:

1 Mihalik N. et al. Bérgybgyaszati és Venerologiai Szemle. 2013;89(4):.95-98, D01 10.7188/bvsz.2013.894.1
2 Exo Medibrush 2inl kérémecsetel§ hasznalati Gtmutatd

3M. Ameen et al. The British Journal of Dermatology. 2014;171(5):937-958
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mennyisége. Gyengllé immunrend-
szer, sapadt bdrszin, téredezett haj
és kérmok, kirepedezett ajkak, kéz-
és labviszketés: a vashiany valtozatos
tineteket produkal. A téli faradsagot
mindenki ismeri, de figyelmeztetd jel
lehet, ha ehhez szédlilés, gyengeség
is tarsul. Csecsemdk, gyerekek és
terhes nék a legveszélyeztetetteb-
bek, nekik ugyanis a névekedés miatt
t0bb vasra van szikségik. A valddi
vashianyos vérszegénység vaspot-
lasra jol reagal, de legfontosabb a
vashianyra vezetd ok megsziinteté-
se — mondja a szakember. Mar ki-
alakult vashianyt elég nehéz étrendi
valtoztatassal (azaz célzott vaspotlas
nélkil) helyrehozni, viszont az étren-
diinkkel sokat tehetliink azért, hogy
megelézzilk a hianyallapotot. Egy
egyszerU laborvizsgalattal felallithatd
a diagnozis, és ha sziikség van ra, a
gyogyszeres vaspotlas, illetve a vas-
ban gazdag - f6leg allati eredetl -
taplalkozas segithet.

www.gyogyhir.hu

a zbldsalatakat pedig citromlével
meglocsolva fogyasztani.

D-kD

Felmérések szerint
minden harmadik va-
randds nd vashianyos
vérszegénysegben szen-
ved, pedig az alacsony
vasszint karosan hat

a magzat fejlédésére,
befolyasolja a sziiletéset,
illetve az anya kedélyal-
lapotat is. Az egészséges
ember teljes vaskészlete
3-3,1 gramm. A felndttek
napi vassziikséglete 10-
15 mg.

hirdetés
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A flrd6zés az emberi civilizacidval
egyidds, szelid gyégymad, a termé-
szetben rejl§ gyodgyitasi lehetéség
kihasznalasa. A feltett kérdés azon-
ban mégis nehéz. Egy régebbi szak-
mai allaspont szerint, amennyiben
5 év utan tlinetmentes a beteg, akkor
gyogyultnak tekinthet6. Ma ugy all a
dolog, hogy 2 év eltelte utan mond-
juk, hogy csokken annak a kockaza-
ta, hogy a betegség kiljul, azonban
valamilyen rizikd6 azért mindig ott
van a leveg6ben. De nincs két egy-
forma betegség, nincs két egyforma

uh.Luru
o g !

Vidd magaddal
kedvencedeﬂ
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»0yogyult rakbeteg vagyok, és azt hallottam,
nem szabad gyogyfiirdébe jarnom. Ez tényleg
igy van? Miert? Sajnalnam, nagyon szeretek
gyogyfiirddbe jarni.”

Valaszol: dr. Képes lldiko fizioterapeuta,
Bogacs Gyogyfirddjének szakorvosa

paciens. A gydgyvizek kozott is je-
lentds kiilonbség van. A féldbdl felto-
ré vizek gydgyhatasa féleg a kémiai
alkotéelemekbdl, a kézetekbdl kiol-
dott sokbdl, az elnyelt gazokbdl, az
asvanyokbdl szarmazik — és ehhez
jonnek az egyéni, személyes reakci-
Ok, vagyis a test adta ,valaszok”. Na-
lunk, Bogacson példaul kénes, nat-
rium-hidrogénkarbonatos gyogyviz
van, ahol jelent6s a kénes para kép-
z6dése, ami feloldja a letapadast a
hérgbkben. A kén az iziileti kopasos
elvaltozasokon kivil, belélegezve a
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koszorus erekben fejt ki védbhatast,
a szénsav altalaban hat az erekre.

Egy rakbetegség sulyos pszi-
chés megrazkodtatassal is jar, a
gyogyult, vagy legalabbis a hosszu
évek ota tlinetmentes paciens ter-
mészetes vagya, hogy végre flrd6éz-
hessen. Ha egy ilyen beteg elmegy
a reumatolégushoz vagy a firdé
szakorvosahoz, mindenképp mond-
ja el, hogy milyen eseményeken van
tul. A reumatolégus a legtdbb eset-
ben konzultal az onkolégussal. En
példaul az onkolégus véleménye és
a leletek ismeretében adok tana-
csot a firdézés mikéntjérdl. Ha azt
mondja az onkoldgus, hogy a beteg
teljes felvilagositasa utan lehetsé-
ges, hogy gyogyflirdézzén, akkor a
tovabbiakat mar velem beszéli meg
a paciens. A szakemberek vélemé-
nye megoszlik. Nem egyértelmien
megitélheté esetekben az a biztos,
ha nem flrdik a paciens, ugyanis
ma még tisztazatlan biolégiai ha-
tdsmechanizmus van a hattérben.
Ez tapasztalaton alapulé tudomany.
Nem bizonyitott, de az sem kizart,
hogy a viz a kiljulds lehetéségét is
fokozhatja. A legjobb az, amikor egy
team donti el, hogy a beteg flird6z-
zbn vagy sem.

Kedves OLvassink!
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A HERBioticum Magyarorszag jovoltdbol a képen Idthatd
HERBioticum ajandekcsomagot sorsoljuk ki azok kézott, akik helyes
valaszokat adnak a lenti kérdésekre. 2018. februar 22-ig kiildjék a
megfejtést e-mailen (info@gyogyhirmagazin.hu) vagy postai levélben
a kdvetkezd cimre: Gyogyhir Magazin, 1139 Budapest, Uteg u. 49.

1. Mely gyogyndvény ismert sebgyo- 2.
gyité, gyulladascsokkentd, vala-
mint hidratalé hatasardl is?

Hogyan nevezziik azt, amikor tobb- 3.
féle gyogynovény egyidejli hasz-
nalata egymas hatasat kiegészitve
segiti a gyogyulas Folyamatat?

A koromvirag viragzatanak mi-
lyen jellegzetes szine van?

szinergia

a) vadgesztenye a.) a) fehér
b.) kérémvirag b.) szegmens b.) narancssarga
c.) ginkgo biloba c.) szintézis c) lila

A januari Gyogyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1/b, 2/c, 3/c

A nyertes: Molnar Melinda, Kapospula
Gratulalunk!
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GYOGYSZERKONYVI TISZTASAGU, BAKTERIUM- ES GOMBAOLO
HATASU, OLIVAOLAJ TARTALMU FULSPRAY

* Talzott fiilzsir termelddése esetén
a fiildugé kezelésére, megel6zésére

* Vizes sportokhoz

* Hallokésziiléket viseloknek

+ Szaraz halldjaratra, viszketd fiilre

* Gyermekeknek mar 1 éves kor

felett ajanlott

www.vaxol.hu
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focus & medical

Szabaduljon meg a

SZURKEHALYOGTOL!

Korszeru technikaval
Fajdalommentesen
Altatas és injekcic nelkul
Vardlista nelkul
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S prémium miilencsék széles
*\"‘ valasztekaval varjuk, mellyel
mutét utan olvasészemiivegre

sem lesz szliksége!

JELENTKEZZEN MOST

kedvezmenyes alkalmassagi vizsgalatra!

06 (1) 450 3333

info@focusmed.hu www.focusmed.hu



