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Mit latnak

a szinvakok?

Eg y Osi nove ny: Egyediilallé 6sszetétel
’ ’” természetes kollagén tartalommal
fekete nadalyté

Arthrevin UC-11° porckészitményt és tomjénfa (Boswellia)
kivonatot tartalmazé étrend-kiegészité kapszula
mangannal és C-vitaminnal

Vd
Veszélyesek
D « e UC-lI°; denaturalt (nativ) II. tipusu kollagént tartal 5
a csodadiétak? U nem denaturdlt (natio I tipust kollagént tartalmazs |

kiegészitési célokra.

® A tomjénfa (Boswellia) gyanta kivonat hozzajarul az iziiletek normal
allapotanak fenntartasahoz.

A vérképzés
serkentése

® A C-vitamin hozzajarul a normal kollagén-képzédéshez és ezen
keresztiil a porcok normal allapotanak és miikodésének fenntartasahoz.

® A mangan hozzdjarul a normal kotészovet-képzédéshez.
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5 doboz megvasarolt Arthrevin 1 dobozt ajandékba
vonalkédjanak bekiildése utan kiildiink postan

Ajanlott fogyasztoi ar: 7 749 Ft

Hiségprogramban elérheto ar: 6 458 Ft

A Sager Hliségprogrammal kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el honlapunkra,
ahol artrdzisos betegek szdmara javasolt gyégytorna gyakorlatokat is talal:

www.arthrevin.hu

Az étrend-kiegészit6 fogyasztasa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, véltozatos, vegyes étrendet
és az egészséges életmaodot.
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LEZARAS

AUCHI® és emblémdia a Lonza és tdrsvallalatainak védjegyei

< ... Tovabbiinformacié: Sager Pharma Kft.
SAGER 5575 1026 Budapest, Pasaréti Gt 122-124.
PHARMA www.sagerpharma.hu Tel: 06-1-214-6559
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kompresszios harisnya-
nadragok es zoknik

B A gyogyharisnyak, masneven kompresszios

harisnyanadragok, combfixek, es zoknik

a venas elégtelensegben szenvedo betegek

kezelesére szolgalnak.

A vénas elégtelenség leggyakoribb tiinetei:
nehézlab-érzés, ejszaka jelentkezd labgoresok,

faradékonysag, fesziilés, dagadasérzes,
melegsegeérzes, visszeresseg.

A tiinetek mogaott a ver pangasa all.

Az osszegyillt, pangb vér elszinezddik és

a venak pokhaloszer( kirajzolodasat és
elszinezodését okozza. A kompresszios

harisnyak ezt a fajta vérpangdst hivatottak

csokkenteni.

A vénas elégtelenség kiilonbdzé sulyossagi
szintjein, kilonbozo kompresszios fokozatu
(szoritd er6sség) harisnya viselése ajanlott.

A visszerek kialakulasi helyetal fliggden
pedig kiilonbozd modellek javasoltak:
harisnyanadrag, combfix vagy zokni.

A kompresszios harisnya viselése mutetet

kovetden is ajanlott, hiszen segiti a vér

gyorsabb aramlasat és igy a sebek gyorsabb

gyogyulasat is.

2> 7.LATAS

Patika]?adt

és tudomanyos hirek

6. ALLERGIA = 9.EGESZSEGMEGORZES
Ez torténik a testtel az utolso

Tavaszi allergiaszezon:
nem csak az alma lehet cigaretta utan
tiltott gyiimolcs

= 10.INTERJU

Mit latnak a szinvakok? szinmuvésszel
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= 4.HIRZONA = 8.TERMESZET PATIKAJA = 11.DIETA
Egészségiigyi Egy 6si gyogynovény, amely segit Veszélyesek a csodadiétak?

= 12. NEUROLOGIAI BETEGSEGEK
Elrévedés, viselkedésvaltozas?
Ezek is lehetnek epilepsziatiinetek

= 14.EGESZSEGMEGORZES
Vérszegénység:
a vérképzés serkentése

Aludjunk az egészségiinkeért!

Az alvas vildgnapja idén marcius 15-ére esik. Ez
a kezdeményezés az Egyesiilt Allamokbdl indult és
célja felhivni a figyelmet az egészség, az alvas, az
életmdd és a kozlekedés osszefliggéseire. Az alvas ki-
emelkedGen fontos része a mindennapoknak, mégis
egyre rosszabbul alszanak az emberek.

Az alvas létfontossagu része életiinknek, ugyan-
olyan meghatdrozo testi-lelki egészségiink szem-
pontjabdl, mint a rendszeres mozgas és az egészséges
taplalkozas. A napunk hozzavetélegesen 20-40%-at
toltjiik alvassal, amely soran szamos fontos folyamat
zajlik szervezetiinkben: példaul enyhiti a mentalis fa-
radtsagunkat, javitja a memoriankat, szabalyozza az
anyagcserénket, és kulcsszerepet jatszik a szoveteink
regeneracidjaban, a sejtjeink kapcsolddasanak stabi-
litasban és az immunrendszeriink szabélyozasaban.

A mindségi alvas és az alacsony stressz-szint
kéz a kézben jarnak, és mindkettd kozvetetten vagy
kozvetleniil felel6s lehet a daganatos betegségek
kialakulasaért. Ha megtanuljuk kezelni a stresszt,
akkor javulni fog az alvasmindségiink és egyuttal
csokkenthetjiik a tumorok kockazatat is.

Az Amerikai Sziv Tarsasag Stroke cimt szaklap-
jaban megjelent kutatds szerint az almatlansagban
szenveddknél a stroke kockazata is sokkal — akar
54%-kal - nagyobb, mint azoknal, akiknek nincs
alvaszavaruk.

Ha alvészavarral kiizd, akkor az a jé hir, hogy a
probléa szakember segitéségével, nagy eséllyel or-
vosolhaté. Ha csak a rendszertelen életmod, a tul-
hajszoltdg az ok, akkor pedig tudatosan alakitsa ugy
mindennapjait, hogy legyen id6 a megfelel6 alvasra,
pihenésre is. Ezzel nem csak az egészségi kockazatok
csokkennek jelent6sen, de az életmindség is hataro-
zottan javulni fog.

Hollauer Tibor
[fbszerkeszté
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DAGANATOS BETEGSEGEK

A candida
gombafertozésre
mRNS-alapa
kezelés

A candida gombafertozés
okozta gyulladas ellen fejlesz-
tenek mRNS-alapu kezelést a
Szegedi Tudomanyegyetemen.

A szakma iranyité Gdcser Attila
professzor, az SZTE Bioldgiai Intéze-
tének vezetdje, aki husz éve foglal-
kozik patogén gombak kutatasaval.
A kutatdsokban részt vesz Pardi
Norbert a Pennsylvania Egyetem
professzora, aki az mRNS-konstruk-
cidk tervezésében és azok célbajut-
tatési technoldgiaiban szerzett mar
komoly tapasztalatokat, valamint
Julian Naglik, a londoni King's Colle-
ge professzora, aki a gombafert6zé-
sek kezelésére alkalmas Uj terapids
eljarasok kutatasanak vilagszerte
elismert szakért6je.

Az elgondolas hatterében az all,
hogy az egész szervezetet érint6
gombas megbetegedések és a nyal-
kahartyakon, példaul a szajiregben
vagy a néi reproduktiv traktusban
kialakulé fert6zések kérélettana
alapvetéen eltér. Mig az elébbi egy
hagyomanyos értelemben vett fer-
t6zéses, az utdbbi inkabb gyullada-
sos betegség.

