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A feledékenységtol
a demenciaig

Nem lehet elég koran kezdeni!

Nemzetkozi és hazai kutatasok is alatamasztjak,
hogy a helyes UV-védelmi szokasok korai kialakitasa
nemcsak a gyerekek bérvédelmében jatszhat kulcs-
szerepet, hanem a megel6zés fontossdganak genera-
ci6kon ativel$ tovabbadasaban is.

Bar a melanoma, vagy egyéb bérrak gyermekkor-
ban csak ritkan fordul el6, am a teljes élet soran el-
szenvedett UV-terhelés 50-80 szdzaléka mar 18 éves
kor el6tt bekovetkezhet. Tudomanyos adatok szerint
mar egyetlen gyermekkori, stlyos, holyagos napégés
is jelentdsen novelheti a késébbi melanoma kialaku-
lasanak kockazatat.

Az UV-védelemmel kapcsolatos ismereteket mar
kisgyermekkorban érdemes beépiteni a nevelési-ok-
tatasi programokba, annak érdekében, hogy a napvé-
delmi szokasok minél el6bb rogziljenek. Ez azért is
lenne fontos, mert a hosszatava adatok igazoljak, hogy
azoknal, akik gyerekkortol kezdve kovetkezetesen vé-
dekeznek az UV-sugdrzas ellen, akar 30%-al csokken
feln6ttkorban a melanoma kialakuldsdnak az esélye.

A kozelmultban publikalt dél-magyarorszagi kuta-
tas szintén ravilagitott arra, hogy a kisgyermekeket
célz6 bérrak-megel8zési kampdanyok nemcsak a gye-
rekekre, hanem a sziil6k és gondozdok szemléletére
is kedvezé hatast gyakorolnak. A vizsgalat soran az
6vodai és bolcsédei dolgozok napvédelmi ismereteit
és gyakorlatat mérték fel, valamint azt, hogy milyen
hatassal van ezekre egy rovid oktatasi program.

Kideriilt, hogy bar a napvédelmi intézkedések —
kalap vagy ruhdazat viselése, naptej hasznalata vagy
arnyék keresése — elssorban a bolcsédékben terjed-
tek el, am erre vonatkozo hivatalos szabalyzat egyik
intézményben sem létezett.

Pozitivum, hogy a gondozok nagy része beépitette a
munkajaba és tovabbitotta az 0j ismereteket a sziill6k
felé. A kutatds ramutatott: a tartos szemléletformalas-
hoz elengedhetetlen a koran elkezdett edukacio és az
intézményi szint(i szabalyozas.

Hollauer Tibor
[fbszerkesztd
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DAGANATOS BETEGSEGEK
Elorejelezheti

a lehetséges
attéteket

Gépi tanulas segitségével
nagy pontossaggal megjosol-
hato, hogy az emldrak elsdd-
leges kezelése utan milyen
tipusa helyi kigjulasra van
esély, és ezutan kialakulhat-
nak-e szervi attétek - deriil ki
a Semmelweis Egyetem friss
kutatasabol.

A szakemberek 154 beteg adata-
inak elemzésével egyebek mellett
kimutattak, hogy minél tobb id6é
telik el az elsé diagndzis és a tumor
visszatérése kozott, annal kisebb az
attétek kockézata. A kutatds ered-
ményei fontos lépést jelenthetnek a
személyre szabott terapias stratégiak
kialakitasaban.

Bér a fejlett orszagokban az
1980-as évek ota jelentésen nétt a
mellrdkos betegek tulélési ardnya,
az esetek 5-20 sz4zalékaban a sike-
res kezelés utan a tumor kidjulhat —
figyelmeztetnek a Scientific Reports
cimd folyoiratban publikélt Semmel-
weis tanulmany.

A helyileg kidjul6 daganat — ami
nem egyenl6 az attéttel — el6for-
dulhat az eml&élloményban, a
mellkasfalban, a b6ron vagy a m{itét
uténi hegben.

Azt vizsgaltak, hogy gépi tanulds
segitségével megjosolhaté-e a
kiujulas pontos helye, abbdl pedig
elérejelezhet6-e a lehetséges atté-
tek kialakuldsanak valészintisége.

A legjobban teljesité matematikai
modell 77 szazalékos pontossaggal
jelezte elére, ha a daganat az emlé
megmaradt dllomanyaban kovet-
kezett be, a m(téti hegben torténd
kitjulds el6rejelzése pedig 69 szaza-
lékos pontossagu volt.

A gépi tanulas hagyoményos
diagnosztikai modszerekkel kom-
bindlva segithet a magas kocka-
zatu betegek azonositdsaban és a
megfelel6 idében térténd, célzott
kezelésben — irtadk a tanulmanyban.

Sok gyoégyultnak nyilvanitott
beteg nem megy el a rendszeres
kontroll vizsgélatokra, pedig ez
évekkel késébb is életmentd lehet.

NOI EGESZSEG

Ezekre a tiinetekre érdemes odafigyelni

mar 40 év alatt is

Egy kutatas szerint mar a 36-40 éves n6k kétharmada szembesiil a menopauza

korai tiineteivel, amelyek sokkal inkabb mentalis, mint fizikai jellegiiek.

Negyven korili néként gyakran rosszked-
v, folyamatosan szorong vagy latszélag
indokolatlanul ingeriiltnek érzi magat?
Elképzelhetd, hogy ezeket az érzéseket a
rohané mindennapok nehézségei okozzék,
de azis el6fordulhat, hogy a menopauza
korai tiineteit tapasztalja — egy nemrégiben
megjelent kutatds szerint a valtozokor jelei
kordbban jelentkeznek, mint gondolnank.

A kutatdsban megéllapitottak, hogy a
36-40 éves nék kétharmada tapasztalta a
perimenopauza (azaz menopauza eldtti id6-
szak) kdzepes vagy sulyos tiineteit. Az ered-
ményekbdl az is kirajzolédott, hogy egyes
tlnetek a vartnal kordbban jelentkeztek, és
ezek nem azok voltak, amelyeket klassziku-
san a menopauza jeleiként emlegetiink.

A ledfiatalabb, 36-41 évesek korcsoport-
jaban az ingerlékenység, a depressziv han-
gulat és a szorongas voltak a leggyakrabban
tapasztalt tiinetek.

