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,Parosan szép az élet” tartja a mondas. Nos, ez
a vércukorszint onellenérzésre is igaz. A dia-
betolégus szakemberek azt kérik a betegeitdl,
hogy a féétkezések el6tt és utan (90-120 perc
L el S elteltével), parban mérjek a vércukorszintjiket.
drugsafetyerichterhu - www.quamatelmini.hu A mérésparok nagy segitséget jelentenek a kez-

el6orvos szamara, a terapia helyességét illetéen.
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A kockdzatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtdjékoztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészét!
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N\—~ aktiv novényi 7 parabén- és szinezékmentes, fi,:— Klinikailag A LEGFOBB HATOANYAG: .
kombinaciok nem tartalmaz SLS habzészert u teszielt ﬁ antmakotiass. Indigofera tinctoria
AQE z antiproliferativ (festd indigd) T,
TESZTELJE A MINOSEGET! INGYENES TERMEKMINTAK és antioidéns hatés

www.kamedis.hu
Keresse a gydgyszertarakban és a HerbaHdzban. Akcié a weboldalunkon: www.kamedis.hu Ei Kamedis HU @ komedis_hu

KEDVES AJANDEK,
HASZNOS ESZKOZ!

Tablettatartok, tablettafelezék és poritok nagy valasztékban.
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Szerkesztoi levél

z egyik kedvenc monda-  de azért persze lehet: kideriilt tob-  vagy elutazhatunk a tengerpartra.
som az, hogy ,Minden bek kdzott az is, hogy az emberek  Ausztral kutatok pedig most azt is
rosszban van valami j6" nagyon segit6készek tudnak lenni,  kitalaltak, mit lehet kezdeni a hasz-
Szerintem ez mindig jé mottd, a  ha muszdj. Megtanultunk értékelni  ndlt maszkokkal.
tavalyi évet pedig biztosan kény-  olyan, kordbban természetesnek
nyebben lehetett dtvészelni ezzel  t(in6 dolgokat is, mint hogy &ssze-
a mentalitassal. A koronavirus-jar-  johet a csalad, bellhetiink a bara- Ar l L}
vanyban nehéz valami jot talalni, tainkkal egy hangulatos kavézoba,

Utak épitésére is j(’)k
a hasznalt arecmaszkok

melbourne-i RMIT Egyetem kutatdi altal kitalalt két-

savos Ut egy kilométerének elkészitéséhez mintegy

3 millié arcmaszkot lehet felhasznalni, ami 93 ton-
nanyival csokkentené a szeméttelepre keriilé hulladék meny-
nyiségét - irja a PhysOrg.com tudomanyos-ismeretterjeszté
portal. Az utak és jardak alaprétegeként szolgalé uj anyag
bezuzott egyszer hasznalatos maszkok és feldolgozott épité-
si tormelék keverékébdl all. Az elemzések szerint a maszkok
ndvelik a végtermék merevségét és erejét.

A Science of the Total Environment cim{ tudomanyos lap-
ban megjelent tanulmany az elsé kutatds, mely az eldobhato
orvosi maszkok lehetséges épitdipari felhasznalasat vizsgal-
ja. A PPE-maszkok hasznalata dramaian megnovekedett a
koronavirus-jarvany miatt, vildagszerte mintegy 6,8 milliard
darabot hasznélnak naponta. (MTI)
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AZ ANYATE]J NAGY LOKEST AD

a baba immunrendszerének

{/?-2"
B

Az anyatejjel taplalt babdk immunrendszerében életiik elsé harom
hetében majdnem kétszer annyi szabalyozé T-sejt jelenik meg,
mint a tapszeres babakéban - allapitottdk meg a Birminghami
Egyetem kutatdi Toldi Gergelynek, az Immunoldégiai és Immun-
terapias Intézet munkatarsanak vezetésével. Ez tovabb noveli az
anyatej el6nyos egészségi hatdsainak szamat, amelyek némelyike
akar felnéttkorig is elkisérheti az embert. Kiderdilt az is, hogy egyes
jotékony bélbaktériumok, amelyek segitik a szabélyzo T-sejtek m-
kodését, ugyancsak nagyobb szamban fordulnak elé az anyatejes
babdk bélrendszerében. Bar eddig is sejtették, hogy az anyatej
befolyasolja a csecsemdék immunvédekezését, mindeddig szinte
semmit sem tudtak ennek mechanizmusarél. Az errél sz616 tanul-
many az Allergy szakfolydiratban jelent meg.

Szupernovényekkel

A LEGSZENNYEZES ELLEN

A madarbirsfélék cserjéi fogjék fel legjobban a 1égszennyezést a
nagy kozuti forgalmu térségekben, mig més ndvények jelentés
szerepet jatszhatnak az épliletek h(itésében, az draddsok mérsék-
lésében - dllapitottdk meg a brit Kirdlyi Kertészeti Tarsasag kutatdi.
+Avarosok nagy forgalmu féutvonalain azt talaltuk, hogy a strtibb
lombozatu, érdesebb és bolyhosabb levelli fajok, kdztiik a madar-
birsfélék a leghatékonyabbak” - idézte Tijana Blanusat, a kutatas
vezet6jét a The Guardian brit napilap honlapja. Azt is kimutatték,
hogy a vadborostyan falra futtatva kivaléan hiiti az éplleteket, a
galagonya és a fagyal segit az intenziv nyari es6zések hatdsainak
enyhitésében és csokkenti a helyi dradasokat.

¢ Gépi tanulasi modszerek segitik

_ az orvosokat és a betegeket

‘,"‘ Egy most zajlé kutatas célja példaul az, hogy mesterséges intel-
; ligencia segitségével gyorsitsak fel a méhnyakraksz(irésen le-

= vett kenetek elemzését — derilt ki a Debreceni Egyetem, a gy®ri
o Széchenyi Istvan Egyetem és a Magyar Ipari Innovaciés Matematikai

Szolgaltatési Halézat altal gazdasagi szervezetek szamara tartott
online partnertaldlkozén. Nagy mennyiség( digitalis képbdl 0sz-
szeallithatd egy szakért6k altal felcimkézett adatbazis, amelyek
révén,mélytanulé halok” megtanulnak kiilonbséget tenni a képek
kozott, és akar felismerhetnek olyan diszkriminativ jellegti vizudlis
tulajdonsagokat is, amelyeket szemmel vizsgalva még az orvosok
sem kotottek az adott betegséghez.

UJ MEGOLDAS
az epilepsziaroham kezelésére

Az epilepsziaroham kezelésére dolgoztak ki Uj megoldast a
Szegedi Tudomanyegyetem (SZTE) neuroldgiai betegségekkel
foglalkozo kutatoi. Berényi Antal, az SZTE orvostudomanyi kara-
nak adjunktusa kifejtette: az epilepszia 60-70 millié embert érint
avildgon. Ez a betegség a gyogyszeripar szamara csak az Eurépai
Unidban 20 millidrd eurds piacot jelent, mikdzben a betegek har-
madanal hatastalanok a gyégyszerek. Az ilyen esetekre fejlesztett
klinikai agyingerl6 eszk6zok hatdsossdga csak 50 szazalék kordili,
mert mindegyik egy el6re meghatarozott ingerlési mintat alkal-
maz. A szegedi kutatdk kisérleteinek eredménye arra hivja fel a
figyelmet, hogy minden rohamhoz egyedi ingerlési minta szik-
séges, és az id6zités mellett az ingerlés helye is kritikus.

A SPORT SZEREPE

anoi vezetok uzleti sikereiben

/ at

Kiemelked6en fontos a sport szerepe a néi vezetdk Uzleti sike-
reiben a Testnevelési Egyetem, az Egyenlité Alapitvany és az
EY altal készitett kutatds szerint, ami 232 magyar déntéshozoé né
megkérdezésével késziilt. A valaszaddk szerint a sportolas szamos
olyan személyiségvonast és tulajdonséagot alakit ki a nékben, ami
munkavallaloként és vezetdként is fontos. A valaszadék mintegy
kétharmada emellett ugy véli, hogy a versenysportos mult elényt
jelenthet egy uj allasra valo jelentkezéskor. A kutatasban részt
vevl dontéshozodk 84 szazaléka sportolt fiatal kordban, és szin-
te mindannyiuk (91 szézalék) életének része ma is a rendszeres
testmozgas. A fizikai aktivitas pozitiv hozadékai kozott az egész-
ségmegdrzést, valamint annak stresszoldé hatasat tekintik a leg-
fontosabbnak a vélaszadok.

GyogyHir Magazin



A tﬁd6daganatok nagy része korai
stadiumban kimutathato CT-vel

A brit &llami egészségtigyi szolgalat (NHS) szamara késziilt kutatas
szerint a tudé rakos daganatainak 70 szazaléka korai stddiumban
kimutathaté CT-vizsgdlattal - szdamolt be a The Guardian. A ku-
tatok szerint sok ezer ember életét lehetne évente megmenteni
CT-sz(réssel. A dohanyzdk és a leszokott dohanyosok sz(irése
ugyanis még kezdeti stddiumaban kimutathatna a ttidérakot,
ami Nagy-Britannidban a vezet6 haldlokok kozé tartozik. Az or-
szagban évente 48 ezer Uj tlidérakos esetet diagnosztizalnak.
A betegség miatt évente 35 ezren hunynak el. A szakérték azt kérik
a brit kormanytdl, hogy tegye rutinnd a dohdnyosok és leszokott
dohényosok CT-vizsgalatat. A tidérakot nehéz észlelni, ezért négy
esetbdl haromban olyan sulyos allapot alakul ki, hogy ebben a
stadiumban a kezelés mar nem tudja a beteg életét megmenteni.