Mig a megel6z6 vakcindk immun-
vélaszt generalnak a gomba ellen,
addig a nyélkahartyakon kialakulo
gombds megbetegedések a kialaku-
16 gyulladas kovetkeztében okoznak
panaszokat a pacienseknél. Ebben
az esetben azimmunvalaszt aktivalo
terdpias eljardsok akar sulyositanak
is a tlineteket, mivel tovabbi gyul-
ladast vélthatnanak ki. A nyalka-
hértya-fert6zések esetében a cél
azonban a gyulladas csokkentése,
mégpedig azaltal, hogy semlegesitik
a gomba azon komponenseit, ame-
lyek ezt a koros folyamatot kivaltjak.

A candida gombdk az egészséges
emberek testfelliletein is jelen van-
nak. Gacser Attila kutatdcsoportja
olyan megoldést dolgoz ki, amely a
nydlkahartya sejtjeit teszi ellenal-
I6bba a gomba karositéd hatasaival
szemben.
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KUTATAS

A traumas élmények névelik az endometrioézis

kockazatat

A Jama Psychology folyéiratban megjelend tanulmany szerint a kutaték most
fedezték fel, hogy a rossz banasmédban vagy bantalmazason atesett nok
nagyobb valésziniiséggel szenvednek endometriézisban.

A tanulmany szerint ez az 6sszefliggés
kiilondsen érvényes a fizikai traumak, példaul
gyermekbantalmazast vagy szexualis zaklatast
megélt nékre. ,Eredményeink kiilondsen
a kozvetlen fizikai érintkezésbdl szarmazd
trauma és az endometridzis kozotti lehetséges
kapcsolatot mutatjak, amely a betegségre
vald genetikai hajlamtdl fliggetlendil létezik,,

- irjdk a felmérést végz6 New Haven-i Yale
School of Medicine tudésai.

A szakért6k latens osztalyelemzést (LCA)
is végeztek. Ez a mddszer a hasonl6 tulaj-
donsagokkal rendelkezé embercsoportok
azonositasdra szolgal. Harom csoport alakult
ki: érzelmi és fizikai traumat szenvedett nok,
szexudlis traumat szenvedett n6k és traumat
nem szenvedd nék.

Az endometriézisban szenvedd nék
gyakrabban szerepeltek az ,érzelmi és fizikai

TAVGYOGYITAS

traumak” csoportban, valamint a ,szexualis
traumak” csoportban. Az endometridzis nélki-
li n6ket gyakrabban soroltdk a,nincs trauma”
csoportban. A genetikai elemzések 9sszefiig-
gést mutattak ki az endometridzis és szamos
traumaval 6sszefiiggd rendellenesség, koztiik
a poszttraumas stressz zavar (PTSD) kozott.

Tavolrol és hosszu idon at nyujthatnak
segitséget a Parkinson-koros betegeknek

A Parkinson-kor, a disztonia (koros
izom-odsszehuzodasok altal kivaltott
akaratlan mozgas) és a kiilonb6z6
eredetii remegések kezelésében
immar hosszabb idon at is tudnak
segitséget nyujtani egy, a pécsi kli-
nikan alkalmazott, a beteg kezelését
tavolrol lehetdvé tevoé megoldassal.

A remegéssel jar6 megbetegedések ti-
neti javulasat eredményezé eljarast azonban
egy Pécsen két éve bevezetett megoldassal
tdvolrdl, az internet segitségével, tdvprogra-
mozassal is el tudjak végezni a pacienseken,
akik igy otthonukban gyégyulhatnak.

A tdvprogramozas célja, hogy javitsa
azon mély agyi stimulaciés vagy gerincvel
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stimulacids kezelésben részesil6 betegek
ellatasat, akik messze laknak a programozé
centrumtdl, vagy pedig kiilsé kériilmények,
igy példaul jarvanyhelyzet miatt nem tudjak
a szakorvosukat felkeresni.

2022-ben bevezetett tdvprogramozasi
rendszer eddig kizarélag a nem Ujratolthetd
mély agyi stimulaciés rendszereknél volt
hasznalhato, igy 3-6 évente generdtorcsere
vélhat szlikségessé a pacienseknél, ami
mUtéti kezeléssel jart.

Ehhez képest jelent oriasi el6relépést,
hogy most el6szor Ujratdlthetd, tdvprogra-
mozasra is alkalmas mély agyi stimulacios
rendszert is belltettek.

Ezek a rendszerek akar 20-25 évig
is képesek lehetnek a beteg kezelésére.
Szamukra igy egyszerre vélik elérhet6évé a
tdvprogramozas lehet&sége és a tobb évti-
zedig mikodéképes mély agy stimuldcios
rendszerek elénye.

Az életmindség meglrzésén és javitasan
kiviil a munkaképesség meg6rzésében is
segitséget jelenté mély agyi stimulacié az
olyan Parkinson-kéros betegeknek nyujt
javulast, akiknél a kombindlt gyogyszeres
kezelés mar csak korlatozott hatékonysagu.

GyogyHir Magazin

Egeszseges csontok
50 évfelett: |s

Tobbet tehetiink csontjainkért, mint ahogy
eddig gondoltuk. Ma mar tudhatd, hogy a
kalcium csak egy a szdmos tapanyag kozul,
melyekre a csontoknak sziiksege van.

= Régen nagyanyaink tojashéjat oréltek, anyaink kalcium
tablettdkat szedtek, hogy vigyazzanak csontjaik egészségére.
Ma mar a tudomdnynak kdszénhetden tudjuk, hogy a csontok-
nak kalcium mellett szamos mds tdpanyagra is sziikségiik van.

Tudta-e?

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

A CalciTrio Extra és CalciTrio Extra 50+ ezen lista alapjan
és a magyar igények szerint lettek 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
fenntartdsat. A K2-vitamin fontos szerepér6l szamos kutatds
jelent meg az utdébbi id6ben.

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

P Magnézium: a csontok fontos alkot6eleme. A testiinkben
levé magnézium kb. 60%-a a csontokban talalhato.

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

www.gyogyhirhu

HIRDETES

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

Otszirds dijnyertes

= Az immar 6tszoros dijnyertes CalciTrio® termékeit,
a CalciTrio Extra és CalciTrio Extra 50+ filmtablettat
a csontok egészségének megdrzésére 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)
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!OGYEL A felnstt magyar lakossdg dsvdnyianyag-bevitele az OTAP
2019 alapjdn.

Etrend-kiegészits, mely nem helyettesiti a vegyes étrendet és az egész-
séges életmddot. Amennyiben On vdrandds, szoptat vagy kumarin
tipusti véralvaddsgatlo gyégyszert szed, a készitmény alkalmazdsa el6tt
konzultdljon kezel6orvosdval. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.
1118 Budapest, Dayka Gdbor. u. 3.
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Tavaszi allergiaszezon:
nem csak az alma lehet tiltott gyumolcs

Nyakunkon a tavasz, és egyre tobben észlelik
magukon a klasszikus szénanatha tineteket,
a szem- és torokviszketést, kdnnyezést, orr-
dugulast és orrfolyast, tisszogest. Az aller-
giaszezon megprabaltatasait fokozza, hogy
sokaknal jelentkezik az igynevezett oralisaller-
gia-szindroma is.

A tanyérunkrdl indit tdmaddst

= AKki pollenallergiaval kiizd, megfigyelhette, hogy bizo-
nyos z6ldségek és gyiimolesok fogyasztasakor viszketni kezd
a torka, és kiilonos bizsergd érzést jelentkezhet a szdjaban.
Ennek az az oka, hogy az érzékenységet kivaltd pollentipussal
az adott élelmiszerek keresztallergénként viselkednek; azaz
az immunrendszer tévesen pollenallergénként azonositja az
elfogyasztott gylimolcsok, zoldségek, fszerek és didfélékben
talalhato fehérjéket, amelyek a pollenhez hasonldan talérzé-

kenységi reakcidt valtanak ki — magyarazza dr. Moric Krisz-

tina allergoldgus és klinikai immunoldgus, fiil-orr-gégész.

