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Problémas hirességek

Egyre tobb hir ldt napvildgot sztdrok egészség-
iigyi problémdirdl. Ha csak az utobbi heteket
nézziik, Bruce Willisnél afdzidt diagnosztizdl-
tak, ami miatt filmes karrierjét is maga mogott
kell hagynia.

De a figyelem kozéppontjdba keriilt a szinésznd,
Jada Pinkett Smith is az Oscar-gdldn, ahol ko-
paszra borotvdlt fejbérrel jelent meg. Will Smith
feleségének alopécia nevii autoimmun betegsége
van, amelynek kovetkezményeként foltokban
hullik a haja, a tudomdny jelenlegi dlldsa szerint
nem gyogyithato.

Szamtalan hirességnél diagnosztizdltak bipo-
laris zavart. Példdul Mel Gibson egy doku-
mentumfilmben elismerte betegségét, tobbszor
letartoztattdk ittas vezetésért és csalddon
beliili erészakkal is vadoltik. A walesi sziile-
tésii Catherine Zeta-Jones szerint 6 a nyelvrdk
elleni kiizdelem sordn fellépé stressz miatt lett
depresszids.

A hires Nobel-dijas iré Ernest Hemigway is
hajlamos volt a manids depresszié okozta visel-
kedészavarra, ezt unokdja Margaux nyilatkozta.
Stulyos hangulatingadozdsai és panikrohamai
megviselték az irét, a haldl megszillottja lett,
1961-ben fejbe ltte magdt.

Winston Churchill élete sem volt kénnyt, vivta
sajdt haborujat a depresszioval, az ongyilkos-
sdg gondolatdval és az alvdshidnnyal szemben.
Anyja tobbszor probalta lebeszélni a szivarozds-
10l, de ez nem sikeriilt, rdaddsul legenddsan sok
alkoholt fogyasztott. Ennek ellenére 90 évig élt.

Hollauer Tibor
[fbszerkesztd
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Egy bananféle
az uj szuper-
élelmiszer

A tudodsok szerint az enset, egy
Etiopiaban termo bananféle lehet
az Gj szuperélelmiszer, és életmenté
valaszt adhat az éghajlatvaltozasra
is - irta a BBC News.

Az Environmental Research
Letters cimU folyoiratban megjelent Gj
tanulmany szerint a bananhoz hasonlé
noévény akar szazmillional is tobb
embert lenne képes taplalni a globalis
felmelegedés koraban.

Az enset (Ensete ventricosum)
ndévény, amelyet etidép vagy ,hamis
bananként”is emlegetnek, Etidpian
kivil szinte ismeretlen, de az afrikai
orszagban huszmillié ember taplaléka.
A ndévény bananszer( termése nem
ehetd, de a keményitétartalmu szérak
és gyokerek erjeszthetdk, kdsa, kenyér
készitésére hasznalhatok.

Az el6rejelzések szerint a klimavalto-
zas komolyan befolyasolja az alapvetd
élelmiszernévények terméshozamat és
eloszlasat Afrikdban és mas kontinen-
seken. Ezért egyre né az érdeklédés
a taplalékot nyujté Gj névények irant,
mivel az emberiség néhany alapvetd
noévénytdl fligg. Az elfogyasztott kalori-
ak kozel fele hdrom novényhez kdthetd:
arizshez, a buzéhoz és a kukoricdhoz.

Valtozatosabbd kell tenni azokat
a novényeket, amelyeket vildgszerte
hasznalunk, mert jelenleg a termények
nagyon sz(k skaldjara tamaszkodunk” -
figyelmeztetett James Borrell, a Kew-i
Kiralyi Botanikus Kertek kutatéja.
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Pontosabb vérvizsgalat jelzi el6re
az infarktus és stroke kockazatat

Egy uj vérvizsgalat eldre jelzi, hogy
valakit komolyan fenyeget-e szivro-
ham, stroke, szivelégtelenség vagy

a kovetkezo négy évben ezek miatt

bekovetkezo halalozas kockazata.

A vérben lévé fehérjék mérésén alapuld
teszt nagyjabol kétszer olyan pontos,
mint a kordbbi kockazatfelmérés. Segithet
annak megéllapitasédban, hogy a betegek
meglévd gydgyszerei hatékonyak-e, vagy
mds gydgyszerekre van-e sziikségik a
kockazat csokkentéséhez — ismertette a
kutatdst a The Guardian online kiadasa.

A kutatast vezetd Dr. Stephen
Williams, a coloradéi Boulderben m(iko-
d6 Somalogic munkatarsa kiemelte, hogy
a teszt Ujabb |épés a személyre szabott
gyogyitasban.

Az innovacio Uj sziv- és érrendszeri gyogy-
szerek kifejlesztésének felgyorsitasara is
alkalmas lehet, mivel a klinikai vizsgalatok
soran gyorsabban lehetne kiértékelni,
hogy a gyégyszerjeldltek mikodnek-e.
Mig a genetikai tesztek bizonyos beteg-
ségek kockazatat jelzik, a fehérjeelemzés
pontosabb képet adhat arrél, hogy a

KULFOLD

szervek, szovetek és sejtek mit csindlnak
egy adott pillanatban.

A teszt olyan paciens esetében is pon-
tosan meg tudja becsilni a kockazatot,
akiknek kordbban mar volt szivinfarktusa
vagy stroke-ja, vagy més betegsége van,
és gydgyszereket szed a kockazat csok-

kentésére.
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Tavaly volt a legmagasabb az eutanazia

Hollandiaban 2021-ben rekordszintet ért el az eutanazias esetek szama,
a tavalyi halalozasok 4,5 szazaléka kotodik ehhez a gyakorlathoz - irta a
Trouw holland napilap a Regionalis Eutanazia Feliilvizsgaloé Bizottsag (RTE)

legfrissebb adataira hivatkozva.

A RTE adatai alapjan tavaly 7666 sulyos
beteg részesiilt eutanazidban, 10 széza-
Iékkal tobb, mint 2020-ban. Az ezt
vélaszték tobbsége rakos beteg volt, de
emelkedett azok szdma is, akik idéskori
demencia miatt folyamodtak eutanazia-
hoz. Tavaly 215 demencidban szenveddén
hajtottak végre eutanaziat, koziliik hatan
a betegség elérehaladott stadiumaban
voltak, de korabbi irdsban benyujtott ké-
relmik alapjan megkaphatték az életiik
végét jelentd beavatkozast.

Ez 6sszhangban van a Hollandiaban
2021-ben moédositott iranyelvekkel,
amelyek lehet6vé teszik, hogy az orvosok
eutandziat nyujthassanak olyan demens
betegeknek, akik elézetesen, még besza-
mithaté tudatallapotban kérték azt.

A koronavirus-jarvany és a vele jaré
korlatozasok nem jatszottak szerepet az
eutanazias esetek szdmanak emelkedésé-
ben 2021-ben.

A vildgon elséként Hollandidban
legalizaltak az eutanaziat 2002-ben,
végrehajtasat azonban szigoru szaba-
lyokhoz kotik.

A Trouw szerint jovére egy tudoma-
nyos bizottsag felllvizsgalja a holland
eutanazia torvényt.

Az 6nkéntes haldlt azoknak engedé-
lyezhetik, akik alland¢, szinte elviselhe-
tetlen, kevéssé csillapithaté fajdalommal
jaro, gydgyithatatlan betegségben szen-
vednek, és az eutanaziat még teljesen
tiszta tudatéllapotban, cselekvéképesen
kérelmezik irdsban és tobb Iépcsében.

GyogyHir Magazin
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A 2-es tipusu cukorbetegség miatt
nd sok egyéb betegség kockazata

A szakértok a kozépkoruak egész-
ségét vizsgal6 eddigi legatfogobb
megfigyeléses tanulmanyban,
amelybe 2-es tipust cukorbetegség-
ben szenvedd és nem cukorbeteg
pacienseket vontak be, megallapi-
tottak, hogy a cukorbetegség 57
egyéb betegség nagyobb gyakorisa-
gaval hozhaté kapcsolatba.

A cukorbetegségben szenved6knél
atlagosan ot évvel kordbban alakultak ki
ezek az egészségligyi problémak, mint a
cukorbetegségben nem szenveddknél.

A 2-es tipusu cukorbetegség esetén
gyakoribb volt a végstadiumu vesebe-
tegség, a majrak, a makuladegeneracio
és a keringési betegségek kockazata.

A 2-es tipusu cukorbetegség mind a
11 egészségiigyi kategodridban a rossz
egészségi allapot magasabb kockazata-
val jart egytt, gyakoribbak voltak a neu-
rolégiai problémak, a szemproblémdk,
az emésztési problémak és a mentalis
betegségek kialakuldsanak esélye.

GYOGYSZERIPAR

Daganatellenes terapiak

,varakoznak”

A szakért6k megallapitdsa szerint az
50 éves kor alatt diagnosztizalt 2-es
tipusu cukorbetegség nagyobb egész-
ségugyi kockazatokkal jar.

A kutatas egyik vezetdje, Luanluan
Sun hangsulyozta, hogy vizsgélatuk
alapjén a 2-es tipusu cukorbetegség
kialakulasanak megel6zése és késlelte-
tése ,alapvetd fontossagu” ahhoz, hogy
a kozépkoruak egészségi dllapota ne
romoljon.

HIRDETES

Az Innovativ Gyogyszergyartok Egyesiilete (AIPM)
szerint a betegek gydgyulasi esélyei jelentésen

javulnanak, ha a tobb mint 70 Gj készitmény, koztiik
tobb tucat korszerii onkolégiai terapia minél elobb
tarsadalombiztositasi (tb) tamogatast kapna.

Az elmult 6tven évben a daganatellenes terapiak oriasi
fejlédésen mentek keresztiil, ennek kdszénhetéen az atla-
gos tizéves tulélési ardny az 1970-es évekbeli 24 szazalék-
rél csaknem a duplajara, 50 szazalékra ndvekedett.

Jelenleg is tobb mint 1800 célzott Uj készitmény
— koztiik tobb mint kétszaz immunonkoldgiai terapia —
all reményteli fejlesztés alatt, és csak 2020-ban tobb mint

1200 célzott klinikai vizsgalat indult el.

Holchacker Pétert, az AIPM igazgatéja szerint az elmult
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A kavéfogyasztas
hatasai

Napi fél és 3 csésze kozotti kavé
elfogyasztasa kedvez6 hatasa a
sziv- és érrendszerre, sot a vizsga-
lati csoportban csokkentette az
osszhalalozas és a stroke kialaku-
lasanak kockazatat is — deriil ki a
Semmelweis Egyetem és a Queen
Mary Egyetem ko6zos vizsgalatabol.

