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Komplex 0sszetétel

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

» D-vitamin: segiti a kalcium felszivodasat. alkotéeleme. 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 kollagénképzddést. séhez.
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Majus 17. a hipertonia vilagnapja

A hipertdnia, mas néven magasvérnyomas-beteg-
ség, az egyik leggyakoribb sziv- és érrendszeri beteg-
ség, amely vilagszerte milliokat érint. A vilagnap célja
a betegség megel6zése és kezelése érdekében torténd
tudatossag novelése.

A betegség gyakran tiinetmentes, igy hosszt ideig
fennallhat anélkiil, hogy a beteg észrevenné azt. Ha
idében felfedezziik és megfelel$ hatékonysdggal kezel-
juk, nem alakulhatnak ki sz6v6dmények, életkilatasa-
ink és életmindségiink nem lesz rosszabb, mint a nem
hipertonids embereké. A magasvérnyomas- betegség
és ennek szovédményei tehetdk felel6ssé minden ma-
sodik ember sziv- és érrendszeri halalozasaért annak
ellenére, hogy a legkonnyebben, akar egy otthoni vér-
nyomasmérd segitségével is kiszlirhet6k a hipertonids
személyek.

A magasvérnyomas-betegség olyan stlyos beteg-
ségek kialakuldsaért lehet felels, mint amilyen az
agyvérzés, a szivinfarktus vagy a kronikus vesebeteg-
ség, felgyorsitja tovabba az érelmeszesedést, felelds a
szivbetegségek kialakulasaért.

Erdemes otthonra is beszerezni egy vérnyomds-
mérdt, amelynek segitségével rendszeresen ellenériz-
heté a vérnyomasérték. A megfelel6 orvosi kezelés
segitségével a sziv- és érrendszeri problémak miatt
bekovetkezd halalozas, az agyvérzés, a szivelégtelen-
ség kockazata csokkenthetd. A vérnyomas gyogysze-
res kezeléssel, valamint életmodbeli és étrendi valto-
zasokkal idedlis szintre beallithato, igy megel6zve a
stlyos sziv- és érrendszeri sz6védményeket.

Fontos hangsulyozni, hogy a hiperténia idében
torténé felismerése és kezelése rendkiviil fontos
a sulyos szovédmények elkeriilése érdekében. Az
egészséges életmdd fenntartdsa, a rendszeres orvosi
ellendrzés és a megfelelé kezelés segitségével azon-
ban sokat tehetiink a betegség megel6zése és kezelése
érdekében.

Hollauer Tibor
foszerkeszto
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KUTATAS

Vakcina: csokkenti
egy népbetegség
kockazatat

Egy uj kutatas szerint az
ovsomor elleni védooltas
dramaian csokkentheti a
demencia kialakulasanak
kockazatat.

A Stanford Egyetem tudésai altal
végzett vizsgalat kimutatta, hogy a
beoltott idések kdrében 20 szazalék-
kal alacsonyabb a betegség kialaku-
ldsdnak esélye — irja a Daily Mail.

A Stanford Egyetem kutatéi 71-88
év kozotti walesi idés ember adatait
elemezték. Osszehasonlitottak azok
egészségugyi nyilvantartasat, akik
megkaptak a véddoltast, illetve a 80
év felettiekét, akik az NHS program
keretében nem voltak jogosultak ra.

2020-ra az akkor mar 86-87 éves
id6sek kodzil minden nyolcadiknal
diagnosztizaltak demenciat. A Na-
ture folyodiratban publikalt tanul-
many szerint azonban az 6vsémor
elleni védéoltast megkapok korében
otodével alacsonyabb volt a beteg-
ség kialakuldsénak val6szinlsége a
be nem oltottakhoz képest.

»Rendkiviil meglepé eredmény volt”
- nyilatkozta Dr. Pascal Geldsetze,
a kutatds vezetéje. ,Ez a hatalmas
védbhatas minden szempontbdl
megmutatkozott az adatokban. A ta-
nulmany erejét az adja, hogy gyakor-
latilag egy randomizalt vizsgélatnak
felel meg, kontrollcsoporttal - akik
épp tul id6sek voltak az oltasra - és
egy beavatkozasi csoporttal - akik
épp elég fiatalok voltak ahhoz, hogy
jogosultak legyenek.”

A kutatok megallapitottdk, hogy
a véddoltas demenciara gyakorolt
hatdsa néknél erésebb volt, ami valo6-
szinlleg annak tudhato be, hogy a
nék immunrendszere természetesen
erésebben reagal a vakcindkra.

A Stanford kutatécsoport mas or-
szadgokban is hasonlé eredményeket
talalt az oltési programok vizsgalata
soran. Azt is kutatjak, hogy az 6vso-
mor elleni védboltas ujabb verzidja
- amely hatékonyabban el6zi meg az
OvsOmort — nagyobb hatéssal van-e
a demencia kialakuldsanak kocka-
zatéra.
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FEJLESZTES

Az agyimplantatumok terén Kina

attoresrol szamolt be

A Kinai Agykutaté Intézet (CIBR) és a NeuCyber NeuroTech kozos fejlesztésii
agyimplantatuma, a Beinao No.1-t mar harom paciensbe iiltették be, és az év
végéig még tiz embernél tervezik a beavatkozast - jelentették be Pekingben.

A Beinao No.1 egy félig invaziv, veze-
ték nélkiili agy-szamitégép interfész (BCl),
amely bénuldssal é16 pacienseknek nyujthat
segitséget. A kisérleti paciensek a beliltetést
kovetden képesek voltak robotkart irdnyitani,
vagy gondolataikat képernyén keresztil kife-
jezni” - kozblte Lo Minmin, a CIBR igazgatdja
és a NeuCyber vezet6 tuddsa.

,JOv6re, miutan megkaptuk a hatésagi
engedélyt, hivatalos klinikai vizsgalatokat

TUDOMANY

fogunk végezni, amelyekben koriilbeliil 50
beteg vesz majd részt” - kozoblte Lo.

A fejlesztés gyorsasagaval a kinai projekt
alegnagyobb szamu beliltetéssel rendelke-
z6 agyimplantatumma valhat vildgszerte,
megel6zve Elon Musk agyimplantadtumokat
fejleszté Neuralink cégét, amely jelenleg
harom beliltetést végzett el.

Mig a Neuralink invaziv implantatumokat
helyez kdzvetlenil az agyszovetbe, a Beinao
No.1 az agy felszinére keril, csokkentve ezzel
a beavatkozés utani komplikaciok esélyét. A
technoldgia valamivel alacsonyabb jelmi-
néséggel dolgozik, de biztonsagosabb a
paciensek szamara.

Az 4ttorés 6ta szamos megkeresést kaptak,
és mar készlil a Beinao No.2 vezeték nélkiili
valtozata is, amely varhatéan 12-18 hénapon
beliil Iéphet a klinikai vizsgalati szakaszba.

A NeuCyber kozlése szerint a fejlesztés nem
kapcsolédik katonai célokhoz, kizardlag a
kilonféle bénulasos betegségben szenvedék
életmindségének javitasara késziil.

Az egész vilag vizét megtisztithatjak azok
a baktériumok, amiket most fedeztek fel

Mikrobak egy uj torzsét fedezték fel
az amerikai Michigani Allami Egyetem
kutatoi. Ezek az organizmusok talaj-
ban, 21 méterrel a felszin alatt élnek,
a kutatok szerint nagy szerepiik van a
talajviz megtisztitasaban.