Fertozés elleni ..csodaszert”

ARULNAK A NETEN

A Készenléti Rend6rség Nemzeti Nyomoz6 Iroda Kiberblinozés
Elleni Féosztalydnak nyomozoi az utdbbi hetekben tobb olyan
weboldalt és forumot is azonositottak, ahol ismeretlen csalok
koronavirus elleni ,csodaszereket” prébalnak meg értékesiteni.
A blin6z6k ugy éllitjadk be ezeket a,gydgyszereket’, mint amelyek
szigoru bevizsgaldsokon estek at. Gyakran szakértéket szélaltat-
nak meg, studidbeszélgetéseket imitalnak és tudoméanyosnak lat-
sz6 tanulmanyokra is hivatkoznak hirdetéseik soran. Kézelebbrdl
megvizsgalva ezeket az oldalakat hamar kidertil, hogy a hangzatos
leirdsokon tul sem az emlitett szerekrél, sem azok terjeszt&irdl
nem talalhaté semmilyen ellendrizhetd adat, a megszoélaltatott
szakértok valdjaban nem létezd személyek, a tudomanyos kuta-
tasok pedig sosem torténtek meg.

HATEKONY
étvagycsokkent6 gyogyszert talaltak

Egy étvagycsokkentd gyogyszer segithet az elhizas legy6zésében —
derdlt ki a New England Journal of Medicine cim folydiratban

www.gyogyhir.hu

publikdlt nagyszabasu nemzetkdzi vizsgalatbol. A résztvevok egy
része hetente egyszer szemaglutid injekciét, masik résziik place-
boét, vagyis hatéanyag nélkiili szert kapott, és mindkét csoport tag-
jait tandcsokkal latték el a megfelel6 étrendrél és testmozgasrol.
Az eredmények szerint a szemaglutidot kapé alanyok atlagosan
15 kilogrammot, a kontrollcsoport tagjai 2,6 kilogrammot fogy-
tak a vizsgalat 15 hénapja alatt.,Ez egy forradalmi valtozast hozé
madszer az elért testsulycsokkenésben. Husz éve foglalkozom az
elhizés kutatdsaval és a baridtriai mUtétet leszamitva mostanaig
nem allt rendelkezésiinkre hatékony médszer ennek a kérallapot-
nak a kezelésére”— mondta Rachel Batterham, a University College
London professzora, a tanulmany egyik készitéje.

UJ ELJARAS az agysejtek
miikodésének vizsgalatara

Az ELKH Szegedi Bioldgiai Kutatokdzpont és a Szegedi Tudomany-
egyetem kutatoéi a vildgon egyediilallé Gj médszert dolgoztak ki
az agysejtek élettani miikodésének vizsgalatara. Sajat fejlesztésq,
mesterséges intelligencidval vezérelt, automatizalt mikroszkép-
rendszeriikkel képesek az él6 szovetmintan belll barmilyen sej-
tet megtalalni, az el6zetesen definiélt jellemzékkel rendelkezé
sejteket stimulalni, tovabba a valaszfolyamatok rogzitése révén
bioldgiai informacidkat gydjteni. A most kidolgozott mddszer uj
tavlatokat nyithat olyan vildgszerte elterjedt betegségek korai
diagnosztikdjaban, illetve kérfolyamatainak megértésében, mint
az Alzheimer-koér vagy a Parkinson-kér, ezzel is tdmogatva a haté-
kony terapidk kifejlesztését — olvashaté az E6tvos Lorand Kutatasi
Halézat (ELKH) kdzleményében.

Kevés hiivelyes zoldséget
fogyasztunk

Vildgszinten és Magyarorszagon is nagyon kevés hiivelyest
fogyasztanak az emberek. A magyaroknak minddssze 43 sza-
zaléka sorolja a preferélt zoldségek koziil az elsé harom helyre
ezeket — kdzolte a Bonduelle sajat felmérése alapjan. A cég idézi
a FAO (az ENSZ Elelmezésiigyi és Mezdgazdasagi Vilagszerve-
zete) 2019-es adatait, amely szerint vildgszerte dtlagosan na-
ponta 21 gramm hivelyest fogyaszt a lakossag fejenként, ez a
napi fehérjebevitel 6, a napi energiabevitel 3 szazalékat teszi ki.
Az arany az elmult hdrom évtizedben stagnalt.
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SunActive' Fe
Magas biohasznosulasu,
mikrokapszulas vastabletta

A Ferrocento®+ megfelel a hagyomanyos
vasterapiara kis mértékben reagald paciensek
igényeinek.

v" Iztelen és nincs kellemetlen GMO mentes

utdize

v/ Kivaléan emészthetd,
nem irritalja a gyomor- és
bélnyalkahartyat

Adagolas:

Napi 1 tabletta

Tablettankénti tartalom:

30 mg vas

Csomagolas:

30 tablettas buborékcsomagolas

OETI: 18857/2017

JAVALLATOK

Vashiany miatt kezelt vérszegénysegek vasterapiaja:

v MEGNOVEKEDETT VASIGENY (ndvekedési életszakasz, idés kor, aktiv sportolas)

v CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZIVODAS (nem kiegyensulyozott
taplalkozas, vegetarianus/vegan étrend, gyogyszerkdlcsdnhatasok)

v FOKOZOTT VERVESZTESEG (er6s menstruécio, vérzés, mitét utani dllapot)

KERESSE A PATIKAKBAN!

Magyarorszagon forgalmazza: www ferrocento.hu
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1438 Budapest, Pf.: 425. 1139 Budapest, Uteg u. 49.

(06-1) 327-6700 (06-1) 459-0897, (06-1) 239-0347 PharmaSuisse-
www.hungaropharma.hu www.patikapack.hu Laboratories

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI
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Qyorn t“’f
Etk z;ese nyhit e’r okozta f&jdaimay,
tani 9Y0moreg
db ﬁ/m[a blet, Megelzéssre,

EG A GYOMRA?
Van megoldas!

Mellkasi fajdalom, maré érzés a torokban, sava-
nyu vagy keserti iz a szajban, émelygés, hanyin-
ger, puffadas - a gyomorégés tiineteit nagyon
sokan ismerik. Ezek a panaszok sok kellemetlen-
séget okoznak, de odafigyeléssel enyhithetéek.
S kezik a gyomortajékatdl egészen a nyel6csévéig? Ennek

altaldban az az oka, hogy a nyelécsébe visszaaramlé gyo-
morsav marja a nyalkahartyat a megnoévekedett hastri nyomas
miatt. A fenti jelenség természetes egy nagy lakoma utan, vagy
Unnepi idészakban. Ha azonban allandésulnak a problémdk, ér-

demes orvoshoz menni, mert el6fordulhat, hogy refluxbetegség
okozza a tlineteket.

okat evett és faj a hasa, netan éget6, maré érzés jelent-

Emészt6 gondok

Napkdzben egy percre sem tud lelilni, szinte ebédelni sincs id6?
A folyamatos rohands miatt stresszes az élete? A feszitett tempéd
és az alig megrdagott falatok bizony hatassal lehetnek az egészsé-
gére - féleg a gyomor jelezhet kellemetlen tlinetekkel. Sokaknak
ismerds lehet a gyomorégés, a tulzott savtermelés, hiszen a reflux
szinte népbetegségnek szamit.

HIRDETES
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Emésztészervi betegségek

Tippek

Fontos, hogy ne terheljiik tul a gyomrot, ezért érde-
mes tobbszor kisebb adagokat enni. Lehetéség sze-
rint ker(ljlik a csokoladét, a citrusféléket, a zsiros, fi-
szeres ételeket, a hagymat, paprikat, paradicsomot,
alkoholt, kdvét és szénsavas italokat — tanacsoljak a
szakemberek. Nem jo, ha teli gyomorral feksziink
le, ezért a vacsorat id6zitsiik kora estére. Ha reflu-
x0s panaszaink vannak, magas parnan aludjunk! Ha
figyellink az étkezésiinkre és kerdiljiik a karos szen-
vedélyeket, valamint a megfelel6 gydgyszereket is
rendszeresen szedjlk, akkor a tlinetek enyhtlhetnek.

Reflux —a fojtogat6 betegség

Refluxbetegségrol akkor beszéliink, amikor a gyomor savas vagy
lugos tartalma valamilyen mértékben rendszeresen visszakerdl
a nyelécs6be. Egészséges embereknél is el6fordulhat, hogy a
gyomor zaréizma nem zar mindig teljes biztonsaggal, és emiatt
néha felszokik a gyomorsav a nyel6csé alsé szakaszara. Az életkor
elérehaladtaval - részben a sulygyarapodassal 6sszefiiggésben —
a probléma egyre gyakoribba valik, de varandéssag alatt, sét gyer-
mekkorban sem ritka.

