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Gluténmentes diéta:
ne divathol kovesse!

Unnepek utani
depressziv hangulat

Reumas csomok:
mi a teendo?
Miért érzi mindig,
hogy éhes?

Interju: ,
MESZAROS KAROLY
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Natha? Megfazas? Léguti virusok?

CARREVIR ORRSPRAY®
megelbzésre és kezelésre

Latogasson el honlapunkra:

www.carrevir.hu

1,2 mg iéta-karragén (Carragelose®) és 0,4 mg kappa-karragén
Orvostechnikai eszkéz/gydgydszati segédeszkdz. CE 0482
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1 EVES KOR FELETTIEKNEK VARANDOSOKNAK SZOPTATO ANYAKNAK

Informacioé: Sager Pharma Kft.
1026 Budapest, Pasaréti ut 122-124.

Carragelose”®
AAAAAA Email:sager@sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559

A kockdzatokrol olvassa el a hasznalati Utmutatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat!
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Az uj légzés konnyito tapasz megoldast kinal azok szamara,

AuMATAN) EysZAKAK A BY GULLT

ORRIMIA ;Tpry?.

akik kiizdenek az orrjaratok elzarédasaval és a horkolassal.
Az eqyszerd, am hatékony tapasz az orrcimpak emelésevel
= Mmegnyitja az orrjaratokat, ezaltal kénnyebbé téve a légzést és ..
biztositva egy nyugodtabb alvdst. :

E!reathe
Ri
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Ez a forradalmian 0j termék nemcsak atmenetileg enyhiti az allergia, megfazas vagy orrsovény ferdilés
okozta orrdugulast, de javitja is a légzést hosszu tavon. A légzéskonnyitd tapasz megnyitja az orrjdratok
keskeny szakaszat, igy konnyiti az orrlégzést. Emellett segiti a lagy szajpad rezgésének csokkentését,
ezaltal mérséklédik a horkolds és a zavaré éjszakai zajok.

Egyszer(i haszndlata és az azonnali hatds teszi a |égzés konnyité tapaszt kivalo valasztassa allergias
panaszok, megfazds vagy orrdugulds esetén. Felejtse el az éjjeli kiizdelmeket azaltal, hogy dtadja magat
a nyugodt alvasnak és a friss, szabad légzésnek!

Patika Pack

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

Magyarorszagon forgalmazza a

PATIKA PACK KFT.
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Gluténmentes diéta:
ne divatbol kovesse!

Szerencsét hoz
és egészséges is

Mészaros Karoly
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Hogyan novelhet6 a k6zépkoraak
varhato élettartama?

= 12.TESTSULYPROBLEMAK
Miért érzi mindig, hogy éhes?

= 14.iZULETEK
Reumas csomok:
mi a teend6?

Valtoztassunk de ne gorcsosen

Mi is lehetne janudrban a téma, mint az Uj esz-
tendé kezdete, a fogadalmak idGszaka, a valtozasok
igénye. Az 4j év mint az Uj élet igérete mindnydjunk-
ban fenntartja a reményt, hogy 6nmagunk jobb, si-
keresebb, boldogabb verzi6java valhatunk. De sajnos
azt mar mindannyian tudjuk, hogy ezek az dlmok
hamar koddé valnak.

Mark Griffith, a Nottingham Trent University
professzoranak szakteriilete a viselkedéses fiiggdsé-
gek. Kutatasi és gyakorlati tapasztalatai alapjan az
eredményes fogadalmak titka az életmddvaltas. Be-
rogz6dott megszokasaink és mindennapi rutinunk
megvéltoztatasa azonban iszonyu nehéz. Griffith
Osszeszedte azokat a buktatokat és tippeket, amikre
oda kell figyelniink, ha be szeretnénk tartani ujévi
fogadalmainkat.

Az egyik leggyakoribb fogadalom példaul az
egészséges életmodra vald valtds. De a listdra nem
irjuk fel, hogy mit varunk téle, igy a kitlizott cél
mellé kimondatlan elvardsok tarsulnak, amelyeknek
lehetetlen megfelelni, igy elkeriilhetetlen a kudarc.

A legkozkedveltebb fogadalmak a dohdnyzasrol
val6 leszokésra, fogyasra, sportoldsra vagy pénzspo-
rolésra vonatkoznak. A mindennapi rutin megval-
toztatasahoz a gondolkodasuknak is véltoznia kell!
Esszert és teljesitheté fogadalmat tiizziink ki célul!
Ne mindent akarjuk egyszerre, valasszunk egyet és
tegylik meg a téliink telhetd legtobbet az tigy elérése
érdekében! Ha mér a mindennapi rutin részéve valt,
johet a kovetkezd!

A baratok és a csalad biztonsagi haloként mii-
kodhetnek az tjévi fogadalmak esetében. Avassuk be
szeretteinket terveinkbe, célkitlizéseinkbe!

Ha mégis félresiklandnak az elképzelések, sose
felejtsiik, hogy az 6nmagunk boldogabb és sikeresebb
valtozatdhoz vezetd ut elejét nem kell az 4j év kezde-
tére korlatozzuk. Barmikor véltozhatunk!

Hollauer Tibor
fbszerkesztd
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Forradalmi
fulkagylo-helyre-
allité miitet

A Heim Pal Orszagos Gyermek-
gyogyaszati Intézet 6,5 oras
sikeres, egyben forradalmi
fiilkagylopotlé miitétet hajtott
végre tavaly decemberben egy

10 éves fiun, akinek fiilét apri-
lisban kutya harapta le.

Az intézmény az Amerikai Egye-
siilt Allamokban kifejlesztett eljarast
honosit meg elséként Magyaror-
szagon, egyuttal eurépai kdzpontja
kivén lenni a fuilkagyld-helyreallitd
mtéteknek a ful nélkil és a ki
nem fejlett fiilkagyldval sziiletett
gyerekek, valamint a kutyaharapds
és baleseti sériilés miatt fillket
elveszt6 gyerekek esetében.

Mikéczi Mario, a Heim Pal Orsza-
gos Gyermekgyogyaszati Intézet
plasztikaisebész-féorvosa hosszu
évek 6ta kereste a megoldast a
fulhianyos gyerekek gyogyitasara,
mivel Eurépaban nem volt olyan
intézmény, ahol ilyen p6tlé beavat-
kozast végeztek.

llyen mitétet eddig csak az
Egyesiilt Allamokban végeztek. A
vilaghir(i sebészprofesszor, John F.
Reinisch uttérének szamit a fiilkagy-
16-helyredllité modern m(itéti eljards
kidolgozasaban és az implantatu-
mok fejlesztésében, és eddig 2400
ilyen beavatkozast végzett el.

Mikoczi Marié az amerikai profesz-
szor meghivésara egy hénapon ét
tanulta a forradalmian Uj beavatko-
zést, illetve a betegek el6készitését,
utokezelését és gondozasat Los
Angelesben.

A koérhaz létrehozza a Heim Pal
Orszagos Gyermekgydgyaszati Inté-
zeten belil a Helyredllité Plasztikai
Kozpontot, mely a jovében eurdpai
kézpontja lehet a fiilkagylé-helyre-
allité mdtéteknek.

Felhivtak a figyelmet arra, hogy
a fulkagylo poétlasara mintegy 60
gyermek var az intézetben. A be-
avatkozds anndl is inkabb sziikséges,
mert a gyermekek esetében szor-
nyU, egész életre kihatd traumat,
kényelmetlenséget és egészségligyi
kockazatot jelent fll nélkdl élni.
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TRANSZPLANTACIO

Magyarorszagon eldszér végeztek
egyidejilleg maj- és hasnyalmirigy-atiiltetést

Ritkan fordul eld, hogy egy betegnél egyidejiileg van sziikség a maj- és
hasnyalmirigy atiiltetésére. Magyarorszagon most el6szor végeztek ilyen
miitétet, amellyel egy 16 éves beteg életét mentették meg.

