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Szezonalis léquti
betegségek

CalciTrio Extra 50+

Komplex készitmény az
egészséges csontokeért

Kalcium

D-vitamin
2000 NE’

Ftrend az iziileti
gyulladas kezelésére

A kattintas-betegség
megelozheto

HAROMSZOROS

. . DIINYERTES
Ka-vitamink
45 mcg’ 4

Egészséges életmad:

hideg-meleg terapia

Magnézium
112 mg*
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C-vitamin

A 100 mg* .
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Komplex osszetétel

» Kalcium: a csontok fontos alkotéeleme. » Magnézium: a csontok fontos

» D-vitamin: segiti a kalcium felszivodasat. alkotéeleme. A testlnkben levd

» Kil- és K2-vitamin: segitik az egészséges magnézium kb. 60%-a a csontok-
csontozat fenntartasat. ban talalhato.

» C-vitamin: szintén fontos a csontoknak, » Cink és mangan: olyan nyom-
ugyanis a csontokat kollagénburok veszi elemek, melyek hozzajarulnak a
korbe, a C-vitamin pedig segiti az egész- csontok egészségének megdbrzé-
séges kollagénképzddést. séhez.

MAGYAR
TERMEK
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Légzés kdnnyitd tapasz, az orrcimpak emelésével megnyitja az orrjaratokat,
kénnyebb légzést, nyugodtabb alvast biztosit.

Atmenetileg enyhiti az allergia, megfazas vagy
orrsoveny ferdiilés okozta orrdugulast, valamint a horkolast.

Breathe
ERight

A L

0 e e A

l:l:“r""d.ﬂu_

Javitja a légzést és megkannyiti a légvételt orron at.
A legzéskonnyitd orrtapasz kitagitja az orrjarat lagy, keskeny szakaszat,
ezaltal konnyiti az orrlegzést.
A 1agy szdjpad nehezebben rezeg, a |égzéshez
kisebb energidra van sziikség, a horkolas mérséklédik.
Segiti a légzést allergias panaszok, megfazas és orrdugulds eseten.
@n. NAPPAL ES EJSZAKA IS ALKALMAZHATO, GYOGYSZERT NEM TARTALMAZ.

Patika Pack

1139 Budapest, Uteg u. 49.
Zdld szam: +36 80 200-351 e Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu

www.patikapack.hu

Magyarorszagon forgalmazza a

PATIKA PACK KFT.
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Lapunkat rendszeresen szemlézi a meguijult

Legjobb élelmiszerek
iziileti gyulladas esetén

9. MOZGASSZERVI PROBLEMAK >

Hogyan el6zheté meg
a ,kattintas-betegség”?

Beszélgetés Pasztor Erzsi
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= 11.PAJZSMIRIGY
Milyen pozitiv hatasai
vannak a szelénnek?

12. ELETMOD
Az egészséges életmod 3. pillére:
a hideg-meleg terapia

= 14.ALLERGIA
A lakas 6t pontja, ami magnesként
vonzza az allergéneket
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Nevelosziilok kerestetnek

A korasziilottek vilagnapjat minden év no-
vember 17-én tartjak, ezzel hivjak fel vilagszerte
a figyelmet a korasziilésre és a korasziilottek és
csaladjaik kiizdelmére. A Foldon minden tizedik
csecsemo korasziil6ttként jon a vilagra, Magyar-
orszagon évente kb. 8000 wjsziilottet érint.

Bér nem az jsziilotteket érint6 probléma,
de érdemes sz6t ejteni arrdl a megdobbentd, sok
helyen megjelend hirrél, miszerint tobb szaz cse-
csemd var akar honapokat is arra a korhazakban,
hogy nevelsziil6hoz keriiljon.

Az SOS-Gyermekfalu Magyarorszagi Alapit-
vanya egy kozleményében kiemelte, hogy kritikus
a helyzet a gyermekvédelemben, az orszagos
neveldsziilé-hiany miatt tobb szaz Gjsziilott elhe-
lyezése megoldhatatlan.

Kérhdzi informdcidk szerint az 0jsziléttek
egy része akar 4-12 honapot is egészségiigyi
intézményekben tolt, sokszor egyikb6l a masikba
helyezik Gket szabad féréhely fiiggvényében. A
babak életiik elsé honapijait, aminek a kapcsolo-
dasrol, érintésrol, ingerek megismerésérdl kellene
sz6lnia, egy korhdzi racsos agyban fekve toltik,
egyediil.

. A gyermekvédelembe keriilé gyerekek tul-
nyomo tobbsége lemaradasokkal, idegrendszeri
éretlenséggel és szamos egészségiigyi probléma-
val kiizd eléélete miatt, a gondozatlan terhesség,
éhezés, elhanyagolds, a traumak mind nyomot
hagynak a gyermeken, sok esetben fejlesztésre,
pszicholdgiai tdimogatasra szorulnak”— hangsu-
lyozta az alapitvany.

A kérhdzban hagyott csecsemdéknek egy része
orokbe adhato, réluk lemondtak a sztil6k. Egyet-
len lehetdséget az egészséges tulélésre a neveld-
szl6i csalad jelentené, de az orszagban legalabb
kétezer nevel@sziil6 hianyzik a rendszerbdl.

Hollauer Tibor
[fbszerkeszté
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GYOGYSZERFEJLESZTES
Autoimmun
betegségekre
fejlesztett
készitmény
Kizardlagos kereskedelmi
jogot kapott a Richter a
Crohn-betegség, a fekélyes
vastagbélgyulladas, a plakkos
pikkelysomor és a pikkelyso-
moros iziileti gyulladas (art-

ritisz) kezelésére fejlesztett
bioszimilaris készitményre.

A bioszimilaris készitmények olyan
gyogyszerek, amelyek hasonlok egy
mar engedélyezett bioldgiai gyogy-
szerhez, az Ugynevezett referen-
cia-gydgyszerhez, vagyis végsé soron
azok masolatainak tekintheték. A cél,
hogy ugyanolyan hatékonyak és biz-
tonsagosak legyenek, mint az eredeti
gybgyszerek, de olcsébbak.

A Janssen Stelara® nevi terméké-
nek mintajara kifejlesztett BAT2206
részt vesz a gyulladdsos és immunva-
laszokban, példaul a természetes 616-
sejtek aktivalasaban, fontos szerepet
jatszik a fekélyes vastagbélgyulladas,
és szdmos mas autoimmun betegség
kialakulasaban. Az EU-ban a Stelara®,
azaz a referencia-gydgyszer jelenleg a
kovetkezd esetekre:

1. kdzepesen sulyos vagy sulyos
plakkos pikkelysémor kezelésére
felnStteknek engedélyezett és 6
évesnél id6sebb gyermekek eseté-
ben, akiknek az dllapota nem javult
/vagy mas szisztémas (egész testre
kiterjed6) kezelés nem alkalmazhaté
pikkelyséméorre;

2. aktiv pikkelys6mérés artritisz kezelé-
sére, 5Snmagdaban vagy metotrexattal
kombinalva, felnéttek esetében, ami-
kor az allapot nem javult eléggé més,
betegségmddosité antireumatikus
(DMARD) gyoégyszerek hatasara;

3. mérsékelten vagy sulyosan aktiv
Crohn-betegség felnétteknél, akiknek
az dllapota nem javult eléggé a Cro-
hn-betegség egyéb kezeléseivel, vagy
akik nem kaphatnak ilyen kezelést;

4. mérsékelten vagy sulyosan aktiv
fekélyes vastagbélgyulladds kezelésére
felnétteknél, akiknek az allapota nem
javult eléggé a fekélyes vastagbél-
gyulladés egyéb kezeléseivel, vagy

akik nem kaphatnak ilyen kezelést.
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INNOVACIO

Infazié véna nélkiili, fajdalommentes beadasat
kezdte meg a Heim Pal gyermekkorhaz

Elsoként egy kétéves gyermek kapta meg azt azimmunglobulinpétlo
infGziot, melyet nem vénaba szhrva, hanem fajdalommentesen, a hasbérbe
specialis pumpaval adagolva alkalmaztak.
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Tiz év alatti gyermeknél Magyarorszagon
még nem hasznaltak ezt a subcutan (bér ald)
modszert.