Dézsa-Kadar Doéra

A Quamatel® Mini 10 mg famotidin tartalmu, vény nélkil kaphaté gydgyszer.
Gyarto: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest. Gyomréi ut 19-21.Gyogyszerbiztonsagi Osztaly: +36 1 505 70 32, drugsafety@richter.hu - www.quamatelmini.hu

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,

vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!
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Forras: medicalnewstoday.com

Egészséges taplalkozas

Mit tanulhatunk

ataplalkozas- &

tudoményi

vizsgalatokbolg

Az ultrafeldolgozott élelmiszerek

egészségkarosito hatasat és

a biotermékek fogyasztasanak
elonyeit is igazolta a vilag legnagyobb
taplalkozastudomanyi vizsgalata.

A NutriNet-Santé friss eredményei mar a
Covid-19 jarvany hatasaival is szamolnak.

gészséglinket szamos tényezdé
E befolyasolja, beleértve a geneti-

kat, az életmoddot, a kdrnyezeti té-
nyezOket és az étrendet. Az ezek mdgott
rejlé bonyolult 6sszefiiggések feltarasara
vallalkozott a NutriNet-Santé tanulmany,
amely internetes kutatassal 2009-t6l nap-
jainkig 171 ezer, 15 évesnél idésebb ember
kozremukodésével gy(jtott adatokat —
tovabba mintegy 20 ezer résztvevétdl vett
Vér-, vizelet- és székletmintdakat is vizsgal.
A vildg legnagyobb, folyamatban [évé tap-
lalkozastudomanyi kutatasa jelenleg Fran-
ciaorszagban és Belgiumban fut, illetve a
projektet Kanadara, Mexikéra és Brazilidra
is kiterjesztik. A kutatdk a taplélkozas, az
egészség, az életmddbeli tényezdk és a
haldlozas 6sszefliggéseit, valamint az ét-
kezési szokasokat befolyasold tényezéket,
példaul a gazdasagi és kulturélis koriilmé-
nyeket egyarant vizsgaljdk. A tanulmény
orvosi és egészségbiztositasi nyilvantar-
tdsokhoz is kapcsolodik, hogy eredmé-
nyeikkel segitsék tobbek kozott az orvosi
diagnosztika és a gyogyszeres kezelések
hatékonysagat.

Az ultrafeldolgozott
élelmiszerek kockazata

Az ,ultrafeldolgozott élelmiszer” kifejezést
egy brazil tplalkozéskutatd, Carlos Monteiro
vezette be a kdztudatba. Az 6 olvasataban
ezek az élelmiszerek valamilyen ipari el-

- jarassal — hidrogénezéssel, extrudaléassal,
atalakitassal — késziilnek, altalaban sokféle
hozzaadott anyagot, izfokozokat, tartdsi-
toszereket, szinezékeket tartalmaznak, és
természetes alapanyagbdl meglehetésen
kevés van benniik.

Manapsdg ezekre az élelmiszerekre
fokozott figyelem irdnyul, amiben a Nutri-
Net-Santé tanulmany komoly szerepet jat-
szott. A kutatds 6sszefliggéseket tart fel az
ultrafeldolgozott élelmiszerekben gazdag
étrend és a rdk, a sziv- és érrendszeri beteg-
ségek, a depresszids tlinetek, a 2-es tipusu
cukorbetegség, az elhizas és a gyomor-bél-
rendszeri rendellenességek kozott.

A tanulmany az emlitett 6sszefliggések
ok-okozati tényezdit is vizsgélja a betegsé-
gekért feleléssé teheté vegyliletekre 6ssz-
pontositva. A gazdag taplalkozasi adatbazis
alapjan szeretnék felmérni az Eurépaban
engedélyezett tobb mint 330 adalékanyag,
illetve azok keverékeinek emberi szervezet-
re gyakorolt hatasait.

Abio elonyei

Az utébbi években sok vita folyt a bioter-
mékek fogyasztasanak elényeirdl, dm egé-
szen a kozelmultig nem volt elegendé adat
ahhoz, hogy konkrét kapcsolatot lehessen
kimutatnia bioélelmiszerek és az egészség-
Ugyi tényez6k kozott. ANutriNet-Santé ta-
nulmany ezeket a hianyossagokat is igyek-
szik pétolni. A kutatécsoport Osszefliggést
talalt az 6koldgiai élelmiszerek nagyobb
aranyu fogyasztasa, valamint az eml6rak és
a nyirokrendszeri daganatok alacsonyabb
kockazata kozott. Hasonldképpen az ada-
tok az elhizas, a tulsuly és a metabolikus
szindréma (mas néven inzulinrezisztencia)
kisebb kockazatat mutattdk. A vizsgélat
azt is igazolta, hogy azoknak a vizeleté-
ben, akik tobb biotaplalékot fogyasztanak,
alacsonyabb a névényvédészer-marad-
vanyok koncentracioja. Az még kutatas

targya, hogy az egyes novényvédo szerek
(peszticidek) milyen hatassal lehetnek az
emberi szervezetre, de részeredmények
mar vannak: egy nemrégiben publikalt ta-
nulmény a peszticideknek kitett vizsgalati
alanyokndl a posztmenopauzas emlérak
nagyobb kockazatat mutatta ki.

Mar a koronavirus-jarvany
hatasais érzékelheto

Az adatgydjtésnek a Covid-19-jarvany sem
vetett véget, sét a tudosok azt is nyomon
kovetik, hogy a pandémia idején hogyan
alakulnak a taplalkozési szokasok. Az eddigi
eredmények nagyon véltozatos képet mu-
tatnak. A kutatdsban résztvevék egy része
elkezdett magasabb cukortartalmu étele-
ket fogyasztani, és raszokott az étkezések
kozotti nassolasra — unalomUizésbél vagy a
stressz levezetésére —, és fizikai aktivitasat
is csokkentette. Masok éppen ellenkezdleg:
a kordbbinal tobbet féznek otthon, tehat
kevesebb feldolgozott élelmiszert és tobb
hazi ételt fogyasztanak, és a mozgasra is na-
gyobb hangsulyt helyeznek. Természetesen
olyanok is vannak, akik nem valtoztattak
az étrendjukon vagy fizikai aktivitasukon.

A NutriNet-Santé kutatdi jelenleg azon
dolgoznak, hogy 6sszefliggéseket talal-
janak a koronavirus-fertézés és az étrend
kozott. Ez a kutatds feltarhatja, hogy va-
lamely téplélkozasi szokas novelheti-e a
SARS-CoV-2 fert6zés kockazatat, és fordit-
va: barmilyen taplalkozési profil kapcso-
lédik-e a virussal szembeni természetes
immunvédekezéshez.

Szerdahelyi Krisztina

GyogyHir Magazin



AZ AGY

Mar patikaban

OLVASASSAL
csokkentheti
ademencia esélyét

Az olvasas nemcsak oromforras, hanem a me-
moria és a szellemi frissesség megorzésében
is segithet. Tudomanyos vizsgalatok szerint
jotékony hatasa a kisgyermekkortél kezdve
életiink végéig kimutathato.

z elmult évtizedekben az idegtuddsok hatalmas [épést
Atettek elére az emberi agy m(ikodésének megértésében.

Modern képalkoto eljardsokkal lehetévé vélt az agyi folya-
matok valés idejl monitorozasa. Amikor a kutatok olvasas kozben
kovették nyomon a kisérleti szerepl6k agyi tevékenységét, minden
alkalommal azonositani tudtédk az adott tevékenységhez kapcso-
16dé agyi strukturdkat. Az is bebizonyosodott, hogy az olvasasi
képességek fejlédésével az érintett halozatok erésddnek, és egyre
kifinomultabbak lesznek.

Az amerikai Emory Egyetem kutatoi fMRI (funkcionalis magne-
ses rezonancia) vizsgalattal mérték egy regény olvasasanak agyra
gyakorolt hatdsat. A vizsgalat soran kideriilt, hogy a torténetben
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Egészség - tudomany

el6érehaladva a résztvevék agyi funkcidi egyre nagyobb aktivitast
mutattak. Kiilondsen a szomatoszenzoros kéregben észlelték az
idegsejtek kapcsolddasanak er6sédését, vagyis az agy azon ré-
szén, amely a fizikai érzetekre, példdul a mozgasra és a fajdalomra
reagal.

Segit megel6zni az életkorral 6sszefiiggo
kognitiv hanyatlast

Tovéabbi kutatdsok azt is igazoltdk, hogy azok az id&sek, akik
mindennap olvasnak vagy matematikai feladvanyokat oldanak
meg, fenntartjak és javitjak kognitiv képességeiket. Es minél
kordbban kezdik, annal jobb. A Rush University Medical Center
vizsgdlata kimutatta, hogy azoknal, akik egész életiikben
mentdlisan aktiv életet éltek, kevésbé valoszinl, hogy kialakulnak
a demencidban szenved6k agyaban kimutathaté plakkok és
elvaltozasok.