,Efféle kombinalt szervatiiltetésre igen
ritkdn van szlikség, és az is szokatlan, hogy
ilyen fiatal korban torténik. A most megope-
ralt 16 éves paciensnek alapbetegsége miatt
volt sziiksége Uj majra. A primer sclerotizald
cholangitis (réviditve PSC) egy krénikus, prog-
ressziv epeuti gyulladassal jaré autoimmun
betegség, mely az epeutak szlkiiletét, ezaltal
az epe elfolyasanak zavarat eredményezi,
végul pedig majcirrézishoz vezet” - nyilatko-

KUTATAS

zott Dr. Piros Laszl6, a mUtétet végzé csapat
vezetdje. A majbetegség miatt a szervatiilte-
tés indokolt volt, ezért a Majvardlista Bizottsdg
dontése alapjan a vardlistara kerdilt.

Jsmert volt a beteg 1-es tipusu cukorbeteg-
sége, a terapiabeallitassal voltak nehézségek,
valamint szteroid adasakor inzulinigénye
megsokszorozddott. A majatiiltetés miatt
indokolt immunszuppresszié varhaté diabe-
togén - vagyis a cukorbetegség kifejlédése
irdnydba mutaté - hatasa és a hosszu tavu
kilatasok miatt merdlt fel hasnyalmirigy egy(it-
tes, szimultan beliltetése a majjal, természete-
sen egyazon donorbdl.

A beavatkozas kicsit tobb, mint hdrom érén
4t tartott, a mitét 6ta mindkét szerv jol miko-
dik, inzulinigénye nincs: a beteg a transzplan-
taciot kovet6 héten hazatérhetett otthonéba.

A csemegekukoricanak az egészség
megorzésében jatszott szerepe

A csemegekukorica termésmennyi-
ségének novelését, illetve az embe-
ri egészség megorzésében, javita-
saban jatszott szerepét vizsgaltak a
Debreceni Egyetem (DE) kutatoéi.

A kisérletek eredményeinek részletes
okondmiai elemzései alapjan megallapi-
tottak, hogy a csemegekukorica jovedel-
mez6 termesztése intenziv agrotechnikat
igényel, amelynek két sulyponti eleme a
tapanyag- és vizellatas.

Az orvosi kar farmakolégiai és farma-
koterapiai intézetében a csemegekukori-
caban taldlhato lutein és zeaxantin hata-
sait vizsgaltak iszkémia/reperfuzié okozta
retinakdrosodésok, az idéskori szemka-
rosodasok és méds id6skori betegségek,
példaul kognitiv hanyatlds, metabolikus,
illetve sziv- és érrendszeri betegségek
megel6zésében és kezelésében.

Az el6zetes elemzések alapjan 6t
kilonboz6 lutein- és zeaxantintartalmu
hibridet valasztottak ki, amelyek tapla-
Iékkiegészitoként torténd alkalmazasat
részletes protokollok kidolgozasaval
optimalizaltak.

A kisérletek sordn monitoroztdk a
kisérleti allatok testsulyat, vércukorszint-
jét, gliikoztoleranciajat, kognitiv funkcidit,
sziv- és érrendszeri dllapotat, valamint
latasfunkcidjat.

A kutatasok eredményei azt bizo-
nyitottak, hogy a rendszeres, megfelelé
beltartalommal rendelkezé csemegekuko-
rica-fogyasztas nem noveli az elhizés vagy
diabétesz kockazatat, ugyanakkor magas
lutein- és zeaxantintartalma révén hoz-
zajarulhat a szem egészségének megor-
zéséhez. A folyamatban levé molekularis,
szbvettani és egyéb vizsgalatok tovabbi
értékes informaciokkal szolgalhatnak.

GyogyHir Magazin

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
tablettdkat szedtek, hogy vigydzzanak csontjaik egészségére.

Ma mar a tudomdénynak készénhetden tudjuk, hogy a csontok-

nak kalcium mellett szamos mas tdpanyagra is sziikségiik van.

Tudta-e?

= A kozelmultban az Eurdpai Bizottsag kozzétett egy
listat, amiben felsoroltak azokat a hatéanyagokat, melyekrél
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 6sszeallitva. Tartalmazzak
az Osszes olyan vitamint és dsvanyi anyagot, melyek ezen a
listan 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 alkotdeleme.

P D-vitamin: segiti a kalcium felszivodasat.

P K1- és K2-vitamin: segitik az egészséges csontozat
fenntartasat. A K2-vitamin fontos szerepérdl szamos kutatas
jelent meg az utébbi idében.

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 alkotdeleme. A testiinkben
levé magnézium kb. 60%-a a csontokban talalhato.

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

www.gyogyhirhu
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Csontjaink az életiink soran folyamatosan épiilnek és bom-
lanak, kb. 10 évente a teljes csontallomanyunk kicseréldik.
Ehhez a folyamathoz fontos biztositanunk a sziikséges
tapanyagokat. 40 év felett a csontstirtiség csokkenni kezd.
Ilyenkor mar kiilénosen érdemes odafigyelni csontjaink
megfeleld ,taplaldsara’”

Otszirds dijnyertes

= Az immar 6tszoros dijnyertes CalciTrio® termékeit,
a CalciTrio Extra és CalciTrio Extra 50+ filmtablettat
a csontok egészségének meglrzésére 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)

Calc: THO L e

_“1:"K|-M n
__ Magnarium i

Mangan
Cink

'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.
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Ugy érzi, mintha valami megakadt volna
a torkan? A nyakkend6 és a sal szinte
bilincsként szoritja a nyakat? A gombdc-
erzéstdl krdkogassal, torokkdszorilés-
sel és béseges folyadékfogyasztassal
igyekeznek megszabadulni az érintettek,
altalaban hasztalanul - a hideg honapok
leguti megbetegedeései is gyakran valta-
nak ki hasonlé panaszokat.

Milyen betegsegeket okozhat
a gombocérzeés a torokban?

Nem is olyan ritka jelenség

> A torokban tapasztalhaté gombdcérzést a latinul globus
pharyngeusnak nevezik. A latin globus sz6 gombét, labdat
jelent, nagyon szemléletesen kifejezve azt az érzést, amikor
egy oda nem ill6 (nem tapinthatd) csomét vagy duzzanatot
érziink torkunkban, ami a nyelés és kohogés ellenére sem
moccan meg. Els6ként Hippokratesz tett emlitést az ugybe-
vetett globus hystericus nevii betegségrél, amit pszichologiai
tényez6kkel hozott osszefiiggésbe.

- Manapsdag mdr nem haszndljuk ezt az elnevezést, dm a
gytirtiporc magassagiban jelentkezd, nyelési nehezitettséggel
jaré, nyaki szorité érzést valoban sok esetben viltjik ki meg-
oldatlan konfliktusok, tartds stressz és trauma. Mindannyian
ismerjiik az idevdgd magyar széldst is (gombdc van a torkd-
ban), ami arra utal, hogy a tiilzott izgalom és idegeskedés miatt
elakad valakinek a hangja, és emiatt nem bir megszolalni. A
probléma nem is olyan ritka - mondja dr. Holpert Valéria
ful-orr-gégész, foniater szakember.