Az intravénas Uton beadott immunglobu-
lin-terdpia szamos szisztémas mellékhatast
okozhat, akar sulyos anafilaxiat is, emiatt
mindenképpen kérhazi kérilmények kdzott
kell alkalmazni.

FEJLESZTES

Ezzel szemben a subcutan médszerrel vég-

rehajtott terapia esetében nincsenek sulyos
mellékhatdsok, ezért otthon is biztonsaggal
adhatd, és szintén alkalmazhaté rossz vénas
viszonyok mellett is.

A kézleményben idézik Miller Brigitta
immunolégus féorvost, aki azt mondta: remé-
nyeik szerint ezzel a technoldgiai lehetséggel
még gyermekbaratabba tehetik azimmunglo-

bulin-potlé kezeléseket.

Eddig olyan készitmény volt forgalomban,

melyet hetente-kéthetente kellett adagolni.
Magyarorszdgon nyar 6ta valt elérhetévé

egy Uj subcutan készitmény, mely hialuron-

idazt is tartalmaz. Ez az enzim a bdr alatt

atmenetileg fellazitja a szovetet, igy nagyobb

mennyiséget tudnak bejuttatni a bér al3,

lehetévé téve a ritkdbb, négyhetente torténd

kezelést.

Egészségiigyi adatok kinyerésére
alkalmas okospolot fejlesztenek

Egészségiigyi adatok kinyerésére
és azonnali internetes tovabbitasa-
ra alkalmas okospolé kifejlesztésé-
be kezdtek a Pécsi Tudomanyegye-
tem (PTE) kutatoi

A kutatok egy olyan okospél6 kiala-
kitasat tlzték ki célul, amelynek segit-
ségével hiteles egészségiigyi adatokat
nyerhetnek ki a szakemberek, s az igy
nyert informaciok komoly orvosszakmai
dontéseket alapozhatnak meg.

A kinyert adatokat az okosp6l6 online
maddon tovabbitja majd a tervek szerint a
keletkezésének mésodpercében, igy az or-
vos azonnal értékelni tudja azt, és késébb
akar tanacsadas épllhet ra a dietetika és a
mozgas tekintetében is.

A Human Péciens Szimulacids
Kbézpontjaban mar telepitettek is egy
tavfelligyeleti kzpontot, amely kilon-
b6z6 célcsoportok esetében fizioldgiai
paraméter monitorizalasat teszi lehetévé
krénikus betegségben, id6s ellatasban és
egészségtudatos paciensek szdmara.

A folyamatot késébb a mesterséges
intelligencia is segitheti, hiszen az igy

keletkezett adatbazisok elemzésével olyan
applikacidk szllethetnek, amelyek az
atlagfogyaszt6 szamara is konnyen értel-
mezhet6vé tennék az adatokat.

A jelenleg fejlesztés alatt &ll6 okospolod
prototipusa varhatéan a jovo év tavaszan
készul el.

Az okoseszkdzok megjelenése
nemcsak az emberek életében inditott el
forradalmi valtozasokat, de a tudomanyos
vildgban is.

Az okospoldk ltal kozvetitett adatok-
ra a késébbiekben gydgymaodokat, élet-
modbeli tandcsokat lehet majd épiteni,
emellett tendencidkat lehet vele leirni.

GyogyHir Magazin
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Egeszseges
csontbk 3»
50 év felett‘ls

Tobbet tehetink csontjainkért, mint ahogy
eddig gondoltuk. Ma mar tudhato, hogy a
kalcium csak egy a szdmos tapanyag kozul,
melyekre a csontoknak sziksege van.

=» Régen nagyanyaink tojashéjat 6roltek, anyaink kalcium
tablettakat szedtek, hogy vigyazzanak csontjaik egészségére.
Ma mar a tudomanynak kdszénhetden tudjuk, hogy a csontok-
nak kalcium mellett szamos mas tapanyagra is sziikségiik van.

Tudta-e?

= A kozelmultban az Eurdpai Bizottsag kozzétett egy
listat, amiben felsoroltak azokat a hatéanyagokat, melyekrdl
nagyszamu vizsgalat bizonyitotta, hogy hozzajarulnak a
csontok egészségének megdrzéséhez.

A CalciTrio Extra és CalciTrio Extra 50+ ezen lista alapjan
és a magyar igények szerint lettek osszedllitva. Tartalmazzak
az Osszes olyan vitamint és dsvanyi anyagot, melyek ezen a
listdn a csontok egészségével kapcsolatban szerepelnek — ki-
véve a foszfort, amib6l mar eleve tdl sokat visz be a magyar
lakossag.'

Lassuk, mik ezek és miért fontosak a csontoknak.

P Kalcium: a csontok fontos alkotéeleme.

P D-vitamin: segiti a kalcium felszivodasat.

P K1- és K2-vitamin: segitik az egészséges csontozat
fenntartasat. A K2-vitamin fontos szerepérél szamos kutatas
jelent meg az utobbi id6ben.

P C-vitamin: szintén fontos a csontoknak, ugyanis a cson-
tokat kollagénburok veszi korbe, a C-vitamin pedig segiti az
egészséges kollagénképzidést.

P Magnézium: a csontok fontos alkotéeleme. A testiinkben
levé magnézium kb. 60%-a a csontokban talélhato.

P Cink és mangén: olyan nyomelemek, melyek szintén
hozzéjarulnak a csontok egészségének megdrzéséhez.

www.gyogyhirhu

Fizetett hirdetés

Csontjaink az életiink soran folyamatosan épiilnek és bom-
lanak, kb. 10 évente a teljes csontdllomanyunk kicserélédik.
Ehhez a folyamathoz fontos biztositanunk a sziikséges
tapanyagokat. 40 év felett a csontstirtiség csokkenni kezd.
Ilyenkor mar kiilonosen érdemes odafigyelni csontjaink
megfelel6 ,taplalasara”

Hdromszoros dijnyertes

> A hdromszoros dijnyertes CalciTrio® termékeit,

a CalciTrio Extra és CalciTrio Extra 50+ filmtablettat
a csontok egészségének megbrzésére fejlesztették ki,

és tartalmazzak mind a nyolc felsorolt hatéanyagot.

Ajanlott ara:
CalciTrio Extra 50+: 3100 Ft/50db (62Ft/db)
CalciTrio Extra: 3490 Ft/50db (69,8Ft/db)

e \D
Calc;Tr:o ot
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A-vitamin

C-yitnmin

Mangan
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'OGYEL A felnétt magyar lakossdg dsvanyianyag-bevitele az OTAP
2019 alapjdn.

Etrend-kiegészit6, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egész-
séges életmédot. Amennyiben On vdrandés, szoptat vagy kumarin
tipusti véralvaddsgatlo gyégyszert szed, a készitmény alkalmazdsa el6tt
konzultdljon kezelborvosdval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.
1118 Budapest, Dayka Gdbor. u. 3.



leg

megbetegedések idoszaka

A szezonalis léguti betegsegeknek szamos
formaja létezik, amelyek hattereben tobbnyire
valamely kérokozo altal kivaltott fertézes all.

<>  Hazankban az évente bejelentett fertdz6 betegségek
kozel 40 szazalékat a léguti (aerogen) fert6z6 betegségek teszik
ki. A kiilonb6z6 kérokozok elsésorban cseppfert6zéssel vagy
kozvetlen érintkezéssel terjednek, a betegség egy-egy szaka-
szdban vagy teljes id6tartama alatt jelen vannak a légutakban
és a légati valadékban. Beszéd, tiisszentés és kohogés soran
jelent6s mennyiségben iiriilnek a szervezetbdl, akar mar a lap-
pangasi ido alatt is. A megbetegedések gyakran robbanasszeri
kezdettel, jarvanyos formaban zajlanak, jellemzéen 6szi-téli,
illetve kora tavaszi szezonalitdst mutatva. Kiilénosen gyakran
fordulnak el6 a nagy 1étszamu, zart, fogékony kozosségekben.

