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CalciTrio Extra 50+

Komplex készitmény az
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D-vitamin
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C-vitamin

i 100 mg’*
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Komplex 6sszetétel

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

» D-vitamin: segiti a kalcium felszivodasat. alkotoeleme. A testinkben levd

» Ki- 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 megdrzé-
séges kollagénképzédést. séhez.
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A hideg téli estéken vagy a stresszes napokon mindenki vagyik egy kis kenyez-
tetésre és melegségre. A WARMIES nev( melegithetd pliissjatékok 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 plussok konnyen felmelegitheték a haztartasi mikrohullamu sitében, igy minddssze né-
hany percre van sziikség ahhoz, hogy a plissbaratunk meleg legyen és készen alljon a
kényeztetésre. Az egyszeri hasznalat teszi ket idedlis ajandékka mind a fiatalabbak, mind
az id6sebbek szamara.

A WARMIES kinalata széles valasztékot kindl kisallatoktél kezdve figurakon at parnakig, igy
mindenki megtaldlhatja a sajat stilusdhoz és izléséhez ill6 plissbaratot. Az egyedi karakterek
és designok teszik ezeket a melegithetd plissoket még kiilonlegesebbé.

A WARMIES plussok 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.

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

Enyhe léguti fert6zés is

belobbanthatja az asztmat szinmiivésszel
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Epilepszia: mi a teendo?

Szent Balint (Valentin) nem csak a szerelmesek
mentora, de az epilepsziasok védészentje is, februar
14-e ezért az epilepszia vilagnapja.

Az epilepszia az agy olyan miikodési zavara,
melynek soran elektromos talmikodés alakul ki,
bizonyos agysejtek gatlasuk aldl felszabadulnak.
Ennek kovetkezményeként elektromos kisiilések,
illetve kisiilési hullamok keletkeznek, melyek tudat-
zavarban (akdr eszméletvesztésben), zavartsagban,
izomgorcsben, vizelet/széklettartasi képtelenségben
nyilvanulnak meg.

Magyarorszagon mintegy 60 ezer ember él
egyiitt epilepsziaval, a leggyakoribb krénikus neu-
rolégiai betegséggel. A sok szempontbdl rejtélyes
allapotot egyre nagyobb aranyban lehet rohammen-
tessé tenni gyodgyszerekkel, illetve meggyogyitani
miitéttel.

Hogyan segithetiink? Az elsé és legfontosabb
teend6 meggy6zGdni arrdl, hogy a beteg testi épsé-
gét semmi sem veszélyezteti. Legtobbszor elég, ha a
beteget oldalara fektetjiik (stabil oldalfekvés helyzet),
megnézziik, hogy szabadon lélegzik-e, feje ald egy
parnat helyeziink, ruhdjat megoldjuk. Fontos, hogy
ne rogzitsiik, mozgasaban ne korlatozzuk, elég, ha
biztositjuk, hogy a réngasok miatt ne sériiljon. Erde-
mes ezért az epilepszias beteg kozelébdl eltavolitani a
veszélyes targyakat. A beteg allapota az esetek nagy
részében teljesen magatol rendezédik. Amennyiben
nem a szabadban keriil sor a rohamra, segit a megfe-
lel$ oxigénellatas biztositasa is, az ablaknyitas.

A legsegitékészebb ember is tobbet drthat, mint
amennyit haszndl, ha pl. a nyelv elharapasanak meg-
akadalyozasara valamilyen eszkozt tesz a rohammal
kiizd§ szajaba. Ez konnyen sériilést okozhat, ezért
mindenképpen keriilendé. Amennyiben kozterii-
leten vagyunk tanti a rohamnak, varjuk meg, amig
a beteg magahoz tér, és ajanljunk fel segitséget a
hazajutashoz.

Hollauer Tibor
[fbszerkeszté




¢ HIRZONA <

/
DAGANATOS BETEGSEGEK

Innovativ eljaras
a rakos betegek
kezelésében

A Szegedi Tudomanyegyetem
(SZTE) orszagos szinten ki-
emelkedo szerepet tolt be az
innovativ orvosi médszerek
alkalmazasaban, kiilonosen a
daganatos betegségek keze-
lésében.

Az intervenciés onkolégia
viszonylag fiatal tudoményég,
mely Uj tdvlatokat nyit a daganatos
betegségek kezelésében. Ezek a mi-
nimélisan invaziv eljarasok képalko-
t6 diagnosztikai eszkdzok, példaul
ultrahang, CT és MRI segitségével

Az elektrokemoterapias eljarast Sze-
geden mar évek 6ta alkalmazzak. Ez
az elektromos impulzusok segitsé-
gével nyujt célzottabb és hatéko-
nyabb terapidt a betegeknek.

Ldzdr Gyérgy, az SZTE dékénja
hangsulyozta: az intervencids radio-
|6giai eljarasok ardnya az onkolégiai
kezelések kozott vilagszerte ndvek-
szik. Szegeden is az intervencios on-
kologia fejlesztésére és széles kori
alkalmazasara torekszenek, hiszen
ez a modszer képezi a jov6 egyik
meghatarozé pillérét a daganatos
betegek kezelésében.

Oldh Judit, az SZTE Onkoterapias
Klinikdjanak vezetdéje kifejtette: az
onkoldégiai kezelések ma mar nem-
csak a tulélés meghosszabbitasara
és a tiinetmentességre fokuszalnak,
hanem a betegek életminéségének
javitasara is. Ravilagitott, hogy a be-
tegek szamara sokszor az életminé-
ség, a fliggetlenség és az 6nellatas
képessége fontosabb, mint az élet-
tartam puszta meghosszabbitésa.

A jovOben ezért még nagyobb
hangsulyt kell fektetni a betegek
és hozzétartozoik bevonasara a
kezelési dontésekbe, figyelembe
véve az egyéni célokat és kockaza-
tokat. Céljuk, hogy a kezelések ne
csak hatékonyak, de kiméletesek is
legyenek, igy a betegek kevesebb
mellékhatdssal, jobb életmin&ség-
ben élhessék meg a betegséggel
toltott idot.

~

végzett beavatkozasokat jelentenek.
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INNOVACIO

Az oregedéssel jaro agyi érelvaltozasok
kezelésére keresnek 0j lehetoségeket

A Szegedi Biolégiai Kutatokozpont kutatécsoportja a Stem Cell Resarch & The-
rapy folydiratban ismertette az agyi keringés - betegség vagy dregedés soran
bekdvetkezo - sériiléseinek kivédésére iranyulé kutatasanak eredményeit.

Az 6regedés egyik legsulyosabb kévetkez-
ménye a kognitiv hanyatlas, amely az agyi
hajszalerek diszfunkcidjaval jar egyiitt. igy az
agyi érrendszer helyreadllitdsa egészségesebb
agymUkodést eredményezhet.