Milyen novények okozhatnak

keresztallergiat?

> A nyir pollenére érzékenyeknek érdemes keriilni

az almat, kortét, cseresznyét, dszibarackot, szilvat,
sargarépat, zellert, kivit, mandulat, mogyorot és diot.
Ha parlagfiiallergids, akkor legyen 6vatos a gorog- és
sargadinnyével, banannal, uborkaval, cukkinivel,
napraforgémaggal és a bel6le késziilt olajjal is. A
fiifélék pollenjére allergidsok esetében a paradicsom, a
burgonya, a narancs és az dszibarack okozhat tiineteket,
de a kukorica és a btiza is gyakran keresztreakcioba lép
a fipollenekkel. Nyers fehér burgonya hdmozasa soran
viszketd, voroses csaldnkiiitések is kialakulhatnak.

Az orélisallergia-szindromat kizardlag a névények okoz-
nak, és tobbnyire olyanoknal alakul ki, akiknél korabban
mar fennallt bizonyos pollenekkel (pl. nyir, parlagfd, fiifélék)
szembeni érzékenység. Becslések szerint a nyirfapollenre al-
lergias felnétt paciensek kb. 50 szazalékanak lehet pollen-étel
keresztreakcidja.

A tiinetek a szdjiiregben jelentkeznek

= Az ordlisallergia-szindroma a kontakt allergids reakci6
egyik formaja. A tiinetek (viszketés, égé fajdalom, az ajkak, a
nyelv, a szdjpad vagy ritkabban a garat hirtelen fellép6 6dé-
maja) els@sorban a szjiireg nyalkahartyajara korlatozédnak.
Az étel szajba vétele utan percek alatt alakulnak ki, majd fo-
kozatosan oldédnak. Els6sorban a nyersen elfogyasztott zold-
ségek, gytimolcsok okozhatnak galibat, de érdemes 6vatosan
banni a szaritott, aszalt készitményekkel és a fiiszerekkel is.
Eléfordulhat, hogy valakinél egy sargarépa vagy burgonya
megpucoldsa is bérpirt vagy enyhe duzzanatot okoz a kézfe-
jén, és akar az egész testet érint6 allergias reakciok (a torok,
mellkas szorit6 érzése, légzési nehézség, hanyinger, hanyas,
hasmenés vagy eszméletvesztés) is jelentkezhetnek. J6 hir
viszont, hogy a pollenérzékenyek tobbsége f6zve vagy siitve
minden probléma nélkiil elfogyaszthatja kedvenc zoldségeit
és gytimolcseit, hiszen a hé lebonthatja a reakcidért felelés
fehérjéket. Ez a szabaly nem érvényes a zellerre, az eperre,
bizonyos didfélékre és a fliszerekre.

Tartos kezelés is létezik a problémdra

= Az ordlisallergia-szindréma esetében a legjobb, ha
elkeriiljiik a tiineteket okozé novényeket, vagy megprobal-
juk hékezelve fogyasztani azokat. A vény nélkiil kaphat6
antihisztaminok segithetnek mérsékelni az enyhe tiineteket,
példaul a viszketést vagy a szaj, torok duzzanatat. Stlyos
reakcid vagy anafilaxia esetén sziikség lehet epinefrin
autoinjektorra is. Ha a tiineti kezelés nem jar sikerrel, az
allergénspecifikus immunterépia is szoba johet, amivel
deszenzitizaljuk (elérzéktelenitjiik) a paciens szervezetét a
pollenekre, potencialisan csokkentve az oralisallergia-szind-
réma tiineteinek stlyossagat is.

Az allergén immunterépiat a tlineteket okozdé névény pol-
lenszérasa eldtt legalabb kett6 honappal kell megkezdeni. A
harom-6t éven at tarto kezeléssel pedig tiz-tizenkét évre meg
lehet sziintetni az allergias tiineteket - mondja Moric doktor
nd, az Allergiak6zpont orvosa.

Amikor ranézink egy-egy targyra, a kék égre, vagy egy gyimalcsre, automatikusan észleljik
a szineket, és ezek az apro részletek teszik teljesse a vilagot kordldttink. De mi tortenik ak-
kor, ha valaki nem latja a szineket ugy, ahogy mi? Mi van azokkal, akik szinvaksaggal élnek?

Alacsony pdratartalom

> A szinvaksag gyakran félreértett fogalom. Sokan a neve
miatt azt feltételezik, hogy a ,,szinvak” azt jelenti, hogy az
illetd csak fekete-fehérben lat. Valdjaban a szinvaksagban
szenveddk tilnyomo tobbsége lat szineket, csak sziikebb
szintartomanyban, mint a teljes szinlatassal rendelkezok.
Becslések szerint egy normalis szinldtassal é16 akar 1 millié
kiilonb6z6 szindrnyalatot is lathat, egy szinvak ehhez képest
mindossze 10 ezer szint képes befogni, vagyis a normalis
szintartomdny 1%-4t.

Hogyan néz ki a vildg egy szinvaknak?

=»  Aki nem lat szineket, az nem képes érzékelni a
szinspektrum minden részét. Ez azt jelenti, hogy nehezen
kiilonboztet meg egyes szineket, vagy ugyanannak a szinnek
az arnyalatait.

Hogyan diagnosztizaljak?

Szintablateszt: Ez a leggyakrabban alkalmazott
teszt a szinvaksag vizsgalatara, és dltaldban ez az
egyetlen sziikséges vizsgalat a diagndzis feldllitasahoz.
Ennél a tesztnél nincs mas dolgunk, mint a kiilonb6z6
szinekbdl alkotott szdmot felismerni. A szinvakok
szamara nem rajzolédnak ki a szamok.
Anomaloszkoép: A teszt soran egy specialis eszkozt,
az anomaloszkdpot haszndljak, amely lehet6vé teszi

a szinek pontos keverését. Az eszkdz segitségével két
kuldnbozé fény szinét kell gy beallitanunk, hogy azok
egyezzenek egy harmadik, el6re megadott szinnel. Ha
valaki nem tudja pontosan elhelyezni a szineket, akkor
gyanithato, hogy szinlatasi zavara van.
Arnyalatteszt: A szinarnyalatteszt soran 10
kilonb6z6 szinli tombot kapunk, amelyeket névekvé
sorrendbe kell helyezni a legvildgosabb drnyalattol

(pl. rozsaszin) a legsotétebbig (pl. ibolya). Ha nehezen
tudjuk 6ket sorrendbe allitani, akkor szinvaksagban
szenvedhetiink. A szemspecialistak azoknal hasznaljak
ezt a tesztet, akiknek pontos szinldtasra van szlikségiik
a munkajukhoz, példaul fotésok, webdesignerek és
pilétak esetében.

www.gyogyhirhu

»Az emberi szem harom kiilonb6z6 tipust fényérzékels
sejtet (csapok) tartalmaz, amelyek a vords, z6ld és kék fényt
érzékelik. Ezek kombindcidja adja a latott szinek széles
palettajat. A szinvaksdg akkor alakul ki, amikor ezek koziil
valamelyik sejt nem mikodik megfeleléen vagy teljesen
hianyzik” - mondja Dr. Gaal Zsuzsanna, a Budai Szemé-
szeti Kozpont szemész szakorvosa.

Ok is l4tjak a formakat, a textdrakat, a fényt, tehat a vildg
szamukra ugyanolyan gazdag, csak épp nincs teli szinkaval-
kaddal. Nem minden szinvak latja egyformanak a vilagot.
Van, aki csak egy-egy szint nem érzékel, mig masoknak az
egész szinskdla masként jelenik meg. A teljes szinvaksdg,
amikor valaki csak fekete-fehérben lat, rendkiviil ritka, de
létezik, ezek az emberek dltaldban csokkent latoélességgel is
rendelkeznek.