»A hangulattal kapcsolatos tlinetek a korai
perimenopauzdban a leginkabb meghatéro-
zbak, az érrendszeri és egyéb fizikai tiinetek
pedig késébb jelentkeznek. Ezt kordbbi

DAGANATOS BETEGSEGEK
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vizsgalatok nem mutattdk ki”— mondja Dr.
Jennifer Payne, a Virginiai Egyetem pszichi-
atria és viselkedéstudomany professzora, a
tanulmany tarsszerzdje.

A tanulmany szerint sok perimenopauza-
ban érintett né azt feltételezi, hogy tul fiatal
ahhoz, hogy a menopauzéaval kapcsolatos
tiineteket tapasztaljon, és ugy véli, hogy
ezek csak az 50-es éveikben jelentkeznek.
A kutatok szerint ez a téves hiedelem arra
készteti a néket, hogy csendben szenvedje-
nek, rdadasul az orvosok is gyakran figyel-
men hagyjdk ezeket a tlineteket.

Megkezdo6dott az Enteromix rakvakcina

tesztelése

A hirt Andrej Kaprin, az orosz egész-
ségiigyi minisztérium Nemzeti Or-
vostudomanyi Kutatokozpont (NMIC)
radiolégiai foigazgatodja jelentette be
a Szentpétervari Nemzetkozi Gazda-
sagi Forumon.

"Intézetlink az els6, amely megbizast ka-
pott az elsé fazis nyilt egykdzpontu klinikai
vizsgélatdnak elvégzésére ezzel a vakcinaval.
A vizsgalat mar megkezdédott, 48 Gnkéntes
jelentkezett, a toxikus hatds 6sszességében
nagyon csekély" - mondta Kaprin.

A Kommerszant cimu lap szerint az
Enteromix vakcinat az NMIC és a Vlagyimir
Engelhardt Molekuldris Bioldgiai Intézet
kozosen fejlesztette ki.

A készitmény négy nem patogén virus
felhasznélasaval késziilt, amelyek képesek
elpusztitani a rosszindulatu sejteket és akti-
vélni a beteg tumorellenes immunitasat.

Az 6nkéntesek toborzasa a rak elleni vak-
cina elsé fazisu klinikai vizsgalataba 2024.
december 12-én kezd6dott és 2025. februar
10-én fejez6dott be.

Kaprin kordbban kézdlte, hogy onkénte-
sek olyan betegek lehetnek, akiknél szilard
daganatot (kemény burokkal és szovettel
telitett daganat - ez a legnehezebben
gyogyithatd rakos megbetegedés) diagnosz-
tizaltak.

A programban 18 és 75 év kozotti pa-
ciensek vehetnek részt, akik kordbban mar
kaptak daganatellenes kezelést, és esetében
mar minden mas rendelkezésre allé terapias
modszert kimeritettek.

GyogyHir Magazin

Ezekre az ételekre és italokra
figyeljiink a nyari héségben

A kanikula kialéndsen megterheld lehet a sziv- €s érrendszer szamara, ezért fontos,

hogy ne csak a folyadékpotlasra, hanem az étkezeések mindseégere is figyeljink. BAKK
BRIGITTA, a Flora dietetikusa osztja meg legfontosabb tanacsait arrdl, hogyan érizhetjik

meg egeszsegunket a meleg nyari napokon.

= A nyari héhullamok idején jellemz6 a vérnyomas
csOkkenése, mikozben a pulzus emelkedik - ez kiillondsen
megterheli a szivet. Fokozddhatnak a migrénes tiinetek,
csokkenhet a koncentracioképesség, nhet a reakci6idénk.
El6fordulhat alvaszavar, kimeriiltség, melyek mind tovébb
novelhetik a kiillonb6z6 betegségek kockazatat.

A leginkabb veszélyeztetettek kozé a kronikus beteg-
ségben szenveddk (példaul cukorbetegek, vesebetegek,
magas vérnyomdssal él6k), az id6sek, kisgyermekek és a
varandoésok tartoznak. Ugyanakkor egészséges embereknél
is el6fordulhatnak a hdség miatti panaszok, még diagnosz-
tizalt szivbetegség nélkiil is; ilyenkor nem kell megijedni, de
érdemes odafigyelni arra, mit, mikor és mennyit visziink be
a szervezetiinkbe.

Folyadékbevitel: a mindség is szdmit

= A meleg napokon mindenki szdmara alapvet6 fon-
tossagu a megfeleld folyadékpotlas, de kiilondsen azoknak,
akik szivbetegséggel vagy magas vérnyomassal élnek. Bar

a régi ajanlasok szerint szivbetegeknek korlatozni kellett a
folyadékbevitelt, ez egy tévhit, a jelenlegi kutatasok nem
tamasztjak ala. Ami fontos, a sobevitel csokkentése, hiszen
az megkoti a vizet, ezaltal emelheti a vérnyomast. A s6 f6
forrasa az ipari élelmiszerek: kenyerek, felvagottak, konzer-
vek, sajtok. A s6 haszndlatat fozéskor is egyszertien korlatoz-
hatjuk; a fiiszerkeverékek is nagy szdzalékban tartalmaznak
natrium-kloridot, ezért hasznaljunk inkébb friss zoldftisze-
reket, citrusféléket.

Az 4svanyvizek natriumtartalma is eltérd lehet, igy
ellendrizziik a cimkét; 1 g natrium kb. 2,5 g sénak felel meg.
Fontos, hogy ne varjuk meg, hogy szomjasak legytink, a nap
soran legyen kiegyenstlyozott a folyadékbevitel.

Tévhit vagy valdésdg?

= A szivegészséggel kapcsolatban t6bb taplalkozési tévhit
is él. Az egyik legismertebb, hogy a vorosbor fogyasztasa jot
tesz a szivnek. Igaz, hogy tartalmaz rezveratrolt — értékes
antioxiddnst -, de az alkohol kdrosit6 hatdsa ezt felilirja.
Sokkal jobban jarunk, ha a vegyiiletet sz616héjbol vagy
sz6l6magbdl nyerjiik ki. Ugyanigy elterjedt tévhit, hogy a
margarinok tele vannak transzzsirokkal — ez mar rég nem
igaz. A modern, j6 mindségli margarinok, kifejezetten a sziv
egészségét tamogato noévényi olajokbodl késziilnek, értékes
omega-3 és omega-6 zsirsavakat és vitaminokat tartalmazva.