Az agyi belsé kornyezet dinamikus allan-
dosaganak fenntartasahoz elengedhetetlen a
neurovaszkuldris egységet alkot6 neuralis és
vaszkularis sejtek 6sszehangolt mikddése. Ez
a neurovaszkularis egység két f6 funkciéjaban
nyilvdnul meg: a neurovaszkularis csatolds
pontosan az energiafelhasznélashoz igazitja
a vérellatast, a vér-agy gat pedig szigorian
szabalyozza a vér és az agyszovet kozotti
anyagtranszportot. E funkciok sériilése sulyos
kovetkezményekkel jarhat: az 6reged6 agy
elvaltozasaiban és a legtobb idegrendszeri
megbetegedés kifejlédésében szerepet jatszik
az agyi erek miikddésvesztése.

KUTATAS

Az ilomunka noveli a korai halal kockazatat

Egy Gj kutatas eredményei alapjan
ideje lehet egy kis mozgast is beik-
tatni a mindennapokba a sok iilés
mellé - a sziv- és érrendszeri okok-
bol bekovetkez6 halalozas kocka-
zatat ugyanis akar 34 szazalékkal is
novelheti, ha valaki rendszeresen
iilomunkat végez.

Ujabb rossz hirt kaptak, akik a mun-
kajuk miatt sokat tlnek: egy friss tajvani
kutatds szerint a rendszeres tGilémunka 16
szazalékkal néveli meg a barmilyen okbol
bekovetkezd haldlozas kockazatat.

Az érrendszeri sériilések kijavitasaban fon-
tos szerepet toltenek be az erek belsé felszi-
nét borité lapham elédsejtjei. A kutatédcsoport
felfedezte, hogy az el6regedo sejtek eltavoli-
tasaval fokozhaté az el6dsejtek beépiilése az
agyi érhaldzatba, valamint az altaluk kivaltott
szdveti regeneracio. Az eredmények Uj tera-
pids lehetéségeket nyithatnak az 6regedés a
vele kapcsolatos megbetegedések kdvetkez-
tében kialakul6 érsériilések kezelésére.

A tanulmény megallapitasai kozé
tartozik az is, hogy a sziv- és érrendszeri
megbetegedések miatti haldlozas kocka-
zatat mar 34 szazalékkal noveli meg az, ha
valaki tobbnyire Glémunkét végez.

Amikor kezdetét vette a vizsgalat,
egyik résztvevének sem volt diagnoszti-
zalt kardiovaszkuldris megbetegedése.

Akad azért egy jo hir is a fentiek utan.
A megallapitasok szerint ugyanis azok,
akik kombinaltak az Gl6- és alldmunkat,
legalabbis id6nként mozogtak egy ke-
veset, azoknal nem volt megfigyelhetd a
korai halalozas kockazatdnak novekedése.

Szintén fontos a rendszeres tl6mun-
kat végzd egyéneknél, hogy maguk is
csokkenthetik a vazolt kockazatokat, ha
munkaidén tul legaldbb 15-30 percet
mozognak.

A tanulmany szerzgi azt is megjegyez-
ték, hogy mér a munkahelyi véltoztatasok
is j6 hatassal lehetnek a munkavallalék
egészségére; ide sorolhatok példaul az
alléasztalok, valamint lehet6ség a fizikai
aktivitasokra. A folyamatban levé mole-
kularis, szovettani és egyéb vizsgalatok
tovabbi értékes informaciokkal szolgal-
hatnak.

GyoégyHir Magazin

& ASZTMA &

Enyhe léguti fertozés is
belobbanthatja az asztmat

Tipikus nathas tinetekkel, tisszogessel, orrfolyassal kezdddik, majd néhany nap elteltével
sulyos neheézlégzesseé alakul az enyhe megfazas. Ha valaki asztmas, még jobban kell figyel-
nie a megel6zésre, kezdeti tinetekre és kezelésre.

Erzékeny légutak

= Azasztma kronikus betegség, mely a légutak allandd
gyulladdsaval jar. Emiatt a légutakat borité nyalkahartya

a nem asztmasokhoz képest joval érzékenyebben reagal

a kiilonboz6 kiils6 hatasokra. Mig egy egészséges ember
szervezetét nem viseli meg oly nagymértékben, ha magas a
légszennyezettség, dohanyfiistos helyen tartdzkodik, vagy
a szabadban magas pollenkoncentraci6 idején, az asztmas
betegeknél ezek a kiils6 hatdsok akar rohamot is provokal-
hatnak.

Ez torténik akkor is, ha a 1égutakba kérokozok (virusok,
baktériumok) keriilnek. Az érzékeny, gyulladasban 1évé
nyalkahdrtya védtelenebb és fokozottan reagal a betolako-
dokkal szemben.

Kohogés vagy asztma?

2 Alegjellemzébb tiinet, hogy a nétha kezdeti jeleit ko-
vetben a betegeknél erds kohogés kezd6dik, melyet egyarant
okozhat a léguti fert6zés is, de lehet az asztma rosszabboda-
sanak jele. Ahhoz, hogy ezt el tudjuk donteni, a peak-flow-
meter néven is ismert csicsdramlasméré rendszeres haszna-
latat javaslom a betegeknek — mondja
DR. POTECZ GYORGY], tiidégyogydsz, allergolégus.
Ezzel a késziilékkel pontosan mérni tudjuk, hogy a lég-
utak beszikiilése milyen mértékii. A beteg az adott értékhez

Hazankban is terjed a kinai virus

> Legtdbbszor enyhe megfazasos tlineteket okoz
a human Metapneumovirus (hMPV), amely nem

Uj kérokozo, 2001-ben fedezték fel — hivtak fel a
figyelmet a Semmelweis Egyetem Pulmonoldgiai
Klinikajanak szakemberei annak kapcsan, hogy
sajtohirek szerint Kindban terjed ez a virus.

A hMPV minden életkorban eléfordulhat, de a
leggyakoribb a gyermekeknél és idésebbeknél. A
korokozo terjedésében a cseppfert6zés (emberrdl
emberre pl. kohogéssel, tlisszentéssel) és a kdzvetlen
kontaktus jatszik f6szerepet. Az 5-9 nap lappangasi
idét kdvetden a léguti fertézés tiinetei altalaban
egy hétig tartanak. A fert6zés legtdbbszor enyhe,
~megfazasos” tiineteket okoz. Ritkén, a legyengilt
immunrendszer( betegeknél okozhat sulyosabb
[éguti hurutot, tudégyulladast, nagyon sulyos
esetekben akar |élegeztetés is sziilkségessé valhat.
Krénikus léguti betegségben (asztma, COPD)
szenvedOknél az alapbetegség akut fellangoldsahoz
(exacerbacidjahoz) vezethet.

www.gyogyhirhu

Mikor forduljunk orvoshoz?

> Gyerekek esetében, ha szinte szlinni nem akar6
kohogése jelentkezik, féként éjszaka.

> Ha a kohogés valadék felkohogésével jar.

> Ha a tiinetek egy hétnél tovabb tartanak.