A mértékletes kavéfogyasztas kardio-
vaszkularis szempontbdél nem karos, st
elényos lehet. De nem mindegy, hogy
milyen tipusu kavét fogyasztunk.

A kutatasban résztvevok kozil legtob-
ben vagy 6rolt kavét vagy instant kavét
ittak rendszeresen.

Maurovich-Horvat Pal klinikai igaz-
gatd szerint fontos, hogy negativ kar-
diovaszkularis kdvetkezményeket nem
talaltak azok korében, akik jelentésebb
mennyiségben napi 3 csészénél tobb
kavét isznak.A kavé az egyik legtobbet
fogyasztott élvezetiital a vildgon, a
sziv- és érrendszerre gyakorolt hatasai-

A VILAG
LEGNEPSZERUBB
LEPCSOLIFTJE!

Stannah

rél azonban keveset tudni.
G 4

évtizedek tapasztalatai alapjan egyértelm(, hogy a magyar
betegek gydgyuldsi esélyei is jelentésen javithatok lennének
a szlrévizsgalatokon valé részvételi ardny novelésével, vala-
mint a korszer( terapiak gyors és széles korl hozzaférésével.
Jelenleg ugyanis tobb mint 70 befogadasra varo Uj tera-
pia all végsé korményzati dontés el6tt, amelyek mintegy
fele valamilyen daganatos megbetegedéshez kétheté.
Amennyiben ezek is bekeriilnének a tb-tamogatott terapidk
korébe, sok ezer magyar ember szamara valnanak elérheté-
vé az Ujabb onkoldgiai gyogyszeres kezelések - tette hozza.

www.gyogyhirhu

POLIZO Kereskedelmi és Szolgaltatd KFT.
2011 Budakaldsz, Jozsef A. Ot T5. (Ipari park)
Ker. képviseld: 06/20/550-2774, Iroda: (26) 540-315
E-mail: info@stannah.hu
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SZERDAHELY! KRISZTINA

Ovjuk a szemiinket!

A szamitdégepes munkavegzes, a mobil-
hasznalat, az autovezetes, a mesterseges
fények, a légszennyezettseg vagy a kon-
taktlencse viselése miatt egyre tobben
szenvednek a szaraz szem kellemetlen
tlneteitdl. Nézzuk, mi okozza a problémat,
és hogyan védekezhetink ellene.

= A szemszdrazsdg a magyar lakossag kozel harmadat
érinti, a tiinetek az életkor elérehaladtaval egyre stlyosbod-
nak. A jelenség f6 oka, hogy a szem tulzott terhelése, illetve
a szemet érd kiils6 és belsd karos hatasok kovetkeztében
megvaltozik a kénny mennyisége és dsszetétele.

A szemgolyo felszinét borité ugynevezett konnyfilm
legfontosabb feladatai kozé tartozik a szemfelszin nedvesen
tartdsa, a kot6hartya és szaruhdrtya védelme a kiillonb6z6
fertézések ellen, valamint a szaruhdrtya oxigén- és tdpanya-
gellatasa. A konnyfilm minden pislogasnal ajjaépiil.

Mi torténik, ha a képernydt nézziik?

= A szamitégép- és mobilhasznélat okozta szemszarazsag
Computer Vision Syndrome (CVS) néven ismert. Mivel a
szemiinknek folyamatosan fel kell dolgoznia az apré pixelek
millidit, kevesebbet pislogunk, a kénnyfilm nem pétlédik
megfelel6 titemben, ezért a szemiink kiszarad. A napi mo-
nitorhasznalat a legtobbiink szdmara elkertilhetetlen, némi
odafigyeléssel megovhatjuk szemiinket a kiszaradastol.

J6 gyakorlat, ha minden huszadik percben nézpontot
valtunk, és legalabb husz méasodpercig 60 centiméterre vagy
annal tavolabbra néziink, illetve bizonyos idékozonként fel-
allunk a képernyd eldl. A tudatos pislogas, a bdséges folya-
dékpétlas, az egészséges taplalkozas is segithet. Jol tessziik,
ha csokkentjiitk a dohdnyfiistds, légkondicionalt helyiségek-

ben val¢ tartézkodast, és odafigyeliink a szoba megfelelé
pératartalmara. Szemcseppek vagy a miikonny is segiti

a szemfelszin nedvesen tartdsdt. Hasznalatukkal csokken

a surlédas, helyreall a sériilt konnyfilm és annak koncentra-
cidja, és a tiinetek enyhiilnek.

Deritsiik ki az okokat!

= Természetesen egyéb tényezdk is okozhatjak a szem
kiszdraddasat. A hattérben allhat fertézés vagy allergia, kiilon-
b6z6 hormonalis valtozasok (pl. menopauza), de szimos
autoimmun betegség (Sjogren-szindroma), reumatolégiai el-
valtozasok (sokiziileti gyulladas, koszvény) vagy pajzsmirigy-
és cukorbetegség is befolydsolhatja a konnyfilm allapotat.

Emellett bizonyos gyogyszerek (egyes béta-blokkolok,
antidepresszansok, szteroidos készitmények, nyugtatok,
fogamzasgatlok, hormonpétlok) szedése, illetve egyes (pl.
z6ldhalyogellenes) szemcseppek hosszu tava hasznalata is
okozhat szemszarazsagot. Ha a tiineteket nem kezeljiik id§-
ben, akar fekély, heg, fajdalom, sét ldtdsvesztés is kialakul-
hat, ezért nem mul6 panaszok esetén szemész szakorvoshoz
kell fordulni.

Fokuszban a napvédelem

Nyar kozeledtével nagyobb figyelmet kell
forditani a napfény elleni védekezésre is,
hiszen a magas vagy hosszan tarté UV-
sugarzas karosithatja a szemet. Ha nem
gondoskodunk megfeleld védelemrél,
akkor noveljiik a gyulladésok, a sziirke
hélyog és a kiilénb6z6 degeneracidk
kialakuldsénak esélyét. A legbiztosabb
védelmet a jol kivalasztott napszemiiveg
viselése jelenti.

Ezért fontos, hogy

% UV 400 jelzés(i napszemiiveget valasszunk:

ez a tanusitvany azt igazolja, hogy a lencse

400 nanométerig sz(r, azaz az UV-sugarzas

100 szazalékat blokkolja

+ vizi sportokhoz polarizalt lencsét viseljiink

% a napszemiiveg illeszkedjen az arcformankhoz, és
maximalis fedést biztositson.

A vilagos szem(ieknek az atlagnal is jobban kell
figyelnitk a szem fényvédelmére a melanoma
kialakulasanak kockazata matt. A daganatos elvaltozas
megjelenésének esélye az életkor elérehaladtéaval

né, rizikdtényezdi a vildgos szem- és bdrszin, a
rosszindulatidaganatos-beteg a csalddban és a
fokozott UV-fény-expozicié. Ez utébbi hegesztés sordn
és er@s napfény hatasara johet létre, ezért megfelels
védé- vagy napszemiiveg hasznalataval kivédhetd.

GyoégyHir Magazin
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Sclerosis multiplex: az ezerarcu kor

A betegseg miel6bbi felfedezese
es az idében megkezdett gyogy-
szeres kezelés az egyik kulcsa
annak, hogy minél nagyobb
eseélye legyen egy sclerosis mul-
tiplexes betegnek megérizni az
onallésagat. Ez a betegseg

ma meég gyogyithatatlan, am

az egyre szelesebb kéru kezele-
sek réven egyre tobbeknél hosz-
szu tavon kordaban tarthato.

= Leggyakrabban huszas-harmincas éveikben jar6 fiata-
lokkal kozlik a neurolégusok, hogy sclerosis multiplex (SM)
igazolddott naluk. Magyarorszagon mintegy 10 ezer betegrél
tudunk. A betegség atirhatja az életterveket: mivel az ideg-
rendszer sérill, a beteg jov6je azon mulik, hogy ez a sériilés
milyen mértéki és az allapotromlas milyen titemdi.

A sclerosis multiplex diagnozis ezzel egyiitt is azt jelenti, hogy
az érintett betegnek és csalddjanak meg kell tanulnia egytitt
éni a bizonytalansaggal, ami nemcsak az egészséget, hanem

a munkahelyet, az emberi kapcsolatokat is veszélyeztetheti.

HIRDETES e

LAUMAR InstanTENSE Plus® emel6 hatasu szérum

Személyre szabott gondozds

Sclerosis multiplex betegséget az immunrendszer hibas
miikddése okozza. Attdl fiiggden, hogy az agy és az ideg-
palyak melyik része karosodik, az SM okozhat latasvesztést
éppugy, mint kézremegést, jarasképtelenséget, egyensulyvesz-
tést, neuropatias idegi fajdalmakat, izomgorcsoket, jarhat a
beszéd, a memdria, a koncentracioképesség romldsaval is.
Agresszivebb korlefolyasu betegség esetén a betegek egy
része akar néhany év alatt igen rossz allapotba keriilhet,
mig mas betegeknek tobb évtized alatt sem okoz jelentd-
sebb korlatozottsdgot a betegség. A szertedgazo tiinetek és
a lehetséges kimenetelek sokfélesége miatt hivjak ezerarcii
kornak, emiatt fontos a személyre szabott gondozas, amelyet a
neurolégiakon mtik6dé SM centrumok nytjtanak.

Tobbféle vizsgdlat sziikséges

A betegség nem allapithaté meg egyetlen tiinetbdl, csak azok
egylittesébdl. Mindig sziikség van képalkoto vizsgalatokra,
melyek koziil a legfontosabb az MRI. Kivéltottvalasz-vizsgala-
tok végzése is sziikséges, melyek a lato- és hallopéalya miiko-
désérdl adnak informaciot. A gerinccsapolds sordn nyert agy-
folyadék vizsgalata a betegségben megjelend koros fehérjék
kimutatasara alkalmas, ez diagnosztikus értékd lehet.
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TASKAS SZEMRE ES RANCOKRA!
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A kertészkedés gyogyitja
a lelket, javitja a mentalis
egeszseget és

az etvagyat, kivalo
testmozgas, kitartasra,
felelésségre nevel,
sikerélmeényt ad,

az eredmeny raadasul
csodaszep. Mi kell még?
Erd és erdnlét a tavaszi
munkakhoz izileti fajdal-
mak néelkul.