A nyari étrend tervezésekor érdemes elényben részesi-
teni a kdliumban és magnéziumban gazdag ételeket: példaul
bandnt, avokadot, olajos magvakat, z6ldségeket. A benniik
1év6 asvanyi anyagok fontos szerepet jatszanak a szivizom
mikodésében, a vérnyomas szabalyozasaban, és a szivritmus
egyensulyanak fenntartdsaban.

Melegben nehezebb a diétdt tartani?

=> A divatos étrendek, mint a ketogén vagy az idészakos
bojt (intermittent fasting) népszertisége nyaron is kitart, am
a szélsGséges étrendek kiillonosen megterheléek lehetnek
kéanikuldban. Ilyenkor nemcsak a szervezetnek van nagyobb
energiaigénye a hGszabalyozas miatt, hanem a megvaltozott
étkezési ritmus is kihivas lehet.

A legfontosabb, hogy a nyari étrend legyen kénnyen
emészthetd, hidratal és taplalé — ne vonjuk meg a szerve-
zettdl a sziikséges tapanyagokat a gyors fogyds reményében,
f6leg ha van valamilyen krénikus betegség a hattérben.

Igyekezziink tartalmas, példaul tojast, teljes kiorlé-
sti kenyeret, zoldségeket tartalmazo reggelit fogyasztani,
ebédidében pedig keriiljitk a nehéz, zsiros fogasokat, inkabb
z6ldséges leveseket, salatakat, grillezett husokat tegyiink az
asztalra. A vacsora hideg krémlevesbdl, salatakbol, és friss
gyumolcsokbdl is allhat. A zsiradékokat érdemes korlatozni,
és az értékes omega-zsirsavakat tartalmazo margarinokat
valasztani. Ne feledjiik, a h6ség nemcsak az altalanos kozér-
zetet, de a sziv miikodését is megterheli. A tudatos, konnyt
és szivbarat taplalkozas az egész testiinknek feliidiilés lehet.
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Rosacea: a napon

legyen ovatos!

A rosacea a 30-60 éves korosztaly kore-
ben gyakori jelenség. A panaszok kezelé-
se a nyari id6szakban fokozott figyelmet
igényel, mivel a napfény rendszerint rontja
a tuneteket.

Kipirult vagy rosaceds?

= Arosacea az arc b6rén, féleg a k6zépsé részén meg-
jelend borpir, aproé pattanasokat és értagulatokat okozd
kronikus bérbetegség. Egyes esetekben a torzson és a vég-
tagokon is megjelenhet a rezes bérnek is nevezett betegség.
Oka jelenleg ismeretlen, bar a csaladi hajlam és az 6roklédés
kimutathato. Legveszélyeztetettebbek a valtozo korba lépett,
vildgos bérii nék.

A rosacea gyakran jar kellemetlen melegségérzettel,
esetleg enyhe fajdalommal, kezdetben akér csak akkor, ha a
hidegrél a melegbe érkeziink vagy éppen tobbet éri arcun-
kat a nap. Elérehaladott dllapotban akdr meg is vastagodhat
az érintett borteriilet, stlyos esetben az orron kialakulhat
vOros, gumoszerli megnagyobbodas (rthynophyma). Az
idejében megkezdett kezelés segithet, hiszen ha az orr vagy
az all bérének nagy foku megvastagodasa, egyenetlensége
kialakul, akkor mar csak komoly plasztikai mitéttel lehet a
tiineteket enyhiteni.

Az onértékelés is csokkenhet

= Nem igazan kézismert, de az elhanyagolt rosacea
stilyos szembetegséghez is vezethet, a szem szdrazsagat, kipi-
rosodasat, a szemhéj gyulladasat okozhatja. A lelki karosodas
azonban j6val gyakoribb jelenség, hiszen sokakat zavar ez az
esztétikai probléma. Onértékelési zavarok, gatldsossag, le-
éptil6 emberi kapcsolatok, s6t akar depresszio is allhat annak
a sornak a végén, amelyet ez a jol lathat6 probléma okozhat.

Gyogymodok, kezelések

— Az enyhébb tiinetek és a legsiilyosabbak kozt 4 fazist kii-
lonbozetnek meg a szakemberek, akik hangsiilyozzdk, hogy
mdr a legkisebb tiinetek jelentkezésekor bérgydgydszhoz kell
fordulni, hogy megakaddlyozhassik a betegség teljes kifejli-
dését - hangstilyozza dr. Borbola Kinga, a Dermatica
bérgyogyasz-kozmetoldgusa, klinikai onkoldgus.

- Bdr a rosacea egyeldre a gyogyithatatlan bérbetegségek

kozé tartozik, de odafigyeléssel és orvosi segitséggel a tiinetek
enyhithet6k, karbantarthatok. Feliileti kezelésként sokszor
irunk fel antibiotikum tartalmii krémeket, amelyeket az
érintett feliiletre kell kenni. Siilyos esetben szdjon dt szedhet
készitmények is szoba johetnek (tetracycline, erythromycin,
doxycycline, minocyclin). A mdr kialakult értagulatokat azon-
ban csak lézeres kezeléssel lehet eltiintetni, amivel nem szabad
megvdrni a sulyos dllapotokat.
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Mire kell figyelni a rosaceanal?