> Ha az asztmaakcidterv ezt irja eld.

tartozo tennivaldkat kikeresi az asztmaakcidtervbél és kove-
ti az ott leirt utasitasokat. Ha a leirtaknak megfelel6en szedi
a gyogyszereit, akkor meg tudja el6zni az asztma stlyosbo-
dasat. Asztmaakcidtervvel minden diagnosztizalt asztmas
betegnek rendelkeznie kell, azonban ha bizonytalanok
vagyunk, akkor keressiik fel kezelorvosunkat személyes
konzultacidra vagy hasznaljuk a telemedicina nyujtotta le-
hetdséget, igy a tavolbdl is van lehetdség az asztma akcidterv
gyors médositasara.

Hogyan eldzhetjiik meg?

= Az 6szi-téli id8szakban gyakori 1éguti fert6zések ellen
a jol ismert lépéseket tegylik meg mindenképp: az alapos
kézmosas, a zsufolt helyek keriilése segithet. Ne latogassuk
beteg ismerGseinket, a gyerekeket is figyelmeztessiik ra,
hogy ne igyanak példaul k6zos poharbdl, mert igy kony-
nyen atadhatjak egymasnak a betegségeket. Az asztmasok
influenza elleni véddoltassal is csokkenthetik a stilyosabb
szovédmények kockazatat.

Az asztma folyamatos kezelést igényel, a betegnek a
kezel6orvos altal eldirt adagban és rendszerességgel szednie
kell a gyogyszereit. A fenntartokezelés fontos, mert csak igy
biztosithaté a légutak gyulladasdnak tartés mérséklése. Jol
kontrollalt asztma mellett kisebb annak a kockazata is, hogy
a léguti betegségek hatasara belobbanjon az asztma.
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Mit mond a tudomany

az idojaras okozta panaszokrol?

=> Egy kutatds alapjan a megkérdezett paciensek 92
szazaléka az esds vagy hideg id6hoz kapcsolja a kronikus
panaszait. A leggyakrabban az iziileti gyulladasok fellango-
lasat szoktak emlegetni az id6jaras viszonylatdban. KODAK
ADRIENN, a Sherlock Rehab humankineziolégusa, reha-
bilitacids terapeutaja egy rovid attekintést ad a tudomdany
jelenlegi allaspontjardl.

Nem is olyan ritka jelenség

A témaban szamos kutatast végeztek:

1. Redelmeier & Tversky a gyulladdsos fajdalom intenzitasat
vizsgélta a légnyomas, hémérséklet, paratartalom véltozasanak
Osszefliggésében egy olyan modszerrel, ahol a vizsgalt sze-
mélyek maguk rogzitették a fajdalomszintet. Erdekes médon
semmilyen kapcsolatot nem taléltak a vizsgalt tényezok kozott.
2. Egy masik kutatds a hdmérséklet, a légnyomas és a csa-
padék hatasat vizsgalta, de szignifikins kapcsolat egyediil a
novekvo légnyomas és a kéziziileti fajdalom kozott volt, az is
kizardlag nok esetében.

3. Egy Angliaban végzett tanulmany szerint azokon a napo-
kon, amikor melegebb volt az id6 és tobb a napsiitéses 6rak
szama, kevesebb fdjdalmat jeleztek a vizsgalt alanyok, mint a
hidegebb, kevésbé napos idészakokban. Tudjuk viszont, hogy
a kevesebb idejli napsiités jol korrelal a depresszi6val, a szo-
rongassal és a pszichoszomatikus tiinetek megjelenésével. Igy
tehdt a borus idében novekvé fajdalomintenzitas inkabb mas
tényezok kovetkezménye.

Kellemetlen id6, kinzo fejfdjds?

=  Azidéjarashoz kapcsolt masik gyakori kellemetlenség a
migrén. Egy német tanulmany szdz migrénes beteget vizsgalt,
de semmilyen igazolhat6 hatasat nem mutattak ki az idGjaras-

nak a migrén gyakorisdgara vagy stlyossagara nézve. Ha az
egyéneket tekintjiik, akkor a paciensek 13 szazalékanal bizo-
nyithatéan befolyasolta a migrént a hémérséklet, a légnyomas
és a paratartalom.

Ezek szerint mindez csak babona?

= Ugy tinik, hogy a krénikus fdjdalmat nem befolyasolja az
idéjaras, vagy csak nagyon specidlis kériilmények kézott. Ha
mégis Gsszefiiggést vélink felfedezni, az nem tud tisztan, koz-
vetleniil ok-okozati lenni, szamos mas tényez0 is kozrejatszik.
Van néhdny elmélet, ami megprobal logikus magyardzatot
adni az id8jards és a fajdalom vélt kapcsolatara. Amikor a
légnyomas leesik a kornyezd levegd kevesebb erével fesziil
neki az iziileteknek, a szalagok tagulnak, kinyuilnak, ami végiil
nagyobb nyomas ald helyezi az érintett iziiletet. Ez magyaraz-
hatja a gyulladasos iziileti fajdalom fokozddasat.

Szoveteink zsugorodnak és nyulnak

= Van egy egészen 1 kutatasi metddus is, ami a fascia
oldalardl kézeliti meg a kérdést: széveteink éppugy reagélnak
a hémérsékletvéltozasra, mint mas szerves vagy épp szervet-
len anyagok, targyak, feliiletek: hidegre az aszfalt zsugorodik,
melegre megnyulnak a vezetékek. Kénnyen megfigyelhetjiik
ezt magunkon is: az a gytiri, ami nyaron pont j6, télen szinte
leesik az ujjunkrol.

Nincs egyértelmt bizonyiték arra, hogy a fdjdalom in-
tenzitasanak novekedése valoban a meteoroldgiai tényez8k
szerint alakulna. Egy sor egyéb tényezs is befolyasolhatja a
fajdalomszintet, mint az alapbetegségek, korabbi traumak,
fogékonysag, hangulat, életmdd és az a tény, hogy hajlamosak
vagyunk altalanositani. Kodak Adrienn szerint mindenféle-
képp érdemes keresni a megoldast a fajdalom kezelésére akar
Oner6bol, akar szakember segitségével.

GyoégyHir Magazin
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A fitesi szezon buktatoi

A f(itési rendszerek belizemelésével szamos olyan beltéri allergén kerilhet a levegébe, ami
panaszt okozhat az allergiasok szamara. A beltéri levegd mindségenek az sem tesz jot, hogy
a fltési szezonban sokan igyekeznek megdvni otthonaik melegét, és a flitési koltségeket is
szeretnék minimalizalni, ezért ritkabban és rdvidebb ideig szelléztetik a lakotereket.

Alacsony pdratartalom

=>»  Sokan alig varjak, hogy a hidegebb id6 beallta-

val bekuckdzhassanak meleg otthonaikba egy bogre tea
kiséretében. A kandallok és cserépkalyhak, radiatorok és
gazkonvektorok jolesé melege azonban allergias panaszaink
felerésitésével is jarhat.

- A fiités tobbféle moédon befolyasolhatja az allergidsok
panaszait, tobbek kozott szarazza teszi a beltéri leveg6t, ami az
orrnyalkahdrtya és a torok szarazsagahoz is vezethet. Ez azért
probléma, mert a nyalkahartya meggatolja a kérokozok atju-
tasat, és a mirigyei altal termelt valadék elpusztitja a mikroor-
ganizmusok jelentds részét. Fontos 6rzé-védd funkciot tolt be
a betegségek és fertdzések kapcsan — mondja DR. HIDVEGI
EDIT gyermek- és feln6tt-tiid6gyogyasz szakember.