James Tiedje, a kutatds vezetdje szerint
a most felfedezett mikrobak tdmpontot
adhatnak a szennyezé anyagok ivévizbdl
valo kiszlirésére. A CSP1-3 nevii mikroba-
torzset lowa és Kina talajmintdiban sikertlt
azonositani.

A DNS-elemzés azt mutatta, hogy a bak-
tériumok Gsei tobb millio évvel ezelétt vizi
kornyezetben, meleg forrdsokban és édes-
vizekben éltek. Evolucios fejlédésiik soran
legalabb egyszer jelentésen megvaltozott az
életteriik: a vizbdl a talaj felsé rétegébe ke-
rultek at, majd onnan a talaj mélyén taldltak
Uj éléhelyet maguknak.

A talaj a Fold legnagyobb természetes
vizsz(ir6je, amely kiilonboz6 fizikai, kémiai

és bioldgiai folyamatokon keresztiil tisztitja
meg a vizet. Mig azonban a felszini talaj
csak kis térfogatot és gyors aramlast képes
kezelni, a mély talaj Iényegesen tébb vizet
tart vissza, igy biztositva azt a kdrnyezetet,
ahol a CSP1-3 is aktiv.

Mivel a szén és a nitrogén kimosodik
a felsé talajrétegbdl, a torzs ezekbdl az
elemekbdl taplalkozik, hogy elésegitse a
viztisztitasi folyamatot.,,A CSP1-3 azok, ame-
lyek feltakaritjak azt a szennyezédést, ami a
talaj felszinén atjutott” — magyarazza Tiedje.

GyodgyHir Magazin

Megeérkezett a |0 i1d6 és eljott a napozas
ideje, hiszen sokan szeretnének ,napbarni-
tott” bért. De a napozassal vagy a tulzott
szolariumozassal kdros UV-sugaraknak
teszik ki a béruket. Ma mar van mas, biz-
tonsagosabb mad is a barnulasra.

Az 6nbarnit6 krémek a napsugarakkal ellentétben
kizarolag a bor legfels6 rétegeiben fejtik ki hatdsukat és nem
sziikséges a miikodésiikhoz UV-fény. Vannak, akik korab-
bi, rossz tapasztalatok miatt keriilik a barnité hatasukat. A
valédi 6nbarniték azonban sokkal hatékonyabbak a régebbi
készitményeknél, mivel természetes hatdanyagokat tartal-
maznak, és a hiedelem ellenére nincs benniik festék sem.

A megfelel6 0sszetételti termékek foltmentes és egyenletes
barnasagot adnak. A megfelel6 krémek megtalalasahoz fon-
tos tisztaban lenniink, hogy milyen 6nbarnité hatéanyagok
léteznek, és hogyan érdemes haszndlni ezeket.

M¢ég mindig sok a tévhit

Foltos vagy tul sotét bor? Sargas szin az ujjak kozott?
Ezek az onbarnitéval kapcsolatos félelmek, illetve a balul
sikeriilt esetek részben annak koszonhetdk, hogy a kordbban
elérhet6 termékek tobbségében nem volt megfelelé a ming-
ségi OsszetevOk aranya, ezért nem kivant elszinez8déseket
eredményeztek.

Még ma is sok olyan krém érhet6 el, amelyek nem val6di
onbarnitok. Ezek festéket tartalmaznak, és a dekorkozme-
tikumokhoz hasonléan csak ideiglenesen festik meg a bért.
Az ilyen készitményeket a termékosszetétel végén taldlhat6
,CI azonosit6 szam” alapjan tudjuk felismerni.

»Ha szeretnénk elkeriilni a kellemetlenségeket, érdemes
valodi onbarnitét valasztanunk. Az ilyen termékek ugyanis
nem tartalmaznak festéket, a benniik taldlhaté osszetevék a
bor legfels rétegeiben eléfordulé aminosavakkal lépnek kap-
csolatba és ez eredményezi a barnasdgot. A f6 hatéanyagok a
nddcukorbdl vagy cukorrépdbol kinyerheté DHA és a szintén
cukorszdrmazék Erythrulose, ami példdul a mdlndban is
megtaldlhato. Ezzel a két dsszetevivel tehdt UV-fény-terhelés
nélkiil is elérhetjiik a nydri bronzos borsziniinket” - mondta
DR. KELEN AKOS szakgyogyszerész.

A legtdbb 6nbarnité szer dihidroxi-acetont (DHA)
tartalmaz. A dihidroxi-aceton, aminek szarmazékai a
human anyagcsere termékei kozott is megtaldlhatok,
veszélytelennek tekintheté. A modern dnbarnitékban
kisebb koncentracidban alkalmazzk a DHA-t,
mint régebben. Ez alapjan kijelenthetd, hogy az
onbarnitdkkal nyert barnasag nagy valészintiséggel
kevésbé veszélyes, mint a napozassal, az UV-sugarzas
révén nyert bronzos bérszin.

www.gyogyhir.hu

J6l készitsiik elo boriinket!

Abban az esetben, ha val6di 6nbarnitét valasz-
tunk, mar sokkal kisebb az esély arra, hogy nem
tetsz6 eredményt ériink el, a tokéletes termék
viszont csak megfeleld hasznalattal tudja
kifejteni teljes értékd hatasat. Ehhez
javasolt a hasznalat el6tti zuha-
nyzas és borradirozas, vala-
mint epildlas. Fontos, hogy
a krémet a teljesen szaraz
bérre, egyenletesen, véko-
nyan, mindenhova vigyiik \
fel. Ne felejtsiik ki a hajtovet,

a hajlatokat, az orrcimpat és a
fleket sem.

A felvitel utani alapos
kézmosas és a korom bé, langyos
vizes Oblitése segit elkeriilni a
kontrasztos atmeneteket. A barnula-
si folyamat id6igényes, 3-5 6ra mulva
kezd kialakulni és 5-6 6ra mulva éri el
a végleges szint. 4

~Amennyiben nem vagyunk
gyakorlottak az onbarnitdsban,
érdemes eldszor szolidabb
drnyalattal kezdeniink, hiszen
igy elkeriilhetjiik a kellemetlen
meglepetéseket. Ha késébb
fokozni szeretnénk a barna-
sdgot, ezt a kovetkez6 napon
torténd ismételt onbarnitds-
sal tehetjiik meg mindaddig,
amig a kiviant mélybarna
szint el nem érjiik” — java-
solta a szakgyogyszerész.
~Egy-egy alkalommal az
onbarnitok hatdsa 4-6 na-
pig tart, ezért ha szeretnénk
fenntartani a megszerzett
bérszint, akkor javasolt
ennyi idékozonként tijra
barnitani” - tette hozza.
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A varandossag idészakaban kiemelten fontos a felesle-
ges stressz kerllése, a fesziltseget okozd események
hatasanak csokkentése a kilonféle stresszkezeld tech- f *
nikakkal, mert a kismama tartdsan stresszes allapota

nemcsak az anyai egeszseget érinti hatranyosan, hanem
kedvezétlenil befolyasolhatja a magzat fejl6déset is.
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Hogyan oldja

a stresszt
a kismam

A varanddssag idészakaban a stresszt szamos pszi-
choszocialis tényezd kivalthatja, ha tartosan fennall, akkor
csokken a szervezet ellenalloképessége, ami pszichoszoma-
tikus problémadkat - fejfajast, étvagytalansagot vagy talevést,
valamint hangulatingadozast, depressziét — okozhat. Egyes
kutatasok szerint az anya stressz-szintje a sziiletend6 gyer-
mek immunrendszerének fejlddését is befolyasolhatja.