Kertészkedés onfeledten

= Minden percben és minden mozdulatunkkal dolgoz-
tatjuk 6ket, mégsem tudunk roéluk szinte semmit. Kivéve,
ha begyulladnak, mert az nagyon faj. Az iziiletekrél van szo,
amelyek sokféle panaszt okozhatnak, eltéré okokbdl. Ele-
tiink médsodik felében szinte menetrendszertiek a tiinetek:
nehezen mozog, ropog a térd, faj a derék, merev a konyok.
Megddobbentd, hogy a fiatalabb — 35-50 éves — korosztaly-
ban minden médsodik embernek panaszt okoznak a hazko-
rilli teenddk, a cipekedés vagy akar a kertészkedés.

Derék dolog

>  Fel, le, elére, hétra, guggolds, nydjtézkodas: amikor
hdzi munkét végziink vagy éppen kertészkediink, tulaj-
donképpen egy alacsony hatésfokt edzést végziink. Ezek a
mozdulatok er6t, majd nyujtast igényelnek, érdemes tehat
tudatosan késziilni rajuk, miel6tt példaul kapélni, iiltetni,
metszeni kezdiink. Hasznos néhany derékkorzéssel,

Sok iilomunka, kevés mozgas

A mozgasszervi betegségek tiinetei rendkiviil
valtozatosak lehetnek és harom nagy csoportba
oszthatoak: gyulladasos eredet( izlleti, porc
elhasznalddasaval jaré kopasos és csontritkulas-
betegségek. Sokszor elé6fordulhat azonban, hogy
valakinél egyidejlleg csontritkulast és iziileti kopdst
diagnosztizalnak. A problémak nem csak az életkor
miatt jelentkezhetnek. A sok Gilémunka, kevés
mozgas kovetkeztében dllandoésulhat egy rossz
tartas, ami nyak-, derék-, csip6- és térdfajdalmakat
eredményezhet.

hajolgatassal kezdeni és figyelni arra, hogy ne végezziink
sok ideig egyféle mozdulatot.

Hogy a derékfajast megel6zziik, ne derékbol, hanem
egyenes, nem megdontott hattal emeljiik fel a nehezebb tér-
gyakat, combizmainkat is hasznalva. Sokan inkabb kipihen-
nék a hat- vagy derékfdjast, pedig ilyenkor — szakemberek
utmutatasai alapjan — egészségesebb atmozgatni az izmokat.

Mozgdsszervi problémdk ugyanis a donté esetekben az
iziiletek koriili lagy részekben kialakulé diszfunkcid, kerin-
gési gondok miatt jonnek létre, ha pedig lefeksziink, akkor
ezek csak erdsddnek. Megoldas lehet, ha aktiv életmddot
éliink, arra azonban figyeljiink, hogy kezdetben ne terhel-
juk tul a szervezetiinket, és ha sziikséges, tanuljuk meg a
specialis, gerinckimél$ gyakorlatokat.

Csokkenhet az iddskori demencia

=» A mindennapi stresszoldason kiviil a kertészkedés se-
githet legy6zni a magdanyt, a depresszidt és egyes kutatasok
szerint az idGskori demencia tiineteit is enyhiti. Raadasul
D-vitamint is gyUjthetiink, ami szintén jot tesz az immun-
rendszeriinknek, a napfény pedig a hangulatunknak.
Ultethetiink gyogyndvényeket is a kertiinkbe, levendulét,
rozmaringot, kamillat, aloe verat, olyan novényeket, melyek
kisebb panaszok kezelésénél is hasznosithatok.

Ha pedig viragos a kertiink és a kedviink, a szeszélyes
id6jaras sem okozhat gondot, de egészségiink megérzése
érdekében figyeljiink a réteges 6ltozkodésre, a napfényvéde-
lemre. A gyerekek bére vékonyabb, ezért 6ket még jobban
kell védeni a karos napsugarak ellen. Ehhez j6 megoldas
a kalap UV-szlirGs napszemiiveggel, de nagy valasztékban
kaphatoak a kiilonb6z6 fényvédd krémek is, amelyeknél az
SPF (Sun Protective Factor) jelolés utan allé szam jelzi a
fényvédo faktor szamat.

GyogyHir Magazin
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Makro- és
mikroelemek

A testunk felépitésehez nélkilézhetetlen
asvanyi anyagokat makro- és mikro-
elemekként is ismerjik. Szervezetink
0sszes asvanyianyag-szuksegletének
mintegy felét a kalcium, negyedét a
foszfor teszi ki, az 6sszes tobbi asvanyi
anyag a fennmarado részen osztozik.

= A makro- és mikroelemek kiillonb6z6 mennyiségben
vannak jelen a szervezetiinkben, és napi sziikségletiik is el-
tér6. Makroelemekbdl naponta 100 mg-ot vagy tobbet kell
felvenniink a taplalékbol, mikroelemekbdl ennél kevesebb-
re van sziikség. Az dsvanyi anyagokkal valé ismerkedést
kezdjitk most a hat nélkiil6zhetetlen makroelemmel.

Kalcium: Hozzjarul a csontok és fogak felépitésé-
hez, szabélyozza az enzimmiikodést, az ideg dermatofita
rendszer mikodését, az izomosszehtizodast, beleértve a
szivverést is, és biztositja a normalis véralvadast. Egyes
vélekedések szerint segithet a magas vérnyomas csokken-
tésében.

Foszfor: Szintén hozzjérul az er6s csontok és fogak
kialakuldsahoz. Kiillonb6zé enzimek, fehérjék, illetve
nukleinsavak épit6kove. Fontos szerepet tolt be a fehérje-,
szénhidrat- és zsiranyagcserében, vagyis segit felszabadita-
ni az energiat az elfogyasztott ételekb6l.

Magnézium: Szimos enzim mikodésében jatszik
szerepet, igy részt vesz a zsirok, szénhidratok, fehérjék
lebontasaban. Az egészséges ideg- és izommitikodéshez is
nélkiilozhetetlen, hianyat sokszor izomgorcsok, faradé-
konysag, alvaszavar jelzi.

Natrium: Elsédleges funkcioja a test s6-viz haztarta-
sanak fenntartdsa, vagyis a felvett és leadott s6 és viz meny-
nyiségének szabalyozasa. Részt vesz a sav-bazis egyensuly
kialakitdsaban is.

Kalium: Fontos feladatot 14t el az ingeriiletatviteli folya-
matokban, az ideg- és izommiikodésben. Ugyancsak kulcs-
szerepe van a normal sav-bazis haztartas kialakitasdban.

KIOr: Amellett, hogy részt vesz az emésztésben, a nétri-
ummal és a kaliummal egyiitt szerepet jatszik a sav-bazis
és a s6-viz haztartas egyensulyanak fenntartdsaban.

A magas sobevitel (NaCl) révén gyakran tdl sok van beldle
a szervezetben, ami hosszu tavon hozzajarulhat az allergia,
az asztma és a daganatos betegségek kialakuldsahoz.

www.gyogyhirhu
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...mert partneriink

Floradix® G
Krauterblut szirup

Etrend-kiegészité vassal és vitaminokkal

» A benne lévd vas, valamint a B;, B,,
B, és B,,-vitaminok hozzéjarulhatnak
a normal vérosvértest-képzddéshez,
jétékony hatdssal lehetnek a faradt-
sag és kimeriiltség csokkentésére,
valamint a normal anyagcsere-folya-
matokra.

e Nem tartalmaz alkoholt, tartésito-

szert, mesterséges szinezd- és aroma-

anyagokat és laktazt.

06YEl szam: 7521/2010

B-vitamin komplex

Etrend-kiegészitd szirup B,, B,, B;, B;, B és B,;-vitaminokkal

—_— A B-vitaminok segithetik
* avorosvértestek képzodését
* afaradtsdg és kimeriiltség

Salis W e lekiizdését
* azimmunrendszer és az
B-vitamin ‘ idegrendszer egészséges
komplex mikodését
Em':;' » az egészséges bdr, valamint
ssamisgikal a testi és szellemi jo

Hoghigda
» 3 morrall -

kozérzet megGrzését.

Gyumalcsok, kilonféle
ngvények és gyogyndvények
fozete.

Napi 20 ml szirup 100%-ban
biztositja a szervezet
szémdra a By, By, Bs, By, By
és By;-vitaminokat.

Nem tartalmaz alkoholt,
tartdsitdszert, mesterséges
szinezG- és aromaanyagokat,

06YEl szam: 25136/2020 laktézt, glutént, élesztét.

O 36/431-001 © 20/974-28-10

www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kift.
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Az idosodéssel no

az inkontinencia eselye

Az id6sodéssel jaro valtozasok nem csak
az izmok erejének csokkenését okozhatjak
a medencefenékben és a hugyhdlyagban,
de a vesefunkcid romlasat is. Az izomer6
csokkenése jelentdsen noveli az inkonti-
nencia rizikéjat, amelynek lektizdésében
fontos az orvosi segitseg.

Az életkor eldrehaladtaval mindenki tapasztalhatja
izmainak gyengiilését, de legalabbis azt, hogy tébb mun-
ka, edzés kell ahhoz, hogy az izomeré megmaradjon. Ez a
jelenség nem csak a lathato, konnyen edzhet6 izmokra igaz,
de az olyan lathatatlan, de nagyon fontos izmainkra is, mint
a zaréizomzat és a medencefenék izmai. Ezek az izmok
rdadasul szdmos olyan tényez6 miatt is meggyengiilhetnek,
amelyek az élet velejardi, mint példaul a terhesség, sziilés,
valamint olyan faktorok is hozzajarulhatnak az erd vesztésé-
hez, mint az elhizds, az 1116 életmdd, egyes prosztatabetegsé-
gek, prosztatamutét.

Nem kell azonban beletdrddni az izomer6 elvesztésébe
és legyinteni az eleinte még csak ritkan, f6ként erélkodés,
nevetés, kohogés, tiisszentés soran elcseppend vizelet jelen-
ségébe. A zardizomzat és a medencefenék izmai is edzhet6k.
Gattornatréner segitségével a gyakorlatok barki sziméra
elsajatithatdak, a betanulds utdn mindenki maga végezheti
otthon, napi 15-20 percig. Mar néhany hét gyakorlas utan is
érezhetd lesz a javulas a vizelettartds és akar a szexualis élet
teriiletén is.

Nem ennyire egyértelmi a megoldas, ha a hugyhdlyag
izmainak ténusa romlik, ami szintén lehet az id8s6dés kévet-
kezménye. Mivel a higyholyag maga is egy izomtémld, ennek
eler6tlenedése azzal jarhat, hogy a vizelet hosszabb id§ alatt
tril ki, esetleg nem is tud teljesen kiiiriilni a feszités és szoritas
gyengiilése miatt. A feszesség lanyhuldsa okozhatja azt is, hogy
az uritési reflex kés6bb indul be, igy sokszor a siirgetd vizelési
inger miatt, nagyon gyorsan kell egy mosdot talalniuk az érin-
tetteknek. Az izmok gyengesége hozzajarulhat a higycsd részle-
ges elzarédasahoz, megtoretéséhez is, amit a n6knél kozvetleniil
a hugyholyag és/vagy a hiively megsiillyedése valthat ki.