A kiszaradt orrnyalkahdrtya érzékenyebbé valik a bel-
térben talalhaté allergénekre is. A folyamat ellenstlyozasara
a rendszeres HEPA-sziir6vel ellatott porszivéval torténd
takaritds, a gyakori nedves portorlés, a béséges folyadékbe-
vitel és a levegd pdrasitasa is j6 megoldas. Ezen feliil javasolt
a gyakori sds vizes orrmosas, amivel a nehezen elérhet6
helyekrél is eltavolithatok az allergének, és csokkenthetSk a
léguti allergidk gyulladasos tiinetei. Az orrmosas hatékony-
sagat rengeteg tudomdnyos bizonyiték tamasztja ala, ezért
hasznalatat szimos szakmai ajanlds javasolja.

A fiitési szezon nyertesei: a poratkdk

= A Dbeltéri allergének toplistdjan el6kel6 helyen szerepel
a poratka is. Allergids panaszainkat a beszaradt és mikro-
szkopikus mérettire széttoredezett tiriilékében 1évé fehérje
okozza, ami 1égti és bértiinetek formdjaban nyilvanul meg.
- Mivel a poratka leginkdbb a meleg, paras lakdsokban
érzi igazan elemében magat, igy ne tekerjiik fel talzottan a
termosztatot, és a parasitassal sem érdemes tilzasba esni -
javasolja a szakember. A lakokornyezetiinkben célszert a kb.

40-60 szazalék kozotti paratartalmat és a 20-22 fok kozotti
hémérsékletet megcélozni (a halészobaban ennél alacso-
nyabb hémérsékletet is beallithatunk).

A cirkuldlé levegé is okoz panaszokat

= A fiités elinditasat kovetGen a felaramlé meleg levegd
felkavarja a ftitGtesteken és az alattuk lerakddott port, és
vele egyiitt a benne 1év§ allergének (poratkak, pollenek,
penészgombasporak, hazillatok beszaradt és feltoredezett
faggyud- és hamsejtjei) is a leveg6be kertilnek — ezek léguti
panaszokat véltanak ki az arra érzékenyeknél.

Takaritaskor szenteljiink kiemelt figyelmet a flit6testek
portalanitasanak is, ha split klimaval oldjuk meg a fiitést,
akkor a ventildtoron, szlir6kon és lamelldkon megtelepedett
por és szennyez&dés eltavolitasardl se feledkezziink meg.

Megjelenhet a penész is

= A flités altalaban cs6kkenti a paratartalmat, ezaltal
mérsékli a penész kialakuldsat, a nem megfeleléen szell6z6
helyiségekben azonban fokozott paralecsapodas johet létre,
ami kedvez a penészgomba szaporodasanak.

- Az allergénekkel teli porodott és elhasznalddott leve-
g6, a dohos szag, a nedves-penészes falak nemcsak allergias
panaszainkat stlyosbithatjak, de altaldnos kozérzetiinkre
és egészségi dllapotunkra is ranyomhatjék bélyegiiket. Egy
kellemes hémérsékletii, megfelel$ paratartalmu, tiszta
levegdjii és allergénminimalizalt lakétérben jol érezziik
magunkat, ellenben a rossz beltéri levegédmindség a rendki-
viil kellemetlen allergias tiineteken tul indokolatlan fejfajast,
faradtsagot, koncentracios zavarokat is okoz. Ha ugy érzi,
hogy a felsorolt panaszoktol szenved, és tiinetei zart kornye-
zetben feler6s6dnek, akkor javasolt allergologus szakembert
felkeresnie — tanacsolja Dr. Hidvégi Edit, az Allergiakdzpont
pulmonolégus szakorvosa.
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Orizze meg iziiletei egészségét

a hideg idoben

X

A

= A hideg id6jaras okozta iziileti merevség és fajdalom
f6ként az id6sebb korosztalyra jellemzd, valamint azokra,
akiknek mar egyébként is van valamilyen iziileti betegsége.
Az id3sebbek esetében mar 4ltalaban van porckopas, vagy de-
generativ elvaltozas, ami miatt hajlamosabbak a hideg id6ben
jelentkezd iziileti fijdalomra. Az 1il6 életmdd miatt viszont
egyre fiatalabb korban is megjelennek a reumatolégiai vagy
ortopédiai betegségek, iziileti panaszok.

Ezekben a honapokban kivalé megoldast nydjthatnak bi-
zonyos gyogynovényalapu készitmények, amelyek kifejezetten
az ilyen kihivasok kezelésére késziiltek, hogy a téli honapok-
ban se kelljen lemondani az aktiv életmo6drol.

Az iziileti problémdk hdttere

Az iziileteink kulcsszerepet jatszanak a testiink mozgata-
saban, hiszen ezek kotik ssze a csontokat, és biztositjak a
hajlékonységot. Az iziileti problémak kialakulasanak szamos
oka lehet:

*» Talterhelés vagy sériilések a sportolok és fizikai munkat
végzék korében gyakoriak

** Arthritisz és reuma, amelyek krénikus gyulladdsos allapo-
tok

** Porckopas és az életkor elérehaladdsaval jelentkezd dege-
nerativ elvaltozasok

Tippek a megelozésre

Az iziiletek védelme és egészsége érdekében ime néhdny egysze-
rif és praktikus tipp, amit érdemes beépiteniink a mindennap-
jainkba:

1. Alakitson ki megfeleld étrendet!

Kovessen omega-3 zsirsavakban (halak, di6félék), antioxi-
dansokban (gyiimolcsok, zoldségek) és D-vitaminban gazdag
étrendet, amely segiti a kalcium felszivodasat.

2. Ellenérizze a testsulyat!

Az iziiletekre, kiilonosen a térd- és csipbiziiletekre a tulsuly
jelentds terhelést rd, novelve a porckopas kockazatit.

A téli id6jaras hatasara az izlleti fajdalmakkal
éléknek gyakran nehezebbé valik a mozgas. A
hideg fokozhatja a merevséget, az izileti gyul-
ladasok tuneteit, a paras iddszakok jelentds
fajdalomeérzettel jarhatnak. Ezek a problémak
nemcsak a mindennapi tevekenyseégek elvég-
zeset nehezitik meg, hanem az életminéseget
is jelentésen rontjak.

3. Mozogjon rendszeresen!

Az aktiv életmod és az alacsony terhelésti mozgasformak,
mint a joga, uszas vagy kerékparozas kiméletesen erésitik az
izmokat és iziileteket, valamint hozzajarulnak az iziiletek ru-
galmassaganak meg6rzéséhez. Mozgas el6tt pedig ne felejtsen
el bemelegiteni és bemelegit6 sportkrémeket hasznalni!