A Yale Egyetem hosszu tavu vizsgalata ugyanakkor azt is
megallapitotta, hogy akik minden héten tdbb mint harom és
fél orat olvasnak, valdszintileg 23 szazalékkal tovabb élnek,
mint azok, akik egydltalan nem szoktak olvasni. Meglepd lehet,
hogy a memoria karbantartasaban nem a sok Uj informéaciéval
és adattal szolgalé torténelmi vagy életrajzi mivek olvasasa a
leghatasosabb, hanem a regényeké: leginkabb ezek segitik el
képzeletlink fejl6dését, ami id6s korban is sokat segit agyunk
frissességének meg6rzésében.

Szerdahelyi Krisztina

15 éves
tudomdanyos munka

23-féle

egyedi 6sszetevd

&s a gondolat
nem vesz ell

y.com
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A kérdésre, hogy kiilonbéznek-e egymastél a férfiak
és a nok fébb jellemvonasai, a legtobben valdszini-
leg 6sztondsen igennel valaszolnanak. Am vajon min-

siknal?

dent figyelembe véve humorosabbak-e a férfiak és

XS

s
el
Y

véjci kutatok tobb mint 1 millié em-

ber vélaszai alapjan 24 jellemvonast

vizsgéltak négy orszédgban, kilonbo-
z6 korcsoportokban. A férfiak és a nék a
legtobb jellemvonésban igen hasonlénak
mutatkoztak, dm volt négy olyan jellemzé,
amiben a nék valamelyest er6sebbnek bi-
zonyultak, mig a férfiaknal nem taldltak ilye-
neket. Ezeket a tulajdonsdgokat a kutatdk
,a 5Zépség és a kivalosag felismerése és tisz-
telete’, a,kedvesség’, a,szeretet” és a,hala”
elnevezésekkel illették. Tobb né veszi észre
és értékeli magasra a szépséget és a kivald-
sagot, akar emberekben, akar dolgokban,
akar a természetben. Inkabb a nékre jellem-
z6 a masok felé valé kedves odafordulas,
hogy szivességet tesznek vagy segitenek
masoknak, megértik és atérzik masok szen-
vedését. Ugyancsak inkdbb nékre jellemzd
vonas a szoros, meleg emberi kapcsolatok
szeretete és dpoldsa. A nék haldsabbak az
Oket ért jo dolgokért, és jobban ki is tudjak
mutatni haldjukat. Ez eddig taldn egybevag
személyes hétkdznapi tapasztalatainkkal.
A kutatékat azonban leginkdbb az lepte
meg, hogy a felsoroltak ellenére, a két nem
képviselSinek vizsgalt tulajdonsagai meny-
nyire kozeli értéket mutattak, és mennyire
hasonlitottak egymasra. Ez aldtdmasztani
latszik a feltevést, hogy a nemek e tekintet-
ben lényegében hasonldak.

Az utdébbi évtizedek egyik fejlemé-
nye, hogy a kdnyvesboltok polcain egyre
tobb pszicholdgiai megalapozottsagu, a

személyes kiteljesedéssel és az dnfejlesz-
téssel foglalkozé konyv keresi a figyel-
miinket. A nyomtatott és online médiaban
elérheté6 magazinok, tematikus oldalak,
blogok sokasdga hivja fel a figyelmet a
folyamatos onfejlesztés fontossagara, a
lehet6ségekre, amelyekkel gyengesége-
inket erésségekké formalhatjuk. Talan nem
tévedek, ha azt mondom, hogy ezeknek a
publikacidknak elsésorban a nék a valédi
célkozonsége. Valtoztass, fejlédj, alakitsd at
a szemléletedet, a bedllitodasodat! Hagyd
magad mogott, ami eddig akadalyozott,
nézz eldre, alakits ki Uj szokdsokat! Csak
rajtad mulik, mivé fejlédsz! llyen, és ehhez
hasonlé tanacsokkal taldlkozhat az olvasé.
Semmi okom kétségbe vonni ezek hasz-
nossagat, engem inkabb az foglalkoztat,
hogy vajon mennyire adottak a véltozas
és a fejlédés eldfeltételei a n6k szamara?
Tobb alkalommal tapasztaltam, hogy az
onfejlesztés, a hatréltatd szokasok megval-
toztatdsa minden szandék és eréfeszités
ellenére akadalyba ttkozik.

Hajlok ra, hogy ezen akadalyok egyik
okat a n6ék eltérd neveltetésében taldljam
meg. Nagyon finom, alig észrevehetd
kulénbségeket figyelhetliink meg a néi
szocializacioban. Még a mai napig is mas
értékrend szerinti neveljik a fiukat és a
lanyokat, mondhatni kettés mércét alkal-
mazunk. Mast szabad a fidknak és mast
szabad a lanyoknak, vagy masképpen
fogalmazva: a tiltadsok és az engedélyek

kitartébbak-e a n6k? Mondhatjuk-e, hogy igazsago-
sabbak vagy gondosabbak egyik nem képvisel6i a ma-

kilonboznek, attol fliggden, hogy fiu-
rél vagy lanyrél van sz6. Mas-mas képet
tikrozink vissza feléjik, amibdl azu-
tdn mas onkép alakul ki. Mas koveten-
dé példakat allitunk eléjik, mas nemi
szerepelvarasokat kozvetitlink feléjuk.
Az azonosulasi folyamat eredményeként
ezek az elvarasok a gyerekekben belsévé
valnak, igy késébb értékrendjik, identi-
tasuk szildrd részét alkotjak. Nem szabad
csodélkoznunk tehat, ha a ,valtozz meg”
vagy a ,hozd felszinre a benned rejlé le-
hetéségeket” tanacs adott esetben nem
mindenkinél ér célba.

Ezt a gondolatmenetet nem is olyan
konnyd befogadni, mert nagy valészin(G-
séggel a mi neveltetésiink sem ebbe az
irdanyba mutatott annak idején, és esetleg
zsigeri ellenalldst érzékellink magunkban.
Talan segit, ha masképpen kozelitjik meg
a kérdést: szeretnénk-e, ha lanygyermekiink
bator emberré vélna, akire hallgatnak a
tarsai, aki kezdeményezé a problémak
megoldésaban, aki becsiletes, aki kiall az
elveiért, aki nem esik panikba, ha nehézsé-
get tapasztal? Ezek ma még, amolyan ,fius”
jellemvonasok. Inkdbb ilyennek latnank
szivesen a lanyunkat vagy a feleséglinket,
vagy kedvesnek, szeretetet adénak, halas-
nak? En mindkettének egyszerre. Es ha mar
itt tartunk, a fiaimat is.

Fabidn Tamas
psziocholégus

GyogyHir Magazin



gy tancosno

AFELELETET
LABUJJHEGYEN TOLTI”

Ladinek Judit egészen fiatal kora 6ta
szertornazott, tancolt, késobb operettekben,
musicalekben épitettek a tehetségére.

A Muzsika TV csatorna hangja, és sok gyerek
ismerheti hangjat a Fischer Price jatékokbol is.

Paradés szerepeket jatszik

a Madach Szinhazban, karanténmentes
idokben a Harom diva formacio6 egyikeként
Détar Enikovel és Fésiis Nellyvel zenés,
szorakoztaté misorral jarjak az orszagot.
Legutobb ,lubickolhatott” a TV2 Doktor
Balaton sorozatanak felvételében is.

A szerelem 44 évesen talalt ra ajra.

» Lattam egy kis otthoni videédat,
amin a parod hangot, zenét kever, te
pedig mellette cip6t probalsz.

A hattérben latszik egy arulkodo6 Carrie
Bradshaw-gardréb: mennyi cip6d van?
» Olyan szdz par kordl, ebben benne van-
nak a tancos és fellépd cipdk is, az dsszes
nyari, téli és atmeneti szett. De ahogy én
emlékszem a Szex és New Yorkra, 0ssze sem
hasonlithaté az a felhozatal, ami ott volt, az
enyémmel. Carrie Bradshaw szekrényében
csak markds és nagyon draga cipék vannak.
Az enyémek is gyonyoriek, bar mig 10 év-
vel ezel6tt elindultam egy nagy bevasar-
lasra magassarku cipében, ma mar inkdbb
a lapos csizmat, nydron pedig a flip-flop
papucsot veszem fel.

» Tiaszakmatok miatt nagyobb terhe-
lésnek vagytok kitéve, ami a labatokat
illeti.

» Az életkorral mindenkinek deformalo-
dik a labfeje, nehéz karbantartani. Nekem
sarkalatos pont a nyakam, egy thai masszér
rajta Glhetne és masszirozhatna reggeltdl
estig. A masik a labfejem: egy tancosné a
fél életét labujjhegyen tolti. A relevé”, azaz
az dgaskodd labujjhegyen éllas eredménye,
hogy a bitykiink nagyon meg tud néni.
Most mar visszafordithatatlan a folyamat.
En azt ajanlom a Gyégyhir fiatal néi olvasé-
inak, hogy hétkdznap kényelmes, egészsé-
ges kialakitasu cipdket hordjanak, és csak
akkor huzzanak magassarkut, amikor tény-
leg valami alkalom van. Kényelmetlen ci-
p6t soha ne vegylink mondvan, hogy majd

www.gyogyhirhu

kitagitom. Egyszer nagyon megtetszett egy
cipd, de csak 36-0s volt, megvettem a 37-es
labamra, gondoltam, majd kitagul, aztan a
csillagokat lattam benne.