»Az elsd és legfontosabb teendd mindenképpen a szak-
orvos felkeresése. Nem szabad szégyellni vagy bagatellizdlni
a vizeletszivdrgdst, hiszen ez egy gyakori gond, kiilondsen az
idGsebbeknél és a rizikdfaktorokkal él6knél” - hangstlyozza
dr. Csutak Magdolna. ,, Az inkontinencia diagnézisdn beliil is
tudnunk kell, milyen tipust inkontinencidrdl van szo, ennek
megallapitdsahoz sziikséges lehet példdul fizikalis vizsgalatra,
vér- és vizeletvizsgdlatra, medenceultrahangra, urodinamikai
tesztre, holyagtiikrozésre. Ha kideriil, hogy stressz inkontinen-
cidrél van sz, sokat javithatnak a helyzeten a mdr emlitett
gdtizomtorna, az ugynevezett hélyagtréning pedig a hélyagii-
rités feletti kontroll visszadllitasdban segithet. Vannak olyan
esetek, amikor a tréningen til mds tipusii segitségre is sziikség
van. Ilyenkor kell donteni a gydgyszeres kezelésrél, orvostech-
nikai eszkéz haszndlatdrol, esetleg miitétrél vagy ezek kombi-
ndciéjdrél. A személyre szabott megoldds érdekében a pdciens
és orvosa kozotti egytittmiikodés elengedhetetlen.”
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Az ev gyogynov
a cickafark

- SRR Gydgyhatds -
A cickafark a mlgrentol ave T‘ZGSBKIQ, A cickafark csillapitja a szem- és a foginygyulladast, boroga-

a gyu lladdsoktdl az ara nyé F‘Ig jotéko ny tasként, vagy oblogetve is hasznalhat6. Menstruacids zavarok

. . . .. . S esetén is gyogyirt jelent, de fontos, hogy az arra érzékenyeknél
hatasu, s mivel csokkenti a menstruacios allergids reakciok léphetnek fel. Bels6 négyogyaszati gyullada-

verzest és gorcsoket, a “n6k doktoranak™ ok, felfazas esetén wiléfiirdét, vagy irrigalast szoktak javasolni.

is nevezik. Influenza és meghtilés elleni teakeverékekben is hatdsos, to-
rokgyulladds esetén pedig érdemes torokéblitéként hasznalni.

= A kozonséges cickafark éveld novény, els6sorban le- .o .

geldk, rétek, utak mentén taldljuk. A cickafark fehér viragat Klvul - be l ul

és a leveleit juniustol kora 8szig lehet gyogyaszati célra A cickafark ill6olaja fert6tlenits, nyugtatd, vérnyomascsok-
gytjteni, a fold feletti vastagabb szarrészek nélkiil. kentd hatasd. Masszazsolajhoz, gydgykrémekhez, illetve
A barnul6 viragt névényt mar ne szedjiik le! A gyogyaszat-  viv@anyaggal elkeverve fiird6hoz is adhatjuk, valamint paro-

ban elsésorban gyulladascsokkentd, gorcsoldd és étvagyjavi-  logtatasra, inhaldlasra is hasznalhatjuk.
t6 hatdsa miatt alkalmazzak.

A cickafark nagyon hasznos gydgynévény, altaldnos- Mellékhatds
sagban azt tartjak réla, hogy fézete gyulladascsokkentd, Varandos és szoptaté néknek nem ajanlott a cickafarktea
antibiotikus hatasu és gorcsoldd. Elsésorban néi bajokra fogyasztasa. Figyeljink arra is, hogy tulzott hasznalata
ajanlott, de szamtalan mds pozitiv tulajdonsaga is van. fényérzékennyé teheti a bért, akar kiiitéseket is okozhat. Az
Szerencsére nagyon konnyt hozzéjutni ehhez a névényhez, adagolast mindig tartsuk be, és ktiraszerti alkalmazasa el6tt
hiszen juniustdl szeptemberig szinte mindenhol megterem.  kérjiik szakember véleményét.

HIRDETES
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+36 (1) 787 47 05

www.synergolab.com
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# ALLERGIA ¢

SzERDAHELY! KRISZTINA

Beindult

az allergiaszezon!

A mogyoro- és egerfélék viragzasaval mar
kora tavasszal megkezdddik az allergia-
szezon. Majusban a kdris, a fliz, a nyarfa,
aprilistdl augusztus elejéig a pazsitfuvek,
nyar elején a gabonafélék pollenjei keseritik
meg az arra erzekenyek életét.

=» 'Tobb szaz olyan novényfaj 1étezik, amely finom virdg-
port bocsat a levegébe, és allergias reakciot okozhat. A szél
altal szallitott pollen akar tobb szaz kilométert is képes meg-
tenni, és az enyhe telet is atvészeli. Ez magyarazza, hogy az
érzékenyebbek egész évben szenvedhetnek a szénanathatol,
mig masok csak az év bizonyos iddszakaiban érintettek. Pél-
daul a nyarfapollenre érzékenyek tiinetei tavasszal, a nyarfak
viragzasa idején jelentkeznek. Egyébként a parlagfiifélék

a leggyakoribb allergiat okozé gyomok: viragzasa idején
egyetlen novény kozel egymillidrd irritalé pollenszemcsét
képes kibocsatani.

Heves immunvdlasz

= Az allergia valdjaban téves immunvélasz kovetkezmé-
nye: a szervezet tulzott reakcidja olyan anyagokra, amelyek
normal esetben artalmatlanok lennének. Az indokolatlan
ellenanyag-termelés gyulladasos folyamatokat indit be. Az
orvosi nyelven allergids rinitisznek nevezett szénanatha a
megfazasra emlékeztetd tiinetekkel jar: az orr viszketésével,
beduguldséaval, folyasaval, a bor kipirosodasaval, a garat és
a szem viszketésével, konnyezéssel. Az allergias hajlamot a
génjeinkben hordozzuk, de hogy kit és milyen mértékben
érint a betegség, azt a kornyezeti hatdsok is befolyasoljak.

Nadthads tiinetektol szenvednek
a legtobben

= A pollen- vagy allatszor-allergia leggyakoribb vele-
jardja az orrdugulds. A magyarazat egyszer(: a szervezet
heves immunreakcidja nyoman hisztamin szabadul fel,
amely vérbdséget okoz, ennek hatdséra pedig megduzzad az
erekkel gazdagon atsz6tt orrnyalkahdrtya. Ezaltal a légutak
beszukiilnek, ami megneheziti a 1égzést.
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Az éjszakara sem enyhiil6 orrdugulds megzavarja az alvast,
tartds fennmaraddsa dlmatlansaghoz, dllandésult faradtsag-
hoz, a teljesitoképesség csokkenéséhez vezethet. Az orrdu-
gulds enyhitésén sokat segit a rendszeres folyadékfogyasztas.
A bdséges folyadék ugyanis fokozza az orrnyalkahartya
miikodését, ezaltal segiti a valadék gyorsabb kitiriilését, s
ezzel egyiitt az irritaciét okozd anyagok miel8bbi tavozasat.
Stlyos esetben orrcsepp, orrspray atmeneti hasznalatara is
sziikség lehet. A kezelés kiegészitésére érdemes kiprébalni a
sos vizes orroblitést vagy a szaraz sokamrakuarat is.

Civilizdcids betegség?

= Az allergia népbetegségnek szamit, valamely forma-
ja minden 6t6dik embert érinti Magyarorszagon. Ennek
civilizacids okai is vannak: életiink soran egyre tobb dj
anyaggal, vegyszerrel, tartdsitoszerrel, szintetikus vegyiilet-
tel taldlkozunk, amelyek megzavarhatjak az immunrend-
szer miikodését. Emellett a kiilonféle kornyezetszennyezd
anyagok — példaul az 6lomszemcsék — sokszor megkotik és
a feltiletitkon koncentréljak azokat az allergéneket, amelyek
normal esetben gyorsan lebomlananak.

Ha valakinél egyszer kialakul a pollenallergia, az val6-
szintleg nem mulik el. A tlinetek azonban gydgyszerekkel
és allergias injekcidkkal kezelhet6k, és bizonyos életmdédbeli
valtoztatasok — példaul a vegyszerek vagy a feldolgozott
élelmiszerek keriilése - is segithetik a reakciok enyhiilését.

GyogyHir Magazin
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Sok az internetes csalo

Tucatszam bukkannak fel a hamis készitmeények és a megbizhatatlan webaruhazak, a
pandémia Ota pedig az ilyen atverések valosaggal elarasztottak az internetet. De hon-
nan tudhatnank biztosan, hogy megfeleld forrasbol szerezzik be a gydgyszereinket?

> Az aruhazak célja, hogy gyorsan adjanak el nagy
mennyiségli terméket, kiilonbozd akcidkat hirdetve, aztan
hamar meg is sztinnek. A termékeket jellemzen nem lehet
visszakiildeni, és reklamalni sem tudunk, az tigyfélszolga-
lat elérhetetlenné valik” - mondja Szoboszlai-Szabdéné Dr.
Varga Gabriella, a Prevenci6 Patika gyogyszertarvezetdje.
A szakért6 szerint ebben a kategéridban a legelterjedtebbek a
fogyokiras termékek, amelyek gyors és nagy mértéka fogyas-
sal kecsegtetnek. Gyakran 50 szazalékos, netan még nagyobb
kedvezménnyel 4rusitjak 6ket. Altalaban fotokat is kitesznek a
weboldalakra, amelyekhez nem létezé fogydkuara-torténeteket
talalnak ki, igy probalva meggy6zni a vasarlokat.

Kisziirhetjiik a csaldokat!

= Gyakori, hogy potencianével6kkel talalkozunk, ame-
lyek valamilyen gyogyszerszarmazékot tartalmaznak, ez
teszi 6ket valamelyest hatékonnyd, ugyanakkor egészségka-
rositéva is. Mas készitményeket fajdalomesillapitoként aru-

sitanak, bar nem is tartalmaznak erre alkalmas hatéanyagot.

HIRDETES

Hol tudndnk biztonsdgosan vdsdrolni?