»A leggyakoribb a voros-zold szinvaksdg, ami az esetek
tobbségében orokletes, és leginkdbb férfiakndl fordul eld. Az
érintetteknek a voros és a zold szinek gyakran szinte ugyan-
olyan drnyalatunak tiinnek, igy nehéz szdmukra a két szin
megkiilonboztetése. Olyan, mintha egy zold almdt és egy
pirosat egyszerre néznének, és mindkettét sziirkének ldatndk
anélkiil, hogy felismernék a kiilonbséget” — magyarazza Dr.
Gaadl Zsuzsanna.

Kezelés és vizudlis segédeszkozok

> A szinvaksagra jelenleg nincs gyogymad. Azok, akik
szinvaksaggal élnek, megtanuljak, hogyan igazodjanak a
szinek hidnyz6 vagy torzitott érzékeléséhez. Ma mar szamos
technologiai Ujitds segiti 6ket a szinek megkiillonboztetésé-
ben, mint példaul a specialis szemiivegek vagy a szinfelis-
meré alkalmazéasok (Color Blind Pal és a ColorAssist Lite),
amelyek képesek a koriilottiink 1évé szineket hangjelzések-
kel vagy széban is meghatarozni. Igy a szinvakok is képesek
szinek alapjan tdjékozddni, legyen sz4 ruhdk kivalasztasardl
vagy egy festmény megértésérol.
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Egy 0si gyogynovéeny, amely segit
megszuntetni a fajdalmat

Természetes gyogyir mindennapi
problémdkra

= A fekete naddlytd, népies nevén forrasztofi egyik
legnagyobb eréssége, hogy sokrétlien alkalmazhat6. Mar a
neve is sokat elarul err6l a majd 2000 éve ismert és hasznalt
gyogynoévényrél, mely hazankban shonos gydgynovény.

A népi gyodgyaszatban mar évszazadok éta hasznalatban
van, és a modern tudomany is igazolta gyulladascsokkento,
sebgydgyitd és fajdalomesillapité hatasat. Leggyakrabban
zz6dasok, randulasok, iziileti fajdalmak és sportsériilések
kezelésére hasznaljak.

Egy reprezentativ felmérésbdl kideriilt, hogy a felnétt
magyar lakossag haromnegyede kiizd valamilyen egészség-
tgyi fajjdalommal, a problémak koziil a hatfajas, derékfajas
(51%) és az izileti fijdalom (46%) a leggyakoribb. Ezekre a
problémadkra tokéles megoldds lehet a fekete nadalytd, hiszen
a gyokerében talalhaté allantoin segiti a sejtek regeneracidjat,
mig gyulladascsokkent6 komponensei enyhitik a fajdalmat
és csokkentik a duzzanatot. Alkalmazasaval gyorsithatjuk a
sériilt szovetek gyogyuldsat, és mar néhany nap alatt érezhetd
a javulas.

Hogyan alkalmazzuk?

= A gyogynévényt szamos formaban alkalmazhatjuk,

de a legelterjedtebb készitmények kozé a krémek és a gélek
tartoznak. A gélformula el6nye a krémmel szemben, hogy
gyorsabban beszivodik és optimalis felszivodast biztosit a
hatdanyagok szdmara. A fekete nadalyt6 hasznalata egyszert
és praktikus.

ime néhany tipp:

X Randulasok és zizédasok esetén: Vigyen fel egy
vékony réteg fekete nadalyt alapt krémet vagy gélt a sériilt
teriiletre napi 2-3 alkalommal! Finoman masszirozza be,
hogy a hatéanyagok kénnyebben felszivodjanak.

X lziileti fajdalmakra: Hasznalja rendszeresen a gyulla-
dascsokkentd hatds érdekében. Kombinalja meleg borogatas-
sal, igy fokozva a vérkeringést.

Az emberiseg évezredek ota fordul a terme-
szet erejéhez, ha egészsegének megorze-
serdl van szo. A fekete nadalyté mar ¢seink
patikajaban is el6keld helyet foglalt el, és ma
is el6szeretettel hasznaljuk, ha természetes
megoldasokat keresunk.

X Sportolas utan: Alkalmazza a tulterhelt izmokra
regeneracid céljabol! A fekete nadalyt6 segit csokkenteni az
izomldzat és felgyorsitja a gyogyulasi folyamatot.

Egyre népszeriibbek a természetes

megolddsok

= Az utdbbi években jelent6s novekedés figyelhetd meg a
természetes alapanyagokat tartalmazé termékek iranti keres-
letben. Ennek okai kozott szerepel az egészségre és a kor-
nyezetre val6 tudatos odafigyelés, valamint a hagyomanyos
orvoslas mellékhatasainak elkeriilése.

A természetes Osszetevok alkalmazasa nemcsak kiméletes
a szervezet szamara, hanem hossz tavon fenntarthatébb
megoldast kinal az egészségmegOrzés és a gyogyulas terén. Az
egyre szorosabbra fonddé kapcsolat a tudomany és a termé-
szet kozott lehet6vé teszi, hogy a gydgynovényeket modern
kutatasokkal tamasszuk ald, igy azok megbizhaté és hatékony
alternativaként szolgalhatnak.

»A gyégynovények, mint a fekete naddlytd, azért is von-
zbak, mert az emberek egyre inkdbb visszatérnek azokhoz a
természetes modszerekhez, amelyek évszdzadokon keresztiil
bizonyitottik hatékonysdgukat. A gyogynovény hatéanya-
gainak gondos kivilasztdsa és standardizdldsa biztositja a
készitmények egyenletes mindségét és hatékonysdgdt. Emellett
nem csupdn tiineti kezelést nytijtanak, hanem a megel6zésben
is fontos szerepet jdtszanak. Ez a megkozelités segit abban, hogy
a természetes megolddsok versenyképesek legyenek a hagyomd-
nyos gydgyszerekkel szemben” - emelte ki Dr. Kelen Akos
termékfejlesztd szakgyogyszerész.

GyogyHir Magazin
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Ez torténik a
testtel az utolso
cigaretta utan

A dohanyzassal szamtalan egészségre karos
vegyi anyag kerul a szervezetbe, am leszokas
utan mar egeszen rovid id6 alatt erzékeli a

test a pozitiv hatasokat.

20 perccel késébb

A pulzus, és a vérnyomas nor-
malizdlédasa megkezd6dik, a
tiidé is elkezd tisztulni.

72 éraval késobb

Mir kénnyebb lélegezni, mert
a tiid6horgok jobban kinyil-
nak, a tid6kapacitas noveked-
ni kezd, emiatt tobb oxigén jut
a szervezetbe.

1 héttel késébb

Jelentdsen megné az esély
arra, hogy ne szokjon vissza,
tuddsok kiszamoltak, egy hét
utan kilencszer nagyobb esély-
lyel hagyja abba a dohanyzast.
2 héttel késoébb

Javul a fizikai teljesitmény a
tested jobb oxigénellatasa-
nak kdszonhet6en, akér 30
szazalékkal is n6het mar a
tiid8kapacitas.

1 honappal késoébb
Szamos egészségligyi javulas
tapasztalhatd. Erezhetéen
magasabb lesz az energiaszint,
javul az alloképesség, meg-

sziinnek a légzésproblémak,

a légzéstunkcios értékek
javulhatnak.

3 honappal késébb

Javul a termékenység, és csok-
ken a korasziilott gyermek
sziiletésének a kockazata.

6 honappal késobb

Mar stresszhelyzetben is csak
ritkdn jut eszébe, hogy de

j6 lenne ragyujtani. Sokkal
kevesebb nyalkat és valadékot
kohog fel, mert a légutak nem
lesznek gyulladésban.

1 évvel késébb

Egy év utan tid6 joval egész-
ségesebb lesz, szebb lesz a bér,
teljesen megszilinik a dohany-
zas okozta kohécselés.