Fert6z0 léguti betegségek

2 Afert6z6 léguti megbetegedésekért elsGsorban virusok
tehetOk felelGssé. A virusok olyan ,,é16skod6k”, amelyeknek a
szaporodashoz él6 sejtre van sziikségiik, vagyis csak a gazda-
sejten beliil képesek szaporodni. Léguti fert6zéseket bakté-
riumok is képesek okozni, gyakran virusos fertzés talajan
telilfert6z6dést alakitanak ki.

Kézonséges ndtha

> A kozonséges natha orrfolyassal, orrdugulassal, tiisz-
szOgéssel kezdddik. A mellékiiregek elzarodasa miatt fesziil6
fejtdjassal, az érintett tireg nyomasra, kopogtatasra fokoz6dé
fajdalmaval folytatodik. A fajdalom olykor a fels6 fogsor és a
filek felé sugarozhat, és lefelé hajolaskor erésodhet. Bakteri-
alis feliilfertdz6dés hatasara a néhany napos egyszer(i natha
kénnyen homlok- vagy arciireggyulladassé (sinusitis) fajulhat.
Mig a kozonséges natha esetén a valadék higabb allagu és
atlatszo, addig az arc- és homlokiireg-gyulladast altaldban

téloldali, csak az orr egyik felét érint6, nagy mennyiség, stird,
z6ldes vagy sargas valadékozas jellemzi.

Influenza

=»  Azinfluenza kérokozdja az orthomyxovirusok csaladja-
ba tartozo influenzavirus A, B és C tipusa, igen véltozékony,
antigénjei évrdl évre modosulnak, a fels6 légutakat fertdzi
meg. A megbetegedést magas 1az, hidegrazas, fej-, izom- és
torokfajdalom, orrnyélkahdrtya-gyulladas és kohogés kiséri,
olykor emésztészervi tiinetekkel. A fokozottan veszélyeztetett
csoportokba tartozé embereknél a betegség szovédményeként
példaul virusos tiidégyulladas, agyvel6gyulladas, szivizom-
gyulladas vagy Reye-szindréma alakulhat ki.

Léguti betegségek megelozése

2> Afelsd léguiti fert6zo betegségek megel6zésének modja a
személyi higiénés szabalyok és a tiisszentési, kohogési etikett
betartasa, valamint a lako- és munkahely fokozott tisztan
tartdsa. Az 8szi-téli idészakban ajanlott a zstfolt nyilvanos
helyek kertilése, a friss levegén vald rendszeres mozgas és a
vitaminokban gazdag, valtozatos taplalkozas.

Mit tehet otthon?

= Légati fertdzés esetén lazat és fajdalmat nem szteroid
gyulladdscsokkentd szerekkel (NSAID) enyhitheti. Kiegészi-
tésként, kezelborvosa javaslatara nydkoldd, kohogéscsillapitd
szereket haszndlhat. A megfelel6 orrlégzést lohasztd orrcsep-
pekkel vagy orrspray-vel segitheti eld.

Ugyeljen tovabba kornyezete hémérsékletének és para-
tartalmanak szabalyozasara. Betegség esetén torekedjen a
kimél6 életmodra, stlyosabb esetben agynyugalom, valamint
a fliszeres ételek, alkoholos, szénsavas italok kertilése javasolt.
Gondoskodjon a béséges folyadékfogyasztasrol is.

A légutak virusos betegségei

> Nétha, influenza, a torok és gége fert6zései (pharyngitis
és laryngitis), a légcségyulladas és a hérgégyulladas
(bronchitis).

> A parainfluenza-virusok: felsé léguti hurutok,
garatgyulladas, krupp, ritkdbban hérgégyulladas,
esetenként tlidégyulladas.

> Az RSV-fert6zés: |lazas felsd léguti gyulladas, horgé- és
tudégyulladas, jarvanyos agyhartyagyulladas (meningitis
epidemica) is kialakulhat.

> Arhino- és az adenovirus: a natha leggyakoribb
kérokozoja, amelynek szovédményeként alsé [éguti
érintettség, illetve mellékiireg-gyulladas alakulhat ki.

GyogyHir Magazin
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A Movember elnevezes egy vilagszerte
megrendezésre kerulé kampanyt jelent.
Célja, hogy felhivja a ferfiak figyelmét az
egeszsegmegorzes, valamint a szdrévizs-
galatok, kivizsgalasok jelentdsegere.

= Késén fordulnak orvoshoz a férfiak Magyarorszagon,
ezért kell széles korben tudatositani a rendszeres prosztat-
ardksziirés jelentGségét. Az akar éveken at tiinet- és panasz-
mentesen fejldé prosztatarak a harmadik leggyakoribb
daganatos haldlok a magyar férfiak korében. Az egyszer(
vérvételen alapuld PSA-szlirés azért fontos, mert a segitségé-
vel id6ben felfedezheté a prosztatadaganat, amikor az még
hatékonyan kezelhetd vagy akar teljesen meggyogyithato.

Az egészségért tenni kell!

= A magyar férfiak varhat¢ élettartama az egyik leg-
alacsonyabb az Uniéban, mindéssze 73,4 év, ami 6 évvel
kevesebb, mint a néké. Harombal két férfi tulsilyos vagy
elhizott, és egynegyediik mindennap dohdanyzik.

»Ha egy férfi évente egyszer elmegy egy PSA-vizsgalat-
ra, mar Oridsit 1épett az egészsége érdekében - fogalmazott
prof. dr. Nyirady Péter, a Semmelweis Egyetem Urolo-
giai Klinika igazgatdja, a Magyar Urologusok Tarsasaganak

HIRDETES

A borsosmenta tartalmu készitmények
6 eves kor alatt nem alkalmazhatok!

% FERFIEGESZSEG #%

fotitkara. Az egészségért tenni kifejezetten férfias dolog. Egy
vérvétel minimalis kellemetlenséggel jar, de tulzas nélkiil
életmentd lehet, hiszen a korai stadiumban - még a tiinetek
megjelenése el6tt — felismert prosztatarak jol kezelhet6 vagy
akar teljesen meggyo6gyithatd. Tragikus, hogy ennek ellenére
évente mégis tobb mint 1300 magyar férfi hal meg prosztata-
rakban?”

Egyre tobben, akdr fiatalon is

= A prosztatarak jellemzden idésebb korban alakul ki, de
akinek a csalddjaban el6fordult férfidagon prosztatadaganat,
illetve anyai 4gon eml6-, méh- vagy petefészek-daganat,
annak mar 45 éves kor felett ajanlott a prosztatardksziirés.

A betegség leggyakrabban az 50-70 év kozotti korosztalyt
érinti, de egyre gyakoribb mar fiatalabb korban is.

A betegség tiinetei a jellemzden tiinetmentes korai sta-
dium utdn a kovetkez6k lehetnek: a gyakoribb, nehezebb
vizeletiirités, a siirget6 vizelési inger, a véres vizelet és/vagy
ondo, illetve a vizelet-visszatartdsi, valamint a merevedési
problémadk. Ezekkel halogatas nélkiil orvoshoz kell fordulni!

Kellemesiillatu,
baktériummentes
otthon minden nap!

Az Antibacteria legfrissitd spray
hozzajarul az egeszsegesebb
kdrnyezet fenntartasahoz.

www.aromax.hu
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Legjobb élelmiszere
izuleti gyulladas eseté

Tobb érintett megfigyelhette mar, hogy
bizonyos etelek, etrend képes csokkenteni
az izuleti gyulladas tuneteit. Szarka Dorottya
dietetikus az erre vonatkozo kutatasi ered-
menyekrdl beszélt.

| qhw’-‘“ﬂ.