=> ,Ha valahol elérhet6 tigyfélszolgalat miikodik, ahol
szakemberekkel tudunk konzultalni réla, melyik a legjobb
készitmény, akkor valdszintileg megbizhatd forrassal van
dolgunk. Erdemes felkeresni a hitelesitett internetes patiké-
kat, ahol szakért6k segitségét is lehet kérni a vasarlasndl”
Megjelentek olyan webaruhazak is, amelyek a vasarlot
megvezetve, egy hangzatos névvel szeretnének patikanak
tlinni, igy kiilonosen érdemes figyelniink a log jelenlété-
re az oldalon. ,,Ezeket a hivatalos online gyogyszertarakat
onnan ismerjiik fel, hogy az Orszagos Gydgyszerészeti Intézet
altal elismert oldalak logdja szerepel rajtuk. A valédi online
gyogyszertaraknak szerzédniiik kell az adott orszag szakha-
tosagaval. Folyamatos ellendérzés mellett végezziik a munkan-
kat, ezért a ndlunk vasdrolt készitmények megbizhato forrds-
bél szarmaznak. Gyogyszerészekbdl, szakasszisztensekbdl allo
szakmai team 4ll mogottiink, akik tandcsadoként is segitenek
az online vasarldsban” - mondja a gydgyszertarvezetd.

dimetindén
1 mg/g gél

AllistilEP

e napéges
e rovarcsipes

Vény nélkil kaphato gyogyszer.

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

e Borelvaltozasok

Az AllistilEP gél gyorsan enyhiti
a viszketést és az irritaciot.

o felliletes égési sériilés

o kilitések okozta
viszketés kezelésére.

A dimetindén antihisztamin, helyi alkalmazas esetén lokalis fajdalomcsillapito ha-
tasa is van. A gél alapanyag megkdnnyiti az aktiv hatéanyag bérbe valé bejutasat.
Az AllistilEP gél gyorsan behatol a bérbe és néhany perc alatt kifejti hatasat.

tobb
mint

a magyar betegekért

vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
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SzERDAHELY! KRISZTINA

Mit egyiink

a maj egeszségeert

A maj az egyik legsokoldalubb szervink, amely
meregtelenitd funkcidja révén a szervezetbe
bejutd legtobb karos anyaggal kapcsolatba
kerul. Hosszan tarto terhelés hatasara rege-
neracios képessége kimertlhet, ezért fontos,
hogy makodéséet megfeleld taplalkozassal is
tamogassuk.

= Bar a vérképzéstdl kezdve a tapanyag-raktirozdson 4t
az emésztésig sokféle folyamatban részt vesz, legismertebb és
taldn legfontosabb funkcidja mégis a méregtelenités. Szamos
feladata miatt a m4j allapota az egész szervezetre hatassal
van. Sokan tudjak, hogy a telitett zsirokban, cukrokban gaz-
dag étrend nemcsak megterheld, de hosszabb tavon zsirmaj

kialakuldsahoz, a mértéktelen alkoholfogyasztas pedig végsé

soron majzsugorhoz vezethet. De vajon milyen ételekkel
tamogathatjuk leginkébb e létfontossagu szerv miikodését?

Brokkoli

A téplalkozastudomanyi szakértdk azt javasoljak, hogy a
szivarvany minden szinébél valasszunk gytimolcsoket és
z0ldségeket, mert igy minden sziikséges tapanyaghoz és
rosthoz hozzajuthatunk. Egyes tanulmanyok szerint példaul
a brokkoli fogyasztasa hozzajarulhat a nem alkoholos erede-
td zsirmdj megel6zéséhez. Ha a parolt brokkoli mar unalmas
lenne, felapritva, szeletelt mandulédval, aszalt 4fonyaval és egy
kis balzsamecettel izesitve salatat is készithetiink beldle.

Spenot

A levélzoldségek glutationt tartalmaznak, ez az erés antioxi-
dans tamogathatja a maj miikodését. A bébispendt példaul
remek alapja lehet egy saldtavacsoranak, de fokhagymaval és
olivaolajjal parolva is finom. Amikor megfonnyadt, szérjuk . e

meg friss parmezannal.

Zabpehely

Erdemes zabpehellyel inditani a napot. Magas rosttartalma
tamogatja a majat, és segithet leadni néhany felesleges kildt,
ami hozzajarul a majbetegségek elkeriiléséhez.

A mdj egyik leggyakoribb betegsége az ugynevezett
zsirmdj, melynek két nagyobb csoportja van: a tiszta
zsirmdj (steatosis hepatis) gyulladasos reakcié nélkdl,
és a zsirmaj-hepatitis (steatohepatitis) gyulladasos
reakciéval, melynek létezik alkoholos és nem alkoholos
fajtdja is. Ez utébbi esetben az érintettek nagy része
tulsulyos és sokszor cukorbetegség talajan alakul ki

- mondta dr. Fehér Gydrgy radiolégus.

Afonya
Magas polifenoltartalma révén segit elkeriilni

;“__ ~ anem alkoholos eredeti zsirmaj kialakulasat,
. amely gyakran elhizdssal és magas koleszte-
rinszinttel parosul. A polifenolokban gazdag
élelmiszerek kozé tartozik az étcsokolddé, az
olajbogyo, a voros héju sz616, a szilva, a fekete
ribizli, az eper vagy a malna is.

Mandula

A diofélék - kiilondsen a mandula - gazdag forrdsai a maj-
védo6 E-vitaminnak. A mandula a szivnek is jot tesz, ezért re-
mek nassolnivald, de salatdkra szorva is érdemes kiprobalni.

P

Fiiszerek

A szurokft, a zsalya, a bazsalikom vagy a rozmaring tdmo-
gatjak az emésztést, és jo forrdsai a polifenoloknak. Tovabbi
elényiik, hogy sok receptben segitik a s6 mennyiségének
csokkentését. A fahéj, a kurkuma, a currypor és a komény is

jO vélasztas. -
Oromhir a kdvéfogyasztoknak, hogy egyes
tanulmanyok szerint napi két-harom csésze :
kavé 6vhatja a mdjat az alkohol vagy & d
-
L

az egészségtelen taplalkozas okozta
karosodastol. Mas kutatdsok arra

jutottak, hogy a kavéivas csokkentheti a majrék kockazatat.
Zold tea

Kavé

e, A 701d tea tele van a katechin nevii antioxidan-
sokkal, igy kutatasok szerint védelmet nyujt-
e hat a rak egyes formai, koztiik a méjrak

y a teat, és frissen, melegen isszuk.

- A jeges tea és a készen kaphato
z0ld tea katechintartalma sokkal alacsonyabb.

ﬁ e & ellen. A legjobb, ha magunk f6zztik

GyoégyHir Magazin
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Egy ismeretien ellenség:

a melanoma

Egy reprezentativ hazai kutatas szerint a ma-
gyarok 15 szazaléka nem figyeli a sajat béret,
43 szazaléka csak alkalomszerten ellenérzi
az anyajegyeit, a 40 év alattiak és a ferfiak
mintegy fele pedig a betegseg kockazataval
sincs tisztaban.

= Kevesen ismerik a melanoma kévetkezményeit. Egy rep-
rezentativ online felmérés szerint a 18-39 év kozotti fiatalok és
a férfiak kozel fele nem tudja, hogy a melanoma akar halélos is
lehet, és azzal sincsenek tisztdban, hogy a gyanus bérelvaltoza-
sokat mar az elsé jeltdl kezdve komolyan kell venni.

»1évhit, hogy a melanoma csak a fehér bértiek, szepl6sok
és a sok anyajeggyel rendelkezék probléméja, a betegségben
barki érintett lehet és csak rendszeres onvizsgalattal, illetve
idében elvégzett szakorvosi vizsgalat révén sztirheték ki a ko-
molyabb veszélyt jelent6 esetek” — fogalmazott dr. Baltds Eszter,
Magyar Dermatologiai Tarsulat (MDT) vezetdségi tag.

Késon fordulnak orvoshoz a betegek

A betegek harmada t6bb mint egy évet vér, mire orvoshoz
fordul, vannak esetek, amikor a betegség el6rehaladott alla-
potaban, akar attéttel jut el a diagnodzisig. Hazdnkban évente
mintegy haromezer j melanomas esetet regisztralnak.

HIRDETES

culevit’

Gondoskodd tudomdny

A melanomak 80 szdzaléka eleve tumorként keletkezik a b6ron,
mig az esetek 20 szazaléka jon létre anyajegy talajan.

Online anyajegysziirés

»Léteznek mdr bortiinetek online vizsgalatara és leletezésére
alkalmas okostelefonos alkalmazasok, mint amilyen

a Medinnoscan alkalmazasa” - nyilatkozta Prof. Dr. Gyulai
Roland, az MDT elnoke. A kezdeti tapasztalatok alapjan a
mobiltelefonos fotédokumentaci6 alkalmas lehet arra, hogy a
gyanus elvaltozasokat kisziirjék és tovabb iranyitsak szakorvosi
vizsgalatra. A digitalis megoldasok segithetik a korai diagnozist.

A fényvédelem jelentdsége

A kutatds adataibdl az is kideriil, hogy a megkérdezettek
kozel fele tisztaban van azzal, hogy felhdés id6ben sem lehet
korlatlanul a napon tartézkodni — a veszély ellen mégsem vé-
dekeznek. A fényvédelem fontossaga megkérddjelezhetetlen,
mégis nemzetkozi és hazai adatok szerint a harombol csak
egy ember alkalmazza.

Az aszimmetrikus, elmosddott sz€l, tobbszinti anyajegyek,
illetve a gyorsan n6vekvé 4j bérelvaltozasok idében torténd
észlelése és a borgyogyasz szakorvos dltal elvégzett dermatosz-
képos vizsgalat életmentd lehet, ezért minden gyanu vagy ag-
gaszto valtozas esetén szakorvoshoz kell fordulni. Fontos a bér,
illetve az érzékeny bértipusok hatékony fényvédelme, a napozas
és a szolarium mellzése. A hatékony védelem a megfelel$
védoéruhazatot és az erés napsugarzas elkeriilését is jelenti.

CULEVIT

TOBB MINT 20 EVE
A DAGANATOS BETEGEKERT!

www.culevit.hu

facebook.com/culevit
Rendelés, Tanacsado Szolgadlat: +36 1 321 2111, +36 20 556 7345

A termékeket megvasarolhatja
a Culevit webshopjaban, mintaboltjaban,
illetve gyogyszertarakban is.
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Az alvasi zavarok és a stroke

Az alvas létfontossagu része eletinknek,
ugyanolyan meghatarozo testi-lelki egész-
segunk szempontjabal, mint a rendszeres
mozgas es az egeszseges taplalkozas.

= A napunk hozzavet6legesen 20-40%-at toltjiik alvassal,
amely sordn szdamos fontos folyamat zajlik szervezetiinkben:
példaul enyhiti mentalis faradtsagunkat, javitja memoriankat,
szabalyozza anyagcserénket, és kulcsszerepet jatszik sz6vete-
ink regeneraci6jaban, sejtjeink kapcsolédasanak stabilizalasa-
ban és immunrendszeriink szabélyozasaban.