Olyannyira, hogy az emberek 45 szazaléka tapasztalja meg
élete soran legaldbb egyszer, és statisztikai adatok szerint a
betegek 4 szazaléka keresi fel ezzel a panasszal a fiil-orr-gégé-
szeti szakrendeléseket.

Alergia is dllhat a hdttérben

= A globus-szindréma pontos oka nem ismert, valésziniisit-
hetd, hogy tobbféle tényezd is kozrejdtszhat kialakuldsdban. A
pszichologiai tényezdkon til a helytelen beszédtechnika, a nye-
16¢cs6 motilitdsi zavarai, a felsd nyelbcsé-zdroizom rendellenes
miikddése is el6idézheti a gombicérzést. Az esetek tobbségében
azonban féként kezeletlen refluxra deriil fény a kivizsgaldskor:
arrél van tehdt sz6, hogy a nyeldcsébe visszadramlo gyomor-
savtartalom irritdlja a légutakat, és okoz idegentestérzést a
torokban — magyarazza a fiil-orr-gégész szakember. Ez esetben
a gasztroenterologus szakorvos altal javasolt életmodbe-
li valtoztatasokkal, valamint sziikség esetén savcsokkentd
készitmények szedésével szabadulhatunk meg a torokszorit6
érzéstol.

A gombdcérzés szamos egyéb betegségnek (pl. a pajzs-
mirigy-megnagyobbodasnak, daganatos betegségeknek)
lehet alarmiroz6 tiinete, illetve igen gyakran egy gyulladasos
folyamat (mandulagyulladas, torokgyulladds, arciireggyulla-

das, és a fill fertdzésének) kovetkezményeként tapasztalhatnak
a betegek égd, kaparé érzést a torokban.

A garatnyalkahartya gyulladasat (pharyngitis) leggyak-
rabban virusfert6zés, ritkabban baktériumfertézés okozza. A
beteg torokszarazsag-érzésre panaszkodik, fokozott kohogési
ingert, fiilbe sugarzo, erés nyelési fdjdalmat tapasztal. A tiineti
kezelés (agynyugalom, folyadékpotlas, gargarizalds, sziikség
esetén laz- és fdjdalomesillapito készitmények szedése) gyo-
gyirt jelent erre a problémdra is.

A garat nyalkahdrtydja az agynevezett hatsé garatfali csor-
gas kovetkeztében is érzékenyebbé valhat. Ennek el6idézje
tobbek kozott a torokban és a mellékiiregekben a fels6léguti
gyulladas kapcsan nagy mennyiségben termel$dé és a garat
felé lecsordogal¢ valadék, illetve egyik leggyakoribb oka a
kezeletlen vagy elhanyagolt léguti allergia. Ebben az idészak-
ban féként a beltéri allergénekre (poratka, penész, allatszér)
érdemes gyanakodnunk, ha éjszaka - foként fekvé testhelyzet-
ben - a valadék kivaltotta gyakori kohogésre ébrediink.

Az allergia adekvit kezelése megolddst jelenthet természe-
tesen ezekre a tiinetekre is - mondja a Fiil-orr-gége Kézpont
orvosa, aki arra biztat mindenkit, hogy ne hagyja figyelmen
kiviil tiineteit. Amennyiben nyelési nehézséget érez, gom-
bdcérzést tapasztal, fill-orr-gégészeti kivizsgalas tisztazhatja
panaszainak pontos okat.

& PSZICHES PROBLEMAK %

Ha ont is elérte az innepek
utani depressziv hangulat

Az Ginnepek legtdbbszor felfokozott hangulatban telnek, az emberek altalaban ekkor tele van-
nak élmenyekkel, hiszen mennek a rég nem latott rokonokhoz, baratokhoz. Azonban ahogy
elmulik ez az id6szak, sokan mélabussa valnak, depressziv hangulat uralkodik el rajtuk.

Unnepek utdni depresszio

= Az unnepi idészak lecsengése utdan sokan letargikus
hangulatba keriilnek, nehezebben boldogulnak a mindenna-
pokban, nem megy konnyen a visszazokkenés. Ezt angolul
“holiday blues”-nak nevezik, ami tinnepek utani depresz-
sziénak felel meg. Néhany ember szamara az iinnepi szezon
vége nagy megkonnyebbiilést jelent, hiszen a csaladi 6ssze-
jovetel is lehet stresszforras, raadasul a kardcsony pénziigyi-
leg, fizikailag és érzelmileg is kimerit6 idészak.

Egy felmérés szerint az emberek 64%-4t érinti az tinnepi
depresszi6. Ez azokra is vonatkozhat, akiknek a kardcsonya
pozitiv és j6 élményekkel teli, hiszen elmultaval a fokozott
jokedvbdl hirtelen visszazuhannak a mindennapok sziirke-
ségébe, ami szintén kivalthatja az apatiat.

Hangulatot befolyasolé hormonok

Pajzsmirigyhormonok: a pajzsmirigy egy kicsi, pillangé
alaku mirigy, amely nagy szerepet jatszik test és a psziché
egészségének megdrzésében. Pajzsmirigy-alulmikodés
esetén gyakran fordulnak el6 depresszids tlinetek.

A pajzsmirigy hormonjai szamos neurotranszmitter
elééllitdsaban vesznek részt, beleértve a dopamint, a
szerotonint és a GABA-t, ezek mindegyike részt vesz

a hangulatszabdlyozasban. Depressziv zavarok akkor
fordulnak el6, ha a mirigy tul kevés hormont termel
(hypothyreosis, pajzsmirigy-alulmiikddés), igy a jo
hangulatért felelés hormonok mennyisége is csokken.
DHEA: a dehidroepiandroszteron (DHEA) az agyban,

a nemi mirigyekben és a mellékvesékben termel6dd
hormon. Szerepe (tobbek kdzott) a kortizol szintjének
csokkentése a szervezetben, valamint fokozza az
energiaszintet, javitja a hangulatot, rdadasul ndveli a
zsirégetést és csokkenti az inzulinrezisztenciat.
Progeszteron/osztrogén: optimalis mennyiségben

a progeszteron kiegyensulyozott hangulatot (is)

biztosit. Azonban ha tul kevés van bel&le, akkor
Osztrogéndominancia lép fel, ami depresszidhoz,
ingerlékenységhez, szorongashoz, alvaszavarokhoz
vezethet.

Kortizol: A mellékvesék dltal termelt kortizolt
stresszhormonként is emlegetik, hiszen fesziiltség esetén
megemelkedik a szintje. A kortizol normal mennyiségben
egészséges, hiszen a stressz-szel valé6 megkulizdésiinket
tdmogatja. Amennyiben a szintje tartésan megemelkedik,
akkor a mellékvese kifaradhat, és kortizolhiany Iéphet fel,
aminek az egyik f6 megnyilvanulési formadja a depresszié
és a faradtsag.
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Az tinnepek utani depresszid tiinetei igen hasonléak a
“sima” depresszio okozta panaszokhoz, beleértve a faradt-
sagot, a szomorusag, a magany érzését, a rossz hangulatot
és a koncentracios nehézségeket. A klinikai depresszidval
ellentétben azonban az iinnepek utdni depresszié csupan
rovid ideig tart.

Bar viszonylag kevés kutatas all rendelkezésre ennek
bioldgiai okardl, a mentalhigiénés szakértSk altaldban egyet-
értenek abban, hogy az tinnepek utdni adrenalinzuhanas a
felelés a szomorusag érzéséért.

Hormonzavar is okozhatja

= A szakért6k mar régéta tudjik, hogy szoros kapcsolat-
ban van egymassal a hormonalis és a mentalis dllapotunk.
Ha hormonalis egyensulyhiany 1ép fel, az komoly hatassal
van az egész szervezetre, mind testileg, mind pszichésen,
igy ekkor pszicholégiai problémakat, példaul depressziot
tapasztalhat az illeté.