A kezeletlen stressz extrém esetben vetéléshez és koraszii-
léshez is vezethet. A stressztlir6 képesség fejlesztése mellett
szamos egyszerl gyakorlat tudatos hasznélataval csokkent-
het a varandéssag alatti fesziiltség. A meditacio, a mindful-
ness és az autogén tréning is segithet.

A stressz feliiletes, kapkodo 1égzésre
kényszeriti a szervezetet, mig a mély levegGvétel viszont
tobb oxigénhez juttatja azt. Erés negativ érzelmi hatasok
esetén néhany mély levegdvételbdl 4ll6 légzégyakorlat segit-
het megkiizdeni a stresszreakcidval.

A leveg6t az orron keresztiil kell beszivni, majd a szdjon
at erdteljesen kiftjni; kilégzés kozben pedig gondoljunk
arra, hogy a fesziiltségeket is kifujjuk magunkbdl. A rend-
szeresen végzett 1égz6gyakorlatok vagy lazité gyakorlatok
segitenek csokkenteni az altalanos stressz-szintet.

Stresszhatas alatt az izmok megfesziilnek, de
ez hatékonyan csokkenthet az izmok tudatos ellazitasaval.
Az izomlazité gyakorlatokat érdemes rendszeresen végezni.
Fontos odafigyelni a gyakorlatok preciz kivitelezésére.
Vannak révidebb, egyszertien akar adott stresszhelyzetekben
kivitelezhet6 gyakorlatok is. Ilyenkor a lazitdshoz célszert az
izmokat el8bb tovabb fesziteni (pl. j6 er6sen 6kélbe szorita-
ni a kezet), majd lassan elengedni. Sok fesziiltség tarolodik a
csuklydsizomban (nyaktol a vall felé huzodé izom), ezért jo
gyakorlat, ha stressz esetén a vallakat erételjesen felhuzzuk,
majd laza mozdulattal hirtelen leengedjiik.

Klinikai vizsgéalatok bizonyi-
tottdk, hogy a stressz kikapcsolja a jobb agyféltekét, ezért
minden olyan tevékenység csokkenti a stresszt, ami mozgas-
ba hozza az agy kreativabb felét. Ilyen tevékenység példaul
a rajzolds vagy a szinezés. Ajanlott az éneklés is: éneklés
koézben a tiidébe tobb oxigén jut, hatdsara nd az endorfin

L

(boldogsaghormon) szintje, csokken a fesziiltség.

Toltstink minél tobb id6t kellemes
dolgokkal, mint példaul: j6 tarsasag, kirdndulas, mozi, szin-
héz, hangverseny, olvasds, zenehallgatds stb., barmivel, ami
6romet okoz.

A mozgis az egyik legjobb stressziiz6 és
kedélyjavité mddszer. A kismamaknak ajanlott legalabb heti
haromszor 30-45 percet mozgassal t6lteni, ami lehet gyalog-
las (a séta a varanddssag minden szakaszéban ajanlott), vagy
kismamajoga, kismamatorna.

Javasolt az alacsony
glikémias index ételek, a teljes kidrlésii szénhidratok, a
barnarizs, valamint minél tobb zoldség-gytimolcs és kevés
cukros étel fogyasztasa. A varanddssag alatt kiilonosen az
édességfogyasztast kell korlatozni; viszont a legalabb 50-
60%-0s kakadtartalmu étcsokoladébol 1-2 kocka j6 hatasu
lehet, mert néveli a szerotonin szintjét. Emellett fontos a
megfelel6 mennyiségii vitamin és dsvanyianyag bevitele is.

A kismamaknak az immunrendszeriik erdsitése, a
stressz oldasa érdekében érdemes kiprobalni az alabbi
gyoégyndvényeket is:

izomlazité és nyugtatd hatdsu mentolt
tartalmaz, ezért természetes modszer a varanddssag alatti
stressz csokkentésére, koffeinmentes, tehat nyugodtan
fogyaszthatd.

antioxidanst tartalmaz, mely megkiizd a
szervezetben levd, el6nytelen kémiai anyagokkal, enyhiti
a gyomorrontast, a légzési problémdékat, csokkenti a
hényingert és a hanyast (nagy mennyiségben nem
ajanlott).

csOkkenti a stresszt és a szorongast,

enyhiti depressziét és az dlmatlansagot.

i az egyik legismertebb stresszold6 tea, napi egy
csésze segit legyézni a varanddssag alatti feizultséget (tul
sokat nem ajanlott beléle fogyasztani).
= -y e

& VALTOZOKOR

A hajunk a testlnk tikre. A valtozokor sok testi és
lelki valtozassal jar, amelyekbdl az egyik legszembe-
tindbb a hajhullds. Hogy mi all a hatterében, mit
tehetlnk ellene, és hogyan kezeljik, arra dr. Lieber
Andrea orvos, termeészetgyogyasz, kozmetikus ad

praktikus tanacsokat.

Hajklimax: nem betec

csak figyelmeztetés

= A hormondlis egyenstily felboruldsa, kiillonosen az
Osztrogénszint csokkenése, kozvetleniil hat a haj névekedési
ciklusara. Az 6sztrogén segit fenntartani a haj stirtiségét, igy
annak hianya a haj ritkulasahoz és gyengiiléséhez vezethet,
amely a valtozékor alapvetd tiinete.

= A valtozokorral jar6 hormondlis ingadozdsok fokozhat-
jak a stresszt, ami noveli a kortizolszintet a szervezetben. A
magas kortizolszint is hozzéjarulhat a hajhullashoz, mivel
befolyasolja a haj novekedési ciklusat, lerviditi a novekedé-
si fazist, ezzel elésegitve a hajszalak id6 el6tti kihulldsat.

=»  Bar a hajhullds gyakran a vdltozékor velejardja, nem
mindig ez az els6dleges ok. Szamos mas tényez6 is okozhat-
ja, példaul tapanyaghiany, keringési probléma vagy stressz.
Ezért érdemes alaposan kivizsgalni a problémat.

=2 A megfelels taplilkozds elengedhetetlen. Fogyasszunk
olajos magvakat (di6, mandula, lenmag), leveles zéldségeket
(spendt, articsoka), zsiros halakat (lazac, makréla) és kolla-
génben gazdag ételeket.

2 Az egészséges ételek mellett a vitaminok, dsvdnyi anya-
gok, nyomelemek is segitenek. A szelén és a cink tamogatjak
a hajhagymak mtikodését, a vas és a réz segitik az oxigén-
szallitast a fejbérben. A D-vitamin a haj novekedési ciklusat
tamogatja, az Omega-3 és az Omega-7 hidrataljak a fejbort
és csokkentik a gyulladast.

> A hajdpoldsi rutin a valtozékorban kiemelten fontos.
Keriiljiik az agressziv samponokat, valasszunk hajerésité
formuldkat természetes dsszetevékkel. Erdemes olyan,
kifejezetten valtozdékori hajhullésra kifejlesztett hajapolo
termékcsaladot hasznalni, amelyben sampon, balzsam,

www.gyogyhirhu

étrend-kiegészitd tabletta és szérum is talalhaté. Ez utébbi a
problémasabb teriileteket bemasszirozva fejti ki hatasat. De
ne mossuk tul gyakran a hajat, hogy megérizziik természe-
tes védorétegét.