A gyulladdst kell visszaszoritani

= A kozépkoruakndl és az iddsebbeknél az iziileti fijdalom
leggyakoribb oka az iziiletek kopdsa és az iziileti gyulladas. A
jellemz6 tiinetek iranymutatdak lehetnek, mint példdul a faj-
dalom, a duzzanat, esetleg a mozgaskorlatozottsag, a bérpir,
laz, levertség, étvagytalansag. A laborvizsgalatok is hamar je-
lezhetik a gyulladast, de elképzelhetd, hogy sziikségessé valik
ultrahang, rontgen, CT- vagy MRI-vizsgalat. Az els6dleges
1épés a szakorvos felkeresése, a pontos diagnozis feldllitasa és
a terapia elrendelése.

Az Arthritis Foundation szerint az orvosi kezelés természetes
kiegészitdje lehet az étrend. Bar nincs kimondottan iziileti
gyulladast gyogyité taplalkozas, bizonyos élelmiszerek gyulla-
dascsokkentd hatasa jotékonyan hat a kinzé tiinetek ellen.

A hdrom f6 szabdly

Csokkenteni kell a gyulladast: A kiegyensulyozott
étrend lassithatja, megelézheti az iziiletek kdrosodasat.
Kiemelked§ az antioxidansok szerepe, beleértve az A-, C- és
E-vitamint.

Redukalni kell a koleszterinszintet: Az iziileti gyul-
ladassal él6k gyakran magas koleszterinszinttel is kiizdenek,
ennek csokkentése pozitivan hat a gyulladasra is.

Normal testsulyt: A talsaly extra terhet helyez az iziile-
tekre, raadasul a gyulladas fennmaradasahoz is hozzajarul.
Egy megfelelden 6sszeallitott étrend (és nem fogyokara!) a
legfontosabb eszkoz a tartds fogyashoz.

A 8 legjobb élelmiszer

Olajos halak: A tengeri halak, azok koziil is a zsirosabb
példanyok, rengeteg egészséges omega-3 zsirsavat tartalmaz-
nak, amelynek gyulladascsokkentd hatasa jelentds az iziileti
gyulladas tiineteinek enyhitésében. Hetente egyszer érdemes
szardiniat, makrélat, tonhalat, lazacot fogyasztani. Aki nem
kedveli a halat, omega-3 forrasként vélasszon chiamagot,
lenmagot vagy olajt és didféléket.

Olajak: Az extra sziiz olivaolajnak killondsen magas a
polifenol tartalma, ami nem csak a koleszterinszintre hat
kedvezben, de a gyulladasokat is képes visszaszoritani. Az
avokado- és a safranyosszeklice-olaj is jo valasztas. Jotékony
hatasukat azonban f6ként h6kezeletleniil, pl. salatakra csepeg-
tetve képesek kifejteni!

Tejtermékek: A tej, a joghurt, a sajt gazdag kalciumban

és D-vitaminban, ami hozzdjarul a csontok egészségéhez,
kozvetve pedig a teljes mozgasszervrendszer egészségére is
kihat. A tejtermékek fehérjetartalma segit az izomépitésben,
stlyproblémak esetén az alacsony zsirtartalma véltozatokat
érdemes valasztani.

Zold leveles zoldségek: A spenot, a kelkdposzta, a man-
gold, a salatafélék gazdagok klorofillban, antioxidansokban és
fitokemikalidkban, amelyek segitenek a fertézések elleni kiiz-
delemben, a gyulladascsokkentésben és erésitik az immun-
rendszert. A brokkoli sulforafan nevi sszetevéje a kutatasok
szerint képes lassitani az iziileti gyulladas elérehaladasat.
Ezen kiviil nagyszer K- és C-vitamin-forras. Ugyeljiink ra,
hogy mindig félpuhara fézziik.

Zo6ld tea: Ismert magas polifenol tartalmarol, amely a mar
emlitett médon gyulladascsokkentd hatdassal bir.
Fokhagyma: A szakemberek tugy vélik, a fokhagyma di-
allil-diszulfid nevi hatéanyaga képes felvenni a harcot azon
enzimek ellen, amelyek roncsoljak a porcokat.

Diofélék: A dioféleségek jot tesznek a sziv-ér rendszernek és
gazdagok magnéziumban, kalciumban, cinkben, E-vitamin-
ban és rostokban, valamint alfa-linolénsav-tartalmuk erdsiti
az immunrendszert. Napi 1 marék a javasolt fogyasztas!

Mi a helyzet a mediterrdn diétdval?

= A mediterrdn diéta lényege a naponta tobbszori gyi-
molcs-, z6ldségfogyasztas, sovany tejtermékek, a teljes kir-
1ésti pékaruk, a fehér hiisok, egészséges olajok és di6félék els-
térbe helyezése, a halak legalabb heti egyszeri fogyasztasa és a
voros husok hattérbe szoritasa. Ez az étrend és a DASH-diéta
bizonyitottan csokkenti a sziv-ér rendszeri betegségek, az
Alzheimer- és a Parkinson-kor rizikéjat, valamint gyulladas-
csokkentd hatdsa miatt nagyon jol bevalhat az {ziileti gyul-
ladas terdpidjaban is - hangsulyozza Szarka Dorottya, az
Eletméd Orvosi Kézpont dietetikusa.

- A taplalkozasunk gyogyithat is, és olyan véltozasokat
hozhat az életiinkbe, amelyek az egészségiinkre, kozérzetiink-
re is kihathatnak. Akik osteoarthritist6l szenvednek, a szak-
orvosi ellatas mellett érdemes az étrendjiiket is hatékonyan,
személyre szabottan megtervezniiik és kialakitaniuk.

GyoégyHir Magazin

Hogyan elozhet6 meg
a,,kattintas-betegség’

% MOZGASSZERVI PROBLEMAK "‘
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Az okostelefonok, laptopok és egyéb szamitastechnikai eszkozok folyamatos hasznélata
miatt egyre tdbb embernél alakulnak ki olyan mozgasszervi problemak, amelyek korabban
ritkabban fordultak elé. Az egyik leggyakoribb ilyen jelenseég a kéztdalagut-szindroma, kdz-
ismertebb nevén kattintas-betegseg”, amely jelentds hatassal lehet az életmindseégre.

Mi az a kéztéalagiit-szindroma?

2> A kéztbalagiit-szindréma (vagy mas néven carpa-
lis-alagut-szindroma) a kéz és az alkar kozotti sziik csator-
néban, az ugynevezett kéztéalagutban futé idegek nyomo-
dasa miatt kialakuld allapot. Ha az ideg nyomas ala kertil,
olyan kellemetlen tiinetek jelentkezhetnek, mint a zsibbadas,
bizsergés, fajdalom és az ujjak szoritderejének csokkenése.

A digitélis vilag térnyerésével parhuzamosan a kéz-
t6alagut-szindroma terjedése jelentdsen felgyorsult az
utdbbi években, kivaltképp az irodai munkat végz6k és azok
korében, akik szabadidejiikben is sokat hasznalnak szdmit6-
gépet vagy mobiltelefont. A nék itt is nagyobb kockazatnak
vannak kitéve, mint a férfiak, részben a keskenyebb kéz-
téalagutjuk miatt, ezért fontos, hogy kiilonosen figyeljenek a
tiinetekre, és id6ben kérjenek segitséget.

Az autdvezetés is Osszefiiggésbe hozhatd a betegséggel.
Hosszabb vezetés, szintén el6idézheti az alagttszindroma
tiineteit. Bizonyos sportok is — mint példaul a tenisz vagy a
kerékparozas - is kockdzatot jelentenek. Ezek is megterhel-
hetik a kéztéalagutat, igy a sportoloknak is figyelniiik kell a
megfelel6 kéztartasra és a rendszeres pihenésre.

Hogyan alakul ki a betegség?

= A kéztbalagut-szindréma kialakuldsanak egyik leggya-
koribb oka a talzott igénybevétel, példaul folyamatos gépelés
vagy egérhasznalat kovetkeztében. Az ismétl6d6 mozdu-
latok és a kéz helytelen tartdsa is novelhetik a kéztalagut
terhelését. Az elhizas, a terhesség, a cukorbetegség, vala-

mint bizonyos hormonalis valtozasok is hozzajarulhatnak a
szindréma kialakulasahoz.