Napsugarzas: Mivel minden olyan behatéstél érdemes
6vakodni, ami vérbéséget okoz, nyaron elsésorban a
direkt napfényt ajanlott kerllni. Mar az elsé napsugarak
kibukkanasakor érdemes magas faktorszamu
védoékészitményeket, késébb pedig még széles kariméaju
szalmakalapot is viselni. Ma mar kifejezetten rosaceas
bérre valé fényvédé krém is kaphato a patikakban.
Kozmetikumok: Hasznosak az antibakterialis és
gyulladascsokkentd dsszetevdket tartalmazé krémek,
hidratalék, sé6t ma mar kaphatdak - tébbnyire
patikakban - kifejezetten rosaceds, kipirosodasra
hajlamos bérre kifejlesztett kozmetikumok. A
szamunkra megfeleld készitmények kivalasztasaban
mindig kérjiik szakorvos segitségét, ilyen médon
megelézhetjiik, hogy tiineteink egy esetleges rossz
dontés kovetkeztében felerésodjenek. A megfeleld
szerek gyakran a ligetszépefélék csaladjaba

tartozo fuzike kivonatat tartalmazzak, természetes
antibakteridlis hatasa miatt. Ha alapozo6t hasznalunk, ne
az olajos és viaszos bazisu készitményeket valasszuk,
mert azok eltomitik a pélusokat, és igy még tobb
baktérium telepedhet meg az amugy is gyulladasra
hajlamos b6éron. Mossuk le az alapozét, vagy
hasznaljunk rosacedas bérre valét. Kerlilni érdemes a
mentol-, alkohol-, vardzsmogyoré-, eukaliptusztartalmu
kozmetikumokat, hiszen ezek vérb6séget okoznak.
Vitaminok: A C-vitamin kitiné gyulladascsokkenté, a
K-vitamin er6siti az ereket és kapillarisokat — a legujabb
kutatasok szerint. Rendszeres szedésiik el6tt feltétlendil
beszéljiink orvosunkkal.

Etrend: Keriljiik az értagito hatasu ételeket és italokat,
pl. a csip6set, a forrdt, az alkoholt, a tul sok kavét.

GyoégyHir Magazin

A fert6zest meleg vizes kérnyezetben
megjelend bakteriumok okozzak, igy
veszelyt jelenthetnek a nem megfelel6en
gondozott zuhanyzdk, hdtétornyok,
pezsgofurdok és szokokutak is.

Csak belélegzés utjdn fertoz

= A legionella baktériummal szdmtalan helyen talal-
kozhatunk életiink soran. A kérokozé gyakorlatilag barhol
elszaporodhat, ahol 37 fok feletti vizes kornyezetet taldl.
Természetes vizeinkben is el6fordul, de megtalalhaté a haz-
tartasi meleg vizes rendszerekben is. Kezet moshatunk vele,
akar meg is ihatjuk, tiineteket ugyanis kizarolag belélegzés
utjan okoz, ha a tiidébe jut. A fert6zés forrasai igy olyan
vizes berendezések lehetnek, amelyek miikddésiik kozben
aeroszol méretii vizcseppeket bocsajtanak ki.

Influenzdhoz hasonlé tiinetek

= A betegség kezdeti szakaszdban laz, fejfajas, izomféjda-
lom jelentkezik, majd kés8bb szaraz kohogés és tiidégyulla-
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Milyen tiineteket okoz
a legionella-fertozest?

das 1ép fel. A kérokozd elsésorban az 50 év feletti korosztaly,
a krénikus tiildSbetegek és a dohanyosok szdmara jelent
fokozott kockazatot, illetve azokndl, akiknél csokkent im-
munmiikédés all fenn.

Tiinetek esetén, forduljon orvoshoz!

= A betegség fokozott kockdzatot jelent a rizikécsoportba -
50 év felettiek, dohdnyosok, kronikus tiidébetegek, csokkent im-
munmiikodés - tartozok szdmdra, ezért ha a betegség tiinetei
jelentkeznek, forduljunk miel6bb orvoshoz! A kérokozot vérbdi,
léguiti viladékbil és vizeletbdl is ki lehet mutatni. Ezt kovetden
a sziikséges antibiotikumos kezelést kell megkezdeni — mondja
dr. Potecz Gyorgyi tiidégyogyasz.

Otthon is igyon eleget!

A tul keveés vizelet legegyszeribb oka, hogy
keveset iszunk, de betegseg is okozhat ilyen
tlnetet.

Ilyen okai lehetnek a kevés vizeletnek

Dehidracioé/kiszaradas: Akkor beszélhetiink dehid-
raciordl, ha tal kevés folyadékot fogyasztunk, vagy ha bevitt
folyadék tul gyorsan tirill ki. Kiszaradas gyakran beteg-
ségek kapcsan jelentkezik, példaul lazas allapot, hanyas,
hasmenés esetén. Ilyenkor a vese megprobalja meg6rizni a
test folyadékkészletét ugy, hogy visszaszoritja a vizelést. A
gyerekeknél és az id6seknél fontos, hogy ilyen helyzetben
folyamatosan kinalgassuk 6ket vizzel, levessel, magas viztar-
talmu gytimolcsokkel. Sulyosabb esetben gondoskodni kell a
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8O- és asvanyianyag-potlasrdl, ha pedig sziikséges, orvoshoz
kell fordulni.

Akadaly a vizeletiiritésben: Fizikai és funkcio-
nalis akadaly is lehet az oka annak, ha kevés vizelet iiriil. A
leggyakoribb akadalyozé tényezdk a vesekovek, a proszta-
ta-megnagyobbodas, a vérrogok, bizonyos velesziiletett vagy
miitét kapcsan kialakult anatdmiai rendellenességek a hugy-
uti rendszerben, esetleg jo- vagy rosszindulatd daganatok. A
teendd ilyenkor az orvos felkeresése, hiszen minél el6bb be
kell azonositani a probléma forrasat.

Bizonyos gyogyszerek: Egyes gyogyszerek okozhat-
jak a vizelet mennyiségének csokkenését, ami azonban ve-
szélyeztetheti a vesét. A leggyakrabban emlitett gyogyszerek
a nem szteroid gyulladascsokkentdk, egyes antibiotikumok,
a vérnyomascsokkentSként hasznalt ACE-gatlok és bizonyos
kontrasztanyagok. Akik ilyen gydgyszeres kezelésre szorul-
nak, fokozottan kell figyelniiik a nagyobb mennyiség folya-
dékfogyasztasra. Akik valamilyen vesemtikodésre vonat-
koz6 rizikéfaktorral élnek, példaul cukorbetegek, azoknal
folyamatos orvosi ellenérzés sziikséges.

Mikor menjiink orvoshoz?

=>  Haldzas dllapot, virusos betegség dll fenn, a csokkent
vizeletmennyiség miatt nem sziikséges orvoshoz fordulni. Fo-
kozottan kell figyelni a folyamatos, kis mennyiségii folyadékfo-
gyasztdsra, esetleg a folyadék-visszapitldst eldsegitd, gyégy-
szertdri készitmények adagoldsdra - ismerteti dr. Rakasz
Istvan, az Uroldgiai Kézpont urolégusa.
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Az adalékanya
rejtett veszeélyei

Az adalékanyagok jelenléte kozis-
mert az ételekben, italokban, és
szinte elkerulhetetlenek a mindenna-
pi taplalkozas soran. Akadnak olyan
Osszetevok is, amelyek egy E-szam
maoge rejtve hosszu tavon egész-
segugyi kockazatokkal jarnak, vagy
kimondottan a gyermekek szerveze-
tére gyakorolnak negativ hatast.