= A valtozokori panaszokra val hajvitaminoknél keres-
slik a j6 biohasznosuldsii novényi forrdsbol szarmazd Ossze-
tevoket. A patikdban kaphato étrend-kiegészit6knél érdemes
megnézni, hogy milyen hatéanyagokat tartalmaznak. Az 50
év feletti n6knek a wakame alga és a boragdolaj két fontos,
specialis Gsszetevd. Az elébbi segiti a fejbér vérkeringését

és tamogatja a hajhagymak miikodését, a boragdolaj pedig
csokkenti a fejbdr gyulladasat. Rézzel és cinkkel egyiitt fejtik
ki a legteljesebb hatasukat.

> A test és a lélek harmdnidja, valamint a hajhullas csok-
kentése érdekében érdemes stresszkezel6 technikakat beve-
zetni, igymint a joga, pilates vagy Aviva-torna, meditacio és
légz6gyakorlatok. Mindezek mellett pedig elengedhetetlen a
mindségi alvas és megfelel6 pihenés.

=> Ha a hajhullds sulyos vagy hosszan tart, mindenképpen
forduljunk szakemberhez. Bizonyos vizsgdlatok segitenek a
folyamat hatterét megérteni: teljes vérkép (vas, cink, szelén,
pajzsmirigyhormonok érintésével), négydgyaszati hormon-
vizsgalatok, csontstirtiség-vizsgélat, stb.

> Legyiink tiirelmesek. A haj regeneralddasa idébe telik.
A hajapol6 termékek és étrend-kiegészitGk hatasa 4-8 hét
alatt kezd megmutatkozni, de érdemes hosszu tavon alkal-
mazni ezeket a tartds eredményhez.

Hajhullas elleni gyogynovények

A népi gyégyészatban a hajproblémadk kezelésére
gyakran hasznaltak a csaldnbdl, bojtorjdnbdl vagy mezei
zsurlobdl készilt fézeteket. Ezek a gydgyndvények
magas kovasavtartalmuknak kdszonhetéen sok
sziliciumot tartalmaznak. Ez az dsvanyi anyag segiti a
hajszélak keratinvazanak megerdsitését. A nyirfalevél
hajhullas elleni hatékonysaga évszazadok 6ta ismert, a
didlevélbdl késziilt hajoblitéket pedig a haj szépségének,
csillog6 fényének megdbrzésére hasznaltak. A hajerdsitd,
hajhullds elleni gydgynévények rengeteg vitamint,
asvanyi anyagot és aminosavakat is tartalmaznak,
amelyekre a hajhagymaknak egytél egyig sziiksége van.
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A vashianyos vérszegénység
kevésbé ismert jelei

Az altalanos faradtsag, a fizikai teljesitéke-
pesseég csokkenese, a fejfajas és a szédules
a vashianyos vérszegenyseg jol ismert altala-
nos tunetei lehetnek.

Csendben lappangd tiinetek

> ,Vashidnyos vérszegénységet az elégtelen vasbevitel, a
fokozott felhasznalas, a vasvesztés, valamint a vas felszivoda-
sanak zavara idézheti el6” - magyarazza dr. Fehér Agnes,
a Trombozis- és Hematologiai Kozpont belgyogyasz, hema-
tologus szakorvosa.

»A szervezetiink kezdetben toleralja a vashianyos allapo-

tot, és amikor a tiinetek enyhék, nem tulajdonitunk nagy
jelent6séget a mindennapos faradtsagnak, a teljesitGképesség
csokkenésének, a fejfajasnak vagy a féstiben ragadt hajszalak-
nak. A panaszok viszont idével kifejezettebbé vélhatnak, és
befolyasolhatjak mindennapi életiinket is”

Szokatlan tiinetek,
amelyek vashidnyra utalhatnak

Pica (latin sz6, szarkat jelent): A pica az étkezési zavarok
kozé sorolhatd allapot, amelyben a beteg ellenallhatatlan
késztetést érez kiilonféle — fogyasztasra tobbnyire alkal-
matlan - anyagok szajba vételére, megragasara (kavézacc,
papirfélék, krémek, babahint6por, agyag stb.). A pica sajatos
kulturalis vonzatat jelzi, hogy a vashidnyos betegek kul-
tarankként mas és mas anyagok, textarak irant mutatnak
érdekl6dést. Szerencsére a pica mint tiinet, ma mar extrém
ritkasagnak szamit, mivel a betegedukacionak, a rendszeres
orvosi szlirGvizsgalat részeként elvégzett laborvizsgalatok-
nak készonhetden a pacienseknél hamarabb kideriil a latens
vashiany, illetve a vashidnyos vérszegénység, minthogy ez a
tiinet kifejlddjon. Amennyiben a pica fennall, ltalaban a pa-
ciens a szégyenérzet miatt (helyteleniil) nem beszél kezeldor-
_ vosanak az étkezési szokasanak valtozasarol.

Kanalkérom: Sokszor elegendd egyetlen pillantast vetni
kérmeinkre, hogy egészségi allapotunkrdl informalédjunk. A
gyenge és torékeny kormok mellett az Gn. kanalkérém (koi-
lonychia) is arulkodhat vashianyrol. Ilyen esetben a korom
konkavszerti bemélyedése, ellaposodasa tlinhet fel, amihez

a koromlemez toredezettsége is tarsulhat, és amit a betegek
tobbnyire egy trauma kovetkezményének konyvelnek el. A
kandalkorom a krénikus vashianyos vérszegénység tiinete

is lehet, amelyet alultaplaltsag, kronikus vérveszteség vagy
telszivodasi zavar egyarant okozhat. Tovabba a jelenséget az
ujjak és 1abujjak rossz vérellatésa is el6idézheti, ami gyengit-
heti a koromagy alatti kotdszovetet.

Szajzuggyulladas: A szijzugban megjelend gyulladast
(cheilitis angularist) altaldban egy apro sériilés véltja ki, ami
aztan fajdalmas berepedéseket, a bér kipirosodasat és meg-
vastagodasat idézheti el. A szajzug berepedéséhez, gyullada-
sahoz az irritaciot okozé sokféle tényezd (fogszabalyzo, ajkak
harapdalasa, hideg id6jards) mellett a bakterialis vagy gomba
okozta feliilfertézédése is hozzajarul. A gyulladas gyakran
megfigyelheté gyermekeknél és idosebbeknél is, akik eseté-
ben a szdjzug tartésan nedves és felazik. A gyakran vissza-
tér6 vagy makacsul fennalld tiinetek mindenképpen tovabbi
kivizsgalast igényelnek, mert a vashianyos allapot mellett az
immunrendszert érint6 betegségek is allhatnak a hatterében.
Nyelvgyulladas: Vashianyos vérszegénység esetén,
eldrehaladott esetben a nyelv fajdalmass4, felszine ellapult-
ta valhat, melynek hatterében az izlel6bimbok atrofidja all.
Nyelvgyulladast (glossitist) viszont szamtalan egyéb allapot
(pl. B12-vitamin-, folsav-, cinkhidny) is okozhat, ezért a
laborvizsgalat elengedhetetlen a diagnézishoz.

- A vashidnyos vérszegénység az esetek jelentds részében jol
kezelhetd szdjon dt adott vastartalmii készitményekkel, viszont
suilyosabb esetben intravénds vaspotlds is sziikségesé valhat (a
vasraktdrak gyors feltoltése céljdbol). A vashidnyos anaemia
azonban nem ondllo betegség, hanem egy tiinetegyiittes — hivja
fel a figyelmet dr. Fehér Agnes -, ezért nem elégedhetiink meg
kizdrolag a vaspotldssal. Szakorvos segitségével fény deriilhet a
vashidnyos anaemia kialakuldsdnak okdra.
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Gyogyszertarolasi,
alkalmazasi kisokos

A gyogyszerek helyes alkalmazasa kulcsfon-
tossagu a hatékony és biztonsagos terapia
erdekében. A megfelelé gyogyszerhasznalat
nemcsak egészseglink megdérzéset szolgalja,
de hozzajarul a kezelés sikeréhez is. A felme-
rulé kérdésekrdl mindig érdemes a gyogysze-
reészekkel konzultalni!