Legyen energikus és jokedvii

= Amikor hormonalis egyensulyhidny all a szomoruasag
és az energiahidny mogott, az antidepresszansok nem fogjak
tudni megfeleléen helyrebillenteni a mentalis egészséget.
Ezért els6 korben érdemes hormonvizsgalatot végeztet-

ni, hogy kideriiljon, ha esetleg hormonzavar huzédik a
probléma mogott. Ilyenkor antidepresszans helyett az adott
endokrin probléma megfelels terapidja hozhatja meg a

kell eredményt. Ez a legtobb esetben gydgyszeres kezelést,
hormonterapiat jelent - mondja dr. Békési Gabor PhD
endokrinoldgus, pajzsmirigy specialista.




& TAPLALKOZAS

Glutéenmentes diéta: ne divatbol

kovesse!

Az (] évi fogadalmak tobbsége az életmadval-
tashoz es a diétahoz, fogyokurahoz kapcsolo-
dik. De ki, miben latja a hatékony megoldast,
annak erdemes utananézni. Sokan a gluten-
mentes diétara eskisznek.

= A glutén, mds néven sikér, egy fehérje, amely a blizaban
talalhato, de egy ehhez nagyon hasonl6 szerkezett fehérje
taldlhato a rozsban, az arpaban és a zabban is. Miutdn ezen
alapanyagokat széles korben alkalmazzak, igy szamos élelmi-
szerben fordulnak el6.

Amikor a glutén keriilendd

Lisztérzékenység (coliakia): Ez egy autoimmun be-
tegség, a glutén fogyasztasa ilyenkor a vékonybelet karosito
immunvalaszt vélt ki. A kialakul6 kdrosodas hatdsara zavart
szenvedhet a tapanyagok felszivodasa. A lisztérzékenységben
szenveddk szdmdra csak az allando és teljesen gluténmentes
diétaval elézhet6k meg a tiinetek és a karosodasok. Ilyenkor
még a kis mennyiségu gluténbevitel is elég ahhoz, hogy kiala-
kuljon a vékonybél karosodasa.

Nem céliakias gluténszenzitivitas (NCGS): Ennek a
betegségnek a mechanizmusa még nem teljesen ismert. Bar a
tiinetek hasonldak a lisztérzékenységhez, ennél a betegségnél
a vékonybél karosodasa nincs jelen. Ebben az esetben is java-
solt a glutén kertilése, de nem annyira szigoruak az eldirdsok.
Gluténataxia: Egy autoimmun betegség, amely viszont
idegi karosodasokat okoz.

Buzaallergia: Egyéb élelmiszerallergiahoz hasonld betegség,
amelynél a glutén vagy a buza egy masik fehérjéje valt ki aller-
gias reakciot a szervezetben. Ez akdr életveszélyes anafilaxids
sokkhoz is vezethet, a diétat nagyon szigortan be kell tartani.

Betegségek diagnosztizdldsa

= A pontos diagndzis feldllitdsa nem mindig kénnyt,
mivel a tiinetek sokfélék. Az allergia a szokasos allergia-
vizsgalatokkal igazolhato. A lisztérzékenység diagnézisahoz
vérvizsgalat és biopszia ad timpontot. A nem coliakias

gluténszenzitivitas nem mutathato ki ezekkel a méodszerekkel,

igy a betegség diagnodzisanak felallitasa leginkabb az egyéb
korallapotok kizarasan alapul.

A gluténmentes diéta étrendje

= Gluténmentes étrend kovetésekor ki kell zarni az
étrendbdl a gondokat okoz6 fehérjét, ami komoly odafigye-
1ést igényel még ma is, amikor mar rengeteg alternativa all
rendelkezésre azok szdmadra, akik a fent emlitett dllapotokba

n- . | -

A gluténérzékenység tiinetei

Bér a gluténfogyasztés hatasara a szervezetben
beindulé mechanizmusok betegségtél fliggden kissé
eltéréek, a tlinetek mégis hasonldak lehetnek. A
leginkdbb eléfordulé tiinetek kozé tartoznak:

> hasi fajdalom, hasmenés, puffadas, gazképz6dés,
faradtség, koncentracids zavarok, fogyds, 6déma,
tobbféle helyen megjelend fajdalmak.

A felszivodasi zavar kovetkeztében vas, D-vitamin, és
B12-vitamin-hiany léphetnek fel.

> Keriilendé a legtobb gabonaféle, beleértve a bel8litk
késziild lisztet és barmilyen olyan egyéb terméket is, amiben
megtalalhatok: buza (bulgur, kuszkusz, alakor, tonkolybuza,
khorasan buza), arpa és malata, rozs, tritikalé, zab (eseten-
ként).
> Fogyaszthato6 gabonafélék: kukorica, rizs, hajdina, koles.
Helyettesithet6k az agynevezett pszeudogabonakkal is (pl.
amarant, quinoa).

Ha gluténmentes diétat folytat, mindig alaposan olvassa el
az adott élelmiszer &sszetevéinek leirasat, mivel olyanban is
el6fordulhat glutén, amirdl nem is gondolna feltétleniil.

Gluténmentes diéta: orvosi javaslatra

= Az elmilt években egyre tobben kezdtek gluténmentes
diéta kovetésébe annak egészségesebbnek vélt mivolta miatt,
vagy a fogyas reményével.
Csak akkor hagyija el a glutént és az azt tartalmazd gabona-
féléket az étrendjébdl, ha orvosa ezt tandcsolja! Ezen gabo-
nafélék szamtalan értékes tdpanyagot és nagy mennyiségii
rostot is tartalmaznak. A gluténmentes élelmiszerek gyakran
magasabb cukor- és zsirtartalmuak a glutént tartalmazé
alternativakkal szemben. Az indokolatlanul, divatbél kévetett
luténmentes dié észségkarosito lehet.

% ETREND #

Szerencséthoz - — &
es egeszsegesis -+ -

A lencset regebben a szegenyek eledelé-
nek gondoltak, de manapséag inkabb ugy
tartjak, hogy aki Ujév elsé napjan lencseébdl
készllt ételt fogyaszt, akkor abban az év-
ben mellé szegbdik a szerencse.

= A lencsének tobb mint fele szénhidratbol all, és csupan
1,4 sz4zalék zsirt tartalmaz. Szervezetiinket tovabbd vassal,
kaliummal, magnéziummal és kalciummal latja el. Minde-
zek mellett rengeteg vitamint is rejt magaban, mint példaul
A-, B1-, B6-, és E-vitamint.

Ellenjavallatok: puffadast okozhat, kisméret( fajtai a
legkdnnyebben emészthetéek. Magas purintartalma miatt
el6vigyazatossagbol csak ritkan fogyasszak azok, akiknek a
vérében magas a hugysavtartalom (koszvény).

Testi és szellemi feltoltédés

= Azaprdcska magvaknak kiemelked6 élettani hatdsa-
ik vannak. A lencse kevés kaldriat tartalmaz, de emellett
nagyon laktat6 is. A hiivelyesek koziil a legtobb fehérjét tar-
talmazza, ezért energidval, életerével tolti fel a szervezetet.
Nem csupan a fizikai, hanem a szellemi teljesitéképességiin-
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Termeészetes megoldas megfazas ellen

e Immunerodsités
¢ Frissito hatas

e Léguttisztitas
¢ Stresszoldas
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ket is novelheti, emellett a faradtsagot is eltzi. A lencsében
1év4 B-vitaminok serkentik az idegrendszer mtikodését,
csokkentik a sziv- és érrendszeri megbetegedések kialaku-
lasanak kockazatat. Szabélyozza a vérnyomast és kordaban
tartja a vércukorszintet, eldsegiti a sejtek oxigénellatasat, és a
benne 1év6 vas a vérképzésben jatszik kiemelked6 szerepet.