=, Egyes szinezékek, tartositdszerek és adalékanyagok
beférkiztek az ételekbe és a kisgyermekek tanyérjdra is - ezek
némelyike hosszii tdvon negativan hathat az idegrendszerre
vagy az emésztésre” - hangsulyozta Kertész Eva Anna-
maria, a POLCZ Food szakértdje.

Alufolidt sem esziink

= Az élelmiszergyartok nem hangoztatjak, hogy az alumi-
nium szervezetben torténd felhalmozodasa ideg- és csont-
bantalmakhoz vezethet, de akdr az Alzheimer-kor kialakuld-
saban is szerepe lehet. Egy egészséges szervezet konnyedén
kivélasztja ezt az anyagot, de példaul veseelégtelenségben
szenvedOk szdmara kiemelten veszélyes lehet.

Az aluminiumot mennyiségi korlatozas nélkiil felhasz-
nalhatjak cukortermékek bevonatéhoz, tortak, siitemények
dekoralasdhoz. A cimkén tobbnyire E173-ként tiintetik fel.

A polctdl a tdnyérig - tudatosan

= Az adalékanyagokat és tartositoszereket lehetetlen teljes
mértékben kizérni, de néhany egyszertien kovethetd tipp se-

git csokkenteni a napi mennyiséget. A termékcimkék alapos

atolvasasa minden esetben fontos.

Elssorban az adalékanyagokra érdemes fokuszalni, de a
hozzaadott cukor mennyisége is hasznos szempont lehet. Ha
kett6-haromnal tobb E-szdm szerepel rajta, inkabb keriiljon
vissza a polcra.
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anyagok mennyiségét, hiszen sokkal egyértelmibb, hogy
pontosan mi keriil bele egy-egy ételbe. Nem szabad figyelmen
kiviil hagyni a kiilonboz6 fiiszerkeverékeket, porokat sem,
ezek is rengeteg lathatatlan karos anyagot tartalmazhatnak.

Nem minden készétel ellenség

= A készételek tritkkosek lehetnek, mivel sokan egybdl

a tartositoszerekre gondolnak a sz6 hallatan. A valdsag
azonban az, hogy mar megtalalhatdk a piacon olyan adaléka-
nyag-mentes termékek is, amelyek olyan alternativ tartdsitasi
modszerrel késziilnek, mint a h6kezelés vagy a fermentalas.
Hoékezelés soran a termékeket kiméletesen melegitik fel,

elpusztitva igy a romlast okozé mikroorganizmusokat,
mesterséges anyagok hozzaadasa nélkiil. A fermentalas ezzel
szemben egy természetes érlelési folyamat, mely soran j6té-
kony baktériumok gondoskodnak a tartdssagrol.

~Szemeélyes érintettségbll fakado egészségiigyi okok miatt
kezdtem el keriilni bizonyos adalékanyagokat, és ekkor ért az a
meglepd felismerés, hogy még az alapvetd élelmiszerek — mint
példaul a csomagolt hiisok - is tartalmazhatnak cukrokat
térfogatnoveld szerként. Ez is arrdl adott visszaigazoldst, hogy
érdemes nyitott szemmel vdsdrolni, és készételekbdl is a kimé-
letes tartositdssal késziilt, adalékanyag-mentes valtozatokat
keresni” — nyilatkozta a Kertész Eva Annaméria.

Kdros az idegrendszerre

= Egyes uditditalok, cukorkak, lekvarok és szines tej-
desszertek gyartasahoz - kiilondsen a gyengébb mindségt,
tomegtermékek esetében - a mai napig alkalmaznak olyan
szintetikus szinezékeket, mint az E110. A natrium-benzoat
(E211) pedig az egyik leggyakrabban hasznalt tartositoszer,
amely gytimolcsitalokban, lekvarokban, szészokban és készé-
telekben is el6fordulhat.

A Southamptoni Egyetem csapata dltal végzett kutatds
egyértelmiien bizonyitja, hogy a hiperaktivitas és figyelmet-
lenség kimutathato volt harom- és nyolcéves gyermekeknél
az E110 és az E211 fogyasztasa utan. Ha szembejonnek az
udit6k csomagolasan, érdemes mast véalasztani helyette.

Tiszta tdplalék, tiszta lelkiismeret

= A tudatossdg nem hibatlan étkezést jelent, hanem jobb
dontéseket a mindennapok soran. Minden egyes megfon-
tolt valasztds kozelebb visz egy tisztdbb, egészségtudatosabb
étrendhez. A legszembettindbb jel, ha az osszetevok listdja
minél révidebb, ugyanis ha egy termék nem rejteget semmit,
az a cimkéjén is latszik. Célszert tehat olyan megoldésokat
keresni, amelyek nemcsak kényelmesek, hanem tiszta lelkiis-
merettel is fogyaszthatok.
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A mélyalvas létfontossagu

Az éjszakakat masfel-kétoras ciklusokban
alusszuk at, amelyek kozil kiemelten fontos
szerepe van a melyalvasnak.

=>» Ha valaki hosszabb idén keresztiil nélkiilozni kényszeriil
a megfelel6 mennyiségl és mindségu alvast, akkor dllandé
faradtsag gyotri, nem tud koncentralni, lassul a reakci6ideje,
romlik a problémamegold6 képessége, a memoridja, ingado-
zik a hangulata. Az alvashidny az immunrendszer gyengiilé-
sét, depressziot, hallucinaciokat, huzamosabb id6 utan pedig
akar halalt is okozhat.

Az alvds fdzisai

=2 Az éjszakat altaldban koriilbeliil masfél-kétoras ciklusok-
ban alussza at az ember. A ciklusok a kovetkez6képpen kove-
tik egymast: az elsé szakasz a szendergés, egyfajta dtmenet az
ébrenlét és az alvas kozott, melynek soran az izmok kissé eler-
nyednek, az agyhullamok lassulnak. Ezt a felszines vagy feliile-
tes alvas koveti, az izmok ténusa tovabb csokken, a szivritmus
és agyhullamok lassulnak, a testh6mérséklet is csokken, de
ebbdl a fazisbol még viszonylag kénnyt felébredni.