» Koszonjik ezt az 6szinteséget, de
ezzel egyiitt nagyon jo karban vagy, jol
tartod magad. Mi a te titkod?

» Egyrészt nagy genetikai mazli, vékony
testalkatuak voltak a sziileim is, elhizés nem
volt a csalddban. Anyukdm nagyon csinos,
fiatalos volt mindig. A mozgas karban tart
mentalisan és fizikailag is. A tdnc 6rémot ad
és kordaban tartja persze a kilokat is.

» Mikor valt egyértelmiivé, hogy ez
lesz a te palyad, a te utad?

» Anyukdm mindig tdmogatta, hogy
téncoljak, taldn azért is, mert 6t az apu-
kaja nem engedte a mivészetek felé. Azt
mondta: itt nincs mlvészkedés, ebben a
csaladban rendes polgari foglalkozast va-
lasszanak a gyerekek. Engem tdmogattak
a szlileim. El&szor egy prézai osztalyba je-
lentkeztem, de mondték, hogy majd egy
év mulva indul a zenés musical szak és ott
szeretettel varnak, igy kertiltem Szinetér
Mikloés osztélydba. Annak idején a Ma-
déachban a kérusban kaptam helyet, Pau-
dits Béla és Hlvosvolgyi Ildiké mondték
nekem, hogy nagyon tisztan énekelek és
erés a hangom, érdemes lenne ezt fejlesz-
teni. Aztan a fdéiskola alatt mindannyian
felléptiink kilénb6z6 szinhazakban, én
a Vigszinhdz, az Operettszinhdz, a Jozsef
Attila Szinhaz darabjaiban vettem részt. A
Madéchban voltam tédncos, onnan kerdil-

tem a féiskolara, nekem ott volt igymond a
bazisom, a féiskola alatt is rengeteg darab-
ban jatszottam ebben a szinhazban. Keré-
nyi Imre, az akkori igazgaté, aki sajnos mar
nincsen kozottlink, hdrom masik osztaly-
tarsammal egyiitt meghivott benniinket,
hogy szerzédjiink le a Madachba. Nagyon
sok jé feladatot kaptam, és kapok a mai
napig, ezért viszont mar Szirtes Tamasnak
tartozom kdszonettel.

» ATV24j napi sorozataban, a Doktor
Balatonban is lathatunk, ugye?

» Igen, majd a kovetkez6 évadban. Re-
mek szinészekkel dolgozhattunk, ott volt
Bodrogi Gyula és Voight Agi, meg régi kollé-
gak és sok huszonéves Uj tehetség: nagyon
jo stab jott 6ssze. Ebben a szornyU idészak-
ban ez életmentd volt nekem. Kdszéndm a
Sors-nak és a filmsorozat alkotéinak, hogy
ezt a forgatast az 6lembe pottyantotta.
» Kaptal masik ajandékot is a Sorstél.
Ahogy mondtad: egyszer csak érezted,
hogy beremeg a térded.

» Negyvennégy éves voltam, most va-
gyunk egyitt hatodik éve Molnar Laszl6
szinész-rendezével. A Mamma Mia proba-
in taldlkoztunk, 6 az egyik férfi, én az egyik
ndi fészerepl6 vagyok. Megéreztiik, hogy
mi innentdl egylitt szeretnénk ezt az éle-
tet tovabb élni, és mindent megtesziink
azért, hogy ez az allapot igy is maradjon.
Szeretlink egyditt is dolgozni: 2022-re ter-
vezziik bemutatni a Doktor Sz&szi musicalt.

Vincze Kinga
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Immunerosito

GYOGYNOVENYEK

Szervezetiink legfontosabb védébastyaja az
immunrendszer. Ez a bonyolult és 0sszetett
rendszer véd a baktériumok és a virusok el-
len, de aktivitasa jelentésen csokkenhet, kiilo-
nosen a téli honapok utan. Kis odafigyeléssel
sokat tehetiink magunkért.

zimmunrendszer erésitéséért egész évben dolgozni kell,

a legtobben mégis az 6szi, téli hdnapokban szentelnek

figyelmet a szervezet természetes védekez6képességé-
nek javitdsdra, hisz a hidegebb évszakokban sokkal konnyebben
elérhetnek minket a betegségek. Csaknem kdzhelyszamba megy,
mégis fontos ismételni, hogy ha oda figyellink a helyes taplalko-
zasra, a megfelel6 folyadékbevitelre, a rendszeres testmozgasra,
a pihentetd alvasra, és még a stresszt is probaljuk elkerilni, mar-
is sokat tettlink az egészséglink megdrzéséért, helyredllitasaért.
Gyogyteak atest és lélek erdsitésére

@ Hecsedli, csipke, gyeplirdzsa, csitkenye vagy tiiskefa: barho-
gyan is hivjuk az orszag kilonb6z6 tdjegységein, szerencsés,
ha minél tébben megismerjik a csipkebogyét, melynek
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jotékony hatasa — elsésorban természetes C-vitamin tartal-
manak kdszonhetben -, régota kozismert. A csipkebogydban
tizszer annyi C-vitamin van, mint a citromban, de jelentds
a pektin tartalma, és bévelkedik vasban, kalciumban, mag-
néziumban. Fontos, hogy szobah&mérséklet( vizben 4ztas-
suk, mert a C-vitamin a forré viz hatdsara veszit az erejébdl.

@ Hamar 4ztatast emlitiink: készitstink teat példaul kakukkflbol!
A mezei kakukkfl nagyon erds immunerdsité gydgynovény.
Tea formajaban napi 1-2 csészét ajanlanak a szakemberek,
kilondsen megfazas idején, hiszen csillapitja a torokfajast, és
enyhiti az erés kohogést.

©) Hasonloéan aldasos a hibiszkusz hatasa is. Az Azsiabdl szarmazé
noévény mélyvacserje néven is ismert, nagyon szép, ezért disz-
novényként is elterjedt az egész vildagon. A hibiszkusz csokken-
ti a vérnyomast, a benne l1évé antioxidadnsoknak kdszonhetéen
védi a méjat, nyugtatja az idegrendszert, gyulladascsdkkentd,
tele van C-vitaminnal.

@ Mar anyarat idézi, de hideg napokon is jolesik az élénkité ha-

16, lazcsillapitd hatasu, léguti betegségeknél sokat segithet.

@ A harsfavirag teaja szintén jotékony, ugyanis izzaszt6 hatasu,
kohogéscsillapitasra is alkalmas, sét a horghurutos panaszokat
is enyhiti.

Do6zsa-Kadar Dora

TESZTELJE
EGESZSEGET
OTTHONABAN!

Glutén alarm - Szifilisz
Helicobacter Pylori - Streptococcus
Intim Candida - Prosztata PSA
Drogcontrol-10 (10 drogra)

A teszteket forgalmazza: Patika Pack Kft.

1139 Budapest, Uteg u. 49. - Telefon: 06-1- 450-0897
www.patikapack.hu
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A daganatos betegségek
nagyreésze LEKUZDHETO

Ma mar egyre kevésbé igaz, hogy a rak diagnozisa
egyenlo az azonnali haldlos itélettel: korai felismeréssel,
mitétekkel, sugarkezeléssel, modern gyogyszerekkel
a betegség sok esetben gyogyithaté vagy kordaban
tarthato. Bar a jelenlegi jarvanyiigyi helyzet sokakat
dévatossagra int, nagyon fontos, hogy ne hagyjuk ki az
éppen esedékes sziirévizsgalatokat, ha pedig gyanus
jelet tapasztalunk, ne féljiink orvoshoz menni. Ez a
legfontosabb iizenete prof. dr. Polgar Csabanak, az
Orszagos Onkoldgiai Intézet foigazgato féorvosanak.

ar Magyarorszagon még mindig a
B rakot latjuk a legfenyegetébbnek,

a legtdbb aldozatot nalunk sem
a daganatos betegségek szedik. 2017-es
adatok szerint szaz haldlozasbol 26-ért
felelés valamilyen daganatos megbete-
gedés, ugyanakkor sziv-és érrendszeri
betegségek miatt (szivinfarktus, stroke,
magas vérnyomas) kétszer annyian veszi-
tik életliket. Mig a sziv- és érrendszeri be-
tegségek inkdbb idésebb korban szedik
dldozataikat, addig a rak gyakorisdga mar
az 50-60 éves korosztalyban is jelent6s.
A Nemzeti Rakregiszter legfrissebb 6ssze-
sitése szerint 2017-ben 83 ezer daganatos
esetet fedeztek fel, és 33.500-an haltak meg.