3 évvel késoébb

Léguti betegség kialakuldsa
és szovédmeényeinek kocka-
zata (sulyos tiidégyulladas)
mar nem magasabb a sosem
dohanyzdkkal 6sszehason-
litva. A dohanyzas nem csak
a sziv oxigénellatasat korla-
tozza, hanem az artériak falat
is kdrositja. Ersziikiilet johet
létre, ami szivrohamot vagy
stroke-ot okozhat. A leszokés
el6segitheti, hogy visszafordit-
hatok legyenek ezek a negativ
hatdsok.

5 évvel késébb

A tiid6-, garat-, nyel6cs6- és
hélyagrak kockazata felére
csokken.

15 évvel késdbb

A szivroham, a stroke és mas
sziv- és érrendszeri betegség
kialakuldsanak kockdzata
olyan mértékre csokken,
mintha sose dohdnyozott
volna.

HIRDETES

Salus

...mert partneriink

Floradix® =T
Krauterblut szirup

Etrend-kiegészité vassal és vitaminokkal

® A henne |évé vas, valamint a B,, B,,
B; és B,,-vitaminok hozzajarulhatnak
a normal vorosvértest-képzddéshez,
jotékony hatéssal lehetnek a faradt-
sag és kimeriiltség csokkentésére,
valamint a normal anyagcsere-folya-
matokra.

e Nem tartalmaz alkoholt, tartdsito-

szert, mesterséges szinez6- és aroma-

anyagokat és laktdzt.

0GYEl szam: 7521/2010

B-vitamin komplex

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

. A B-vitaminok segithetik
® avorosvértestek képzodését
o afaradtsag és kimeriiltség
$FlaT lekiizdését
e azimmunrendszer és az
B-'Hﬂ'ﬂl'llll'l idegrendszer egészséges
komplex mikodését

® az egészséges bor, valamint
a testi és szellemi j6
kozérzet megGrzését.

By, By By Brés By
wimmingaial
& 3 porT -

1= Gytimélcsok, kiilonféle
= e névények és gydgynovények
| = fozete.

Napi 20 ml szirup 100%-ban
biztositja a szervezet
szamara a By, By, B3, B¢, B;
és By-vitaminokat.

Nem tartalmaz alkoholt,
tartdsitoszert, mesterséges
szinez6- és aromaanyagokat,

0GYE] szam: 2513¢/2020 laktézt, glutént, élesztét.

O 36/431-001 © 20/974-28-10

www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kift.
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A miisoryezete

KALID ARTURNAK nem volt egyszer( a gyermek-
kora, allami gondozasban nétt fel. Nemcsak, hogy
szinész lett, de a legjobbak kdze kerdlt: remek
alakitasai vannak a szinpadon és filmen. O az egyik
legnépszeriibb szinkronszinész, a legnagyobb szta-
rok szolalnak meg altala magyarul, igy peldaul Will
Smith, akit husz éve szinkronizal, és akivel egy buda-
pesti forgatasa alkalmaval talalkozott is. Felesége
Muranyi Tinde szinésznd, két gyermekik van, a fia a
szilei nyomdokaiba lépett, a lanya epitémdvesz lett.

Radios miisorvezetoként egy éves évfordulét innepelhettél,
hogyan jott ez az j ,szerep”?

Egy beszélgetésre hivtak a Klubradiéban, ami sajnos most ép-
pen csak interneten hallhat6, de igy is nagy az elérése. Ossze-
futottam Sugar Agival, aki ott a kulturdlis szerkesztéség veze-
téje. Megkérdezte, hogy volna-e kedvem étvenni egy miisort
Galvolgyi Janostol, mert 6 szeretne mér lassan visszavonulni.
Ugy tudom, azonnal nemet mondtal. Miért?

Voltam én mar misorvezetd a TV2-nél egy évig, és annyira
a lelkemre vettem, hogy biztosan jol felkésziiljek a masnap
reggeli vendégekbdl, hogy hajnal kettékor fekiidtem le és &tkor
keltem, mert menni kellett a reggeli é16 addsba. Megtapasztal-
tam, hogy nem tgy vagyok dsszerakva, hogy csak lazan beme-
gyek és eldumalgatok. Nekem fontos, hogy felkésziilt legyek, ez
pedig hatalmas energiabefektetést igényel. Aztdn két hét mulva
ujra felhivtak egy 1j koncepci6val, hogy a feleségemmel, Mura-
nyi Tiindével vezetnénk a misort, igy megoszlana a felkésziilés
felel6ssége is, és egylitt izgalmas addsokat tudndnk produkal-
ni. Ez tetszett. Tiindét felhivtam, Ugy éreztiik ez egy izgalmas
kihivas és 1j impulzus az életiinkben, tehat bevéllaltuk. Nagy
oromiinket leljiik azota péntekenként tizt8l délig a miisorban.
Felnétt gyerekeitek vannak. Az amit ti annak idején elgondolta-
tok, hogy milyennek nevelitek 6ket, megvalésult?

Azt hiszem, még korai lenne barmilyen konkldziét levonni,
hogy hogyan teljesitettiink, mint sziil8k, de az biztos, hogy
mindig az volt benniink, hogy olyan gyerekeket neveljiink,
akik 6nélléan dénteni képes, feleldsségteljesen gondolkodo,

impulziv kihivas

masokra is figyelemmel biré felnéttekké tudnak vélni. Nagyon
biiszkék vagyunk rajuk, hogy élik az életitket, mindketten azon
a palyan indultak el, amire vagytak. Nem mondom, hogy a
fiamat, aki szinész lett, nem figyelmeztettiik, hogy ez a pélya
nagyon nehéz, de ez az 6 dontése volt, ezt szerette volna, meg-
hallgatott minket, de mégis a szinészetet vélasztotta. Innent6l
szoritunk a sikeréért. A lanyunk a MOME-n, a mester szakot,
summa cum laude és rektori dicsérettel végezte el. Hatarozott
képiik és véleményiik van a vilagrol és ezt én nagyon szeretem.
Lattam egy fotot, ahol te és Will Smith egyiitt vagytok, itt, Bu-
dapesten.

O, igen. Erdekes volt a jelenet, néhany embert beengedtek,
akik autogramot kértek t6le, nekem is késziilt alairni, amikor
mondtam neki, hogy én vagyok a magyar hangod. Egy pillanat
alatt megvaltozott a kommunikécidja, 6szinte érdeklédéssel
nézett ram, és odahivta a producereket, a rendez6t és gyermeki
Oszinteséggel mondta, hogy ime, itt a hangom. Kedves pillanat
volt. O is szinkronizal, tudja, hogy a j6 hang hozzdadott érték
egy filmhez, egy karakterhez. Will jé fej volt, atolelt a foton,
amit a flam készitett, mert fényképezni sem lehetet.

Akkor vissza a szinpadra! Hol lathatunk?

Strti évadom van, ami igen 6romteli. A Fém & Arts Café ad he-
lyet az ,,Ahol a Svéd megpihent kedden” cimt darabnak, decem-
ber 20-an volt a bemutatdja, amelyben a feleségemmel, Mura-
nyi Tiindével jatszunk egytitt és ez szakmailag és emberileg is
nagyon szivmelengetd nekiink. Janudr elején kezdtem prébalni
Mdkfagyit, amit a Rozsavolgyi Szalon vett fel a misorara, Jeney
Lucaval jatsszuk. Hars Anna 6j darabja érdekes kérdéseket vet
fel: miért hozunk folyton rossz dontéseket, honnan van ben-
niink az indulat. A Veresl Szinhazban pedig most kezdjiik az
Akroyd gyilkossdg probait, ahol igen merész szereposztasban
én vagyok Poirot, ami nem szokvanyos elképzelés.