Majd a kozépmély és a mélyalvas kovetkezik, ilyenkor
szemmozgas nincs, az agyhullamok a leglasstibbak, a pulzus

Az alvashiany eséllyel novelheti

a szivroham kockazatat

> A kozelmult kutatasai szerint az dtlagosan keve-
sebb, mint hat 6rat alvdo embereknek 13 szazalékkal
magasabb a haldlozasi kockazatuk, mint azoknak,
akik hét és kilenc 6ra kozotti id6tartamot alszanak.

A kutatasok megmutattak azt is, hogy az alvashiany
komoly veszélyekkel jar a sziv- és érrendszer egész-
ségére nézve: a szivroham kocka-zata 48 szazalékkal,
a stroke kockdazata pedig 15 szazalékkal né alvashiany
esetében.

A kék fényt sugdrzé villanyvilagitas és kijelzék, a
hektikus életmdd - tobbek kdzott a késé esti vacsora,
a sok cukor, a kevés folyadék, a tulf(itott halészoba
és az esti edzés vagy a szamitégépes munka —
megzavarjak a bioldgiai 6rat és hozzajarulnak az
alvaszavarok kialakuldsahoz. Az okosérék alvasfigyeld
funkcidja ugyanakkor segithet az alvasi nehézség
okainak feltarasaban.

JKlienseim kérében rendkiviil népszerdi az alvdsfigyeld
funkcid, sok esetben a terdpids sikerélmény legfébb
forrdsa. Képes arra, hogy dtfogé képet adjon az
alvdsrdl, Idthatjuk, mennyi idé telt mélyalvdssal, jelzi
az éber alvdst, a mikroébredéseket, és akdr a légzés
dllapitottuk meg, hogy alvdsi apnoéja van, noha nem
orvosdiagnosztikai eszk6zok, életet is menthetnek” -
hivja fel a figyelmet a Hermanné Fogarassy Eva
alvasterapeuta.

és a vérnyomas is alacsony. Ekkor a legnehezebb felébresz-
teni az alvot. A kovetkezd szakasz az dlomalvas, vagy a REM
(Rapid Eye Movement, gyors szemmozgas) alvas. Ebben

a szakaszban almodunk, a 1égzés és a pulzus kissé felgyor-
sulhat, az alvo dobélhatja magat, rugdoshat, nyoszoroghet.
Csukott szemei jobbra-balra mozognak, mintha olvasna.

A mélyalvds haszna

= A mélyalvasi fazisban memorizalds zajlik, a szerzett
ismeretek mélyiilnek. Ezutan az REM szakaszban helyiikre
keriilnek a dolgok, kialakul a prioritasi sorrend, azaz elkiil6-
niil a lényeges a lényegtelent8l — ismereti és mozgas tekinte-
tében, valamint az érzelmi élmények szintjén is.

A mélyalvas ezen felill segit a test egészségének megdr-
zésében, ilyenkor valasztddnak ki fontos hormonok, példaul
a novekedési hormonok, segitségiikkel ekkor fejlédnek,
regenerdlodnak az izmaink, a szoveteink, a csontjaink.

Az immunrendszer is ebben az alvasi szakaszban er6-
s6dik, mélyalvéssal tdimogathatjuk a szervezetiinket abban,
hogy a betegségekbdl, sériilésekbdl konnyebben, gyorsab-
ban felépiilhessiink. Nem nehéz belatni, hogy a fejlédésben
1év6 gyerekek esetében miért kiemelten fontos a mélyalvasi
szakasz. Nem véletlen, hogy a gyerekek aranyaiban tobbet
toltenek mélyalvasban, mint az id6sek.

Hogyan segithetjiik a mélyalvdst?

=» Fontos, hogy megfelelé mennyiségti id6t toltsiink
zavartalan mélyalvasban. Ha minden nap nagyjabol ugyan-
akkor feksziink és keliink, ha az alvasunk kériilményei nyu-
godtak, nem mobilozunk, tévéziink elalvas el6tt, nem esziink
nehéz ételeket vacsorara, nem fogyasztunk koffeint, nikotint,
alkoholt, akkor maris segitettiink a szervezetiinknek névelni
a mélyalvasban tolt6tt id6t. Ugyanilyen hasznos lehet a nap-
kozbeni séta a friss levegdn, a sport, a joga és a meditdcié.

A cikk a Budai Egészségkozpont szomnologusdnak segitségével
késziilt.




& MOZGASTERAPIA %

Derékfajdalom ujragondolva

A gerincserwvel és a derékfajdalornmal kapcsolatban hosszu ideig uralkodott az a nézet, hogy
a gerinc egy rendkivil sérilékeny szerkezet, amit a legtdbb mozgastal avni kell. A legujabb tu-
domanyos kutatasok gyokeresen megvaltoztattak ezt a szemléletet: a gerinc korantsem olyan
torekeny, mint azt hitték, hanem hihetetlenul erés, alkalmazkodokepes, mozgasra tervezett
szerkezet, amely nemcsak birja, de igenyli is a rendszeres mozgast.

= Az 1960-as években Nachemson professzor kutatdsai
bebizonyitottak, hogy egy atlagos elérehajlas soran a gerinc
porckorongok akar 180-230 kilogrammnyi terhelést is
elbirnak karosodds nélkiil. Ezt kévetéen Callaghan és McGill
biomechanikai vizsgalatai is megerdsitették, hogy a rend-
szeres, fokozatos terhelés nemhogy gyengiti, hanem erdsiti

a gerincet. Ennélfogva a koztudatban elterjedt figyelmezte-
tések — a ,,ne hajolj elére’, a ,vigyazz az emeléssel’, ,,mindig
tartsd egyenesen a hatad” - nem igazan megalapozottak.

Derékfdjdalom gerincsérv miatt?