Mar egy tiinet fenndlldsa is jelezheti
a stroke-ot!

= Az éalmatlansag akkor jelent komoly problémat, ha mar
akkor sem tudunk aludni, amikor lehet6ségiink van ra, éjjel
vagy kora reggel felébrediink és nem tudunk visszaaludni, s
legalabb harom hénapon keresztiil tobbszor alszunk rosszul,
mint jol. Az inszomnianak - amely a hazai lakossdg mintegy 9
szazalékat érinti — szamos kdros hatdsa van, az alvashiany ko-
vetkeztében tobbek kozott csokken a fizikai terhelhetéségiink,
faradtsagot, szédiilést tapasztalhatunk, gyakran lépnek fel
kiilonboz6 pszichiatriai tiinetek, példaul szorongas, hangulat-
ingadozas, depresszi, illetve kdrosodott kognitiv képességek,
koncentraciézavar, romlé memoria és tanulasi képességek.

Bér egyértelmii kapcsolat van az alvaszavarok és a stroke
kozétt, a tudédsok még nem tudtdk pontosan meghatarozni
az Osszefiiggés okat. Kutatasok kimutattak, hogy az almatlan-
sag gyulladast okoz a szervezetben, ami sziv- és érrendszeri
problémékhoz vezethet. A gyulladds megemeli a vérnyomast
és megzavarja a normal vércukorszintet, amelyek koziil mind-
kett6 fontos szerepet jatszik a megfelel szivmiikddésben.

A Sleep cim orvosi folyoiratban publikalt, alvaszavarral
kapcsolatos vizsgalat eredményei azt mutatjék, hogy a kré-
nikus almatlansagot az alvas kozbeni légzészavarok okozzak,
amelyek kovetkeztében pitvarfibrilldci6 (aritmia) illetve stroke
alakulhat ki.

Csokkeno tendencia

A hazai statisztikai adatok szerint évente csaknem
45-50 ezren kapnak stroke-ot (az esetek

10 szazalékban 50 év alattiak), nagyjabdl 13 ezer
ember életét pedig mar nem lehet megmenteni.
Mintegy 200-250 ezer ember a betegség arnyékaban
él. Bar a Magyar Stroke Tarsasag adatai szerint
csokkend tendenciat mutat a stroke-betegek szdma

— amely kdszonhet6 a vérrogoldo kezeléseknek és azok
katéteres eltavolitasanak —, még mindig magas az agyi
érkatasztrofa el6fordulasa.

Hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy az dlmatlansagunk
oka, hogy nem tudjuk kikapcsolni az agyunkat, vagy nem
tudunk ellazulni, am mig a stressz és mas tényezdék valoban
hozzajarulhatnak a nyugtalan éjszakakhoz, az dlmatlansdg
kivalt6 oka gyakran fizikai eredet(i. Azok az inszomnidban
szenvedok, akik 1égzési nehézségekkel kiizdenek, gyakran
- akar harmincszor - is felébrednek egy éjszaka az oxigén
dramldsdnak megszakadasa miatt. A legtobb ember nem is
sejti, hogy a légzési zavarok okozzak dlmatlansagukat.

Fontos, hogy cselekedjiink!

=>» Fontos, hogy ne fogadjuk el az almatlansagot jéindulatu,
bar nehéz allapotnak, amely nem jar jelentds egészségiligyi
kockazattal. Ha mar legalabb egy honapja fennallnak a tiine-
tek, forduljunk haziorvoshoz, hogy kideriiljén, mi all a hattér-
ben. Az alvasunk kiértékelése mellett érdemes mas lehetséges
kockdzati tényezdket is felmérni, amelyek hozzajarulhatnak

a stroke kialakulasdhoz. A hatékony kezelés kialakitasahoz

a korai felismerés ebben az esetben is meghatdrozé. Ma mar
szamos terdpia létezik, a szjon at szedhet készitményektél

a miitéti eljarasokig, amelyek segithetnek az olyan veszélyes
szovédmények megel6zésében mint a stroke.




Idiilt vese'betegség

A vilag népességenek mintegy 10 szazaléka, azaz 750 millié
ember szenved idilt vesebetegségben (chronic kidney disease,
CKD)J, és ebbdl tobb mint 2 millié ember részesul vesepotlo
kezelésben vagy szorul transzplantaciora napjainkban.

= A kilonbozd kérképekkel egyiitt
jaré betegség, amely alattomosan, szinte
panasz nélkiil jelentkezik, nehezen
felismerhetd. Ezért jelentdsen aluldiag-
nosztizélt, holott egyszer(i vérvétellel és
az ugynevezett eGFR-érték rendszeres
vizsgalataval a CKD mar korai szaka-
szaban konnyen észlelhetd lenne - hivja
fel a figyelmet a Magyar Nephrologiai
Tarsasag.

Magyarorszagon 1,5 milliora becsii-
lik az idiilt vesebetegek szamat, ezzel a
leggyakoribb népbetegségek kozé keriilt
az elmult években.

A szomoru adatok mogott elsdsor-
ban civilizacids artalmak allnak, a valés
biologiai sziikségleteinktdl eltavolodd
mozgasszegény életmadd és a helytelen
taplalkozas szamos ismert kovetkez-
ménnyel jar.

A magas vérnyomds és a diabétesz
pedig az idiilt vesebetegség kialakulasa-
ban is jelentds szerepet jatszik — utobbi
az 6sszes CKD-s eset tobb mint
50 szazalékaért felel6s. A korkép ra-
adasul tobb mds, hasonldéan veszélyes
betegség megjelenéséhez vezethet. Az
el6rehaladastdl fiiggen akar 14-sze-
resre is emelheti a sziv-ér rendszeri
haldlozas kockazatat.

Fontos a korai diagndzis

>, Szervezetiink egységként miikodik,
és a hosszii tdvon fenntartott egész-
ségtelen életvitel annak egészét terheli,
egymds utdn kivéltva az elvdltozdsokat
a kiilonbozé szervrendszerekben. Olyan
ez, mint a dominésor, ha elkezdett délni,
mdr nehéz megallitani!” - hangsulyoz-
za Prof. Dr. Rosivall Laszld, a Magyar
Nephrologiai Tarsasag elnoke.

www.gyogyhirhu

Az idiilt vesebetegséggel kapcsolatos
ismeretterjesztést — ezen belill a korai
felismerés fontossagat és modjait -
tlizték ki célul.

A tét nagy, hiszen az életmindség je-
lentdsen romlik a CKD elérehaladtaval,
annak kockdzata pedig, hogy a vesebe-
teg paciens mas korképpel Osszefiiggés-
ben kdrhazi kezelésre szorul, kétszere-
sére né - igy a probléma Oriasi terhet
ro6 az egészségligyi ellatorendszerekre
is. Kifejezetten alattomos, a betegek
mindennapijait jelentdsen megnehezit6
korrdl beszéliink, ezért is rendkiviil
fontos a korai diagnézis, melyet azon-
ban nehezitenek a valtozatos, nehezen
Osszekapcsolhatd tiinetek.

Fordithatunk a trendeken

= Nem tulzas azt allitani, hogy a
korai diagndzis az idiilt vesebetegség
esetében ténylegesen életet menthet, hi-
szen mikozben a kezeletlen kor stlyos,
életveszélyes kovetkezményekkel jarhat,
ma mar korszeru gyogyszeres terapiaval
és életmodkezeléssel is lehet segiteni a
betegség szinten tartasaban és a késGbbi
allapotromlas megel6zésében.

Annal is inkdbb siirgetd lenne a
betegséggel kapcsolatos szélesebb kori
ismeretterjesztés, mivel a korai stadiu-
mu CKD viszonylag kénnyen és olcsén
kezelhetd, ezzel szemben az el6rehala-
dott, idiilt vesebetegség sok szenvedéssel
és komoly koltségekkel jaré folyamat.
Az érintettek életének minden teriileté-
re komoly befolydssal van, igy a kampa-
nyok a hozzatartozokat, csaladtagokat
és a szélesebb tarsadalmi kornyezetet is
célozzak.

HIRDETES

ROWAtinex’

70 EVE
FORGALOMBAN!

VESE- ES HUGYUTI
BETEGSEGEKRE, FELFAZASRA,

VESEKO KEZELESERE

¢ Felfazas kezelésére
¢ Vesekore, vese- és
hugyuti megbetegedésre

¢ Enyhe hugyuti fert6zésre
¢ Gyulladascsdkkentésre
¢ Tiszta hatéanyagok

Vesekimélo étrend:
www.rowatinex.hu

Gyors hatas,
fajdalmas
goresok oldasara
is ajanlott.

belsdleges
oldatos
cseppek

3-5 cseppet
falat ételre, cukorra
cseppentve.
Bevétele utan igyon
ra folyadékot!

lagy
kapszula

VENY NELKUL
GYOGYSZERTARBAN KAPHATO

Rown’  ¢Atco

Pharmaceuticals Limited
Bantry, Co. Cork, Ireland
www.satco.hu

www.rowatinex.hu

SATCO Kft. 1119 Budapest, Fehérvari ut 89-95.

Telefon: (+36-1) 371-0530
E-mail: satco@satco.t-online.hu

A kockazatokrol és a
mellékhatasokrdl olvassa
el a betegtajékoztatot, vagy
kérdezze meg kezel6-
orvosat, gyogyszerészét!
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A kronikus betegekre

veszélyesebb a koromgomba
WA\

Cukorbetegseég, vérképzészervi betegsegek,
a végtagok rossz verellatasa, legyengult
immunrendszer, tulsuly - néhany hajlamosi-
to tényezd, amelyek esetében komoly egész-
segugyi problémat okozhat a kérémgomba.

=2 A fert6zés inkabb az 8szi és a téli hénapokban alakul ki

a nem szell6z6, nedves, meleg, zart, szoros cipdk viselése, a
kérmok sériilései és a nem megfelel$ labapolas miatt, nyaron
pedig a strandok és az uszoddk jelenthetnek kockazatot. A ko-
romgomba a ldbak, 1abkormok egyik leggyakrabban eléforduld
gombas megbetegedése, amely a b6rbetegségek 10 szazalékat
teszi ki, és altaldban egy vagy tobb kormoét érint.