4. Masszirozzon és hasznaljon lokalis készitme-
nyeket!

Az iziiletvédd komplex tartalmu iziiletmasszazs-emulgélek
hasznalata tdmogatja az iziiletek regeneracidjat, enyhiti a
fajdalmat és javitja a vérkeringést, kiilonosen télen.

5. Védekezzen a hideg ellen!

Télen vastag ruhdzattal és iziiletvédé eszkozokkel érdemes a
testet melegen tartani.

Természet erejével hideg idoben is

> A helyi fdjdalomcsillapitas és gyulladascsokkentés
hatékony eszkozei lehetnek a kiilséleg alkalmazhato készitmé-
nyek, mint példaul az iziilletmasszazsgélek. Célszerti olyan ké-
szitményeket vélasztani, amelyek egyediilallé aktiv anyagokat
tartalmaznak, mint példaul MSM, glitkozamin és boswellia
(indiai tomjénfa) kivonatot, mindemellett gyogynovényeket
is, igy célzottan segitenek az iziileti fijdalmak enyhitésében.
A tartOsitoszer- és szinez6anyag-mentes, bérbarat formulakat
részesitsiik elényben.

»A mentol és a kdmfor hiisit6, fajdalomcsillapité hatdsa
azonnali enyhiilést nyijt, mig az MSM, gliikozamin, boswellia
komplex iziiletvédd és gyulladdscsokkentd tulajdonsdgai hosszii
tdvon is segitenek fenntartani az iziiletek rugalmassdgdt. Az eu-
kaliptuszolaj fokozza a vérkeringést, igy hozzdjérul a hatéanya-
gok gyors felszivéddsdhoz és a regenerdciés folyamatok tdmoga-
tdsdhoz. Az iziiletmasszdzs-emulgél célzott, kiméletes megolddst
kindl, kiilonosen a hideg idészakban, amikor az iziiletek extra
gondoskoddst igényelnek” - emelte ki Dr. Kelen Akos, egész-
ségkozmetikumok termékfejlesztd szakgyogyszerész.

Magyarorszagon forgalmazza a
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Az uj légzés konnyito tapasz megoldast kinal azok szamara,
akik kiizdenek az orrjaratok elzarédasaval és a horkolassal.

Az eqyszerd, am hatékony tapasz az orrcimpak emelésével
. megnyitja az orrjaratokat, ezaltal konnyebbée téve a légzeést és o
’ biztositva egy nyugodtabb alvast.

Breathe
ERight

Ez a forradalmian 0j termék nemcsak atmenetileg enyhiti az allergia, megfazas vagy orrsovény ferdilés

okozta orrdugulast, de javitja is a légzést hossza tavon. A |égzéskonnyitd tapasz megnyitja az orrjaratok

keskeny szakaszat, igy konnyiti az orrlégzést. Emellett segiti a lagy szdjpad rezgésének csokkentéset,
ezaltal mérseklddik a horkolas és a zavar6 éjszakai zajok.

Egyszer( haszndlata és az azonnali hatas teszi a légzés konnyitd tapaszt kivalé valasztassa allergias
panaszok, megfazas vagy orrdugulas esetén. Felejtse el az éjjeli kiizdelmeket azaltal, hogy atadja magat
a nyugodt alvasnak és a friss, szabad |égzésnek!

1139 Budapest, Uteg u. 49.
Z6ld szam: +36 80 200-351 e Telefon: +3.6 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu » www.patikapack.hu
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UDVAROS DOROTTYAVAL A MACSKAJATEKBAN  Foto: E6ri SzaBO ZsolT

Egészen dobbenetes, hogy mennyire nem latszik a kora, senki
nem mondana meg, hogy 85 éves. Mit tesz azért, hogy ez igy
legyen?

Sok mulik a géneken, jok az adottsagaim, de ugyanennyire
fontos, hogy egész életemben folyamatosan jatszottam, sokat
dolgoztam és a gyermekkorom is sok munkaval telt. Ahol fel-
néttem, ott a gyerekek is beszalltak a mezdgazdasagi munkak-
ba: kapéltam, csalant vagtam, a vizet vodrokben vittitk haza a
katrél, sokszor tettitk meg a haromszaz métert a kuttél a hazig.
Arendszer, amelyben on szinészné lett, nem adta meg a lehetd-
ségeket. Mi az, ami leginkabb megmaradt azokbél az évekbél?
Mar a f8iskoldra is nagy nehézségek aran keriiltem be, hiszen
apam nem kivanatos személy volt a rendszer szdméra. De okos
és bator ember volt: mikor megértette, hogy kitelepités var
rank, 6 elére gondolkodott. Elvitt minket az erdé kozepére,
hogy ne legyiink a hatésag latokorében, meghuztuk magunkat
Uj otthonunkban. Sok szerencse segitett az égieken kivill az
utamon, ott volt mindjart Gellért Endre, aki annak ellenére vett
tel a f6iskoldra, hogy a papirjaimon szerepelt ,,apja politikailag
megbizhatatlan”

Eredetileg nem szinész akart lenni.

Nagyon érdekelt a matematika és az dbrazol6 geometria, épi-
tészmérnoknek jelentkeztem, de oda egyértelmtien azért nem
vettek fel, mert ugynevezett ,,X-es” voltam, azaz, nem tdmoga-
tott a sz{il6i hattér miatt. Hamar kideriilt, hogy érzékem van a
festészethez, a miivészetekhez, szerencsét probaltam, de végiil
a szinészet lett az életem.

Olyan kalandos életpalyat futott be, hogy az egyenesen film-
re illik. A Nyar a hegyen cimii film olyan kapukat nyitott meg,
amely keveseknek adatik meg.

Tobb dijat is bezsebelt a film, de a legnagyobb dolog az volt,
hogy meghivtak a produkciét Acapulcoba, ahol f6dijat nyer-
tink. Nem mellékes, hogy csodalatos portrékat készitettek ro-
lam, a képeket rengeteg helyen lathattédk a vilagban. Egészen
mesébe ill6 fordulat volt, amikor a IV. Ri6i Popdalfesztival
zslirijébe hivtak meg. A fesztivél elnoke tudta, hogy hazankban
nemcsak filmszinészné vagyok, hanem szinpadon is jatszom,
s6t éppen Eliza szerepét a My Fair Ladyben, és ahhoz jol kell

% INTERJU <
Vincze KINGA

A csillogast
a szinpad adta

GYONGYOSSY KATALINT altalaban nagy tragikus
szerepek talaltdk meg, de volt 6 My Fair Lady is.
Mindig szép volt, elegéans, de soha nem volt sztar-
alkat, nem ugy élt, de tehetségeét elismerték, a
kdzonseg szerette. Most Budapesten, a Nemzeti
Szinhazban jatszik a Macskajatékban Udvaros
Dorottyaval. Jatszott ,Az anyam és mas futébolon-
dok” filmben, ,Az emigransban” pedig a fészerepet,
Marai Sandor feleségeét, Lolat alakitotta. 2019-
ben, nyolcvanadik sziletésnapja el6tt megkapta a
Kossuth-dijat.

tudni énekelni. Akkoriban ritkasag volt, hogy valaki filmen is
jatszik f@szerepet és a szinpadon is.