= Az el6rehajlas 6nmagdban nem jelent veszélyt a derékra.
Az emelési technikak vizsgalatai szintén arra mutatnak ra,
hogy nincs egyetlen ,tokéletes” modszer, hiszen a test kiilon-
b6z6 pozicidkban is tud biztonsdgosan emelni, feltéve, hogy
a terhelés fokozatos és a mozgasok természetesek. A testtar-
tassal kapcsolatos hiedelmek is korrekciora szorulnak: nincs
kozvetlen Gsszefiiggés a testtartds és a derékfajdalom kozott.

A modern fidjdalomtudomany felismerte, hogy a derékfa-
jas hatterében gyakran nem szoveti elvaltozasok allnak, ha-
nem az idegrendszer tulérzékenysége. A fajdalom nem feltét-
leniil a sériilés jelenlétére utal, hanem egy annal dsszetettebb,
félelem-alapt valaszreakcié eredménye. A félelem-elkeriilés
modell alapjan minél jobban féliink egy adott mozdulattol,
annal nagyobb valdszintséggel tapasztalunk fdjdalmat.

A derékfajas kialakulasat befolydsolhatja az alvas mindsé-
ge, a stressz szintiink, de még az is, hogy mennyire bizunk a
szervezetiink képességeiben.

A fdjdalom és az életminiség

= Az agyunk egy olyan Osszetett el6rejelz6 rendszerként
mukodik, ami a korabbi tapasztalataink és félelmeink alapjan
megjosolja a potencialisan fenyegetd veszélyeket. A kuta-

tok ezt félelem-elkeriilés modellnek nevezik - Vlaeyen és
Linton kutatdsa megmutatta, hogy sok esetben a fajdalomtol
valo félelem erdsebb hatassal van rank, mint maga a fizikai
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probléma. A félelem szinte a fajdalom ,izemanyagaként” van

jelen — minél inkabb féliink egy mozgastol, annal nagyobb a

valdszintsége, hogy fajdalmat fogunk érezni mozgas kozben.
Ez a krénikus fajdalmak esetében még kifejezettebb: az

idegrendszeriink ugyanis ,tultanulja” a védekez6 miikodést,

és az agy eldrejelz6 rendszere tdlzottan 6vatossa valik, olyan

helyzetekben is veszélyt jelezve, amelyek egyébként bizton-

sagosak lennének. A modern szemlélet szerint nem a teljes

nyugalom vagy a mozgas keriilése a megoldas.

Négy alapelvet célszerii kévetniink:

» Fontos megérteniink, hogy a fajdalom nem biztos, hogy

szovetkarosodas eredménye.

» Erdemes a mozgdshoz fokozatosan visszatérniink, figyelve

testlink jelzéseire.

» Legylink tiirelmesek, mert az idegrendszeriinknek sok

iddre lehet sziiksége ahhoz, hogy ujra kalibrélja magat.

» Soha ne féljiink szakember segitségét kérni, hiszen 6 az, aki

személyre szabott stratégiat képes kialakitani.

Az idegrendszeriink megtanulta a tilzott védekezést, ugyan-

ugy képes tjra megtanulni a kiegyensulyozottabb miikodést

is. Mindehhez a kulcsot a fokozatos, félelem nélkiili mozgas

jelenti, amelynek soran minden kis sikeres 1épéssel tjabb és

Ujabb pozitiv tapasztalatot szerez az idegrendszeriink.

A derékfdijds kezelése

=> A Sherlock Rehab klinikdn modern megkozelitést alkal-
maznak: azaz a céljuk nemcsak az izmok megerdsitése vagy a
»helyes” testtartds kialakitdsa, hanem a paciensek mozgasba
vetett bizalmdanak helyreallitdsa. A derékfajas kezelése nem

a gyors beavatkozason, hanem azon a tiirelmes, személyre
szabott folyamaton alapul, amely az idegrendszer gjrakalib-
ralasat célozza meg. A testiink — megfelel timogatas mellett
- képes visszanyerni a mozgékonysagat, erejét és a fijdalom-
mentességét.

Olosz Jozsef
szakmai vezetd
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A miszempilla-allergia

kévetkezményei

Komoly egészsegugyi kockazatokat jelent-
hetnek az arra érzékenyeknél az olyan, egyre
népszerlibb szépségapolasi eljarasok, mint a
mUszempilla-felhelyezés vagy az ugynevezett
szempillalifting.

=> Bar a miszempilla és a szempillalifting esztétikailag
sok ember szamara vonzo, de az egészségiigyi kockdzatokkal
is jarhat. Vannak, akiknél mar az els6 hasznalat utan néhany
percen, egy-két 6ran belill kialakulhatnak az akut panaszok.
»Szemhéjduzzanat, szemvorisség, fajdalom, kinnyezés,
viszketés, fényérzékenység, nehezitett szemnyitds esetén a
miiszempilldt és a ragasztot a legrovidebb idén beliil el kell
tdvolitani, hiisité borogatdst kell tenni a szemre és orvoshoz
kell fordulni” - mondja dr. Barcsay-Veres Amarilla, a
Semmelweis Egyetem Szemészeti Klinika adjunktusa.

A szemészeti vizsgalat fontos része ilyenkor, hogy megalla-
pitsdk, nem jutott-e idegen test, ragasztomaradék a szemfel-
szinre vagy a szemhéj ald, ami akdr szaruhartya-gyulladast,
rosszabb esetben szaruhartyafekélyt is okozhat, amely tartds
lataskarosodassal is jarhat.

v
Suilyos problémat is okozhat

= Az allergids reakcidk t6bbszori miiszempilla-viselés
esetén idével fokozodhatnak. Aki egyszer érzékenyen reagalt
a ragasztora, az abbodl kiaramlo gozre, akér sulyosabb tiine-
teket, légszomjat, kohogést, mellkasszoritast is tapasztalhat.
Ebben az esetben mentét kell hivni.

Az at6piasok, vagyis akik tulzott valaszkészséget mu-
tatnak a szokasos kornyezeti hatdsokra, sokkal gyakrabban
érintettek. Az atdpids személyek, akiket ekcémaval, allergids
nathaval vagy asztmaval diagnosztizaltak, nagyobb eséllyel
reagalnak érzékenyen a ragasztoban talalhat6 anyagokra.
Szamukra fokozott eldvigyazatossag ajanlott!