A ,kattintds-betegség” leggyakoribb tiinete a kéz és az
ujjak zsibbadasa és bizsergése, kiilondsen éjszaka vagy reg-
gel, amikor a csukld behajlitott helyzetben van. A fajdalom
az alkaron és a csuklon keresztiil is sugarozhat. Gyakori
tiilnet még az ujjak ligyetlensége, a targyak megfogasanak
nehézsége, ami akdr a kéz szoritderejének jelentds csokke-
néséhez is vezethet. Az allapot elérehaladtaval a tiinetek
tartosabba valhatnak, és a kéz miikodésének karosodasa is
bekovetkezhet.

Mi okozza a betegséget?

= Az alagut sziikiilete miatt az idegnyomas megnovek-
szik, ezt okozhatjak gyulladasok, példaul inhtivelygyulladas,
sériilések vagy folyadékgyiilem a teriileten. Az alagut-
szindroma kezelésével reumatolégusok, neurolégusok,
kézsebészek foglalkoznak. Enyhébb esetekben a pihentetés,
a gyulladascsokkentd szerek, valamint a csukl6 rogzitése is
segithetnek a tiinetek enyhitésében, de ezek nem mindig
hatasosak. Ilyenkor érdemes probalkozni az alaguitba adott
lokalis szteroidos-analgetikus injekci6 beaddséaval, mellyel
sokszor hosszu idére javithatd az dllapot. Sulyosabb esetek-
ben miitétre is sziikség lehet.

A legfontosabb a korai felismerés és a megel6z6 1épések
megtétele. ,Ha valaki észleli magan a tiineteket, azonnal
érdemes szakemberhez fordulni, hogy elkeriilje a sulyosabb
kovetkezményeket. A mitéti megoldas hatékony, de egyéb
kezelésekkel is jelentdsen enyhithetk vagy akar teljesen
megsziintethetdk a szindréma tiinetei” - mondja dr. Fe-
renc Maria, reumatologus-fizioterapias és mozgdasszervi
rehabilitacids féorvos.

Hogyan el6zhet6 meg?

= A megel6zés kulcsa a tudatossag és a helyes munkavég-
zési szokasok kialakitdsa. Fontos, hogy figyeljiink a mun-
kahelyi ergonémidra: a monitor, a billentytizet és az egér
helyzetére, valamint a csukl helyes tartdsara. Rendszeres
sziinetek beiktatasa, a kéz és a csukld nyujtésa, valamint az
ismétl6d6é mozdulatok minimalizélasa szintén segithet meg-
eldzni a kéztbalagut-szindroma kialakuldsat. ,Végezziink
rendszeresen kéztornat (szarazon és viz alatt), amely javitja
a kéz vérkeringését és lazitja az izmokat. Egy egyszer(i gya-
korlat, példaul a kézfej és az ujjak nyujtasa, majd ellazitisa
mar napi néhany perc alatt is hatékony lehet” - tandcsolja a
Budai Egészségkozpont szakorvosa.
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Hogyan telt a mai napod? Fodrasznal kezdtél, aztan mi tortént?
Meglatogatott egy kedves ismerésom, majd jott a dél, {6znom
nem kellett volna, de ebédem tegnaprdl még maradt.

Mit f6ztél?

Paradicsomlevest és lecsét. Olyan jol sikeriilt a lecsd, hogy
tegnap majdnem megettem az egészet. Hirom paprikabdl és
masfél paradicsombdl csinaltam, kis kolbdsszal és tarhonyaval.
A frizura mihez késziilt? Valamilyen fellépésed lesz?

Lesz, persze, de a hajamat harom hetente megcsinaltatom,
festetek és vagatok. Nemrég volt bemutatom a Turay Ida Szin-
hézban, a Fogdszinpad cimti darab premierje volt. Azt megeld-
z8en semmire nem volt idém, most rendbe szedettem magam.
Viszont a napom t6bbi része nem telt jol. Probaltam felhivni a
korzeti orvost, de ez egyenld a reménytelenséggel. Most mar
masodik napja prébalkozom, de nem veszik fel. Kénytelen
leszek holnap odamenni, és lesz, ami lesz, csak nem akarom,
hogy elkiildjenek, ha mar egyszer elvergédom oda. Parkolni
ott alig lehet, a labam meg f4j, de nagyon. Megtudtam, hogy
a Margit Kérhazban van egy tgynevezett fajjdalomambulan-
cia, de nyilvan van sok mas kérhdzban is az orszagban. Szep-
temberben t6ltottem a 88. életévemet, széval jogos, hogy faj
itt meg ott, de az ember gy van &sszerakva, hogy amig él,
szeretne jol lenni, jobban lenni. En szerencsére még tudok
dolgozni, az emberek, a kdzonség szeretete annyi er6t ad, hogy
az hihetetlen.

De te tal vagy egy rakbetegségen is!

Igen, amikor azt mondtdk tiinetmentes vagyok, onnantél
kezdve mindennapot ajandéknak érzek. Oriilok a napnak,
oriilok, ha nem megyek jatszani, és pihenhetek, de borzaszto-
an Oriillok annak, ha megyek jatszani, és nem pihenek, hanem
dolgozom. Szeretek elmenni vasarolni, mindig talbiztositom
magam, és a csaladom kedvesen dorgal, és azt mondjak: Mami,
te boltot akarsz nyitni a WC papirokbol? Mindig megigértetik,
hogy csak azt vegyem meg, ami nagyon kell, de hat én ugy
gondolom, hogy amit megveszek, az nagyon kell.

& INTERJU «
Vincze KINGA

PASZTOR ERZSI 88
Az orok fiatal

Ha az ember elmegy megnézni a Nyolc n6 cimu da-
rabot a Jatékszinbe, ahol tizedik éve van misoron
a darab, egyszerden nem hiszi el, hogy a szinpa-
don paradézé PASZTOR ERZSI mindjart kilencven
éves lesz. Kossuth-dijas, Jaszai Mari-dijas, érde-
mes muvesz, de leginkabb a kézénség kedvence,
a Szomszedok Janka nénije, aki a szerepe szerint
mindig iszogat, de a magéanéletben soha. O maga
mulat ezen a helyzeten a legjobban. Oszinte, nyilt-
szivl es hatalmas élet- és mlveszi tapasztalattal
rendelkez6 nd, akit nem lehet nem szeretni.

Draga Erzsi! Aki hallott mar nevetni, az sose felejti el. Hogyan
tartod ilyen jol magad?

A sérelmeket elengedem, azokkal nem tudunk mit kezdeni.
A fejinkben sok minden eldél, akarnunk kell, hogy jol le-
gytunk. Nagy baj, hogy az emberek ragédnak bizonyos dolgo-
kon, amelyekre nincs rahatasuk. Tudom persze, hogy nagyon
nehéz ranevelni magunkat arra, hogy engedjiik el, ami nekiink
gorcsot okoz, mert abbdl testi betegség lesz. Nagyon fiatalon
megtanultam ezt, mert az anyukdm egyszerten kényszeritett
ra, és mindig elmondta, hogy boldogtalan leszel, Erzsike, ha
olyasmivel foglalkozol, amin nem tudsz valtoztatni. En példaul
sokaig kiizd6ttem a férjemért, akitdl végiil az alkoholprobléma
miatt valtam el, de megértettem, hogy nem tudom megoldani
a helyzetet, nem tudom megvaltoztatni 6t, és nem lehet, hogy
felaldozzam magam. De persze én is, mint sok nd, hittem a
mesét, hogy holnaptdl masképp lesz, hogy holnaptél nem
iszik. Nem igy lett. Negyven voltam, amikor elvaltam, addig
én is sokat probalkoztam, mert imadta a gyereket, imadott
engem, és nagyon tehetséges szinész volt. De érzetem, nekem
erre nincs tobb idém.

Utana nem mentél tobbszor férjhez?