Kellemetlen tiinetekkel jar

= A kordmgombat fonalas, sarjadzé vagy ritkdbban akar
penészgombak is el6idézhetik, amelyek a 1ab kérmeit, a ko-
romagyat, a kérom alatti bérfeliiletet tdmadjak meg. A gombads
fertdzés azon til, hogy a végtag esztétikdjat sulyosan csorbit-
ja, egy egészséges feln6tt esetében is kellemetlen tiinetekkel
jar, idésebb korban és néhany tarsbetegség — cukorbetegség,
vérképzbszervi betegségek, immunhidny - esetében pedig
veszélyessé is valhat. Egyrészt sulyos karosodast okozhat a ko-
romlemezen vagy kéromagyon, masrészt a nem kezelt fert6zés
kénnyen elterjedhet, és bakteridlis fertézéseket is okozhat.
~Eppen ezért fontos, hogy id6ben felismerjiik a koromgomba
tiineteit, ezzel megeldzve a tovdbbi egészségiigyi problémdkat”
- mondta dr. Lérincz Kende, a Semmelweis Egyetem Bér-,
Nemikortani és Béronkologiai Klinika egyetemi adjunktusa.
»A korom gombdsoddsinak leggyakoribb tiinetei kozé tartozik,
hogy a kdromlemez elszinezodik, megvastagszik, a vége torede-
zetté vdlik, de akdr maga a korom is eltorzulhat. A nem kezelt
fertézés pedig tovibb terjedhet, igy a korom torékeny, mallo
dllagii lesz, duzzanatok és sebek keletkezhetnek koriilotte.
Gyakran a lab bérének gombds fertézése mellett alakul ki, ahol a
gyulladt feliileten hélyagokhoz, berepedezésekhez, mélyebb sebek-
hez vezethet, akdr orbdnc, vagyis sulyos bakteridlis bérgyulladds,
késébb kronikus seb is kialakulhat az érintett bérfeliileten. Erde-
mes tehdt a kezelést komolyan venni és a probléma végére jdrni.
A gombds fertbzés ugyanis nem csak esztétikai kérdés, hanem
komoly egészségiigyi veszélye is van.”

|
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Dermatophyte

Elsé 1épés a gydgyulds felé

= Tarsbetegségek esetében a tiinetek megjelenésekor
mindenképpen érdemes bérgyogyasz szakorvoshoz fordulni
annak érdekében, hogy az esetleges sz6v8dmények kialakulasa
megeldzhet6 legyen.

»A hatékony kezelés egy szakszer(i gombavizsgalattal
kezdédik, ugyanis sok olyan kormot érint6 eltérés lehetséges,
amely ugyan hasonlithat a kéromgombara - pikkelysomor,
ekcéma, sériilésbol adodé deformitas — de mégsem az. A helyes
diagndzis az els6 1épés a gyogyulis felé. Ez alapjan torténik a
célzott kezelés, amely sajnos még igy is lassu folyamat, mert
a hatéanyagok nehezen jutnak be a korém ala. Minél késébb
kezd6dik a kezelés, anndl nagyobb az esélye annak, hogy a
gomba tobb kéromre is atterjed, esetleg masokat is megfertdz”
- magyarazza dr. Lérincz Kende.

Nem minden
gombaellenes készitmény jo

2 Akoromgomba az esetek tobbségében inkabb kozmetikai
kérdés, amely egészséges embereknél helyi kezelésekkel, speci-
alis krémekkel, kéromlakkokkal is meggyo6gyithatd. Kiterjedt,
sulyosabb esetekben azonban mar bels6leges kezelésre is sziik-
ség van. Bizonyos alapbetegségek mellett elévigyazatosabban
kell kivalasztani a gyogymaddot, ugyanis nem minden gomba-
ellenes készitmény alkalmazhat6 biztonsaggal, ezért minden
esetben orvosi feliigyelet sziikséges.

A koromgomba kezelése akkor lesz igazan sikeres, ha nem
torténik visszafert6zG6dés, éppen ezért fokozottan kell figyelni
a labhigiénidra, zoknik, cip6k, papucsok fert6tlenitésére, de a
kad és a zuhanykabin hasznalatanal is elévigyazatosnak kell
lenni. Strandon, fiird6kben, kozosségi helyiségekben, zuhany-
zokban pedig érdemes sajat papucsot hordani és a labbelik
megosztasat, a mezitldb jarkalast keriilni.
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Tavaszi megfazasra

illéolajok

A tavaszi id6jaras nagyon csaloka, hiszen az egyik nap hét
agra sut a nap, masnap pedig ismet fel kell venniink

A FRAMELIM?® baktérium lizatum tartal-
manak kdszénhetben kiemelten hatékony,
gyogyaszati célra szant immunerdsitd.
Fokozza a természetes immunitast és
seditséget nyujt a felndttkori funkcionalis
bélpanaszok esetén.

segitsegunkre lehetnek, igy megfazas és kbhogés esetén is

]6 szolgalatot tehetnek.

=> Tavasszal az id6jards hirtelen
véltakozik, a nitha, a baktérium- vagy
virusfert6zés kivaltotta kohogés, allergia
gyakori, de a dohanyzas, a porbelégzés,
a gyogyszermellékhatds vagy asztma is
okozhat kellemetlen tiineteket.
A gy6gynovényekbdl nyert illoolajok,
mint példaul az anizs, a kamfor, az euka-
liptusz, az édeskomény, a borsmenta, a
kakukkfd, a feny hiisitenek, megkony-
nyitik a 1égzést, és segitenek abban, hogy
tavozzon a horg6kbdl a letapadt valadék.
Az aromaterdpiaval foglalkozok ugy
vélik, hogy egyes illoolajokkal hatdsosan
kezelhetdek a bakteridlis eredetti vagy
virusfert6zések, égések, magas vérnyo-
mas, 1égzési nehézségek, dlmatlansag,
depresszi6 és sok egyéb betegség, de
természetesen minden esetben fontos a
szakemberek utmutatasa.

Hasznos és hatékony
illoolajokat megfdzdsra

A teafaolaj virusellenes hatésérdl
ismert és nagyon eredményes a léguti
problémak orvoslasaban, ezen kiviil a
gombaellenes és az antimikrobidlis hatdsa
is kiemelkedd. Az eukaliptuszolaj szintén
antimikrobidlis és virusellenes hatdsokkal

El6zze meg a betegségeket, erdsitse az
immunrendszerét!

Irritabilis bél szindréma BN a4

rendelkezik. Csokkenti a gyulladast, na- férfiaknak és néknek is!

gyon hatékony kohogés esetén, és még a

laz csokkentésében is segitségiinkre lehet. Toltse ki ingyenes IBS tesztlnket a

www.framelim.hu weboldalon!

WWW.FRAMELIM.HU

A borsmenta-illéolaj segit ellazi-
tani a horgok izmait, ezen kiviil lazcsok-
kentd hatast, megkonnyiti a 1égzést és
kéhogés esetén is be lehet vetni.

A kamillaolaj is konnyiti a 1égzést,
enyhiti a megfazas tineteit, gyulladds-
csokkentd, nyugtatd hatsu. A rozma-
ring-ill6olaj is nagyon hatdsos lehet
megfazds esetén, hiszen csokkenti a
gyulladdst és még fajdalmat is csillapit.
A kakukkfii-illéolaj olyan aktiv
vegyiileteket tartalmaz, amelyek anti-
mikrobialis és virusellenes hatasokkal
is rendelkeznek. Ez az illéolaj azért is
nagyon hasznos, mert segit a pihenés-
ben, tamogatja a pihenteté mély alvast.
Betegség idején legjobb, amit tehetiink,
ha minél tbbet alszunk és pihentink.

+ #* 8dobozos

csaladi |mmuner05|to
csomag

WEBSHOPBAN 30.920 FT HELYETT™
9 20.990 Ft

Rendelje meg a www.framelim.hu
oldalon vagy telefonon, INGYENESEN
kiszallitjuk az egész orszagban!

+36 20 254 4113

* Az akcids ar a www.framelim.hu honlapon térté-
nd internetes rendelésre érvényes, 3 doboz Framelim
egylttes rendelése esetén, a készlet erejéig!

A fahéjilloolajra is szamithatunk,
hiszen eredményesen pusztitja el azokat
a baktériumokat, amelyek a 1égzészervi
betegségeket okozzak. A fahéjolaj azért
is annyira hasznos megfazas esetén, mert
nagy mennyiségben tartalmaz antioxi-
dans polifenolokat.

A levendula-illéolaj is elsdsorban
a pihenésben segit. Nyugtat6 hatdsa
kiemelkeds, illetve eredményesen csok-
kenti a szervezetben a stresszhormonok
szintjét.

A szantalfa-illoolaj szintén nyugta-
t6 hatdsokkal rendelkezik, mig a berga-
mott illoolaja a kortizolszintet csokkenti
eredményesen. (A kortizol a mellékvese
legfontosabb hormonja, egy ugynevezett
antistresszhormon, ami akkor terme-
16dik, ha tartosan stresszes helyzetben
vagyunk, szorongunk.)

HIRDETES
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#INTERJU «

Az a generacio, amelyik mar latott haborut,
forradalmat, kiillonés aggodalommal figyeli a
mostani eseményeket. Lehetséges az, hogy
akik ezt mélyen atélik, azoknak egészségiigyi
problémat is okozhat?

A ma 70 éves, vagy annal iddsebb emberek azok, akik éltek
akkoriban, 6k szoktak mondani, hogy el6jon ilyenkor egyfajta
rutin, no meg persze megjelenik a szorongds is. Ismert nagy-
mama-mondas: a kamrédban mindig legyen 5 kil6 liszt, 5 kil6
cukor, 10 kil6 bab - és akkor nagyobb baj nem lehet. A szoron-
gas targya ennél a generacional az, hogy megtorténhet-e még
egyszer, hogy ebben az orszagban is menekiilni kell, hullanak-e
itt is a bombak. Ezeknek a gondolatoknak a kdvetkeztében
jelentkezik nyugtalansag, alvaszavar, egyfajta kilatastalansag-
érzés, vagyis annak a félelme, hogy a torténelem ismétli 6n-
magit és Ujra johet, amit mar atéltek. A szorongasos dllapot-
ban pedig a meglévé egészségligyi problémak intenzivebbek
lesznek, példaul a mar kezelt magas vérnyomas tjra erésod-
het, de lehet tenni ezek megakadalyozasara, vagy legalabb a
szorongas csokkentésére. Példaul tudatosan kell abbahagyni

a hirek percrél-percre vald kovetését, vissza kell térni a napi
rutinhoz. Amikor az élet bizonytalan, akkor a mindennapi szo-
kasok adnak biztonsagérzetet, mert horgonyként miikédnek a
valtozasok tengerén.

Ha valakire eleve jellemz6 a depressziv atti-
tid, feleroséodhetnek a negativ érzései?