S6t, az is ritkasag volt, hogy egyaltalan kimehetett kiilfoldre.
Nem is akartak eleinte kiengedni, de ideutazott a fesztival el-
noke, és minden kévet megmozgatott, hogy megértsék itthon,
hogy 6 ragaszkodik hozzdm. Sikeriilt. 1969-ben ott voltam
Rio de Janeirdban, és akkor megéreztem azt is, hogy milyen
sztarnak lenni. Hihetetlen sok fotézasra hivtak, és ennek ko-
szonhetden itthon is tobb cimlapon szerepeltem. Egyébként
Pelé volt a fesztival diszelnoke, ami mér csak hab volt tortan.
Ha ott kint belekostolt a sztaréletbe, itthon miért nem akarta
ennek elényeit kihasznalni?

A neveltetésembdl, az egyéniségembdl adédéan nem voltam
sztaralkat, nagy tdrsasagi személyiség, jobban éreztem magam
otthon. Az tigynevezett ,,csillogas” megvolt nekem a szinpadon
és a filmen. Kevesekkel voltunk ,,0sszejardsak” a szakmabol.
Pécsi Sandor, Haumann Péter és Marton Andras voltak azok a
kollégak, akikkel a csaladjukkal egyiitt szivesen jottiink Ossze,
sokszor megvendégeltiik egymast.

Orvos férjével szeretetben éltek, azonban dr. de Chatel Rudolf,
a Semmelweis Egyetem Altalanos Orvostudomanyi Karanak
egykori dékanja mar nem lehet kozottiink. A gyermekiik, Andrea
a sajat maga valasztotta utat jarja.

Rola soha nem mondok semmi személyest, hiszen az, amiben
él, az az 6 élete. De az alma nem esett messze a fajatdl, New
Yorkban jart egyetemre, bolcsészkarra, aztdn szakosodott film-
rendezének. Dolgozott is a szakmdban, de most mas utakat
akar még felderiteni.

Az évtizedek alatt olyan sok minden éilmény érhette, mi az, ami
kiilénés volt?

A covid vilagjarvany nekem is, mint mindenkinek, korabban
soha nem megtapasztalhat6 dolog volt. A nagy lezaras el6tt,
emlékszem, még probaltunk, jatszottunk és nem hittiik, hogy
kiforoghat alélunk a szinpad. Olyan sok mindent atéltem éle-
temben, velem haladt a torténelem, erre nem szamitottam. Ma
is szorongok, ha visszaemlékszem arra az idgszakra. Ugyan-
akkor, amikor végre ,,nagy leveg6t” vettiink, egy 6j korszak
kezdetét érzetiik, nagyszerd volt Gjra jatszani.

GyoégyHir Magazin
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fogyasszunk megfazasra?

A tél a megfazas és az influenza évszaka. A kéhoges, a torokfajas, a rekedtség, a bedugult orr
ellen sok gyogyndveny nydjthat hathatos segitséget, lerdviditve igy a kellemetlen tinetekkel jaro

betegseg lezajlasat.

= Az immunerdsitéssel csokkenthetd a meghilés kockaza-
ta, de a betegséghez sokszor elég egy virusfertdzés is, ami ellen
sokat nem lehet tenni. Ilyenkor minél hamarabb szeretnénk
talpra allni, ennek érdekében pedig a természetes gyogymo-
dokkal is kiegészithetjiik a gyogyulas folyamatat.

Kakukkfii: az immunrendszer védelmében

A kakukkfii nemcsak a konyhdban tesz jé szolgalatot, hanem
akkor is, ha megfazasrdl van sz6. Fert6tlenit6, immunerdsité

tea készithetd bel6le, mely egyttal javitja a vérkeringést és a

vérszegénység remek ellenszerének is bizonyul. K6hogés, to-

rokféjas, orrdugulas ellen is bevethetd, inhalalas utan nyakol-
do, koptetd hatasait élvezhetjiik.

A vad kakkuf{ibél tea készithetd, illdanyaga mellett
flavonoidokat, cserz6anyagokat és fahéjsav-szarmazékokat is
tartalmaz, igy hatdsos a gyulladdsos és hurutos léguti megbe-
tegedések esetén is.

Bodza: fels6 léguti megbetegedések ellen

A bodza mar az dkorban is ismert és hasznalt alapanyag volt.
Hurutos megfazasra alkalmaztdk, és ez a jotékony hatasa
maig népszerd. Napi két-harom csésze bodzatea a felsd léguti
megbetegedéseket okozd virusok remek ellenszere. Nem csak
megfazasra, horghurutra érdemes fogyasztani, hanem izzaszto
és immunrendszert serkentd hatasai is ismertek.

Gyombértea: az igazi csodaszer
A gydmbér a tavol-keleti konyha kedvelt fiszernévénye, de
nem csak f6zéshez érdemes hasznalni. A gyombér felszele-
telve, vagy lereszelve kiting teaalapanyag. Erésiti az immun-
rendszert, jotékony hatassal van az emésztésre és baktérium-
és virusold tulajdonsagai is ismertek. Akar izesités nélkil is
finom - bar kicsit csip6s —, de j6l megy hozza a méz is.

Voroshagyma: kohogés ellen

A megfazassal gyakran jar egyiitt a kéhogés. Nem ritka, ho
hetek mulva sem enyhiil, de sok virusfert6zés is egyiitt jar

www.gyogyhirhu

az elmulaszthatatlannak tliné problémaval. Megneheziti a
mindennapokat az dlland6 kohogés, igy célszert hatékony
megoldast taldlni arra. A voroshagymabdl késziilt tea tipiku-
san ilyennek szamit. Héjastdl f6zziink meg néhany voroshagy-
mat, majd haelkésziilt, az igen izletes teat kortyolgassuk. A
hatds azonnal érezhetd.

Edesgyokér: Azsia kedvelt gyogynévénye
Segitséget jelent torokfajasra, a kohogés enyhitésére, és egyéb,
légz6szervi problémak esetére is. Koptet$ hatasu, antimikro-
balis és gyulladascsokkentd hatdsa van. Az édesgyokérbdl be-
parolt kivonatot, vagyis fekete szini medvecukrot készitenek.

Hars: hatasos megfazasra

Akar egy kellemes illatu tea, akar cukorka formajaban fo-
gyaszthato, hiszen az egész testre jo hatédssal lesz. Hatéanyagai
alkalmazhatdk lazas dllapotban izzasztoként és lazcsillapi-
toként, de sokat segithet a 1éguti megbetegedéseknél mint
kohogéscsillapitd, nyakoldo és koptetd. A gyomrot sem nem
irritalja, j6tékony hatassal van ra.

Borostyanlevél: a kohogés ellen

Felveszi a harcot a léguti hurutok ellen. Koptet6 és nyakoldo
hatasu, gyulladascsokkentd, de virusellenes, gombadlé és erds
antioxidans tulajdonsagai is vannak.