= A gydgyszer specidlis termék, amelynek tarolasa, el6készi-
tése, a szedés mddja és az esetleges mellékhatasok kérdéseket
vethetnek fel a felhasznalokban. Az egyik ilyen fontos kérdés a
készitmények megfelelé adagolasa.

Ha példaul egy tablettdbdl haromszor kell szedniink a nap
folyaman egy-egy szemet, akkor ez legtobbszor nem reggeli-dé-
li-esti felhasznalast jelent, hanem aranyos szétosztast a nap 24
orajara, vagyis nagyjabol nyolc éranként kell bevenniink egy
darabot — mondja dr. Sebék Szilvia, a Semmelweis Egyetem
f6gyogyszerésze.

Hogyan taroljuk?

= A hitve tdroland6 gyogyszereket ne a hiit6 ajtajaba tegyiik,
mert ott dltaldban a javasolt 2-8 Celsius foknal magasabba a ho-
mérséklet! A szobahdmérsékleten tarthatd készitmények eseté-
ben maximum 25 fok ajanlott, ezért a nyari héségben helyezziik
el 6ket a lakas egy hlivosebb pontjan, példaul a kamraban, vagy
tegyiik a hiitészekrény alsé polcara! A fiirdészoba a magas pa-
ratartalom miatt szintén nem idedlis a gyogyszerek tarolasara.

A gyogyszerek felezhetdsége

= Nem minden gydgyszer oszthato ketté, de ha egy készit-
ményen van felezévonal, az arra utalhat, hogy elfelezhet az
adott gyogyszer. A felezést ne késsel végezziik, mert morzsaléd-
hat a tabletta, inkabb hasznaljunk patikdkban kaphato, kifeje-
zetten erre szolgdlo eszkozt. A gyermekeknél alkalmazott k-
poknal is elé6fordulhat, hogy olyan kicsi dézis sziikséges bel6liik,
amilyen erésségli készitmény nem létezik a piacon, ezért felezni
kell 8ket. A kipok hosszanti elvagasaval biztosithaté az, hogy a
két kapfél azonos mennyiségt hatéanyagot tartalmazzon.

A lejart gyogyszereket nem szabad felhasznalni. A kommu-
nalis szemétbe ezek nem dobhatdk, ezért a gydgyszertarakban
talalhaté gyUjtékben kell 6ket elhelyezni!

www.gyogyhirhu
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Salus

...mert partneriink

Floradix® G
Krauterblut szirup

Etrend-kiegészité vassal és vitaminokkal

* A benne lévd vas, valamint a B, B,,
B; és B,,-vitaminok hozzajarulhatnak
a normal virosvértest-képzddéshez,
jétékony hatéssal lehetnek a faradt-
sag és kimeriiltség csokkentésére,
valamint a normal anyagcsere-folya-
matokra.

e Nem tartalmaz alkoholt, tartdsitd-

szert, mesterséges szinezd- és aroma-

anyagokat és laktozt.

0GYEl szém: 7521/2010

B-vitamin komplex

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

—_— A B-vitaminok segithetik

® avorosvértestek képzodését

o afaradtsdg és kimeriiltség
lekiizdését

e azimmunrendszer és az
idegrendszer egészséges

komplex mikodéset
E:,,g, s, B d3 Baz ® azegészséges bor, valamint
vt a testi és szellemi jo

Hughigrdba
& 5 norTll -

kdzérzet megdrzését.
Gytimolcsok, kiilonféle
novények és gyogyndvények
fozete.

Napi 20 ml szirup 100%-ban
biztositja a szervezet
szdmara a By, Bz, B, Be, By
és Byz-vitaminokat.

Nem tartalmaz alkoholt,
tartésitoszert, mesterséges
szinezd- és aromaanyagokat,
laktdzt, glutént, élesztét.

O 36/431-001 © 20/974-28-10

www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kift.
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Fiatal korodhoz képest mar nagyon sok minden van mégotted.
Melyek azok a fordulépontok, amelyek jelentésen alakitottak
az életedet?

Volt egy irany, amely a vagyaim felé mutatott és volt egy masik,
amelyben a végzettségeimet szereztem, ez a ketté nem mindig
fedte egymast. A Milegyetemre jartam, ott végeztem kommu-
nikdci6, majd menedzsment szakon is, de nalatok, az Ujbuda
TV-ben nagyon beleszerettem a televiziézasba. Ugyhogy el-
mentem a Komlési Oktatasi Stididba, ahol 2013-ban szer-
keszt6-riporteri oklevelet szereztem, és még abban az évben
szerkeszt6-misorvezetd lettem az M5 kulturalis csatorna No-
vum cimil tudomanyos musoraban. Ez egy kovetkezd fordu-
lépont, itt 11 évig dolgoztam. Nagyon sok dolgot megismer-
tem a szerkeszt6i munka kapcsn és persze megtanultam a
képernyds jelenlétet. Nekem sokat jelentett, amikor a Magyar
Tudomanyos Akadémia ,, Akadémiai Ujségiréi Dijban” része-
sitett, ez ma hazankban a legmagasabb elismerés tudomanyos
jségirék szamara. Megvalasztottak a Tudomdnyos Ujsagirok
Klubja elnokének is, amely ezt a tisztséget kozel egy évig, le-
mondasomig toltottem be, azt hiszem, rekordot dontottem
azzal, hogy ezt a poziciét ilyen fiatalon kaptam meg. Televizios
és rendezvény-miisorvezetdi munkaim folytatisa mellett coach
diplomat szereztem a Miskolci Egyetemen, f6 terilletem a kar-
rier-, business-, vezeti- és innovacié coaching. Most pedig jott
a Ridikiil, ami orszagosan ismert, napi miisor, a misorvezet6re
éptl, szép kihivas.

Az elédoket lemasolni nem lehet és nem is kell, de te miben
tudsz tobbet adni a miisornak?

Nem is tobbet, inkabb mast. Egyrészt mas a személyiségem,
masrészt én coachként is dolgozom, ami tulajdonképpen edz6t
jelent, az igyfeleimmel is ugyanazt teszem, amit a tréner csinal:

% INTERJU <
Vincze KINGA

Erdemes
a jelenben itt
eés most élni

KOCSIS-M. BRIGITTA mar 17 éves kora 6ta televi-
ziozik és rendkivil sokoldalu. 2005-ben az akkor
altalam vezetett (szerk.) Ujbuda TV szervezésé-
ben rendezett ,Muzsak csokja” tehetsegkutato
verseivel, novellaival, és azota tobb kotete is meg-
jelent. A kzmédia Novum cimd tudomanyos muso-
rat 11 evig szerkesztette és vezette, de a televizio-
zasban az egyik legnagyobb lehetéséget, egy 6nalld
beszélgetds mlsor vezetéset, most kapta meg.

megprobalom beléliik a legjobbat kihozni. Ezért ezen a szem-
tivegen keresztiil is nézem a dolgokat, igyekszem a nézdéknek
is megoldasokat mutatni kiilonboz6 helyzetekre, praktikakat
adni, hogy hogyan tudnak tudatosabban ranézni az életiikre.
De leginkdabb azt szeretném megmutatni, hogy nem kell min-
denben egyetérteni, de attol még lehet egy jot beszélgetni, s6t
kell. Ez a szemlélet sokat adhat.