A depresszi6 a hangulatzavarok korébe tartozo betegség, amit
idés korban gyakran nehéz észrevenni. A normal pszichés
allapothoz képest a legnagyobb eltérés a hangulat véltozasa,
szomorusag és reménytelenség, lehangoltsag vagy kétségbeesés
érzés jellemezheti. Eléfordulhat ingerlékenység, fesziiltség,
elvész az oromérzés, és az érdeklédés olyan dolgok irant, me-
lyek régebben fontosak voltak. Az utdbbi két éviink érzelmileg
nagyon megterheld volt. Ha most valaki életminéség-rom-
last érzékel 6nmaga életében, akkor érdemes szakemberhez
fordulni, mert a vildgban meglévé krizishelyzet elfedheti az

Vincze KINGA

Nincs veégtelenitett
konténer-lelek

Tari Annamaria klinikai pszicholégus,
pszichoterapeuta, népszerl konyvszerzg
es a median is atjon, hogy rendkivil kedves,
nyugodt és kiegyensulyozott szemelyiség.
Nyilvan neki is lehetnek problémai, de errdl
soha nem beszél - nem is lenne etikus,
hiszen a szakmaja éppen arrol szdl, hogy
masoknak, hogy sokaknak adjon erdt,
biztonsagerzetet, batoritast, eleterdt.

Mint ahogy ebben a beszélgetésben is erre
torekedett.

eredeti problémat. Most a valésagban racionalisan igazolhat6
a depresszio, ha azt ,,rafogjuk” a viligban torténé események-
re. Egy ilyen helyzetben fontos a csaladtagoknak, baratoknak
fokozottan figyelni egymasra.

A cimlapinterjuinkban a beszélgetopartne-
riink maganéletérol, terveirél van szoé. Egy
pszichoterapeutatol ilyet nem lehet kérdezni.
De a régi dalt mégis idézhetem: ,doktor ur, a
maga szive sose faj?”- széoval te kihez for-
dulsz, ha neked van beszélgetnivalod?

Nagy szerencsém van, mert mi négyen vagyunk egy magan-
rendelében, és ha barmilyen nehéz élethelyzet van, vagy bar-
milyen szakmai probléma, akkor egymashoz mindig fordulha-
tunk. Mindig teremtiink id6t arra, hogy tudjunk beszélgetni.
Lehet olykor egy szakmai kérdés, amit megvitatunk, vagy
barati beszélgetés is, ha a maganéletiinket érinti a téma. Az én
szakmamban koételez6, hogy legyenek szakmai parbeszédek
vagy esetmegbeszélések. Egyikénk lelke sem végtelenitett kon-
téner, amit zstfoldsig vagy azon tdl is meg lehet pakolni. A mi
munkank kiilonésen sok énerdt igényel, ezt tudjuk, de nagyon
szeretjiik, amit csindlunk.

A Pillanatnyi boldogsagok cimii legutobbi
konyved éppen karacsonyra, valamivel elétte
jelent meg, mi adta az apropdéjat?

Nagyon is érzékelhet, hogy a vilagban romlik az emberek
hangulata. Gyakran olvasunk kilatastalansagrol, depressziv
érzelmekrol, nehezen talalja a helyét a két generdcié: az Y ésa Z.
Az Y generacié tagjai az 1980 és 1994 kozott sziilettek,

a Z generacio alatt pedig az 1995 és 2009 kozott sziiletett fiata-
lokat értjiik. Arra voltam kivancsi, hogy 6k milyen érzelmekkel
kiizdenek. Az online térben csinaltam egy nagyobb kutatast,
kozel kétezer f6vel. Ennek az eredményeit és a kovetkeztetése-
imet foglaltam kotetbe. Igyekeztem, hogy olvasmanyos, infor-
mativ és izgalmas legyen, hiszen nem konnyt téma ez. Bizom
abban, hogy sokaknak tudtam ezuttal is segiteni.

GyoégyHir Magazin



Dohanymentes hevitorudak

Fizetett hirdetés

A zoOldtea és menta alapu hevitérudak dohany és egyéb karos anyagok
NELKUL segitenek, akar a teljes leszokasban.

Unicco: 4% nikotinso tartalommal
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FoOzZ: 1% nikotinso tg&&lommal
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Ccobato: nikotinmentes ) f_{{fj Fokozatosan
— y 4 ﬁ,// C csékkenthetd
Cwhts g ‘// " a bevitt nikotin
EpueOSr T Sy mennyisége

Az Unicco, FoOzZ és Ccobato hevitérudak megvasarolhatdk a
ccobato.eu webaruhazban és kézel 1000 benzinkuton, bioboltban,
élelmiszerboltban orszagszerte.

Szinte minden forgalomban Iévé hevitékészulékkel kompatibilisek.

E!w:

Tovabbi informaciok: ccobato.eu |0

(A termék csak hevitékészulékkel egyutt hasznalhato.) EEE

A termék haszndlata 18 év alattiak, varandos és szoptatd ndk, illetve sziv- és
érrendszeri megbetegedésekben szenvedbék szamdra tilos!
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Gyermekkori asztmara

szteroid?

Az asztma kezelése soran inhalacios
szteroidokat is alkalmaznak. Ezek hatasaval
es esetleges mellékhatasaival kapcsolatban
a szulékben sok kérdés fogalmazadik meg.

= Azasztma gyakran gyermekkorban kezdddik, megjele-
nésének esélyét noveli az 6roklott hajlam, a fiuknal 1,5-2-szer
gyakrabban jelentkeznek a tiinetek. Az asztma a légutak gyul-
ladasaval jard, kronikus betegség, amely nem gyogyithato, de
idejében felismerve jol kezelhetd, a beteg tiinetmentessé tehetd.

Tiinetek

Az asztmads betegeknél olyan ingerek, allergének - hazipor, vi-
ragpollen, allati sz8r, penész, fiist, hideg levegd, fizikai terhelés,
izgalom - hatasara sziikiilnek a légutak, amelyek egészséges
embereknél nem okoznak gondot. Az allergias asztma figyel-
meztetd jelei: a nyalkahdrtya duzzanat, a kohogés, a horgdgorcs.
A betegség rohamokban jelentkezik, a beteg fullad, kohog és az
ezt kisérd sipolas gyakran szabad fiillel is hallhaté — magyarazta
lapunknak Dr. Hidvégi Edit gyermektiid6gyogyasz.

HIRDETES
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Richter Gedeon Nyrt., székhely: 1103 Budapest, Gydémréi Ut 19-21., www.gedeonrichter.com
A Panangin® Forte vény nélkil kaphatd gyogyszer. Mellékhatas / Nemkivanatos esemény bejelentése és

Téltsd fel
a szi%d!

Kezelés

Az asztmanak kiilonb6z6 életkorokban mas-mds megje-
lenési formai lehetnek. Sajnos a tiinetek mar egészen kicsi
korban, akar csecsemdknél is jelentkezhetnek, bar a sipold
légzést, kohogést léguti fejlédési rendellenesség vagy re-
fluxbetegség is okozhatja. Hat éves kor alatt jellemz6, hogy
a fulladast, légszomyjat, kohogést valamilyen virusfertézés
valtja ki, és a kicsik szinte minden aprd léguti fertézésre
ijeszté médon reagalnak. Ne hagyjuk figyelmen kiviil, ha a
gyermek keriili a futdssal jard jatékokat, ha gyorsan elfarad,
fizikai terhelés utdn nehezen kap levegét!

A kronikus léguti gyulladdst feltétleniil
csokkenteni kell!

Sok sziil6 tart a szteroidos kezeléstdl, de a doktorné szerint
alaptalan a félelem, hiszen nagyon kicsi mennyiség gyulla-
dascsokkent anyag keriil a szervezetbe, mert az inhaldcios
szteroidokat a gyerekek a belégzé késziilékkel, az asztma pipa-
val tudjak a légutakba juttatni. Az orvos dltal eléirt dézisban

és az eszkozt a megfelelé médon alkalmazva ezek a szteroidok
segitenek, hogy az asztmas gyerekek panaszmentesek legyenek.

Inkabb holnap?
Inkabb Panangin® Forte!

A hosszan tarté, indokolatlan faradtsag akar
a szivizomgyengeség egyik eldjele is lehet.

A Panangin® Fortéban talalhato

kalium és magnézium kettds A
hatassal erdsiti a sziv
mikodését! igy segit felvenni u
a harcot a faradtsag ellen! J
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Hogy az élet aromteli pillanatait
ne kelljen holnapra halasztani...

@ MAGYAR

a biztonsagos alkalmazassal 6sszefiiggd kérdés esetén elérhetdség: +36 1505 7032; medinfo@richter.hu.
A termék alkalmazasaval kapcsolatos informaciokrol a termekinformacio@richter.hu cimen érdeklédhet.

Document ID: KEDP/DAEJYH, Lezaras datuma: 2022.04.08.

A KOCKAZATOKROL €S A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

W GYOGYSZER

www.panangin.hu



MESH JZ-491S ‘
INHALATOR

Ajanlott asztmas,

vagy mas

|légUti betegségekben
szenvedok szamara is.

® Nagy segitség babds,
kisgyermekes csalddoknak.

® Praktikus méretben.
® Elemmel, és USB toltéssel is.
® Csendes és diszkrét.

® Hordozhato, vezeték nélkul is
mUkodtethetd.

1139 Budapest, Uteg utca 49. @ patikapack@patikapack.hu @ www.patikapack.hu
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HIALURONSAVVAL

El6zziik meg, amit lehet!

ialuset®
krém

0,2% néatrium-hialuronat tartalmu
borvéds krém

® Magas hialuronsav tartalma hatékonyan,
hosszl ideig védi a bdrt, segiti a természetes
gydgyulési folyamatokat

® Praktikus adagolos kiszerelés, higiénikus hasznéalat

® Gyorsan beszivédik, nem hagy nyomot
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Kezeljiik, ha mar baj van!

ialuset|

Minturonsny

1% ezlst-szulfadiazin, 0,2% natrium-hialuronat tartalma
sebkezel6 krém

o FertStlenit és hamosit egy [épésben:
magas hialuronsav tartalma felgyorsitja
a hdmképzddést, az ezlst-szulfadiazin
antibakterialis és gombadlé hatasa védi
a sebet a felllfertéz&déstd|

® Segiti a gyors sebgyogyulast, akar heg nélkul

® Kénny(, krém éllaga miatt fajdalom-
mentesen a sebbe kenhetd, nem csip

Fert6zott seb

Egett seb
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Nehezen gyogyulo,
krénikus sebek
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ialuset® Sebre szabott terapia.

IBSA Pharma Kft.
1124 Budapest, Fodor u. 54/b

CE jelzést orvostechnikai eszkoz

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A TAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG ORVOSAT.

Tovabbi informéacio: www.ialuset.hu
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