Miért merész? Dunaujvarosban rad osztottak a Hyppolitot, én
lattam és zsenialis! Erdemes volt odautaznom.

Réadasul ez a Készegi Varszinhazzal kozos produkcio, tehat
ketten is jonak talaltak az Gtletet. Merész, de jo dontés volt,
ez visszaigazolodott: ezért a szerepért kaptam meg a Holldsi
Frigyes-dijat Készegen, a kozonség szavazatai alapjan.

GyoégyHir Magazin
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Veszeélyesek
a csodadiétak?

A csodadiétak olyan fogyokaras vagy etkezesi
maodszerek, amelyek azt igérik, hogy gyors és
latvanyos eredmenyeket hoznak. Esetikben
gyakran divatrdl is beszelhetiink, amiket sokszor
influencerek vagy hiressegek nevével adnak el.

2 Jellemzdjiik, hogy dltalaban nem tarthatdk hosszu tavon,
és sok esetben nem alapulnak tudomanyos bizonyitékokon.
Radikalisan korlatozzak a kaloriabevitelt, vagy bizonyos
élelmiszercsoportokat teljesen eltavolitanak az étrendbdl,

ami hosszu tavon karos lehet az egészségre — figyelmeztet a
Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége.

Néhdny ok, amiért kdrosak lehetnek

Tapanyaghiany: A csodadiétak gyakran bizonyos
makrotapanyag-csoportokat (pl. szénhidratok, zsirok vagy
fehérjék) teljesen kiiktatnak, ami egyoldalu taplélkozashoz
és stilyos tdapanyaghianyhoz vezethet. Ha nem jutunk hozza
minden sziikséges vitaminhoz, dsvanyi anyaghoz és makro-
tapanyaghoz, az gyengitheti az immunrendszert, valamint
arthat a bélflora, a haj, a bér és a csontok egészségének.

HIRDETES

UJRATOLTHETO Lathatatlan

Ez a Ldthatatlan Hallokésziilék segit a televiziot alacsony hangerd

hézban vagy templomban elhangzott szavak megértése.

Tartozékok:

1 db halldkésztilék, mely a jobb és a
bal fiilben is hasznéalhato, 1 db tolté
(amit a telefontoltéhoz hasonldéan
kell hasznalni),

3 db kiilonb6z6 formaju, méretu
szilikonparna

Elényei:

- Nem kellenek hozza elemek,
a telefonhoz hasonldan toltheti fel
a halldkésziiléket

« Mini méret, egyszer( és kényelmes

« Diszkrét, konnyd kivitel

« Alkalmazkodik a ftilh6z

Szdllitdsi hatdridé:

Madr nem hall mindent olyan tisztdn, mint a régi idokben?
Mindig vissza kell kérdezni, mert nem hallotta a lényeget?

is élvezni, és hallani a beszélgetéseket, vagy akar a suttogasokat is
érthet6évé tenni. Ezentdl nem jelenthet problémat a moziban, szin-

Jojoeffektus: A csodadiétak nem tarthatéak hosszi
tavon, a legtobb ember visszahizik, amint abbahagyja 6ket. A
dramai stlycsokkenés és -novekedés ingadozasa karos hatassal
lehet az anyagcserére, és még nagyobb zsirtomeg felhalmozo-
dasahoz vezethet.

Anyagcsere-problémak: A tdl szigoru kaldriakorla-
tozas vagy az extrém diétdk lelassithatjdk az anyagcserét, ami
hosszt tdvon megneheziti a fogyast. A test alkalmazkodik a
kevés kaloriahoz, és igyekszik energiatakarékosan miikodni,
igy kevesebb kaldriabevitel mellett sem kovetkezik be suly-
vesztés.

Mentalis és érzelmi hatasok: A szigoru diétak
pszichésen is nagyon megterhelGek. Az étkezési korlatozasok
frusztraloak, és akar étkezési zavarokat is okozhatnak. A gyors =
eredmények miatti elvarasok csalodottsagot kelthetnek, és ha
a sulycsokkenés nem bizonyul tartésnak, negativan befolya-
solja az onértékelést.

Sziv- és érrendszeri problémak: Egyes csodadi-
étak talzott mértékben korlatozzak a zsirbevitelt vagy egyes
tapanyagokat, ami hosszu tavon karosithatja a sziv- és érrend-
szert. A helytelen étrend hozzajarulhat a vérnyomas, a kolesz-
terinszint és mas szivbetegségekkel kapcsolatos egészségiigyi
problémak kialakulasahoz.

HALLOKESZULEK

n

Hasznalata:

N « Toltse fel a késziiléket
Yor - ) e+ Valassza ki a megfelel6
meretu szilikonparnat,

huzza ra a késziilékre

« Allitsa be a megfelelé hangerést
» Helyezze a fiilébe

A termék megrendelhet6: Hétk6znapokon 9-17 éra kdzott a vevdszolgalaton: 06 30 5890535
E-mailban: info@ntckft.com « Webboltunkban: www.mini-hallokeszulek.hu
Levélben: NTC New Trend Kft. 1037 Budapest, Bécsi Ut 267. 18-as éplilet 1. emelet

2-5 munkanap

www.gyogyhirhu

11



# NEUROLOGIAI BETEGSEGEKW-

Elrevedes, viselkedésvaltozas”
Ezek is lehetnek epilepsziatunetek

Az epilepszia egy agyi makodeési zavar, amely rohamokat valt ki. Az ugynevezett nagyroham,
a grand mal annyira felt(ind és jellegzetes, hogy azt viszonylag kdnnyl epilepszids rohamkent
felismerni, de vannak bizonyos keveésbé karakteres tinetek, amelyek folott esetleg elsiklik a
laikus vagy mas betegseg tuineteként kényveli el, holott azokat szintén epilepszia okozza.

Az epilepszia gyakori betegség
> Azepilepszia - bar ijesztének tiné diagnézis - vi-
szonylag elterjedt betegség, amerikai adatok szerint az
emberek 1,2%-at érinti, kortdl, nemtdl fiiggetleniil. Amikor
bekovetkezik az agyban egy bizonyos miikodési zavar, olyan
elektromos kisiilések keletkeznek, amelyek az esetek egy
részében ugynevezett generalizalt nagyrohamot okoznak.
Ilyenkor jellemzé az eszméletvesztés, a végtagok szimmetri-
kusan megfesziilése vagy rangatdzasa, el6fordulhat, hogy a
véres hab tirill a sz4jbol (a vért a nyelv elharapasa okozhat-
ja), esetleg vizelet- vagy székletvisszatartasi képtelenség is
jelentkezik. A beteg magahoz térve legtobbszor nem tudja
telidézni, mi tortént vele.

Ugyanakkor az epilepszia tiinetei a roham tipusdtol fiig-
genek, és nem mindig feltiinéek. El6fordulhat, hogy csak egy
néhdny mdsodperces elrévedés utal az epilepszidra, mintha

csak a pdciens igen rovid ideig ,,lekapcsolédna” - ismerteti dr.

Para Szabolcs neurologus.

Tobbek kozt ezért is fontos mdr a kevésbé jellegzetes
tiinetek okdt is kivizsgdlni, amennyiben a tiinetek tobbszor
is jelentkeznek. Egyetlen roham — méretétél fiiggetleniil -
még nem jelenti azt, hogy mindenképpen epilepsziabetegség
dll a hdttérben, azt szdmos mds ok is kivdlthatja. A beteg-
ség diagnozisdanak feldllitdsdhoz éppen ezért fontos annak
megdllapitdsa is, hogy legaldbb két, nem provokdlt roham
jelentkezzen, legaldbb 24 6ra eltéréssel.

Ezek lehetnek a tiinetei

= Mivel az epilepszidra jellemzé Gsszehangolt elektromos
kisiilések az agy barmely folyamatat érinthetik, igy az ezaltal
kivéltott tiinetek is véltozatosak lehetnek.