Ahogy mondtad, édemes tudatosabban nézni az életiinkre.
Tobbnyire csak akkor gondolkodunk el, amikor veszteség ér
benniinket. Legutdbbi kozds banat az 55 éves Bényi lldiké el-
vesztése, amely megrazta a szakmat, a tévénézoket egyarant.
Az, hogy az élet véges, éppen azt mutatja meg, hogy érdemes a
jelenben, itt és most élni. Ha az ember azzal dltatja magat, hogy
ez egy végtelenitett jaték, akkor nem probalja meg a napokbol a
legtobbet kihozni. Ha valakinek véget ér az tt, akkor a szomo-
rusag mellett inkdbb arra kell nekiink, itt maradéknak gondol-
ni, hogy mennyi mindent élhettiink at vele, akit szerettiink. Mit
adott nekiink, és mi mit tudtunk adni. Amikor én valakit elve-
szitettem, azt tapasztaltam, hogy megnyugvast és kapaszkodot
adhat a gyaszfolyamatban, ha azt érezziik, hogy kimaxoltunk
mindent a kozos kapcsolatunkbdl, nem maradnak kérd6- és
hianyjelek. Tehat az a lényeg, hogy az életében mindent meg-
tettiink-e érte, vagy azt sajnaljuk, hogy nem.

Amibe eddig belefogtal, azt mindig ,.kimaxoltad”. Hogy allsz
most ehhez az (jj feladathoz? Itt a Ridikiil, az orszagos ismertség
lehetésége. Lehet tervezni, lesz ebben is 10 év, mint az el6z6
miisorodban?

Nagyon szeretek dolgozni, szeretem a munkaimat, szerencsére
csak olyannal foglalkozom, amiben 6romoémet lelem. De 10 év
hosszi1 id6 és én nagyon szeretnék gyereket is sziilni, édesanya-
va valni. Ha ez megtorténik, akkor az az ember életében sok
mindent 4talakit. Hogy ezt mikor adja meg a Joisten, azt nem
tudom, ez nem az én dontésem. Valamennyire befolydsolni
tudjuk, de hiszem azt, hogy ez valdjaban egy isteni dontés.
De az biztos, hogy én ezt szeretném mindenképpen megélni.

GyogyHir Magazin

Ezert tamadnak
sport kozben

A testedzésnek legalabb olyan erds hatasa
van az idegrendszerre, igy az agyra is, mint
az izmokra, tehat nem csak a testi egeszség
miatt javasolt rendszeresen mozogni.

= Kozismert, hogy a rendszeres sport a fizikai egészség
egyik kulcsa. Ha valaki hetente tobbszor végez valami-
lyen testmozgast, akkor jelent6sen csokkentheti bizonyos
betegségek kialakulasanak kockéazatat. Még felsorolni is sok,
hogy hényféle probléma elézhet6 meg jo eséllyel rendszeres
testmozgassal: tobbek kozott a sziv- és érrendszeri betegsé-
gek, a magas vérnyomds, az agyi érkatasztréfa, a 2-es tipusu
cukorbetegség, a metabolikus szindréma, a csontritkulas,
valamint a daganatos betegségek egyes tipusai.

A fizikai egészség mellett a sport jot tesz a mentalis
allapotnak is, csokkenti a stresszt, a depresszid, a szorongas
kialakuldsanak esélyét, és javitja az alvas min&ségét is.

Nem csak a fizikai erénlét a tét!

= Kevésbé koztudott, hogy a hosszabb id6n at, rendsze-
resen végzett testmozgas a szellemi képességeink, kreativita-
sunk, munkavégzésiink hatékonysaganak javitdsara is képes
lehet. Barmilyen meglepd, de mar egy révid, akar féloras
séta a friss levegén is jotékony hatassal lehet az agytevékeny-
séglinkre. Ha ezutan iiliink le tanulni, valészintileg hatéko-
nyabbak lehetiink, mint ha elézetes mozgas nélkiil nyitjuk ki
a konyveket. A tart6s edzés pedig képes a problémamegoldé
képesség, a kreativitas, a emi teljesit v ho q
- - - L

F -~ P,

i
40D 1aVv

i

% MOZGAS/SPORT
jo otleteink

Barmilyen meglepd, a mozgas hatdsa az agyra, az
idegrendszerre nagyon hasonl6 ahhoz, ahogy az edzés az
izmainkra hat. A folyamatos, egyre novekvd fizikai terhelés
megnoveli az izmok méretét és erejét, fokozza a teljesit-
ményiiket. Nagyjabol ez torténik az aggyal is. A kitart6
testedzés hatdsara az agyban 1j idegsejtek jonnek létre az
izomzat névekedéséhez hasonldan.

Javitja az oxigénelldtdst

= De nemcsak az idegsejtek szima nd, hanem a koztitk
1év6, folyton valtozo kapcsolatok is erésodnek, vagyis javul
a neuroplaszticitas, az agy keringési rendszere. Ez a jelenség
allhat a hatterében annak, hogy régéta tudjuk, az idésebb
korban végzett sport csokkenti a demencia — mint példaul
az Alzheimer-koér - kialakulasanak esélyét is.

Mivel a mozgas az egész testben, igy az agyban is élénkiti
a vérkeringést, javitja az oxigénellatast, a sport hatdsara az
agy »aktivabba” valik. Javul a koncentraci6, a memoria, a
reakciok gyorsabbak lehetnek, konnyebben keletkeznek
eredeti 6tletek. Ha ugyanis az agy vérellatasa javul, akkor
jobban ,,0sszeérnek a vezetékek’, vagyis észrevehetiink olyan
Osszefiiggéseket, amelyeket kordabban nem lattunk meg.

Emellett az edzés hatdsara a test hormontermelése is
valtozik, egyebek mellett megné a szervezet kortizolszint-
je. Ez a szteroid tipustt hormon egyéb mas szerepei mel-
lett timogatja a kreativ, a problémdk, varatlan helyzetek
megoldasat segité gondolatok el6térbe kertilését. Raadasul
a mozgas hatasara az agyalapi mirigy (hipofizis) mtikodése
is felélénkiil, endorfin hormonokat juttat a szervezetbe. Ez
okozza a sokak altal ismert 6r6m- és elégedettségérzést, ami
sport kozben és sportolds utan jelentkezik.

A cikk a Budai Egészségkozpont neurolégusainak kozremiiko-
~ désével késziil : ’
- e — L4
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Van kapcsolat a latas
és a demencia k6zott?

Kevesen gondolnak, hogy a latasromlas ugyanugy, mint a halléscsdkkenés, nemcsak a min-
dennapi életet neheziti meg, de akar a demencia megjelenésének kockazatat is névelheti.
Egy friss kutatas szerint bizonyos szembetegsegek - mint a makuladegeneracio, a szir-
kehalyog vagy a cukorbetegseéggel 6sszefliggé szemproblémak - kapcsolatba hozhatok a

demencia megndvekedett kockazataval.

=> A British Journal of Ophthalmology cimii szakfolyo-
iratban megjelent tanulmany szerint az olyan szembetegsé-
gek, mint az iddskori makuladegeneracio, a sziirkehalyog

és a cukorbetegséggel Osszefiiggd latasromlas fokozhatjak

a demencia kockazatat. A kutatas sordn t6bb mint 12 ezer
55-73 év kozotti résztvevd egészségi allapotat kovették
nyomon, tobb mint egy évtizeden keresztiil. Az eredmények
szerint azoknal, akiknél ezek a szembetegségek jelen voltak,
nagyobb eséllyel alakult ki demencia.