Nem, mert csak olyat talaltam, hogy vagy részeg bolond, vagy
jozan bolond volt. Nem jott Gssze mas.

Nagy életholcsességeket mondasz és nagyon észintén. De a
szinpadon is, a most futé darabokban, ugye?

A Turay Ida Szinhazban a Fergeteges latogatas darabban nagy-
mama vagyok. A csaladban mindenki masként szeretné élni az
életét. Amikor a vidéki Mama varatlanul beallit a pesti lakasba,
semmit nem ugy ért, ahogy a tobbiek, a nevetés kodolva van.
De mégis kimondunk fontos dolgokat. Szerintem ez a szinhaz
kiildetése. Legyen az tragédia, vagy vigjaték.

A TikTokon, a fiatalok kozosségi feliiletén is ott vagy.

Miért ne lennék? En ugyan nem értek hozz4, de nem élltam el-
lent, amikor ravettek, mert az id6 halad, a technika is, ha jokat
nevetnek a fiatalok a humoros megjelenéseimen, és egyaltalan
tudnak szinészként azonositani — hat lassuk be: 88 évesen az
a legnagyobb siker.

GyogyHir Magazin
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Milyen pozitiv hatasai
vannak a szelénnek?

A szelén a jod mellett igen fontos szerepet tolt be a pajzsmirigy
megfelel6 mdkodése szempontjabal, igy hianya gyakran a szerv
alulmikodését okozza. Hogy milyen pozitiv hatasai vannak a sze-
lénnek, és hogy milyen dozisban és mennyi ideig érdemes alkal-
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mazni, arrdl a Budai Endokrinkézpont féorvosnéjet kerdeztik.
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Szelén

= A szelén szamos enzim alkotorésze,
rdadasul kivalo antioxidans is, igy véd a
karos szabadgyokok ellen, s6t tanulma-
nyok szerint rakmegel$z6 hatassal is bir.
Nagy mennyiségben talalhat6 a vesében,
am fontos szerepe van még a mdj, a
pajzsmirigy, a hasnydlmirigy és az ivar-
mirigyek normal miikodésében is. Mivel
az emlitett szervek megfeleld funkciéihoz
elengedhetetlen a szelén, ezért hidnya
esetén ezek zavarai fordulhatnak eld, igy
érdemes ekkor ellendriztetni a szintjét!
Ezeket a betegségeket segiti
megeldzni a szelén

» daganatos megbetegedések

» cukorbetegség

e pajzsmirigyzavar

» magas koleszterinszint

o érsziikiilet

o sziv-és érrendszeri problémak

» medddség

Szelén és a pajzsmirigy

= A szelén ajod mellett a pajzsmi-
rigy megfeleld mtikodéséhez sziikséges
asvanyi anyag, hiszen a pajzsmirigyhor-
monok termelésében és lebontasaban

is fontos szerepet jatszik, igy a mirigy
alul- és tulmiikodése esetén érdemes a
szelén hidnydra gyanakodni (f6leg, ha az
autoimmun eredetii). Tanulmanyok iga-
zoltak, hogy a pajzsmirigy megfelel6

www.gyogyhirhu

miikddéséhez egy szeléntartalmu enzimre
(a jodotironin 5-dejodindzra) is sziikség
van. Mivel hazank nem csak jod, hanem
szelénhidnyos teriiletnek szamit, ezért
igen sok embert érint a probléma.

Kutatasok szerint mar 3 hénap sze-
1énpétlas utan csokkent az ATPO szintje,
mely a kéros autoimmun folyamatokat
jelzi. Eppen ezért a tudésok azt javasol-
jak, hogy a pajzsmirigybetegek ne csak a
jodpétlasra forditsanak figyelmet, hanem
a szelén megfeleld bevitelére is!

Ki, mennyit szedhet?

= Altaldban 150 mikrogrammot java-
solnak, am fontos, hogy ez nincs minden
esetben igy, hiszen ezt befolyasolja a beteg
allapota és szelénelldtottsaga. Amennyi-
ben valaki til nagy mennyiségben szedi,
ugy az toxikus hatassal bir, ezért mindig
kérje ki orvosa tandcsat az adagolast
illetGen!

Dr. Bérczy Judit holisztikus szem-
1életti endokrinolégus féorvosnd felhivja
a figyelmet arra, hogy természetesen
pajzsmirigyzavarok esetén a gyogysze-
res terapia sem elhanyagolhatd, amire
az esetek egy részében az érintetteknek
életiik végéig sziikségitk van. Am asvanyi-
anyag-potlassal a dozis csokkenthet6,
raadasul az esetleges tiinetek is mérsékel-
hetdk igy.

HIRDETES

A Nutripharma® SZEMVEDO® CSOMAG
szemmel kapcsolatos problémakra nydjt
segitséget: szamitégép, okostelefon, TV és
mas képernyé rendszeres hasznalata,
tartés kozeli munka és olvasas soran
kialakulé  szemfaradtsag {szaknyelven
asthenopia) tlneteinek enyhitésére.

SZEMVEDO CSOMAG ==
' ~ Biguan

PRV szemesepp
LUCIBEL V

Speppihbs - Eréigiiarsll pdlie et - dbimdider
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WWW.NUTRIPHARMA.HU

MIKOR SEGITSEG ONNEK
A SZEM CSOMAG?

jellemzdéen a szem és szemkoaruli fajda-
lom, szaraz szem érzés, égé érzés,
homalyos |atas és fényérzékenység
esetében.

Légkondicionald, fltés, fustds térben,
szélben, erés napfényben tartézkodas
esetén.

Kléros vagy tengerviz, kontaktlencse,
\/ mutétek utani trauma, idegen targy,
képernyé okozta faradsag esetén.

Rendelje meg weboldalunkon,
INGYENESEN kiszallitjuk az
egész orszagban!

Rendelését telefonon is leadhatja!

+36 20 254 4113

A készitmény csak orvosi ellenérzés mellett
alkalmazhato, nem hasznalhaté egyeduli
tapanyagforrasként! Hasznalat elétt olvassa

el a részletes felhasznaldi tajekoztatot, illetve
erdeklédjon kezeldorvosanal!
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Az egészséges éeletmod 3. pillére:
a hideg-meleg terapia

JOJJON MAR A BABA!
FERULANT™

Megtermékenyito képesség tamogatasara

CRAN-C

étrend-kiegészitd
Sikeres TOZEGAFONYA-kivonatos

22 EVE HATEKONYSAGAVAL BIZONYIT A

készitmény, 60x. P2
® noveli a spermiumok szamat, mozgékonysagat. P -~ , . CRAN-C
izikai ivitas e i ’ anl4l- L ) PR roantocianidin (PAC) hatoanyaga gatolja 1 pinllls
A fizikai aktivitas és a kiegyensulyozott taplal- . eqy egészségesebb zsirtipussi képes alakitani, igy kiz- ® csiikkenti a spermiumok DNS fragmentacijat, = higydtban a baktériumok megtapads- b vorccisonns

kozas mellett a szaunazas és a hideg furdé, a
jégkamra lehetnek azok az elemek, amelyek
jelentésen hozzajarulnak a gyogyulashoz, az

vetve megkdnnyiti a teststlycsokkentést. Mds tanulmanyok
szerint a 2-es tipusu cukorbetegség kezelésében is szerepe
lehet a hidegterapianak.

ezaltal dvja a leendd babat a velesziiletett
betegségektal.
A tervezett fogamzas el6tt 3 hdnapos
FERULANT-kezelés sziikséges

sat. Sokaknak nyujtott mar segitséget.

A kapszula pora kisgyermekeknek jog-
hurtba keverve adhato.

Wiy gt £ yiinmine

i Rt

egeészseg fenntartasahoz. — Ei . . | Kaphatd patikakban, bioboltokban, T ——— Kaphatd patikakban, bioboltokban,
P -kartyara kaphato P
¥ il " o - - - 1 é'l shop.pharmaforte.hu webaruhazban Nem helyetesitia vegyes érendet :f shop.pharmaforte.hu webaruhazban YA Az étrend-Kiegészith nem hlyettsit
Miért ié a eleg? - és telefonon: Tel: 06/30-2100-155 és az egészséges életmddot! és telefonon: Tel: 06/30-2100-155 - avegyes étrendet és az egészséges életmédot!