Elen a tiidérak

A n6knél a hdrom leggyakoribb diagnézis
azemlérék, a tuiddrak és a vastagbélrak volt.
A férfiaknal a tidérak, a vastagbélrdk és a
prosztatardk éll az els6 harom helyen - tud-
tuk meg a professzortol, aki arrél is beszélt,
hogy a vezetd haldlok mindkét nemnél a
tlidorak, amely évente csaknem 9 ezer al-
dozatot kovetel, és jobban sujtja a férfiakat.
A néknél sziréssel, korai felismeréssel jol
gyégyithatd az emlérak, csakigy, minta mé-
hnyakrak, ezért kiilondsen fontos az ingye-
nes népegészségligyi szlirévizsgélatokon
valo részvétel — hangsulyozta a féigazgato.
Barmennyire is nehéz elhinni, a tlidérak is
kivédhet6 betegség, hiszen elsédleges ri-
zikofaktora a dohanyzas. Evekkel ezelétt
megszlintek a kotelez6é tlidészlrések,
amelyeket eredetileg a tbc korai felisme-
résére vezettek be, de a vizsgalat nem volt
alkalmas a ttidérak korai felismerésére. Ett6l

www.gyogyhir.hu

Elindult a HUNCHEST

I-II. kisérleti program

- Az Orszagos Koranyi Pulmonolégiai
Intézet vezetésével HUNCHEST I-II.
. néven inditottak el azt a kisérleti
programot, melynek eredményes-
- ségét mar 3000 betegnél, erés do-
hanyosokndl tesztelik. A sz(irés célja,
. hogy korai stadiumban fedezzék fel '
. abetegséget, amikor még nagyobb
eséllyel széba johet a m(itéti megol-
das - magyarazta dr. Polgar Csaba.

fuggetlendl a tiddrakos esetek nagy részét
ma is tidészlrésen fedezik fel. A korai diag-
nosztizalasra, illetve rizikdcsoport szlirésére
joval alkalmasabb az un. alacsony dézisu CT,
mert ez sokkal pontosabb és részletgazda-
gabb képet ad a tiid6é egészérél — magya-
razta a féigazgato. Dr. Polgar Csabatél azt
is megtudtuk: az Orszagos Koranyi Pulmo-
noldgiai Intézet vezetésével HUNCHESTI-II.
néven inditottak el azt a kisérleti progra-
mot, melynek eredményességét mér 3000
betegnél, erés dohdnyosoknal tesztelik.
A szlrés célja, hogy korai stadiumban fedez-
zék fel a betegséget, amikor még nagyobb
eséllyel széba johet a mUtéti megoldas.

Megelozés —sziirés

Az Egészségligyi Vildgszervezet ajanlasai
szerint a 45 és 65 év kozotti n6knek kété-
vente szlikséges a mammografia, ami faj-
dalommentes és alig par perces vizsgalat.
Szintén egyszerlen és kellemetlenségek

Dr. Polgdr Csaba, az OOl féigazgatdja

nélkil elvégezhetd a székletmintabdl vé-
gezhetd vastag- és végbélrkszirés, amit az
50 és 70 év kozotti korosztalynak javasolnak
onkéntes alapon 2 évente. A protokoll egy-
szer(, hiszen csak annyi a teendé, hogy —
a héziorvos segitségével - két egymast
kovetd nap székletmintdjat kell postazni.

Mint a féigazgat6 elmondta, ez a program
2018 végén indult, de eddig csupéan 30%-os
volt a részvételi arany. Osszesitések szerint
emldvizsgalatra, mammografidra is az érin-
tettek csupan 45%-a megy el, ami nem-
zetkOzi 6sszehasonlitasban is rossz arany.
A méhnyakrdk is jo eséllyel gyogyithatd,
ha idében felfedezik, ezért célszer(i mar
25 éves kortdl rendszeresen, legfeljebb két-
évente vizsgalatra mennil A daganat kiala-
kulasaig akar 15 év is eltelhet tlinet nélkdl,
ezért is fontos a serdiil koru lanyokndl a
HPV-véddoltas, az idében torténd szlirés
és a rendszeres négydgydszati kontroll.

A diagnosztizélt méhnyakraknal az
esetek jelent6s szdzalékdban kimutathaté
a human papilloma virus (HPV) jelenléte.
A HPV elleni oltést 2014 szeptemberétdl in-
gyenessé tették a 12. éviiket betoltott he-
tedik osztalyos ldnyoknak. A 2017-2018-as
tanévben a didkok kétharmada kérte az
oltast, 10 ezer szlil6 azonban nemet mon-
dott a megelézésre. A HPV elleni védeke-
zés a férfiak esetében is nagyon fontos, a
virus ugyanis garatdaganatot is okozhat -
mondta dr. Polgér Csaba. A 2020-ra terve-
zett program a COVID-jarvany miatt nem
indult el, de a véddoltast varhatdan idén a
12. életéviiket betoltott fiknal is bevezetik.

Dézsa-Kadar Déra
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Daganatos betegségek

G akOI'Ol d Az optimizmus gyakorolhato

AZ O P T I M IZM U S T ' - Osszpontositson: Figyeljen arra, ami a jelenben fontos.

Ha teljesen megéli a pillanatot, akkor kevésbé valdszind,

Az optimista hozzaallas segit megbirkézni az gy a it igg EEoe, sy EhEn ErelEe e e
, L. , . , miatt aggodalmaskodik, amelyek kiviil esnek a hataskorén.
élet nehezsegelvel és a mmdennap()k apro « Gyakorolja a halat, tudatositsa a j6 éilményeket: A héla
gondjaival. Noha az emberek nem egyforman a fontos dolgok megbecsiilése. Egy tanulmany kimutatta,
haj|amosak a derdlatasra, néhény egyszerl do- hogy azok a résztvevék, akik rendszeresen leirtak, miért

haldsak, novekvé optimizmusrdl tettek tanubizonysagot.
Minden nap szdnjon par percet arra, hogy feljegyezzen

I smeréseink kdrében is latjuk, hogy aki derdilats, az kénnyeb- guyskeidolgolzamishihdldsiSicaalgyakoflatiimCathay

log segithet az optimista attitlid kialakitasaban.

ben veszi az akadélyokat, kitartobban kiizd a céljaiért, kevésbé toan javitja a mentalis egészséget.
stresszel, és még az egészsége is jobb, mint a pesszimistaké.
50 szazalékkal is kisebb lehet a sziv- és érrendszeri betegségek

Kitartas éSjObb ‘3"0(]"16“}’0]( kockazata, mint pesszimista tarsaiknal, és a rak ellen is jobb eséllyel
Az optimistadk nem adjak fel konnyen a céljaikat, és még ha nehéz-  veszik fel a harcot. Mas vizsgalatok kimutattak, hogy az optimista
ségekkel kell is megkuizdenilik, jo eséllyel elérik a sikert. Sportcsa-  eml6rdkos paciensek életmindsége jobb, mint a reményvesztett
patok teljesitményének elemzése soran kiderilt, hogy az optimista  betegeké.
hozzaallasu csapatok hatékonyabban tudtak egytttmdkddni, és
jobban teljesitettek, mint azok, akik tartottak a kudarctol. Egy masik Kevesebb Slresszélmény
tanulmany kimutatta, hogy azok az Uszok, akik ugy vélték, rosszab-  Kutatadsok szerint az optimistak proaktivabbak a stresszkezelésben.
bul teljesitettek, mint kordbban, hajlamosak voltak a gyengébb  Hajlamosak keresni és megtaldlni azokat a megoldésokat, amelyek

eredményekre. csokkentik vagy megsziintetik a stresszfaktorokat és azok érzelmi -
; , kovetkezményeit. Mivel keményebben dolgoznak azilyen helyze- =
Egeszseg tek kezelésén, kevésbé stresszesek.

Tobb tanulmany is igazolta, hogy az optimista attittiddel rendelke-
z6k jobb fizikai egészségnek drvendenek. Eszerint kdrlikben akdr  Szerdahelyi Krisztina kS
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culovit

Gondoskodd tudomdny

CULEVIT

TOBB MINT 20 EVE
A DAGANATOS BETEGEKERT!

www.culevit.hu

el - facebook.com/culevit
— Rendelés, Tanacsadé Szolgalat:
+36 1321 2111, +36 20 556 7345

A termékeket megvasarolhatja
a Culevit webshopjdban,
mintaboltjaban, illetve
gyogyszertarakban is.

Forte

italpor




MEGFAZOTT?

Igy szuntesse meg az 01‘1‘dugulést!

A kiadés natha legfébb tiinete a ,taknyossag” és az
orrdugulas. Am sokszor hiaba fajjuk az orrunkat,
nem jon beléle semmi, mégsem kapunk levegét.
EZERT AZ ORRNYALKAHARTYA DUZZANATA A FELELOS.

z egészséges orrnydlkahartya feladata a Iégutakat tama-
Adé korokozok, szennyezédések tavoltartasa. A folyamat a
kovetkez6: a nydlkahartya nedves, csillés hengerhdmjan
megtapado betolakoddkat az aprd csilloszérok folyamatos, ritmikus

mozgassal a garat felé terelik, ahonnan kiildnb6z6 modszerekkel,
kohogéssel, krakogassal, esetleg tlisszentéssel tessékeljik ki Sket.