Az emésztési rendszeren is segit

= Alencse javitja a majfunkciot, felporgeti az anyagcse-
rét, és még székrekedésre is rendkiviil hatasos. Cukorbe-
tegek is batran fogyaszthatjak, hiszen alacsony a glikémias
indexe, és a vércukorszintet csak lassan emeli meg.

A lencsefogyasztas a szépségiinknek is jot tesz, hiszen
a benne 1év6 antioxidansoknak koszonheten lassitja a bor
Oregedését, de a sebgydgyulast is elGsegiti és a hajnovekedést
is megtdmogatja.

Rosttartalma magas, 100 gramm lencsében 10 gramm
rost van, azaz egy tal lencsef6zelékkel fedezni tudjuk a napi
rostsziikségletiink (30 g) negyedét. Olyan fontos bioak-
tiv anyagok is megtalalhatéak benne, mint a szaponin, a
flavonoid és a fenolsav, melyek csokkentik az egyes rakfajtak
kialakuldsanak a rizikojat, illetve a koleszterinszintet is.
Egylink sok lencsét, de ne csak tjévkor, hanem egész évben.
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Fotd: BAZANTH IvOLA FOTOMUVESZ

A kolté maganak irja a verseket, vagy a gondolatatain, érzésein
keresztiil masoknak is lizeneteket kdzvetit?

A legtobb versem egy gondolat vagy gondolatfoszlany kifejtése.
Elssorban 6nmagamnak irom, de amikor elkésziilok egy vers-
sel, prozaval, akkor boldogan tarom masok elé, hiszen addigra
kristalyosodik bennem, hogy méasoknak is {izenek altaluk.

A szerzdnek is tud 0j ilizenetet adni egy megirt mii?
Természetesen, ez sokszor van igy! Kénnyen lehet, hogy ma-
gamnak irom, hogy helyrerakjam a gondolataimat, dolgaimat,
kusza elképzeléseimet. Valoban megvilaglik olykor egy-egy
Osszefliggés, ami mar felvillant par éve is, de néha ismétel a
sors, hogy az ember lasson mas aspektusbdl is.

Megvaltozhat az életiink, ha minden nap egy-egy pozitiv iize-
netet olvasunk el?

Biztos vagyok abban, hogy igen, hiszen én is azzal a reménnyel
irok, hogy aki olvassa a verseimet, az megtaldlja benniik az
értéket. De nemcsak az én irasaimban, hanem mas mtvekkel is
miikodik, f6képp olyanokban, amelyek igazi értékeket rejtenek.
Amivel ,taplalkozunk” - féleg a reggeli, hajnali 6rdkban - az
meghatdrozza a napunkat. Abbdl tudunk adni, ami nekiink is
van! Van egyfajta 6semlékezet, amihez hozza tudunk nyulni, és
ez nem az ird, kéltd privilégiuma, hanem mindenkié.

Mindig hajnalban irsz...

Kevés kivétellel minden nap négykor kelek. Oriilok ezeknek
a hajnali érdknak. Néha nehéz kikelni abbdl az dlomlétbél,
kéjes, kellemes allapotbdl, amit egy puha agy és a szeretd tars
melegsége jelent. Viszont mikor mar a jobb labamat lehelyez-
tem a foldre és elindulok, lef6 a kavé, elhelyezkedek a karos-
székembe, amiben ott vannak az energidim, a tegnapom, a
holnapom. Erzem és tudom, hogy valami olyannal kezdem a
napot, ami tdlmutat rajtam, a raciondlis gondolkoddsomon.
Engedem, hogy az éjszakanak a varazsa, az alomvilagbdl at-
j6jjon valami olyasmi, ami segit érz6 embernek maradnom.
Ez nagyon mély lelki spiritualis utazasnak hangzik.

Szeretem a spiritualis kifejezést, barmennyire elcsépel6dott
a sz6 mostanaban. Szeretek bibelddni a szellemléttel, a 1élek-
kel, szeretem hinni, érezni, tapasztalni, hogy tobbek vagyunk,
mint test, bér, inak, izomzat. Tobbre sziilettiink, mint elvég-

% INTERJU «

Talan mi vagyunk
Isten alma

MESZAROS KAROLY 1RO, KOLTO. Nemrég jelent
meg verseskotete Eletigenlék cimmel. A kényvben
az illusztracio parja festmenyeinek részleteit abra-
zolia. Igy alkot telies egészet a kétet. Egyfajta pozitiv
eletérzést szeretnének atadni az alkotok, igy Iétre-
hoztak a kdzsségi médiaban az Eletigenld csopor-
tot is. Az alapgondolat az volt: ,ha merunk kérdése-
ket feltenni az életnek és meghalljuk a valaszokat,
akkor arra igent mondjunk, elfogadjuk, mert ezaltal
beteljesedik az a feladat, ami miatt itt vagyunk. Ha
ez megtorténik, akkor jobba lesz a vilag.”

zend¢ fizikai feladat, mint kotelesség, bubanat, mint kényszer-
palyan meneteld, sorsat megirt bicegd, vanszorg6 ember. Talan
mi vagyunk Isten alma...

Sok versedben irsz arrdl, hogy a pozitiv gondolatainknak terem-
téereje van, amely kihat a jelenre és a jovére is.

A pozitiv életszemlélet segit mindannyiunknak, mert ha az
életet ,,igenlem’, akkor arra mondok igent, hogy kaptam itt a
foldon egy szerepet. Botorsag lenne erre nemet mondani, mert
hiszem, hogy el6bb-ut6bb tgyis utolér. Fel kell vértezédni
hittel, reménnyel, szeretettel és egyfajta tudassal, ami sokkal
meélyebb a tanulhat6 tudasnal. Tapasztalom, hogy amikor
hasznalom ezt a tudast, utélag kideriil, hogy komoly szerepe
volt abban a logikai lancolatban, ami meghatdrozta szinte az
egész életemet.

Elhivatott tudatossagot érzek az életritmusodban. Ez aldott
teher vagy sorsszeriiség?

Azt nem tudom, hogy felismerjiik-e a sorsunkat!

De te talan mar felismerted, mert azon az dsvényen haladsz...
Szeretem ezt a sz6t, hogy talan! Nem szeretem kategorikusan
kijelenteni, hogy ez igy van, az meg tigy van! Ez nem bizonyta-
lansag, hanem tér annak, hogy amit ma kijelentek, az az eddigi
létezésemnek, tapasztalatomnak, egémnak - taldn szellemlét
suttogasanak — a kovetkezménye. Azt érzem, ha kategorikusan
fogalmazok, akkor lehet, hogy 6nmagamra zértam egyfajta ka-
put, holott az egész élet egy fejlédés. Folyamatosan valtozunk,
nem szeretném magamra zarni a ,mostot”. Nem a legerésebb
gy6z, hanem aki véltozni, valtoztatni képes és tud is, 6 fogja
épiteni a jovot, mert ismeri az alkalmazkodas képességét.
Milyen Mészaros Karolyt szeretnél latni par év malva?