A kutatasok az alabbi 6sszefiiggésekre

mutattak ra:

% A cukorbetegséggel osszefliggd szembetegség 61%-kal
noveli a demencia kockazatat.

¢ Az id6skori makuladegeneracié 26%-kal néveli a demen-
cia kockazatat.

+* A kezeletlen sziirkehdlyog 11%-kal noveli a demencia
kockazatit.

A ldtds a memdria kapcsolata

=>  Bar elsére taldn meglepének tiinhet, a latds és a me-
moria valéban kapcsolatban allnak egymassal. ,,Az agyunk
az informacioéfeldolgozas kozpontja, és ahhoz, hogy jol meg-
értsitk és memorizaljuk a dolgokat, sziikség van a pontos
érzékelésre. Ha valami nem tiszta a szemiink el6tt, példaul
elmosddottan latunk, akkor a memoriank nem kapja meg a
sziikséges informdcidkat, ami hosszu tavon zavarokat okoz-
hat” - mondja Dr. Lendvai Zsanett, a Budai Szemészeti

Koézpont szemorvosa.

A romlo latas az alabbiak szerint befolyasolhatja
a mentalis egészséget:

Errendszeri problémak: A szem és az agy egészsége
szorosan Osszefligg. A magas vérnyomas vagy a cukorbe-
tegség nemcsak a szem, hanem az agyi erek allapotat is
befolyasolhatja.

Csokkent agyi stimulacio: A latasromlds miatt keve-
sebb vizudlis inger éri az agyat, ami hosszu tavon a kognitiv
funkcidk hanyatlasahoz vezethet.

Tarsas elszigetelédés: A rosszabb latds megnehezithe-
ti a mindennapi tevékenységeket, csdkkentheti az aktivitast
és a tdrsas érintkezések szamat, ami szintén szerepet jatszhat
a demencia kialakuldsaban.

Mit tehetiink a megelozés érdekében

=> A latds és a mentilis frissesség megbrzése érdekében
fontos, hogy odafigyeljiink néhany alapvet6 dologra:
Rendszeres szemvizsgalat: A korai felismerés segithet a
szembetegségek kezelésében és a tovabbi romlds megel5zé-
sében. Sziikség esetén miitéti beavatkozasok segithetnek a
latas hosszu tavi meg6rzésében.

Egészséges életmod: Az egészséges életmod alapja

a kiegyensulyozott taplalkozas, a rendszeres mozgds, a
dohdnyzas keriilése és a mértékletes alkoholfogyasztas. Ezen
szokasok mind hozzajarulnak a szem és az agy optimalis
miikodéséhez, segitve azok hosszu tavi egészségét.
Szellemi és tarsas aktivitas: Az olyan kedvelt tevé-
kenységek, mint az olvasas, a rejtvényfejtés, a tarsas kapcso-
latok apolasa, kozos utazas és az aktiv életmdd segithet az
agyi funkciok megérzésében. A tavasz tokéletes alkalmat ad
arra, hogy uj kihivasokat keressiink, friss levegén mozog-
junk, és kozosségi élményekkel gazdagodjunk. Erdemes
fontoléra venni, hogy csatlakozzunk egy varosi vagy erdei
sétakat szervezd klubhoz.

Egészséges testsuly és vérkeringés: A testsily, a
koleszterinszint és a vérnyomas kontroll alatt tartasa segithet
csokkenteni a demencia és a szembetegségek kockazatat.
Bar a British Journal of Ophthalmology cimii szakfolydirat-

& VITAMINPOTLAS

Egészséges zoldség

A hideg hénapokat kdvetden fellépé vitamin-
hianyt potolnunk kell. A tavaszi zdldsegek
bévelkednek a szervezetink szdmara létfon-
tossagu vitaminokban, fehérjékben, rostok-
ban és asvanyi anyagokban.

Brokkoli

= A brokkoli az alacsony kaldriatartalma miatt remek
valasztas azok szdmadra, akik szigoru étrendet kovetnek,
esetleg diétazas alatt allnak. Mindazonaltal minden egész-
séges életmodot kovetd ember szamadra javallott ennek a
z6ldségnek a fogyasztasa, hiszen 100 grammjédban mintegy
89 milligramm C-vitamin talalhatd, amivel kiemelkedik a
mezdnybol.

Bévelkedik K-vitaminban is, ami a csontok egészsé-
ges allapotat hivatott el3segiteni, de tobbféle
B-vitamint és E-vitamint is tartalmaz.
Az dsvanyi anyagok koziil nagy
.-, mennyiségben tartalmaz va-

& sat, igy a vérszegénységben
kiizd6knek nagy segitség
lehet. Ezen feliil magnézium,
_ kalcium és cink is fellelhe-
t6 benne.

Kartfiol

=> A Kkarfiol Eurdpa egyik legnépszer(ibb zoldsége. Szulfo-
rafan tartalma miatt a vesefunkcidkat és a vérnyomast is
javitja, tovabba gyulladascsokkentd anyagokat tartalmaz.
Talalhat6 benne kolin, ami egy olyan B-vitamin, mely az agy
tejlédésében fejt ki jotékony hatdst. Gazdag rosttartalma mi-

HIRDETES

att segiti az emészteést, antioxidansai;
lenitésben is komoly szerephez jut.

Bévelkedik C-vitaminban, amivel erésithetjitk az
immunrendszeriinket, de sok béta-karotint is tartalmaz.
Tovabbi remek forrasa a K-vitaminnak, amely a csontok
megerdsitésében segit. Az dsvanyi anyagok koziil a magnézi-
um, foszfor és kalcium emelkedik ki.

even pedig a méregte-

Retek

= A képosztafélék csaladjaba tartozo retek a tavaszi zold-
ségek egyik legkedveltebb valasztasa. Igazi télvégi vitamin-
bombanak tartjak, az azsiai orszagokban sok esetben még
gyogyszerként is bevetették a kiilonféle megbetegedések
ellen. Nagy mennyiségben tartalmaz C-vitamint, raada-

sul a fogyasztasaval a keringési problémakra is megoldast
talalhatunk.

A retek a fogyokurazok szamara kitling valasztds, hiszen
vizhajté hatdsa koztudott, raadasul az emésztést is segiti.
Mijtisztité hatdsa is ismert, de ami miatt igazan kozked-
veltté valt, hogy 6nmagéban is fogyaszthaté a kellemes ize
miatt. Reggelikhez tokéletesen passzol.

Poréhagyma

> A péréhagyma az emberiség egyik &si zoldsége, mely
mar az okori Egyiptomban is fontos szerephez jutott. Kedve-
z6 élettani hatasai miatt a rdmaijak kedvelt taplalékava valt,
de késébb az egész vilagot meghoditotta kiilonleges izével

és kiemelked¢ tapértékeivel. A-, B1-, C- és E-vitaminban
gazdag, ruténtartalma révén a vérerek falat erdsiti, valamint
kedvezden hat a koleszterinszintre.

Megnehezitik a mindennapjaid az iziileti,
kopasos és visszeres panaszok?

Egy felmérés szerint a magyar feln6ttek 76%-a él
valamilyen mozgasszervi problémaval.

2 A Magyar Csaladi Balzsam Extra Hiisitéssel

-‘_,;:: kamfor-, menta- és eukaliptusztartalmanak
koszonhetoen intenziv hiisito hatdst is biztosit.

| -y ' nemcsak hatékonyan csokkenti a gyulladast és Cume
D enyhiti a fijdalmat, hanem a megnivelt % CSALADI BALISAM
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> Faradt, sériilt és visszeres labak védelmére!
> Egész napos kemény fizikai munka utani pihenéshez!