Csipkebogyé6: a C-vitamin pétlasahoz

A csipkebogyd sok C-vitamint tartalmaz. Azonban, hogy

az megmaradjon a tedban, hideg kivonatot kell késziteni a
csipkebogyodbol. Tegyiik az alapanyagot koriilbeliil négy éra
hosszara hideg vizbe, majd fogyasszuk el. Erdemes langyosan
fogyasztani, igy még jobban kihasznalhatjuk a C-vitamin
jotékony hatasait.
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A fogyasban is segithe

A tulsulytdl is segit megszabadulni, és tobbek kdzott a puffadas, hasmeneés és
szekrekedés lekiizdéseben is megoldast jelenthet a bélfléra helyreallitasa.

Mentalis betegségek és a bélflora

Taplalkozdsunk és a mikrobiom

= Ha az étrendiinkben tdlnyomo részt gyorsan felszi-
v6dé szénhidratok és magas zsirtartalmu élelmiszerek
szerepelnek, kevés rostot fogyasztunk, akkor el6bb vagy

utdbb érezni fogjuk, hogy szlikebbek a ruhdink és a mérleg

is eldrulja, hogy bizony felszedtiink néhany plusz kilét. A

nem megfelel6en 6sszedllitott étrend azonban nem csak az
elhizas miatt, hanem a mikrobiom egészsége szempontjabdl

is kockazatot jelent.

A mikrobiom minden embernél egyedi, a szerveze-
tiinkben 1év6 mikroorganizmusok 6sszessége. Tobbségiik
- kb. 2000 baktériumfaj — a bélrendszerben, ezen beliil is

A baktériumokat is taplalni kell

> A mikrobiom diéta sordn lényegében a bélfléra
helyredllitadsara torekszlink. Ennek érdekében kerdljik

a feldolgozott szénhidratok és a tejtermékek nagy
mennyiségben torténd fogyasztasat.

> Javasolt a voros husok és az alkoholfogyasztas
minimalizélasa.

> Lényeges a napi rutin, a rendszeres étkezés, ligyelve
az ajanlott napi rostmennyiségre, az omega-3 zsirsavak
fogyasztasa - lehetbleg heti 2-3 alkalommal szerepeljen
tengeri hal az étrendben, ill. javasolt az olivaolaj, repceolaj,
lenolaj haszndlata.

> Arendszeres testmozgas a bélfléra egészségére is jo
hatassal van, emellett a probiotikumok alkalmazasa is

segithet a mikrobiom 6sszetételét kedvezéen befolyasolni.

Kutatasok bizonyitjak, hogy a felborult bélfléraegyensuly
és az olyan mentdlis zavarok, mint a depresszid, a
figyelemzavar vagy az autizmus kozott szoros 6sszefliggés
van. S6t, az alvaszavar, az dll6képesség-csokkenés és a
motivalatlansag hatterében is nagyon sokszor a bélfléra
all. Megfeleld taplalkozassal viszont helyreallithaté a
bélfléra dllapota, ami csdkkentheti vagy akar teljesen meg
is szlintetheti a tiineteket.

A bél és az agy kozotti kapcsolat olyannyira erds,

hogy bizonyos mentalis betegségek kialakulasért is a
mikrobiom lehet a felel8s. Az emberi szervezetben akar
1-2 kilogrammot is kitevé mikrobiom egyensulyanak
eltolédasa a kutatasok szerint okozhat depressziét,
ADHD-t, és az olyan sulyosabb korképekért is felelés lehet,
mint az autizmus spektrumzavar vagy a Parkinson-kor.

Az étrend megvaltoztatasa rendkivil hatékonyan és
gyorsan képes regeneralni a bélbiomot, sokszor mar az
elsé héten érezhet6 a hatasa, de két-harom hénapon bell
szinte minden esetben a latvanyos javulas.

a vastagbélben talalhato. Szerepet jatszanak a vitaminok
eléallitasaban, részt vesznek a szénhidratok lebontaséban, az
immunrendszer mikodésében.

A bélmikrobiom szdmadra az étrendiink szolgal tapla-
lékul. Ha nem jut a mikrobiom &ket taplalo, bélfalat védo
tapanyagokhoz, akkor hasmenés, székrekedés, puffadas,
helyi gyulladas, kévetkezményes ateresztébél-szindroma
alakulhat ki. Tapldlkozasunkkal tehat befolyasolni lehet,
meg tudjuk véltoztatni a mikrobiom 6sszetételét — mondta
DR. NEMETH ALIZ gasztroenterolégus, hepatologus.

Mikor forduljon orvoshoz?

= A mikrobiom-diéta segitségével a tlstlytol is meg-
szabadulhat és a kellemetlen panaszai is megsziinhetnek. A
diéta azonban nemcsak emiatt 1ényeges. Az elhizas mellett
a bélbaktériumok Osszetétele hatdssal van az idegrendszer
miukodésére (bél-agy tengely) is, de szerepet jatszhat tobbek
kozt a gyulladasos bélbetegségek, allergidk, immunbetegsé-
gek és IBS kialakulasaban is.

Amennyiben tehat a panaszaink nem sztinnek, puffa-
das, hasfajas, gorcsok, hasmenés vagy épp székrekedés okoz
problémat, akkor mindenképp javasolt a kivizsgalas! Ilyen
esetben a héttérben olyan elvéltozasok is allhatnak — példaul
kontaminaltvékonybél-szindréma (SIBO), vagy lakt6z-in-
tolerancia — amelyek orvosi kezelést igényelnek. A bélflora
egészségének helyredllitasahoz ilyenkor - az étrendi valtozta-
tasok mellett — célzott gyogyszeres kezelésre is sziikség lehet.

GyogyHir Magazin

Hirdetés

Natha? Megfazas? Léguti virusok?
CARREVIR ORRSPRAY®
megel&zésre és kezelésre

o Egyediilall6 virusblokkolé hatéssal
rendelkezik

o Alkalmazasa a megfazas elsé tiineteinek
megjelenésétél javasolt

o Csokkenti a megfazas tiineteinek erésségét
és leroviditi megfazas lefolyasi idejét

o 1 éves kortol adhato, varanddsok
és szoptatd anyak is hasznalhatjak

SAGER/CAR/2024/11/ADV
LEZARAS DATUMA: 2024.11.15.

Orvostechnikai eszkdz/gyégydszati segédeszkoz. CE 0482

.
Carrevir® orrspray - 1,2 mg iéta- és 0,4 mg kappa-karragént tartalmaz. www.carrevir. h u

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

OXIGEN KONCENTRATOR
Oxigén terapia otthona kényelmében

Tdmogassa immunrendszere miikodését
AZ OXIGEN EREJEVEL!

= egyszer(i hasznalat
= negativ ion funkcié
= 1 év garancia

* Forgalmazza: Patika Pack Kft.
= Tel.: 06 1 450-0897

* www.patikapack.hu

% KIEMELT AJANLATOK «

Hirdetés

szeretne?

A csontoknak kalcium mellett
még sok mas tapanyagra is
sziikségiik van. Ezért az 6tszo-
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.

www.calcitrio.hu

Egészséges csontokat

Akkor ne csak a kalciumra figyeljen!