Olyat, aki kotottségektol mentes és szabadabb. A mostanit
még olyan bilincsek kotik, amiket 6 rakott sajat magara. Ezek
régebben latszélagos biztonsagot adtak, de kidertilt, hogy sok
tajdalmat okoztak. Szeretnék hitelessé valni, aki nemcsak arrél
beszél, hogy hogyan lehet szabadon, j6l élni, hanem maga el6tt
is kristalytisztan latja, hogy minden nap, perc j6 valamire.
Tudom, hogy a miértjeimre mindig megvolt a vélasz és nem
is biztos, hogy mar fol kell tennem, hiszen az életem igazolja,
hogy éppen ott tartok, ahol tarthatok.

GyoégyHir Magazin
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Hogyan novelhet6 a kozépkoruak
varhato elettartama?

Minddssze egy orat kellene gyalogolnia naponta a 40 felettieknek ahhoz, hogy akar harom évvel
meghosszabbitsak a varhato élettartamukat - tették kozzé nemrég kutatasi eredmeényeiket

ausztral tudosok.

A mozgds egészségelonyei vitathatatlanok

= Az mar régdta ismert a szakemberek, orvosok elétt, hogy
a rendszeres mozgas szamos egészségvédo hatassal rendel-
kezik. Ezt a hatdst igazolta egy Gj kutatds is, amelyet a British
Journal of Sports Medicine koz6lt, és amelynek egyik fontos
megallapitasa, hogy a kozépkoru népesség legaktivabb negye-
de akar 5 évvel hosszabb életre is szamithat. S6t, megdobbentd
adatként az is kideriil a tanulmanybdl, hogy ha a legkevésbé
aktiv és a legaktivabb csoport élettartalmat hasonlitjuk ossze,
akar 11 év is lehet a kiilonbség!

A kutatok szerint azok tekinthet6k legaktivabbnak a 40
felettiek kozt, akik mindennap 160 percet gyalogolnak, lega-
1abb 4,8 km/6ra sebességgel. Ok 5 évvel hosszabb élettartamra
szamithatnak, vagyis az amerikai atlagéletkort tekintve 78,6 év
helyett 84 évig élhetnek.

Milyen hatdsai mérhetok a mozgdsnak?

2> A mozgisszegény életméd olyan komoly veszélyeket jelent,
hogy a WHO tanulmdnya szerint ma Eurépdban évente 600
ezer haldlhoz vezet a fizikai inaktivitds! A j6 hir viszont, hogy
a mozgds javitja a kozérzetet, erdsiti a vizizomzatot és — ami
nagyon fontos egy eloregedd tarsadalomban - megadja az idds
embereknek az esélyt egy ondllobb életre. Raaddsul bizonyitot-
tan csékkenti szémos betegség kockdzatdt, igy a szivbetegsége-
két, a stroke-ét, az elhizdsét, a cukorbetegségét, a vastagbél- és
mellrdkét és a depresszidét — Gsszegzi a tudnivalokat Nagy
Abonyi Andras mozgasterapeuta, gyogytorndsz. Ezeket az
oOsszefliggéseket érdemes sorra venni.

Kardiovaszkularis betegségek: az inaktiv embereknek
kétszer akkora esélyiik van szivbetegségekre, mint az aktivan
mozgoknak. A mozgas ugyanakkor megeldzheti a stroke-ot, a
magas vérnyomast, és koleszterinszintet is csokkenti.
Elhizas: a mozgashiany miatt sokkal tobb energiat visziink
be a szervezetiinkbe, mint amennyit elégetiink. Az életkor
novekedésével egyébként is novekvd testsuly a mozgassal
kordéban tarthatd.

Cukorbetegség: a korabban csak a 40 feletti korosztalyt fe-
nyeget6 2-es tipust diabétesz ma mar a fiatalabbakat is érinti.
Kialakulasara a rendszeresen kozepes vagy nagy intenzitast
mozgast végzéknek 30%-kal kisebb esélyiik van, mint az
inaktivoknak.

Daganatos megbetegedések: a fizikailag aktiv szemé-
lyeknek 40%-kal kisebb az esélyiik a vastagbélrakra, csokken a
mellrakkockazatuk, a magas intenzitdsi mozgas pedig hatasos
lehet a prosztatarak ellen.

Pszichés hatasok: a mozgds csokkenti a depresszid
esélyét, segit a stresszel valo megkiizdésben, a gyerekeknek jo
lehetdséget ad a szocidlis képességek fejlesztésére, a felnét-
teknek pedig javul az 6nértékelése a mozgas altal. Raadasul

www.gyogyhirhu

az aktivitas mas, egészségtudatosabb lépésekre is sarkall,
mint példaul az egészségesebb étkezés és a dohanyzasrél vald
lemondas.

Sosem késo elkezdeni

> A rendszeres mozgds és a megfelel6 életmod lehet az
egészséges Oregedés zdloga, és ez nemcsak azt jelenti, hogy igy
hosszabban élhetiink, de legaldbb ennyire lényeges, hogy jobb
mindségii élethez juthatunk. Kevesebb és késébb jelentkezd
betegséggel kell majd szembenézniink, tovabb megérizhetjiik az
ondlldsagunkat, késébb szorulunk mdsok tdmogatdsdra, és nem
utolso sorban kevesebbet kell majd a gyégyszerekre, kezelésekre
kélteniink — magyarézza a Eletméd Orvosi Kézpont mozgéste-
rapeutdja, gyogytorndsza.

- Sokakban felmeriil a kérdés, hogy pontosan mit is jelent
a megfelel6 életmad, illetve melyek azok a mozgdsformdk,
amelyek hatékonyak, és az esetlegesen meglévd betegségeikhez
is illeszthetok. Mindezen kérdésekre a komplex életmodfelmérés
sordn kaphatunk vilaszt, amely nem csak az adott fizikdlis, fitt-
ségi dllapotot térképezi fel, de eszkizis egészségi dllapotfelmé-
résre és csalddi, életvezetési anamnézisre is alapozza a szakérté
dlldsfoglaldst.

Tehat azoknak sem kell visszavonulét fajniuk, akik negy-
venes éveikig nem voltak az egészség bajnokai, hiszen még
ebben az életkorban is rengeteget nyerhetiink a személyre
szabott, hatékony, egészséges életmdddal.

’,
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Miert érzi mindig, hogy eéhes?

Mivel a szervezetink szamara az étel jelenti

az energiaforrast, teljesen termeészetes, hogy
ha egy ideig nem jutunk energidhoz, éhesnek
erezzik magunkat. De ha a gyomrunk szinte
folyamatosan korog, gyakran meég eves utan is,
ha sovargunk az étel utan, az tinet is lehet.

mindkét tipusu étel utdn. Lehetséges, hogy a szervezet igy
probalja meg ,,lekapcsolni” az agynak azt a miikodését,
amely a fesziiltséget okozza.

Etrend: Nem minden étel telit egyformdn, a legjobb
éhségcsillapitok leginkabb a fehérjék, példaul a sovany
husok, a halak, a tejtermékek, illetve a magas rosttartalmu
ételek, mint a zoldségek, gytimolcsok, hiivelyesek és a teljes
kidrlésti pékaruk. Ugyancsak nagyon fontosak a diofélék és

% KIEMELT AJANLATOK «

Hirdetés Hirdetés
22 EVE HATEKONYSAGAVAL BIZONYIT A Eg éSZSég es Ccso nto kat
étrend-kiegészitd Szeretne?
Sikeres TOZEGAFONYA-kivonatos Akkor ne csak a kalciumra figyeljen!
készitmény, 60x. 3 A csontoknak kalcium mellett ENEETE

Proantocianidin (PAC) hatdanyaga gatolja ] CRAH'{.::w
a hligydtban a baktériumok megtapada- R LZECAFONYA
sat. Sokaknak nyujtott mar segitséget.
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A kapszula pora kisgyermekeknek jog-
hurtba keverve adhato.