= A Mayo Klinika tanulmanya szerint a szaundzas nem

Hirdetés Hirdetés
csak a relaxalads remek eszkoze. A rendszeresen szaund- . . . . .
z0knél ugyanis alacsonyabb a magas vérnyomas, a sziv-ér A cson t (0] k es a sziv Alla 1] d oan fa ra dt‘,
rendszeri betegségek el6forduldsa, valamint kisebb aranyban ’ ¢ 00 A Kriuterblut szirup szerves Kitésii
kiizdenek tiid6betegségekkel, kognitiv- és mentdlis zavarok- e g eszse g eert vasat valamint B1_p B2- Bb- és

kal. Korabbi tanulmanyok azt is bizonyitottak, hogy cs6kken
a gyulladasok el6fordulasa és az immunrendszer is meger6-

s0dik az extrém meleg hatas altal, japan szakemberek enyhe

depresszi6 kezelésében is hasznaljak a szaunat.

A szakemberek szerint a pozitiv hatdsok egyik f6 oka,
hogy ha rendszeresen (hetente egyszer) 80-100 Celsius fok
kozti h6mérsékleten tartézkodunk 5-20 percig, a szivve-
rés akar a percenkénti 120-150 titést is elérheti, hasonléan
egy edzéshez, mikozben test tobbi izma nem aktivalodik.
Ugyanakkor érdemes mértékletesnek lenni: akik jelent6sen
tullépik a heti egyszeri alkalmat, egyes tanulméanyok szerint
megnovelik a magas vérnyomas és a szivinfarktus rizikojat.
Erbetegeknek, szivbetegeknek pedig ajanlott kezel6orvosuk-
kal konzultélniuk a szaunazasrol.

Miért jo a hideg?

= A hidegterdpia - amely jelentheti akar a szaunazas
utani vagy anélkiili hideg zuhanyt, mertilémedencét, a jeges
vizbe martdzast, Gszast vagy akar az Gn. krioterapiat — szin-
tén szamos eldnnyel kecsegtet. Serkenti az immunrendszer
mikodését, gyulladascsokkent6 és raadasként a fogyast is
elGsegitheti.

A Nature magazinban publikalt tanulmdany szerint
ugyanis az extrém hidegnek valg kitettség a testiinkben 1év6

Miért épitsiik be az életmdédba?

= Az extrém meleggel és a hideggel val6 ,,megkiizdés”
ismert médszer a fitneszben, kornyezeti kondiciondldsnak
is hivhatjuk. Ezen a mdédon novelhet§ a test reziliencidja,
vagyis az a rugalmas ellendllasi képessége, amellyel akar egy
sokkszerti kiils6 hatashoz is képes sikeresen alkalmazkodni.
Ez az életmddnak egy olyan eleme lehet, amelyet érdemes
beépiteni az alapok, vagyis a mozgas és a taplalkozas mellé.
Ugyanis akar fogyas, akar a fittség megérzése, akar gyo-
gyulds a cél, az életmdéd minden esetben donté jelentdségii.
Ennek kialakitasaban tud segiteni az életmddorvoslds, ezen
beliil a mozgasterapia — hangstlyozza Dvorak Marton, az
Eletmdd Orvosi Kézpont mozgasterapeutdja.

— Szerencsére sokaknal tapasztalhat6, hogy szakszer(i ve-
zetés mellett mind a motivaci6, mind a hatékonysag megnd
a mozgas és a taplalkozas terén is. A specialisan felépitett,
feltigyelt életmodprogram pedig erdsiti a szivizomzatot,
segiti a fogyast, javitja a hangulatot, csokkenti a vérnyomast
és a koleszterinszintet. Bizonyitottan gydgyit. Ha pedig ilyen
jol kialakitott alapokra épitkezve heti rendszerességgel al-
kalmazzuk a meleg-hideg terapidkat, azzal mar driasi Iépést
tehetiink a gyogyulas, az egészség és a j6 kondicid irdnyaba.

Lokéshullam-terapia

A l16késhullam-terdpia a keletkezett hanghulldmok utjan
a kulonféle széveteket mechanikai stimulusnak vetik ala,
és ez a keringés fokozasaval segitik el6 a gyogyuldst. A
16késhullam terapia (ESWT - Extracorporal Shock Wave
Therapy) egy gyors és operacids beavatkozast nem igénylé
konzervativ kezelés a mozgasszervi betegségekben
szenvedbknek. A 16késhullamok ingerlik a sz6veteket,
azok atalakuldsara, Ujrarendez6désére keril sor, ami egy
alkalmazkodasi reakcié. igy a természetes aton is vég-
bemend gydgyulasi folyamat ideje is jelentésen
lecsokkentheté, a fajdalom is hamarabb mulik el.

GyoégyHir Magazin

Az Innovelle D3+K2 MAX nagy
dozisban tartalmaz D-vita-
mint és prémium K2-vitamint.
A készitmény hirmas hatasu:
a csontok egészségét a
benne levo D- és K2-vitamin,
a sziv egészségét a Bl-vita-
min, az immunrendszer
egészségét pedig a D-vitamin
tamogatja.

B12-vitaminokat tartalmaz, melyek
segithetik a vorosvértest - és
hemoglobin termelodését, igy a
faradtsag és kimeriiltség lekiizdését.
Gyogyndvények, zoldségek és gyii-
mélcsok fozete, folyékony allaganak
kiszonhetden kdnnyen fogyaszthato.

AJANLOTT ARA:
2290 Ft/30x 2000NE D3 + 100ug K2
2490 Ft/30x 4000NE D3 + 100ug K2

Kaphato patikakban, bioboltokban,
vagy megrendelhetd:
www.vashiany-verszegenyseg.hu
Etrend-kiegészitd, mely nem helyettesiti Tel: 06-20-974-2810

www.innovelle.hu ; RIS
a vegyes étrendet és az egészséges életmadot.

Etrend-kiegészits, mely nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmddot.

HIRDETES

Gydgyhatds természetesen!

THUASNE

Vénds elégtelenségben szenved?
Szeretné megdrizni ldbai frissességét,

AThuasne cég tébb, mint 175 évre visszanyulo tapasztalatainak
koszonhetbéen a Venoflex gydgyharisnydk, harisnyanadragok kialakitasa
maximalisan megfelel az orvosi és gydgyaszati kovetelményeknek.

Viselésuik kényelmes, kiilonb6z6é kompresszids erésségben kaphatok.

Természetes anyagok - len, pamut, gyapju — felhasznalasaval
késziilnek, néknek és férfiaknak egyarant esztétikus,
divatos kialakitasban!

Viselje a Venoflex kompresszids harisnyakat megel6zés céljabdl is!

Megrendelhetd: Patika Pack Kft. « 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Z6ld szam: +3680 200-351 e Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu ¢ www.patikapack.hu

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatét, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

Orvostechnikai eszkoz




<« ALLERGIA <«

A lakas ot pontja, ami magneskeént
vonzza az allergéneket

A hlivosebb 6szi id6jaras miatt egyre tobb id6t toltlnk zart, flitétt terekben, ahol az allergias
betegek tinetei is fokozédhatnak. Az otthonainkban kialakulo allergias tiinetekért elsésor-
ban a poratka és a penészgomba, ritkabban a lakdsban tartott allat felel&s.

Beltéri allergének

> Osszel a beltéri allergének is tamadasba lendiilnek,
megkeseritve az allergias emberek életét. Otthonaikban el-
s6sorban a poratka és a penészgomba valthat ki magas kon-
centracidban stlyos panaszokat, 1éguti irritaciot, tiisszogést,
orrdugulast, orrfolyést, krakogast, sulyosabb esetben aszt-
mas tiineteket az arra érzékenyeknél. Ha a tiinetek kezelés
nélkiil maradnak, akkor komoly szévédmények (visszatérd
kozépfilgyulladas, idiilt arclireggyulladas) alakulhatnak ki.