Tinetkeént jelentkezhet tobbek kozt:

» dtmeneti zavartsag,

» az izmok megmerevedése,

» kontrolldlhatatlan kar- és labrangsas,

» eszméletvesztés (és emiatt elesés),» elrévedés (ez
kivilrél ugy latszik, hogy a beteg arca kifejezéstelen lesz,
»elbambul”, majd par masodperc mulva onnan folytatja a
tevékenységét, ahol abbahagyta).

Az epilepszia ugynevezett auratiineteket is produkalhat,
mint példaul az érzékcsalddas, a hallucinacio, a beszédzavar,
a zsibbadads, de mivel ezek mas betegségek, példaul migrén
tiinetei is lehetnek, csak szakorvos tudja megmondani a
pontos okot.

Ritkabb tiinetként jelentkeznek olyan pszicholdgiai
jelenségek is, mint a szorongas, a déja vu érzése, és az is
el6fordulhat, hogy az érintett személy viselkedésvaltozason
megy at. Amennyiben pszichézisra utal6 jelek fedezhet6k
fel, a kivizsgalas minél elébb szitkséges. Az epilepszias epi-
z6dok jellemzdje, hogy minden alkalommal hasonlé tiinetek
mutatkoznak.

Milyen kivizsgdldsra lehet sziikség?

2 Ha valaki elészor tapasztal epilepszids rohamot, erésen
a kornyezet segitségére van utalva. A legfontosabb a beteg
biztonsdgba helyezése, de vannak olyan esetek, amikor mentét
is sziikséges hivni. Ilyen, ha a roham 5 percnél tovdbb tart,

ha tobb roham jelentkezik egymds utdn, ha a beteg megsériilt
vagy nem tért magdhoz, illetve ha ldza van, ha cukorbeteg
vagy terhes. Amennyiben ilyen koriillmények nem dlinak fenn,
akkor csak a roham utdn kell neurologushoz fordulni — hang-
stulyozza dr. Para Szabolcs, a Neurol(')giai Kézpont orvosa.

.....

vizsgdlat és az EEG, MRI vagy CT eredményeire tamaszkodva
meg tudjuk dllapitani, hogy valoban epilepsziabetegségril
van-e szo, és azon beliil is meghatdrozhatjuk a tipust. Az
eredmény fiiggvényében pedig megkezdddhet a kezelés, ami az
esetek nagy részében gyogyszeresen torténik.

GyoégyHir Magazin
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Itt a tavasz, a megujulas és a feltoltéodés idészaka.

De ne csak otthonunkat razzuk fel, vagy a kertiin- |

ket tervezziik viragzova az els6 napsugarak beké- " /
szontével, hanem magunkra, legfoképp testi-lelki
harmoniank elérésére is szanjunk kellé energiat!

Téli tizemmadrdl tavaszi frissességre valtani, és szervezetiink
felborult egyensulyat helyreallitani egyik honaprdl a masikra
sokrétli feladat. Hiaba koszontott be végre a jobb id6, sokunk
érezheti magat ebben az idészakban is elcsigazottnak és faradt-
nak - ami egyaltalan nem meglepd! Jogosan meriil fel a kérdés:
mit tehetiink azért, hogy minél hamarabb kiélvezhessiik az
évszak nyujtotta lehet6ségeket, a kozos barati piknikeket, a
hétvégi kertészkedéseket vagy akar a csaladi kiranduldsokat?

A lényeg, hogy ne timassz magaddal szemben irredlis
elvardsokat! Ne akard hirtelen méarél holnapra megvaltani
a vilagot, de legalabbis semmiképp ne forgasd fel eddigi, jol
megszokott napi rutinod és életviteled, hanem sokkal inkabb
haladj apré 1épésekkel, és kezdd a leghétk6znapibb szokasaid
kapcsan a valtoztatast! Lehet6ség szerint aludj legaldbb napi
nyolc érat, tolts minél tobb id6t a természetben, mozogj eleget
a friss levegén, taplalkozz vitaminokban, dsvanyi anyagokban
gazdagon, fogyassz kelld mennyiségii folyadékot, szaundzz,
vagy iktass be reggelente hideg-meleg vizes zuhanyt, és
gondold 4t jé par egyéb - sok esetben drtalmas és felesleges -
szokasodat is! Lelki harmoniank ugyanis nagyban 6sszefligg
testiink és egészségiink kiegyensulyozottsagaval, igy mikép-
pen egy jol megvalasztott diéta, ugy példaul a cigarettazas
abbahagydsa is hozzdjarulhat testi-lelki megtjuldsunkhoz.

A Foldon jelenleg tobb mint 1 milliardan, hazankban pedig
tobb mint 2 milliéan dohanyoznak, ezért ez nemcsak egyéni,
de tarsadalmi jelent6ségii kérdéskor is, amely mindenkit
érint, dohanyzokat és nem dohanyzokat egyarant. A dohany-
zas minden formdja karos az egészségre, és ma mar egyértel-
m, hogy a dohdnyzas szdmos betegség kialakulasaért felel. A
tudomany jelenlegi allasa szerint nem elsésorban a nikotin,
hanem az égés soran keletkez6 fiist és katrany felel6s a do-
hanyzassal kapcsolatos megbetegedések kialakulasaért.

A cigaretta égése soran keletkezd fiistben tobb ezer vegyi
anyag van, amelyek koziil az Amerikai Egyesiilt Allamok
Elelmiszer- és Gydgyszerengedélyeztetési Hivatala (FDA)
93-rdél megallapitotta, hogy karos, vagy potencialisan karos
az egészségre. A cigarettafiist raadasul nemcsak a dohanyo-
sokra, hanem kozvetlen kornyezetiikre is kdros, tehat szinte
mindenki ki van téve a cigarettafiist okozta drtalmaknak.
Epp ezért a legjobb, ha eleve el sem kezdjiik a dohdnyzast, igy
tudjuk a legjobban megvédeni sajat magunk és szeretteink

www.gyogyhirhu

egészségét. Ha mar dohanyzunk, akkor torekedni kell arra,
hogy mihamarabb abbahagyjuk ezt a kdros szokast, hiszen
hosszu tavon csak a nikotin- és dohanytartalmu termékek
végleges elhagyasaval sziintethetek meg 100 szazalékban a
dohényzas artalmai. Ezért aki a leszokds mellett dontott, azt
minden lehetséges mddon tdmogatni kell.

Ugyanakkor vannak olyan felnétt dohanyosok, akik az
egészségiigyi kockazatok ismeretében sem szoknak le. Nekik
érdemes tajékozddniuk az artalomcsokkentés lehetdsé-
geir6l. A cigarettanal akdr 70-95 szdzalékkal alacsonyabb
karosanyag-kibocsatassal jaro fiistmentes alternativakkal a
feln6tt dohdnyzok is csokkenthetik a dohanyzas artalmait a
cigarettazashoz képest. A kdrosanyag-kibocsatas csokkené-
sének mértéke és az egészségkarositd hatas mértéke kozotti
osszefiiggésre vonatkozoan azonban jelenleg még nem allnak
rendelkezésre pontos informdaciok. A hasonlé elven miiko-
dé technoldgiakon beliil is nagy miikodésbeli killonbségek
lehetnek, igy fontos a hiteles forrasbél torténé tdjékozddas.