Kaphatd patikakban, bioboltokban,
a shop.pharmaforte.hu webaruhazban %

és telefonon: Tel: 06/30-2100-155

Az étrend-Kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges életmddot!

még sok mas tapanyagra is

sziikségiik van. Ezért az 6tszé- afclTria
Extra 50+

rés dijnyertes CalciTrio®

Extra 50+ valtozata kalciumon
feliil szamos mas tapanyagot is
tartalmaz. Kalcium mellett K2-,
K1-, C- és D-vitamint, magnézi-
umot, cinket és mangant.

Etrend-kiegészits, mely nem helyettesiti a vegyes

www.calcitrio.hu étrendet és az egészséges életmddot.

Hirdetés

OXIGEN KONCENTRATOR
Oxigén terapia otthona kényelmében
Tamogassa immunrendszere miikodését

Hirdetés

Arthrevin UC-I1° porckészitményt és tomjénfa (Boswellia)
kivonatot tartalmazo étrend-kiegészité kapszula mangannal

Ezek lehetnek az okok

Cukorbetegség: Testiink az ételben talalhat6 cukrokat
gliik6zza alakitja, ami tulajdonképpen az tizemanyagunk.
Cukorbetegség esetén azonban a glitkéz nem jut el a sej-
tekig, hanem kiiiriil a vizelettel, ami miatt az az érzésiink
tamad, hogy tobbet kell enniink. A diabétesznek a névekvé
étvagy mellett mas tiinete is lehet, mint példaul a nagyfoka
szomjusag, a gyakori vizelés, a lataszavarok, a kimeriiltség.
Alacsony vércukorszint: Amikor nagyon alacsony
szintre esik a glitkdz, tigynevezett hipoglikémia kovetkezik
be. Ez leginkabb a cukorbetegeknél fordul el8, de mas beteg-
ség is okozhatja, mint példdul a majgyulladds, a vesebetegsé-
gek, a hasnyalmirigy bizonyos daganatos megbetegedése, és
a mellékvesét, valamint az agyalapi mirigyet érint problé-
mak. A hipoglikémias sokkot atélé személy akar részegnek
is tlinhet, és jellemz6 lehet rd a gyors, erds szivdobogas, a
sapadtsag, az izzadas, a reszketés, és hanyinger vagy erds
¢éhség is ratorhet.

Alvashiany: Ha nem alszunk eleget vagy megfelelé mi-
ndségben, az hatdssal van az éhséget kontrollalé6 hormonok,
féként a leptin termel6désére is. A rosszul alvo személyek
nagyobb étvaggyal szamolhatnak, és azzal, hogy
lassabban fogjak megtapasztalni a teltségérzetet.
Jobban fognak vagyni a zsirosabb, magasabb ka-
lériatartalmu ételekre. Az alvAsmegvonas tovabbi
jele lehet a nappali faradtsag, a hangulatingado-
zas, az Gvatlansag és a

sulygyarapodas. o # -

Kezeletlen stressz: \:- ﬁ‘f Y 1

A tartos és nem feldol- i -
gozott stressz hatdséra e S
nagy mennyiségii kortizolhormon —
termel6dik, amely tobbek kozt megns-  ©
veli az étvagyat. Sok ember azt tapasz- |
talja stresszes idészakokban, hogy
sovarog a cukros vagy zsiros, esetleg
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a novényi olajok (péld4ul a napraforgéolaj), amelyek csok-
kentik a koleszterinszintet és segitenek a jollakottsagérzés
elérésében.

Pajzsmirigyproblémak: Ha a pajzsmirigy tulmukodik,
annak jele nem csak az izgatottsag, a gyors pulzus, az erds
izzadas lehet, de az alland6 szomjlsag és az éhségérzet is,
amelyre jellemzd, hogy jé étvagyu étkezés mellett is fogyhat
a beteg. (Ellenben pajzsmirigy-alulmiikdésnél normal
étkezés mellett is hizhat.)

Leptinrezisztencia: A leptin egy olyan hormon, ami
informdciot ad a kozponti idegrendszernek a szervezet
taplaltsagi allapotardl. Osszetett katabolikus hatéssal ren-
delkezik: csokkenti a taplalékfelvételt és a teststlyt, néveli az
anyagcserét. Ha ez a folyamat valahol sériil, akkor novekvé
étvaggyal, silygyarapodassal és tulsullyal lehet szamolni.

Megnovekedett étvdgy és hizds
= Gyakran azzal fordulnak orvoshoz a pdciensek, hogy
szinte mindig éhséget éreznek, esetleg mdr tobb kilot felszed-
tek, vagy éppen nem tudjdk leadni a tulsulyt. Ilyenkor fontos,
hogy kikérdezziik ket a tiinetekrdl, a meglévo betegségekrdl,
hiszen példdul a hormondlis betegségek gyakran egyiittesen
vannak jelen, és a szervezetben minden mindennel Ossze-
fiigg. - ismerteti dr. Mutnéfalvy Zoltan endokrinolégus,
koros elhizasra szakosodott specialista.
Ha megsziiletik a diagnozis és kideriil, pontosan mi-
lyen probléma dllhat a tiinetek mogott, donthetiink
. a kezelésrdl. Azt érdemes tudni, hogy az életmdd-
valtds minden esetben része a kezelésnek. A
testsuilycsokkenté étrend osszedllitdsdban diete-
tikus segithet, az edzések felépitésében moz-
gdsterapeuta adhat
irdnymutatdst
és optimdlis
esetben az
e életmédorvossal
= egyiitt tudjuk kidolgozni
azt a kezelési tervet, ami
nem csak a tdlsulyt, de
az esetleges alapbeteg-
séget is kezeli.

GyoégyHir Magazin

AZ OXIGEN EREJEVEL!

és C-vitaminnal

Arthrevin

. B Egyediilallo 6sszetétel
e természetes kollagén

" ) (e 5= tartalommal

= egyszer(i hasznalat

= negativ ion funkcié

= 1 év garancia

* Forgalmazza: Patika Pack Kft.

= Tel.: 06 1 450-0897

* www.patikapack.hu

Az étrend-kiegészit6 fogyasztdsa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vdltozatos,
vegyes étrendet és az egészséges életmddot.
A Sager Hiiségprogrammal kapcsolatos tovabbi informdciokért Iatogasson el honlapunkra,

Gydgyhatds természetesen!

THUASNE

Véndas elégtelenségben szenved?
Szeretné megorizni labai frissességét,

A Thuasne cég tobb, mint 175 évre visszanyulé tapasztalatainak
koszonhetden a Venoflex gydgyharisnydk, harisnyanadragok kialakitasa
maximalisan megfelel az orvosi és gydgydszati kovetelményeknek. '

Viselésiik kényelmes, kiilonb6z6 kompresszios erésségben kaphatok.

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

Viselje a Venoflex kompresszios harisnydkat 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

DE-2AW ahol artrézisos betegek szimdra javasolt gyégytorna gyakorlatokat is taldl: www.arthrevin.hu
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A kockazatokrdl olvassa el a haszndlati itmutatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!

Orvostechnikai eszkoz
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Reumas csomok: mi a teendo?

= A bdr alatt tapinthat6 puha vagy félkemény lagyrész-
képletek, reumas csomok a krénikus sokiziileti gyulladas -
vagy latinul rheumatoid arthritis (RA) - jellegzetes tiinetei.
Tobbnyire a betegség elérehaladottabb szakaszaban jelennek
meg, sokszor a rosszabb prognozisra utalva, az immunrend-
szer gyulladdsos reakcidjanak kovetkezményeként.