Tamad anatha

Ha az orrnydlkahartya — példdul lehlés vagy kiszaradas miatt —
veszit ellendlld képességébdl, akkor el6fordul, hogy a cseppfer-
t6zéssel terjedd, nathat okozo rhinovirusoknak sikeriil megtele-
pednitik. Hogy a kérokozoékat eltavolitsa, az orrnyalkahartya bésé-
gesebben kezdi termelni valadékat, ettdl pedig bedagad. Ebben
az allapotban csak szdjon &t tudunk lélegezni, ami azon tul, hogy
kellemetlen, még veszélyes is, hiszen a féjos torokba sz(rés és fel-
melegités nélkil érkezik a kinti levegé.

llyenkor a legfébb teendé az orrdugulds megsziintetése. Ez-
zel kiméljik a garat nyalkahartydjat, és erdsitjik a szervezet sajat
védekezési folyamatait. Az orrnyalkahartyak tdmogatésa azért is

HIRDETES

Fels6léguti megbetegedések

fontos, mert a virusok altal meggyengitett fellileten kénnyebben
telepszenek meg kiilonb6z6 baktériumok, ami sz6védményekhez,
példaul kdzépfiilgyulladashoz, vagy homlok- és arclireggyulladas-
hoz vezethet.

Tiszta orral gyorsabb a gyégyulas

Bér a nathavirus ellen nincs orvosség, néhany jél bevalt moédszerrel
serkenthetjik a gyégyulast.

@ Igyon minél tébb folyadékot. Ez segiti az orrnyéalkahartyat,
hogy kell6 mennyiség( valadékot termeljen, és felgyorsitja a
tisztulast.

@ A szaraz nyalkahartya sériilékenyebb, ezért ne hagyja, hogy
kiszaradjon a szoba levegdje.

@ Soha ne szivja az orrét, a valadéknak kifelé kell tavoznia!

@ Elalvas el6tt szenteljen figyelmet az alapos orrtisztitasnak, igy
nyugodtabban fog aludni.

@® Inhaldljon gyulladascsokkentd kamillaval, vagy prébalja ki az
infraldmpas kezelést. Csdkkentik a nyélkahértya-duzzanatot,
és segitik az orrmellékiiregek tisztulasat.

@ Ha afenti gydogymodok nem hasznalnak, akkor érdemes orr-
cseppet vagy orrsprayt is hasznalni.

Szerdahelyi Krisztina

AROMA- ES TERMOTERAPIAS ESZKOZ, 100% TISZTASAGU GYOGYNOVENYTOLTETTEL

Tegye mikrohullamu siitébe maximum 90 masodpercig, maximum 800 W teljesitményen,
(vagy stit6be maximum 100 °C-on maximum 10 percig).
A felmelegitett allatka testrészek (has, mellkas, fiil, orr-, és arcliregek) melegitésére, aromaterapias
célokra hasznélhato, ami a felvett hét és aromaanyagokat kb. 90 percig adja le.

Gyogyszertarak és maganszemélyek részére forgalmazza: Patika Pack Kft.
www.patikapack.hu
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COVID-ONTESZTEK A PATIKAKBAN

»Szerintem én mar atestem a korona-
virus-fert6zésen, de nem tudom bizto-
san... semmi kedvem elmenni emiatt
egy maganlaborba, hogyan tudnam
egyszeriibben megoldani?” - fordult
hozzam par napja az egyik baratném,
akinek mivel tanarné - valéban nem
mindegy, hogy rendelkezik-e pontos
informacidval sajat egészségi allapo-
tardl. Azt javasoltam neki, menjen el a
legkozelebbi gyogyszertarba, mert, mig
a tavalyi évben nem drusithattak covid-
Ontesztet a patikdk, idén mar erre is van
lehet8ségiik. Ha ott megveszi az egész-
ségligyi szakszemélyzet nélkiil, otthoni
kortilmények kozott is egyszertien hasz-
nalhaté Ontesztet, akkor perceken beliil
tudni fogja, termelt-e mar a szervezete
»virusolé” antitesteket.

rendelkezésre allnak a véddoltasok, és
Magyarorszagon is lendiiletesen zajlik a
tarsadalom egyre szélesebb korének at-
oltasa a koronavirus elleni vakcindkkal.
Ezek - a virushoz hasonl6an - antitestek
létrehozasara késztetik a szervezetiin-
ket, amelyek segitenek legy6zni a beteg-
séget. Vagyis az antitestek két esetben
alakulnak ki szervezetiinkben: akkor,
ha atestiink a koronavirus-fertézésen,
illetve ha megkaptuk az oltast. Nagy
kérdés, mennyi ideig maradnak meg
a kell6 mennyiségben ezek az antites-
tek, hiszen ez egyénileg is valtozik, és
a kiillonbo6z6 vakcinak is eltérd ideig
nytjthatnak védettséget — sajnos jelen-
leg még nem is tudjuk pontosan, hogy
melyik meddig.

Egészen a kozelmultig csak a ma-

otthoni tesztelésre szant verziok is.
Ezek koziil ajanljuk az olvasok figyel-
mébe a svajci gyartmanyu és mindségu
Lomina ontesztet. A teszt részletes,
magyar nyelvl kezelési utmutatdval
van ellatva, haszndlata rendkiviil egy-
szer(, és az eredmény is megvan né-
hany percen belil.

Tudni érdemes, hogy a Kormany
dontott a ,védettséget igazolé okmany”
bevezetésérdl, mely megszerezhetd ugy
is, ha valaki hitelesitett laborban, vérvizs-
galattal igazolja az antitestek jelenlétét
szervezetében. (Az ilyen mdédon meg-
szerzett igazold okmany érvényessége
4 hénap.) Az otthoni dnteszt eredménye
alapjan viszont eldonthetd, hogy érde-
mes-e vallalni a laborvizsgalat koltségeit.

S 2020-ban mindenki életét dtirta a  génlaborokban lehetett elvégezni az A Lomina onteszt
g koronavirus jarvany, aminek a vége ugynevezett antitest-tesztet, de az utob- magyarorszagi forgalmazdja
= most, 2021 mdrciusdban sem lathaté  bi id6ben megjelentek a gyogyszer- a Patika Pack Kft.
S pontosan. Szerencsére jelenleg mar tdrban megvdsarolhato, kifejezetten www.patikapack.hu
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NE-LEGYEN

Otthonaban, kényelmes

«korulmények kozott

is‘elvégezheti a Covid

o

KERD

ontesztet, mely kimutatja,
ogy szervezetében -.a virus -
vagy az oltas hatasara - létre

jottek-e mar a védelmet

(OETTSEe

Gyarto: LOMINA AG,
CH-9050, Switzerland

Magyarorszdgon
forgalmazza:
Patika Pack Kft:

www.patikapack-hu

Patika Pack *

* *0GYEIvegisztrdcids szam:* ¥ e,
OGYEL/11776-1/2021 a0

jelent6 antitestek, illetve
hogy korabban atesett-e
a koronavirus fert6zésen.

A svajci Lomina antitest
gyorstesztet keresse

a gyogyszertarakban.

A doboz 5 db tesztet
tartalmaz, magyar nyelvii
hasznalati utasitassal.




ALEGSZENNYEZETTSEG

tobb halalesetet okoz, mint hittuk

A fosszilis anyagok égetésébdl szarmazd 1égszennyezettség
okozta a haldlesetek egyotddét 2018-ban a vildgban. Azokban
az orszagokban a legmagasabb a halalozési arény, ahol a legna-
gyobb mértéku a fosszilis Uzemanyagok hasznalata példaul az
erémlvekben, az otthonokban és a jarmUvekben. Az elemzés
szerint az Egyesiilt Allamokban és Eurépéban tiz halalesetbél tébb
mint egyet a légszennyezettség okoz, Azsidban viszont minden
harmadik halalesetet. Dél-Amerikdban és Afrikdban Iényegesen
alacsonyabbak a halalozasi aranyok. Az értékek joval magasabbak
a kordbban véltnél és még a tanulmanyt készité kutatokat is meg-
lepte - olvashaté a The Guardian brit napilap online kiadasaban.

Oktatofilmet készitett a Telenor

A gyerekeket az interneten fenyegetd veszélyek tudatositasara és
elkeriilésiik segitésére készitett 14 részes oktatévided-sorozatot
TudatosNet cimmel a Telenor Magyarorszag. A szolgéltaté az Ip-
sos kutatdintézetet kérte fel egy atfogo kutatasra, amely tobbek
kozott megallapitotta: az online bantalmazas, azaz cyberbullying
tovabbra is jelen van a fiatalok életében, viszont feltételezhetd,
hogy az érintettek gyakran nem beszélnek réla. A sziiléknek csu-
pan 14 szézaléka tud arrdl, hogy sajat gyereke atélt mar online
zaklatast, a kutatdsban 24 szdzalékuk tudott olyan masik fiatalrol,
aki cyberbullying dldozata lett. Ek6zben tizbdl egy gyerek vallotta
be, hogy irt mar negativ, banté megjegyzést masnak.

HIRDETES

Kalcium, Magnézium, Cink

+ D;,
K,-vitamin-tabletta 90x

Csontrendszeriink normal szerkezetének kialakula-
sahoz és fenntartasahoz sziikségesek a termékben
levd kivald felszivodasu, szerves kotéshen levé kal-
cium és magnézium, valamint a D; és K;-vitamin.
A készitmény kiemelten javasolt a 40. életév felet-
tiek normal csontozatdnak megdrzésére, terhesség
és szoptatds alatt, vegetdridnus diéta mellett, do-
hanyzds, tdlzott kdvé-, tea- és alkoholfogyasztds
kovetkeztében el6fordulé nyomelemhidny esetén.