A fiistmentes technoldgiak kozé tartoznak a tobbi kozott az
e-cigarettdk, a dohanyhevitéses technol6gidk vagy a dohanyt
nem tartalmazo nikotinparnak. El6bbi dohdany helyett niko-
tintartalmu folyadék felhasznaldsaval 4llit el6 nikotinpérat,
mig a dohanyhevitéses technoldgia olyan hémérsékletre
heviti a dohanyt, amely mar elég ahhoz, hogy a dohany- és
nikotinpara felszabaduljon, de még ne torténjen égés, és igy
fiist, valamint hamu se képz&djon. Ugyanakkor ezen techno-
légidk sem kockazatmentesek, hiszen ezek is tartalmaznak
példaul nikotint, ami fliggéséget okoz, illetve egyéb karos
hatasa mellett megemeli a szivfrekvenciat, valamint a vérnyo-
mast is. A fiistmentes alternativak haszndlatanak hosszu tava
hatdsait még vizsgaljak, ugyanakkor fontos azt is tudni, hogy
ezek nem leszoktatd eszkozok, mint azt sokan tévesen hiszik.

Egy dolog azonban biztos: a dohdnyzas okozta artalmakat
kizarolag Ggy sziintethetjiik meg, ha véglegesen felhagyunk
a dohany- és nikotintartalmu termékek fogyasztasaval, azaz,
ha el sem kezdiink dohdnyozni, vagy ha mar raszoktunk,
akkor pedig minél hamarabb leszokunk réla.

A cikk tarsadalmi felvilagositas céljabol létrejott, reklam-
célokat nem szolgalé tajékoztatas, amely a Philip Morris
Magyarorszag Kft. hozzajarulasaval késziilt.
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serkentése

=> A hidny kialakulhat nagyobb vérveszteség kovetkez-
tében, orokletesen, betegség hatasdra, helytelen étkezési
szokasok miatt, stb. Amennyiben nincs elég vorosvértestiink
bagyadtnak, er6tlennek érezhetjiik magunkat, szédiilést,
fejfajast, légszomjat is tapasztalhatunk. Hossza tavon stlyos
karokat okoz a szivnek, az agynak, életveszélyt okozhat.

Az anémia elkeriilése

Fogyasszunk sok magas vastartalmu ételt
= A test vastartalmdnak a 70%-a vorosvértestjeinkben
talalhatd, komplex fehérjében, a hemoglobinban tarolédik. A
vastartalmanak koszonhet6en, a tiid6ben megkoti az oxigént,
és elszallitja a sejtekig, a sejtekt6l pedig a szén-dioxidot vissza
a tiidéig. A hemoglobin termel8déséhez vasra van sziik-

ség, amihez magas vastartalmu ételeket kell fogyasztanunk.
Ilyenek: a magvak (pl tokmag, a szezdmmag, a kendermag és
a lenmag), di6félék, paradicsompiiré, a lencse, a vords hus,

a csirke, a pulyka, a hal, a tengeri herkentytik és a sertéshus,
illetve a tofu, a csicseriborso, a szdjabab és a szilvalé.

Sok C-vitaminban gazdag ételt egyiink

= A C-vitamin segit a szervezetnek a vas felszivodasa-
ban, ezért fontos a megfelel$ vérképzéshez. Az ajanlott napi
minimum mennyiség a n6knek 75 mg, férfiaknak 90 mg,
gyermekeknek pedig 1-3 éves korig 15 mg, 4-8 éveseknek
25 mg, és 9-13 év kozott 45 mg. Ezek a minimum értékek,
és fontos tudni, hogy nagyon gyorsan kiiiriil a szervezetbdl,
ezért a pozitiv egészségiigyi hatasok eléréséhez legalabb 250-
500 mg napi 2-szeri szedése sziikséges (500-1000 mg/nap).
Egylink sok zoldpaprikat, paradicsompaprikat, acerolat,
fekete ribizlit, kivit, epret, mandarint, kelbimboét, kaposztat,
paradicsomot, paprikat, brokkolit és leveles zoldeket.

Vérszegényseégd: a verképzes

A vérunk feladata az oxigén, a szén-
dioxid, a téapanyagok, a viz, az oldott
anyagcseretermekek széllitasa, és
fontos szerepe van az immunreakciok-
nal, a hormonok szallitasaban, tovab-
ba a testhdmeérseklet-szabalyozasban.
A vordsveértestjeink feleldsek az oxigen
szallitadsert, hianyukat vérszegenyseg-
nek, anémiénak nevezzuk.

Figyeljiink a folsavfogyasztasra
= A folsav vagy B9-vitamin segiti a fehérvérsejtek és a vo-
rosvérsejtek termel6dését is, a hianya vérszegénységet okoz.
A felnétteknek napi 400 mikrogramm folsavra van sziiksé-
gik, a terhes n6knek pedig 600 mikrogrammra. J6 forrasa

a narancslé, a s6tétzold leveles zoldségek, a foldimogyoro,

a tojds, a babfélék, a hiivelyesek, leveles z6ldségek, gyiimol-
csok, stitdélesztd, sorélesztd, zoldbab, spendt. A {6zés soran
a folsav nagy része elvész. Az orvosok a folsav napi szedését
étrend-kiegészité formdjaban javasoljak.

Rendkiviil fontos a B12-vitamin-pétlas

= A Bl2-vitamin a vérképzés folyamatdban jatsz6 fontos
szerepén kiviil, kulcsfontossagu az agy és a kozponti ideg-
rendszer miikddésében. 2,4 mg van sziikség beldle naponta,
a hidnya akadalyozhatja a szervezetben a vorosvértestek kép-
z8dését, ami vészes vérszegénységet és idegrendszeri zava-
rokat eredményez. Olyanoknal fordul el§ a hidnya, akiknek
a szervezete nem képes élelmiszerekbél felszivni a B12-vi-
tamint, nekik inkabb étrendkiegésziték szedése javasolt.
Kizarolag allati szervezetekben, f6leg a méjban, marhahus-
ban, a halban, a baromfihtisban, tojasban, és tejben talalhato.
Novények és gombdk nem jelentenek forrast, ezért a szigoru
vegetarianusoknak kiilonésen tigyelnitik kell a pé6tlasra.
Vagjuk be a rezet!

= Arézazértlényeges dsvanyi anyaga a szervezetiinknek,
mert a vassal Osszefogva segiti a vorosvértestek termelddését,
a babfélékben, a teljes kiérlésti gabondkban, a burgonyaban,
a majban, és az osztrigaban is.

Igyunk csalanteat!

= Az egyik legkivalobb vérképzé novény. A csalanlevél
noveli a hemoglobinszintet, és biztositja a szervezet jobb oxi-
génellatasat. Egyben tartalmazza a mar korabban emlitett két
fontos vérképz6t is: vasat és C-vitamint. Teaban elterjedt a
fogyasztasa, de manapsag mar étrendkiegészit6 tablettdban,
vagy kiilonb6z6 kivonatok formajaban is hozza lehet jutni.

GyogyHir Magazin
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AZ A JO, HA NEM FAJ!

Szamunkra mindegy, hogy maraton futasrol, egy korabbi
sériilés utani felépiilésrél, dolgos irodai mindennapokrol,
vagy épp a legkalandosabb jatszotéri kihivasokrdl van szé.

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-
szlink csokkenteni a felmeriil6 fdjdalom érzetet és tamogatni
Ont, amik minden korosztaly szémara gondoskodast bizto-
sitanak. Felndtteknek és az idésebb korosztily szamara is.

Patika Pack

Forgalmazza: Patika Pack Kft. * 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Z6ld szdm: +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.
 Telefon: +361 450-0897

Z6ld szam: +3680 200-351
patikapack@patikapack.hu ¢ www.patikapack.hu
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WARMIES

melegité pliiss parnak

A hideg téli estéken vagy a stresszes napokon mindenki vagyik egy kis kényez-
tetésre és melegsegre. A WARMIES nevii melegithetd plissjatékok tokéletes va-
lasztds lehetnek, hogy megadjak ezt az érzést magunknak vagy szeretteinknek.
Ezek az 6lelhetd plissallatok nemcsak meleget adnak, hanem kedves tarsak is
lehetnek az élet barmely szakaszaban.

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

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

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

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