A rheumatoid arthritiszrdl diohéjban

= A sokiziileti gyulladds egy autoimmun megbetegedés,
ami legtobbszor lassan, fokozatosan alakul ki, idészakos
felldngoldsokkal. A betegség az iziileti belhdrtya gyulladdsat,
végsé soron pedig a porc, a szalagok, késébb a csontos képletek
kdrosoddsdt okozza, emellett azonban belszervi szovédmé-
nyeket is el6idézhet — tudtuk meg Dr. Kiss Csabatél, az
Immunkézpont reumatolégusatol.

A betegek kezdetben csak a kéz vagy a 14b kisiziileteiben
éreznek fajdalmat, késGbb a csuklo, boka, konyok, a térdek
és vallak is érintetté vélnak. A gyulladt iziiletek megduzzad-
nak, érzékenyek lesznek, a felettiik 1év6 b6r meleg tapintata.
A gyulladésra jellemzd, hogy éltalaban szimmetrikusan
jelentkezik, tehat mindkét testfélen kialakul. Gyakori, hogy
a betegek faradékonysagrol, rossz kozérzetrdl, gyengeségrol
és ébredés utani iziileti merevségrél szamolnak be.

Az életmindség romldsanak megakadalyozasa érdekében
fontos mihamarabb szakorvoshoz fordulni, mert kezelés
nélkiil az érintett {ziiletek deformalédnak, kontraktirak ala-
kulhatnak ki és az izmok is elgyengiilnek. Mindez az iziilet
mozgasterjedelmének stlyos csokkenését eredményezi.

Reumds csomdk

= A sokiziileti gyulladas egyik jellegzetes tiinete a reu-
mas csomok (nodulusok) megjelenése is, amelyek a betegek
30-40%-4anal alakulnak ki, altalaban tobb évvel az iziileti
panaszok megjelenését kovetGen. A jol koriilhatarolhatd,

A reumas csomok jellegzetes, bar altalaban
artalmatlan tinetei a sokizlleti gyulladas-
nak. Mi a teenddnk a bér alatt megjelend
kisebb-nagyobb elvaltozasokkal?

husszint csomok f6ként a végtagok feszitd oldalan, jel-
lemz8en a nyomasnak vagy traumanak Kkitett teriileteken
(konyok, ujjak, alkar) jonnek létre. Az agyhoz kotott vagy
toldszékes betegeknél a sarok, az Achilles-in, a fej hatso
része, a csipé és a keresztcsont gyakran érintettek; szem-
tiveget visel6knél pedig az orrnyeregben is kialakulhatnak
elvaltozasok.

Ugyanakkor a csomok mds, nem tipikus testtdjakon (pl.
hangszalakon, a tiidében, a szivben) is megjelenhetnek be-
folyasolva a szervek mikodését. A csomok mérete véaltozo:
néhany milliméterestd] egészen tobb centiméter atmérdig
terjedhetnek. Altaléban nem okoznak féjdalmat, inkdbb
esztétikai problémat jelentenek a betegek szamara, bar rend-
kiviil kellemetlenek lehetnek. Ha ugyanis aktiv gyulladas
vagy mogottes struktira (pl. ideg, in, csonthartya) kozelé-
ben talalhatok, akkor fdjdalmat is okozhatnak; esetenként
kifekélyesedhetnek.

El6fordulhat, hogy a konyokben kialakul6 csomé miatt
a beteg képtelen kiegyenesiteni a végtagot, vagy fdjdalmat
okoz szamara az asztalon, széken val6 megtamaszkodas.

RHEUMATOID ARTHRITIS

Nem igényelnek specidlis kezelést

= A reumds csomok altaldban jéindulatuak, amelyek a
legtobb esetben nem igényelnek specialis kezelést, elegend6
a betegség kontrollalasa. A kezelésnek ellendlld, fert6zott
vagy fajdalmat, mozgaskorlatozottsagot okozd, nagyobb
méretli csomok esetében kortikoszteroid injekcidk alkalma-
zasa vagy a csomok sebészeti eltavolitasa johet szoba. Sajnos
azonban még ennek ellenére is szamithatnak a betegek a
csomok kitjulasara.

- Bér a reumads csomok tobbnyire artalmatlan és
fajdalommentes elvaltozasok, ha a sokiziileti gyulladassal
diagnosztizalt beteg Gjabb bér alatti elvéltozast, csomot
fedez fel a testén, mindenképpen jelezze kezel6orvosanak,
hiszen mds mogottes okok (pl. kdszvény, kalciumlerakodas)
is meghuzodhatnak a hattérben - hivja fel az érintettek
figyelmét Dr. Kiss Csaba.

GyogyHir Magazin
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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.

» Actimove

h TaioArtive

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-
sziink csokkenteni a felmeriil6 fajdalom érzetet és tamogatni
Ont, amik minden korosztaly szdmédra gondoskodast bizto-
sitanak. Felndtteknek és az idGsebb korosztaly szamara is.

Patika Pack

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

,CUKORBETEG” FELNOTT SZILIKON KARKOTO, MAGYAR FELIRATTAL
FLEXIBILIS MUANYAG KARKOTO ,CUKORBETEG VAGYOK” FELIRATTAL, TOBB SZINBEN.

Szélessége 13 mm, vastagsaga 3 mm, belsé atmérdje 65 mm.

I A cukorbetegség a mindennapi élet szamos teriletére hatassal van,
és kildnleges odafigyelést igényel. A cukorbeteg karkotok azonban
nemcsak praktikus eszkdzok, hanem stilusos kiegészitdk is, amelyek
életmentdk lehetnek vészhelyzet esetén.

Ezek a karkotdk arra szolgdlnak, hogy baleset vagy rosszullét esetén
azonnal tajekoztassak a kdrnyezetet a visel6 egészségi allapotarol.

B A modern cukorbeteg karkot6k mar nemcsak a funkcionalitasra,
hanem a design-ra is nagy hangsulyt fektetnek.

B Gondoskodjon szeretteirdl, vagy akar sajat magarol egy cukorbeteg
karkotdvel - kicsi befektetés, amely nagy biztonsagot nyujthat!

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

Patika Pack




WARMIES

melegité pliiss parnak

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

A plissék konnyen felmelegitheték a haztartasi mikrohullamu sitében, igy minddssze né-
hany percre van sziikség ahhoz, hogy a plissbardtunk meleg legyen és készen dlljon a
kényeztetésre. Az egyszeri hasznalat teszi 6ket idedlis ajandékka mind a fiatalabbak, mind
az idésebbek szamara.

A WARMIES kinalata széles valasztékot kindl kisallatoktél kezdve figurakon at parnakig, igy
mindenki megtaldlhatja a sajat stilusahoz és izléséhez ill§ pliissbaratot. Az egyedi karakterek
és designok teszik ezeket a melegithetd plissoket még kiilénlegesebbeé.

A WARMIES plissok tokéletes ajandékok lehetnek szinte minden alkalomra. Legyen sz szi-
letésnaprol, karacsonyrol, vagy csak egy apro kedvessegrol, ezek a plissbardtok garantdltan
mosolyt csalnak az arcokra és meleget hoznak a szivbe.

Forgal : Patika Pack KFt. « 1139 Budapest, Uteg u. 49. « Z&ld szém: +3680 200-351 .
orgalmazza: Patika Pac udapest, Uteg u old szam Pa tlkaPack

Telefon: +3671 450-0897 e patikapack@patikapack.hu « www.patikapack.hu