Kaphatd gydgyszertarakban, gyégyndvény szakiizletekben.

www.gyogyhirhu

3D nyomtat()k('jzpont segiti
a gyogyitast Szegeden

A gyogyitést és az élettudomanyi kutatasokat segité 3D nyom-
tatékozpontot alakitottak ki tobb mint 600 millié forintbdl, uni-
6s tdmogatassal a Szegedi Tudomanyegyetemen. A projektben
az implantolégia (fémnyomtatas, bioldgiai szovet nyomtatasa,
izlleti porcfelszinpdtlas), a szemészet (szaruhartya eléallitasa)
és az onkolodgia (egyénre szabott kdzeli sugdrkezelés) terlilete
kapott hangsulyos szerepet. A 3D nyomtatds technolégidjanak
fejlédésével az egyénre szabhatd, integralt szdvetszervépités
olyan Uj utakat nyit meg az orvostudomany szamara, amelyek
korabban elképzelhetetlen megoldassal szolgalnak a betegek
gyogyitasaban.

A hiités nélkul tarolt inzulin is

HATASOS

A svajci Genfi Egyetem és az Orvosok Hatarok Nélkiil nemzetkozi
segélyszervezet kutatdcsoportja megéllapitotta, hogy nyitott
inzulinampullak tobb mint 30 Celsius fokos hdmérsékleten négy
héten at tarolva is meg6rzik hatasossagukat. Ez kiiléndsen a sze-
gényebb orszagokban és a meleg éghajlaton él6k szamara lehet
fontos.,Az aktudlis irdnyelvek szerint az ampullakat folyamatosan
2 és 8 fok kozott kell tarolni” — idézte a két szervezet k6zos koz-
leménye Philippa Boulle-t, az Orvosok Hatarok Nélkul krénikus
betegségekkel foglalkozo szakértéjét. Eddig ugy vélték, hogy
ha melegebb hémérsékleten taroljak, az inzulinban pelyhek
csapodhatnak ki, allaga véltozhat, igy nem lehet beinjekcidézni.
Az Uj eredmények céfoltak ezt a feltételezést.

Sikeres a magyar
tﬁd6transzplantéciés program

A magyar tidétranszplantacios program 2015. decemberi in-
duldsa 6ta elvégezték a 101. ilyen mitétet — jelentette be Késler
Miklés, az emberi eréforrasok minisztere. Felidézte: a magyar
tldétranszplantacids program elészor a Bécsi Egyetem transzp-
lantacids programjanak részeként indult, 2020 6sze 6ta pedig
6nallé eurdpai programként muikodik. Névekvé betegszam mel-
lett a haldlozas nem emelkedik, ami a terdpidk hatékonysagat
mutatja. Rényi-Vamos Ferenc, a Semmelweis Egyetem Mellkas-
sebészeti Klinikdjanak docense, a program szakmai vezetdje el-
mondta, hogy a magyar tlid6transzplantacios program induldsat
a kormany egymilliard forinttal tdmogatta.
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Virusol6 maszkot fejlesztettek ki

A koronavirus ellen is hatékony virusolé egészségligyi maszkot
fejlesztett ki egy francia cég, ami néhdny hénapon beliil piacra
kerllhet. Az FFP2 tipusu egészségligyi védémaszk legjelents-
sebb francia gyartdja, az elsésorban a hadsereg és a nuklea-
ris dgazat véddfelszereléseit gyartd Paul Boyé Technologies a
nozokomiélis fertc'izések és a vegyi fegyverek eIIeni k(]zdelem
maszk teljesen ugy néz ki, mint egy FFP2 tipusu egészségugyi
védémaszk. A kiilonbség annyi, hogy nem egyszer(ien megaka-
délyozza a virustartalmu cseppek atjutasat, hanem egy olyan
biocid anyagot is tartalmaz, amely négy 6ran beliil minden virust
és baktériumot megsemmisit.

A februari Gyégyhir Magazinban
megjelent kérdésekre a helyes valaszok:

1/b, 2/a, 3lc

Kedves Olvaséink!

AVITAKING KFT.

1. Mi a spirulina mas néven?
altal felajanlott :

a.barna alga
b.kék-zold alga

c. voros alga

ajandékcsomagot
nyerheti meg az,
aki helyesen valaszol

a kérdésekre. a. silymarin

b. allicin

A megfejtéseket c. ginzenozid

2021. marcius 18-ig

varjuk a Gyogyhir Magazin a szervezetben?

cimére postan vagy a.abbrben
: b.az izmokban

e-mailben. ,
c.avérben

KVIZ- MARCIUS

2. Mi a mariatovis hatéanyaga?

3. Hol talalhaté a legtobb hialuronsav

Allergiét valthat ki a tucsokevés

Akik a kagylo- és rakfélékre allergidsak, azoknal a tlicsokbél
késziilt ételek is kivaltjdk a betegséget egy Uj ausztral kutatas
szerint. A tlicsokalapu fogasokban husz olyan proteint azonosi-
tottak, amely egyes embereknél stilyos allergids reakciét okoz-
hat — irtak a kutaték a Food Chemistry cim( szaklap friss sza-
maban. A projektet a nyugat-ausztraliai Edith Cowan Egyetem
tuddsa, Michelle Colgrave vezette. A kutatd szerint a tlicskok és
mas rovarok kulcsfontossagu taplalékai lehetnek a 2050-ben a
Foldon él6, mintegy 9,7 millidrd embernek.

Az EU négymilliérd eurot szan
arak elleni kuzdelemre

Az Eurdpai Bizottsag a rak elleni kiizdelemmel kapcsolatos at-
fogd unids tervet mutatott be, amely az Eurdpai Egészségiigyi
Unié részeként négymillidrd eurdval finansziroznd a daganatos
betegségek kutatasdaval, kezelésével és a megel6zéssel kapcso-
latos tevékenységeket. A stratégia egyik célja, hogy 2025-re az

uni6 lakossagénak 90 szazaléka nehézségek nélkil hozzéférhes-

sen az olyan szUrdvizsgélatokhoz, amelyeknek kdszénhetbéen a
rakos megbetegedés még a koéros elvaltozas korai dllapotaban
felismerhetévé valik. A fert6zések okozta daganatos betegsé-
gek megel6zése érdekében az EU elémozditana a kockazat-
nak kitett korcsoportok legaldbb 90 szazalékos beoltottsagat
2030-ra. Az EU emellett uniés szinten elismert onkolégiai keze-
lési kozpontok haldzatat tervezi kiépiteni.

Az egészségcsomagot
Addm Ibolyanyerte
Lakitelekrdl.

SPIRULINA

B-Oredn a gae

Gyogyhir Magazin * 1139 Budapest, ﬂteg u. 49. * info@gyogyhirmagazin.hu
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VIZSGALJA AT ON IS HAZIPATIKAJAT!

N ONTSE KI, NE DOBJA EL !.EJART,
FELESLEGESSE VALT GYOGYSZEREIT,
mert azok veszélyesek lehetnek a kornyezetre!

Lejart, vagy feleslegessé valt gyogyszereit dob-
ja be a gybgyszertarakban és egyéb gyogyszert
arusitd helyeken e célra rendszeresitett gyjté-
dobozba.

TILOS A GYUJTODOBOZBA TENNI:

- Tlz és robbanasveszélyes anyagokat,

- higanytartalmu termékeket,

- injekcios tit, injekcids fecskendét, tivel ellatott
injekcids fecskend6t és infuzios szereléket!

MINDANNYIUNK KOTELESSEGE EZ
a k&rnyezetﬁnkkel szemben is!

3 .}_

; :?‘*',r'-'t'* b kS
e
et
il |E —
- . g A gydgyszereket dobja be a aydgy- JESEE e
o = szertarban/eayéb gydgyszert : ﬁ ﬁi ‘
Otthondban gyijtse 6ssze SRR 4rusitd helyeken e célra rendszere- % A gyijtédobozt a ayéayszer-nagy- .

lejart, vagy feleslegessé valt sitett gy(jtédobozba! kereskeds vallalatok avtoi szdllit-
gydgyszereit! . . Jék el a kizponti begyiijts helyre.

- RECYCLOMED Nonprofit KFft.
Végil a towbritett dobozokat A begyw:rohelye? a .dobozoka’r 1134 Budapest, Lehel u. 11.
szakszeriien artalmatlanitjak. dsszepréselik. Tel.: (06-70) 342-1712

www.recyclomed.hu



VenoprotEP

filmtabletta
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EPI_VENO_GYH_2021.02. Dokumentum lezéi'ési datuma: 2021.02.12.

VenoprotEp

500 mq filmiabletta

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphaté gyogyszer.

A VenoprotEP filmtabletta
érvédd hatasl gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, noveli ) MAGYAR
a hajszalerek ellenallasat, javitja az idilt vénabetegség tiineteit. @ GYOGYSZER

Www.ve n aved e le m . h u KOZOS A MULTUNK, KOZOS A JOVONK.

eve
EXTRACTUMPHARMA 1044 Budapest, Megyeri Gt 64. 06 1 233 0083 tobb
budapest@expharma.hu « www.expharma.hu mint

A kockazatokrol és a mellékhatasokrél olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezelborvosat, gyogyszerészét!