CalciTrio

Extra 50y Vi

kit
B i
[TEERE

-

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

Hirdetés

Allanddan faradt?

A Kréuterblut szirup szerves kotésii
vasat, valamint B1-, B2-, Bé- és
B12-vitaminokat tartalmaz, melyek
segithetik a vordsvértest - és
hemoglobin termelddését, igy a

Gyogyndvények, zoldségek és gyii-
mélcsok fozete, folyékony allaganak
kiszonhetden kinnyen fogyaszthato.

Kaphato patikakban, bioboltokban,
vagy megrendelhetd:
www.vashiany-verszegenyseg.hu
Tel: 06-20-974-2810

faradtsag eés kimeriiltség lekiizdését.

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

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
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A szaglasterapia segithet
a depresszios betegeken

Evente tdbb mint 700 ezer depressziés kovet el dngyilkossagot vildgszerte, ezért egyre fonto-
sabba valik a betegseg okainak feltarasa. Tobb mint 300 ezer depresszios €s egeszseges ferfi
és nd profiljat elemezve arra keresték a valaszt, mely csoportoknal lehet magasabb a depresz-
szi6 kialakulasanak kockazata, és ez mely genvariansokkal hozhatd sszefliggésbe.

= A szaglas és a szervezet védekez6 rendszerének depresz-
szioval vald kapcsolatat mutattdk ki a Semmelweis Egyetem
kutatoi. Azt talaltak, hogy a magas testzsirszazalék és az ala-
csonyabb iskolai végzettség egyiittesen nagyobb kockazatot
jelent a depresszié megjelenésében mindkét nem esetében,
andéknél ehhez hozzaad6dik a negativ érzelmek tulsulya
(gyakori szorongas, lehangoltsag, diih) is. A negativ érzel-
meket ritkdbban megéld, sovanyabb és iskoldzottabb kutatasi
alanyok kevésbé voltak hajlamosak erre a betegségre.

WHO: A depresszid gyvakoribb a nék
korében

= Az Egészségiigyi Vilagszervezet adatai szerint a fel-
nott lakossag 5%-a, koriilbeliil 280 millié6 ember szenved
depresszidban, és hatasara vilagszerte tobb mint 700 ezren
kovetnek el 6ngyilkossagot évente. A depresszié ,,gyakori
és sulyosan megterhel6 pszichiatriai allapot”, melynél sok
esetben a gydgyszeres kezelés hatdstalan. Ezért is siirgetd
olyan megbizhat6 tigynevezett biomarkerek azonositésa,
melyek a kiil6nb6z6 terapias igényekkel rendelkezé betegek
alcsoportjait jellemezhetik.

»Azért vilasztottuk a fenti viltozokat, mert a szakiroda-
lomban ezeket kiilon-kiilon madr osszefiiggésbe hoztdk a de-
presszi6 kialakuldsaval, de egyiittesen még nem vizsgaltik dket
— mondta DR. ESZLARI NORA, a Semmelweis Egyetem
Gydgyszerhatdstani Intézet tudomanyos segédmunkatarsa.

»A legtobb kutatds a depresszids betegek mdr meglévi
tiineteibdl kiindulva kozeliti meg a kezelési lehetdségeket” -
teszi hozza. , A mi célunk az volt, hogy a betegség kialakuldsa
szempontjdbdl rizikét jelentd tulajdonsdgok alapjdn csopor-

»

Mi a szaglastréning?

> A szaglastréninget a szaglaszavarok kezelésére
hasznaljak, leggyakrabban virusfertézés utan. Lényege,
hogy a paciensek minimum 12 héten &t naponta
kétszer koncentraltan olyan alapillatokat szagoljanak,
mint a virdg-, a fliszeres- vagy gytiimolcsillat, felidézve
azok eredeti érzetét.

tositsuk az dltaldnos népesség korébdl toborzott résztveviket,
akik kozott egészségesek és depresszidsok egyardnt vannak.
Ezért eredményeink a betegség megel6zésében is hasznositha-
tok lehetnek.”

Genetikai hattér

> A Semmelweis kutatdi arra is kivancsiak voltak, hogy
a beazonositott kockazati csoportokba tartozékban van-e
kozos genetikai hattere a depresszionak. Ilyen Gsszefiiggést
csak a n6knél azonositottak, a férfiaknal nem.

A nagyobb kockazati csoportba tartoz6 nék (negativ
emocionalitds, magas testzsirszazalék, alacsonyabb iskolai
végzettség) esetében az immunrendszer bizonyos génvarian-
sai mutattak Gsszefiiggést a depresszio kialakulasaval. Azaz,
ha egy ebbe a rizikdcsoportba tartozé né a kutatok altal
beazonositott génvariansokat is hordozza, akkor nagyobb
valoszintiséggel alakulhat ki nala depresszio.

Depressziv tiinetek és a szaglds

= Azalacsonyabb kockazati csoportba tartozé néknél
pedig a szagldreceptorok egyes génvariansai és a depresszio
kozott talaltak hasonld kapcsolatot. Ha egy nénél a negativ
érzelmek ritkabbak, a testzsirszazaléka alacsony, és magasabb
iskolai végzettséggel rendelkezik, illetve a szaglashoz kap-
csolddo bizonyos génvariansokat is hordoz, esetében szintén
nagyobb a valdszintisége a depresszi6 kialakuldsanak.

Az mér ismert, hogy a depressziv tiinetek és a szaglasi
funkciok kozott kolesonos, kétiranyt kapesolat lehet, s6t 1é-
tezik szakirodalom az ugynevezett szaglastréning hatasairél
is. A vizsgalati eredmények azonban megosztok: egy korabbi
tanulmany szerint depresszios betegekben a szaglasterapia
nem volt hatasos, mas vizsgalatokban viszont demens bete-
gek és enyhén depresszids idGsek esetén javitott a tiineteken.

#A mi eredményeink segithetnek meghatdrozni azt az
alcsoportot, ahol akdr a depresszié kialakuldsdnak megel6zé-
sében, akdr kezelésében hasznos lehet ez a szagldstréning” -
magyardazza dr. Eszlari.

GyoégyHir Magazin

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 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

Gyodgyhatds természetesen! V E N O F L E X

A kockdzatokrol olvassa el a hasznalati itmutatdt, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

Orvostechnikai eszkoz

,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




y exoblok

dexketoprofen
25 mg filmtabletta

VISSZATER
A MOZGAS OROME!

si datuma: 2025.01.13.

Enyhe és kozepesen sulyos
fajdalmak, mint példaul

mozgasszervi fajdalmak,
menstruacios fajdalom,

fogfajas

tiineti kezelésére.

EPI_DEX_GYH_2025.01. Dokumentum lezara

Vény nélkil kaphat9, [ ] MAGYAR
dexketoprofén hatoanyagu gyogyszer. W GYOGYSZER

a gyogyitas és
az egészség
szolgalataban!

ExtractumPharma zrt. - 1044 Budapest, Megyeri Ut 64.
Tel.: +36 1 233 0083 - budapest@expharma.hu « www.expharma.hu

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