Poratka és penész: a betolakoddk

= A poratka-allergiat a haziporatka mikroszkopikus mé-
retiire feltoredezett, levegdben szallo, beszaradt tiriilékének
belélegzése valtja ki. A hiivos id6 kezdetétél tobbet tartdzko-
dunk zart térben. Amikor beindul a flitési szezon, valtozik

a lakas légaramldsa, szarazabba valik a leveg6, igy a poratka
tiriiléke is konnyebben megtapad a sz6nyegekben, agyne-
muben és a butorkarpitban. Innen aztan a leveg6be kertilve
és belélegezve okoz stlyos panaszokat az arra érzékenyeknél.

A masik gyakori lakason beliili allergén a penészgomba,
ami barhol felbukkanhat a lakasban, de elészeretettel bujik
meg a nedves, s6tét helyeken, a vizesblokkok koriil, lambé-
ria, gipszkarton fal mogott, a csaptelepek és a nyilaszarok
koérnyezetében, nem megfeleléen paramentesitett vizes
helyiségekben.

A penészgomba sokszor észrevétlen marad, csak a
makacs 1éguti tiinetek és a jellegzetes dohos szag hivja fel ra
a figyelmet. Mivel az Gszi-téli hénapokban a lakas szarazabb
levegGjének paratartalmat sokan pérasitokkal szeretnék
novelni, ezért fontos tudni, hogy a tulzottan parés lakas
(tartosan 70 szazalék feletti relativ paratartalom) idealis
kornyezetet biztosit a poratka és a penészgomba elszaporo-
dasahoz.

\
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A lakas kritikus pontjai

Szényegek és padlészényegek: A szényegek szalai
konnyen 6sszegytjtik a port, a poratkdkat, az allati sz6rt

és mds allergéneket, melyeket nem, vagy csak kortilmé-
nyesen lehet eltavolitani. Praktikusabb, ha inkdbb parketta
vagy hidegburkolat fedi lakotereinket. Ha ragaszkodunk a
szényegekhez, valasszunk inkabb rovid szalu, konnyebben
porszivézhat6 és moshat6 darabokat.

Agynemii: Az dgynemiik, matracok, parndk (kiilonosen a
tollparnak és pehelypaplanok) a haziporatkak kedvelt é16-
helyei. A kellemetlen tiinetek elkeriilése érdekében cseréljitk
rendszeresen az agynemdit, rendszeresen porszivézzuk a
matracot. Erdemes antiallergén, az atka 4tjutdsat akadalyo-
z6 matracvédével és dgynemiihuzatokkal helyettesiteni a
hagyomanyos huzatokat.

Plussjatékok: A gyermekek pliissjatékaiban rovid id6
alatt is igen nagy mennyiségti poratka halmozddhat fel.
Rendszeres, akar hetente 60 fokon torténd mosassal, majd
szaritogép hasznélataval azonban jelent6sen mérsékelhetd
az atka mennyisége. Az atkdk fagyos hdmérsékleten elpusz-
tulnak, ezért j6 megoldas lehet, ha a pliissoket nejlonzacsko-
ba téve a fagyasztoba helyezziik 48 drara.

Tapeétaval boritott nedves falak: A nem megfelel6-
en szelléztetett vagy nedves falakat fed6 tapétak mogott is
sokdig észrevétlen maradhat a penész. A tapétan felbukkand
szokatlan folt, hamlds és buborékosodas nedvesség jelenlé-
tére hivhatja fel a figyelmiinket, ami a penész el6futara. A
falakon tenyész6 penészfoltok ellen gombadlé és penészgat-
16 tisztitoszerekkel, valamint penészolé festékekkel vehetjik
fel a harcot.

Ha arra gyanakszunk, hogy tiineteinket allergén okozza,
akkor érdemes allergolégus szakembert felkeresni, aki a
koéreldzmények ismeretében allergiateszt elvégzését javasol-
hatja, pozitiv eredmény esetén pedig megfelel6 antiallergén
készitményekkel lat el benniinket — hivja fel a figyelmet
Dr. Augusztinovicz Monika, az Allergiakézpont aller-
gologus, klinikai immunolégus és fiil-orr-gégész szakorvosa.

GyoégyHir Magazin

TUDJUK, HOGY A TISZTASAG ES HIGIENIA KULONOSEN FONTOSAK MOSTANABAN,

ezért azt szeretnénk, hogy mindenki megkapja a sziikséges eszkdzoket és termékeket a mindennapi igényeikhez.

ANTIBAKTERIALIS FOLYEKONY SZAPPAN | | ) MIKROZID
FERTOTLENITO HATASU FERTOTLENITO HATASSAL FELULETFERTOTLENITO
NEDVES TORLOKENDG 500 ML PUMPAS 500 ML
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ORVOSI PAPIRLEPEDO  § ﬂ
2 réteg 100% celluléz.

Az orvosi papirlepeddink pedig kivald mlnoseguek és biztonsdgosak a fertdzések
terjedése ellen. Fontos, hogy mindig gondoskodjunk a megfelel§ higiénidrol, és
ezek a termékek segitenek abban, hogy ez kdnnyebb és hatékonyabb legyen.

LUCART TOALETTPAPIR

A Strong sorozat minden terméke 100%-ban sziiz
cellulézrostokbol készil. A megoldas, amely
a kiemelkedd teljesitményt kivalé mindséggel dtvozi.

Forgalmazza: Patika Pack Kft. ® 1139 Budapest, Uteg u. 49. .
Z06ld szam: +3680 200-351 e Telefon: +361 450-0897 e patikapack@patikapack.hu ¢ www.patikapack.hu Patika @ Pack

AZ A JO, HA NEM FAJ!

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

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

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-
sziink csokkenteni a felmeriil6 fajdalom érzetet és tdmogatni
Ont, amik minden korosztaly szémara gondoskodast bizto-
sitanak. Felnotteknek és az id6sebb korosztaly szamara is.

Forgalmazza: Patika Pack Kft. * 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Z6ld szam: +3680 200-351 * Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu ® www.patikapack.hu



WARMIES

melegité pliiss parnak

A hideg téli estéken vagy a stresszes napokon mindenki vagyik egy kis kényez-
tetésre és melegségre. A WARMIES nev(i melegithetd plissjatékok tokéletes va-
lasztas lehetnek, hogy megadjak ezt az érzést magunknak vagy szeretteinknek.
Ezek az dlelhetd plussallatok nemcsak meleget adnak, hanem kedves tarsak is
lehetnek az élet barmely szakaszaban.

A plissék konnyen felmelegitheték a haztartasi mikrohullamu sitében, igy mindéssze né-
hany percre van sziikség ahhoz, hogy a plissbardtunk meleg legyen és készen alljon a
kényeztetésre. Az egyszeri hasznalat teszi ket idedlis ajandékka mind a fiatalabbak, mind
az idésebbek szamara.

A WARMIES kinalata széles valasztékot kinal kisallatoktol kezdve figurakon at parnakig, igy
mindenki megtaldlhatja a sajat stilusahoz és izléséhez ill6 plissbaratot. Az egyedi karakterek
es designok teszik ezeket a melegithetd pliissoket még kiilonlegesebbé.

A WARMIES pliissok tokéletes ajandékok lehetnek szinte minden alkalomra. Legyen sz6 szii-
letésnaprol, karacsonyrol, vagy csak egy apro kedvességrol, ezek a pliissbardtok garantdltan
mosolyt csalnak az arcokra és meleget hoznak a szivbe.

Forgal : Patika Pack KFt. « 1139 Budapest, Uteg u. 49. « Zéld szam: +3680 200-351 .
orgalmazza: Patika Pac udapest, Uteg u 6ld szam PatlkaPack

Telefon: +367 450-0897 e patikapack@patikapack.hu ¢ www.patikapack.hu