> Fejgorcs ellen is a tarkodra, halantékra kenve!

www.naturcomfort.hu

L

A
§




14

& PSZICHOLOGIA %

Ne panikolj!

A panikbetegség (panikzavar) olyan szoron-
gasos betegseg, amely soran a beteg rend-
szeresen hirtelen bekovetkez6 félelmet érez.
A visszatér6 panikrohamok a mindennapi
életet, tevékenyseget is akadalyozzak.

= Azels6 panikroham gyakran spontan jelentkezik, azaz
»deriilt égbdl villamcsapasként” éri a beteget, dltalaban nem
azonosithat6 kozvetlen kivalté ok, de gyakori, hogy valami-
lyen szempontbodl nehéz, kritikus élethelyzetben éri a beteget
az els6 roham (pl. betegség, gyasz, munkahelyi nehézségek).

A betegség tiinetei

=» A pénik a szorongas stlyos formaja. Minél gyakrabban
kovetkezik be, a beteg anndl inkabb igyekszik elkeriilni bi-
zonyos helyzeteket, mert attél tart, hogy ezek ujabb rohamot
valtanak ki. Ez hozza létre a ,,félelem a félelemtdl” 6rdogi
korét, ezzel novelve a panik stlyossagat, el6idézve tovabbi
rohamokat, amelyek sordn intenziv mentalis és fizikai tiine-
tek jelentkeznek.

Panikroham sordn a tiinetek koziil legalabb négy jelent-
kezik, és ezek hirtelen, nagyjabdl 10 percen beliil elérik teljes
intenzitdsukat. A legtobb panikroham 5 és 20 perc kozotti
id6tartamig tart, am a szakirodalom ennél lényegesen hosz-
szabb ideig tartd panikrohamrdl is emlitést tesz.

Mit tegyiink pdnikroham esetén?

=» Amennyiben egy honapon beliil t6bbszor is atél sulyos
szorongst, félelmet, panikrohamot, keresse fel haziorvosat.
A kivizsgalas, a tiinetekt6l fiiggGen, els6 korben kiterjedhet a
szervi betegségek kizarasara is. Amennyiben kornyezetében
egyértelmiien panikrohamot észlel, banjon az érintettel tiirel-
mesen, beszéljen lassan, megnyugtatéan, probalja a 1égzését
iranyitani, lassitani, fogja meg a kezét és minden médon
éreztesse vele, hogy biztonsidgban van.

Lehetséges szovédmények

> A nem kezelt panikbetegség az élet tobb teriiletét érintd
szovédményekhez vezethet, és a mindennapokban a munka-
végzés képtelenségét okozhatja.

A panikrohamra jellemzd tiinetei

Fontos! Ha a pdnikrohamhoz hasonlité tiinetegyiittes
elGszor jelentkezik, és erds mellkasi fdjdalmat észlel, hivia
a 112-t és kérjen mentdt, mert a sziv vagy a tiido érintett-
ségét miel6bb ki kell zdrni!

> Arendkivil magas pulzusszam; verejtékezés

(,jeges veriték”); hanyinger, hdnyas; mellkasi fajdalom;
Iégszomj, fulladas érzése; hidegrazas, remegés;
héhullamok; akar testszerte jelentkez6 zsibbadas,
térbeli bizonytalansag, szédiilés; hirtelen székelési inger;
rettegés, haldlfélelem; 6sszeszoruld gyomor érzése;
testképzavarok, ,testen kiviiliség” érzése; félelem a
megoriiléstdl; dnkontroll elvesztésétdl valé félelem.

Gyakori szovédmények: fébidk kialakuldsa (pl. agorafd-
bia); depresszid, szorongas; alkoholbetegség, droghasznalat;
ongyilkossagi gondolatok.

A pdnikbetegség kezelése

> A kezelést minél kordbban el kell kezdeni, mert a
stresszreakcié okozta vegetativ tiinetek feltételes reflexként
beépiilnek, fixalodnak és egyre gyakrabban lépnek fel, ha

a kivalt6 okhoz hasonl6 esemény kéovetkezik be. Beavatko-
zas nélkill 6nmagat gerjeszt6 folyamatként, az ugynevezett
circulus vitiosus (6rdégi kor) hatdsmechanizmus mintéjéra a
beteg allapota id6vel romlik.

A betegség kezelésében pszicholégus vagy pszichidter
segithet kognitiv viselkedésterapiaval. A kezelés célja a pa-
nikrohamok szamanak csokkentése és a tiinetek enyhitése.

A kiillonféle szorongasold6 gydgyszerek a betegséget
atmenetileg enyhithetik, de a gydgyszeres terapiat személyre
szabottan kell alkalmazni, a tobbi kezelési mdd hatékonysa-
ganak erGsitésére.

Panikroham kezelésére javasolhatd egyéb modszerek:
légzéstechnikak elsajatitasa, egyéb stresszoldd technikak,
rendszeres testmozggs.

A pdnikbetegség megeldzése

> Kifejezetten a panikbetegséget célzottan megel6z6
modszer nem ismert. Térekedni kell a minél egyszertibb,
kevés lelkifurdalassal jaro, attekinthetd, kezelhet6 ,,élet-

re”. Vagyait igazitsa a lehetségeihez, keriilje a széls6séges
életmodot. Mentalis és fizikai ereje hatarait minél ritkabban
feszegesse. Szanjon elegendd id6t pihenésre, alvésra, rend-
szeres sporttevékenységre, gondtalan kikapcsolddasra.

THUASNE

Vénds elégtelenségben szenved?
Szeretné megorizni labai frissességet,

A Thuasne cég tobb, mint 175 évre visszanyulo tapasztalatainak
koszonhetéen a Venoflex gydgyharisnydk, harisnyanadragok kialakitasa
maximalisan megfelel az orvosi és gydgyaszati 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 « Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu  www.patikapack.hu

Gydgyhatas teymészetesen! V E N O F L E X

A kockazatokrdl olvassa el a haszndlati itmutatot, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!

Orvostechnikai eszkoz
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Actimove®

Y

AZ A JO, HA NEM FAJ!

Szamunkra mindegy, hogy maraton futasrol, egy korabbi
sériilés utani feléptilésrél, dolgos irodai mindennapokrol,
vagy épp a legkalandosabb jatszotéri kihivasokrél van szo.

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

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-
szlink csokkenteni a felmeriil6 fdjdalom érzetet és tamogatni
Ont, amik minden korosztély szdmédra gondoskodast bizto-
sitanak. Feln6tteknek és az iddsebb korosztaly szamadra 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



VenoprotEP
VenoprotEP Forte

filmtabletta

si datuma: 2025.04.17.

500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint és
50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz vagy
1000 mg mikronizalt flavonoid, amely 900 mg diozmint és
00 mg I:eszper_idinben kifejezett egyéb flavonoidokat tartalmaz

Venavédelem
Ahogy tetszik!

Naponta egyszeri vagy
kétszeri adagolas.
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A VenoprotEP filmtabletta érvédo hatasu gyoégyszer, gatolja a visszerek kitagulasat,
noveli a hajszalerek ellenallasat, javitja az idilt vénabetegség tiineteit.

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphato gyogyszer.

@ EXTRACTUMPHARMA www.venavedelem.hu

a gyogyitas és
az egészség
szolgélataban! P>

f MAGYAR
U GYOGYSZER

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

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