Egy gyakrabban el6forduld korkép a szemhéjszéli gyul-
ladas (blepharitis). Ezt a krénikus, lassan kialakul6 beteg-
séget rendszerint a bor felszinén jelen 1év6 baktériumok
tulszaporodasa kiséri. Gyakran a nem megfelel6 higiénia
hianyatdl alakulhat ki. Voroses, gyulladt szemhéjszéllel és
bérhamlassal jar, a szempillatéveknél korpara hasonlito,
fehéres hamtormelékek megjelenésével kezdddik. Bakterialis
feliilfert6z6dés esetén sargas valadék jelenik meg a szem sar-
kaban. A gyulladas kovetkeztében a természetes szempillak
is sériilnek, megritkulnak, akar ki is hullhatnak.

Igy erésitheti dnbecsiilését

Vannak emberek, akik latszolag kbnnyedén haladnak az életben. Ismerik az 6nértékelésiket, es
igy megvan az alapja az élethez valo pozitiv hozzaallasnak es a nagyobb elégedettségnek. De

hogyan is mikadik ez?

= El6szor is, van kiilonbség az dnbecstilés és az onbiza-
lom kozott. Az 6nbizalommal rendelkez6 emberek pontosan
tudjak, mire képesek, és motivaltak arra, hogy uj dolgokat
probaljanak ki és kockazatokat vallaljanak az életben. Az on-
becsiilés arrdl szol, hogy pozitivan értékeljitk 6nmagunkat
- fliggetleniil az eredményeinktdl. Ez nem azt jelenti, hogy
hibatlanok lennénk, hanem azt, hogy elfogadjuk magunkat
olyannak, amilyenek vagyunk.

Azok az emberek, akik folyamatosan kételkednek a sze-
mélyiségiikben, nehezen tudnak nyugodt és boldog kapcso-
latokat fenntartani. Ez nemcsak a sajat (mentalis) egészsé-

glikre, hanem a masokkal vald viszonyukra is hatassal lehet.
Az eredmény: versengés, szégyen vagy irigység. Azok, akik
ismerik az értékiiket, de elfogadjak sajat gyengeségeiket is,
toleransak a korlottiik 1év6kkel szemben. Ez teremti meg a
jo kapcsolatok alapjat.

Ez az 0t gyakorlat segithet

1. Ertékrendszer kialakitasa: Csak azok tudnak ké-
s6bb egészséges hatdrokat szabni és a sajat értékrendszeritk
szerint élni, akik vildggosan meghatarozzék, hogy mi fontos
szamukra az életben.

2. Kérdezzen meg harom olyan embert, aki
fontos 6nnek: ,Szerinted miben vagyok igazan j6?” A
valaszok hosszt tavon névelni fogjdk az dnbecsiilését.

3. Epitsen ki stabil kapcsolatot: Kézvetlen kérnye-
zetlink nagy szerepet jatszik az onbecsiiléstinkben, ezért
fontos egy stabil és egészséges tarsasagi halozat kiépitése.
4. Novelje az onbecsiilését apro lépésekkel: Le-
gyen sz6 meditdcidrdl, naploirasrol vagy masok segitésérol.
Taldljon olyan tevékenységet, amit6l jol érzi magit, és épitse
be a mindennapjaiba.

5. Oriiljon a kis sikereknek is: Sajnos sokszor arra
koncentralunk, amit nem ériink el, ezért nagyon fontos a
sikerek elismerése.
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Mondj bucsut a munkahelyi

seruleseknek!

Nem feltétlenil kell az epitéiparban vagy tlzoltdkent dolgozni ahhoz, hogy az ember meg-
serlljon munka kdzben, az iroddban vagy akar sportolas kdzben is szamos szerencsétlen
helyzet adédhat, mely utéan elkelhet a segitseg. Dr. Sebd Zsuzsanna mentéorvos 4+1 olyan
foglalkozast gydjtott dssze, amelyek kilonleges, természetes megoldasokat tartalmazo

elsésegelydobozt igényelhetnek.

=  Valamennyi elsésegélycsomagba érdemes a sisak-
virdgbol (aconitum napellus) késziilt homeopatias szert
betenni, amely a hirtelen keletkezett sériilés és stresszhatas
kivélé szere. Minél hamarabb alkalmazzuk, annal biztosabb,
erételjesebb a hatdsa.

1. A szakacsok mindennapos ellensége
Konyhai balesetek mindannyiunk héztartasaban el6fordul-
nak, a szakacsok és a pékek viszont hatvanyozottan ki vannak
téve a tiliz és vagasok veszélyeinet. A masodfoku égési sériilé-
sekre a szakértd szerint a legjobb gyogyir a kérisbogar (cant-
haris vesicatoria) alapi homeopatids szer, amely nemcsak a
csipds érzést enyhiti, hanem a hélyag méretét is csokkenti, a
kerti szarkaldbat (staphysagria) tartalmazé természetes szer
pedig a késsel vagott sebek szép gyogyulasaért felel.

2. A pultosok rémalma
A csaposokrdl és a pultosokrol hajlamosak vagyunk azt
gondolni, hogy a munkajuk nagy része csak szdrakozas és
ingyen alkohol, pedig komoly fizikai munkardl van sz6, ahol
bizony a sériilések sem ritkak. A poharakkal, késsel okozott
sebekre Seb6 Zsuzsanna homeopata szintén a kerti szarkala-
bat (staphysagria) ajanlja, ha pedig olykor mégis hosszabbra
nyulik az éjszaka, és par sortdl nehezebb az ébredés, akkor a
héanytatédié (nux vomica) alapu homeopatids szer segithet a
masnapossag lekiizdésében.

3. Az irodaban 9-t6l 6-ig

Nem csak a fizikai munka, hanem a képernyd elétt, gor-
nyedve eltoltott id6 is rossz hatassal lehet az egészségre, nem
is beszélve a szemiinkrdl, amely 8 dran keresztil tartd irodai
munka alatt folyamatosan ki van téve a monitor mesterséges
fényének. A szakért6 szerint, ha a latasunk tokéletes is, ak-
kor is érdemes a szemvidité fu (euphrasia officinalis) alapt
homeopatias megoldast segitségiil hivni, amely megsziinteti
az irrital6 konnyezést, a szemszarazsagot és a vorosséget is
telszamolja.

4. A butorok mindentudoi

Szogek, szalkak, vagasok és titések: kedvenc butoraink készi-
t6i gyakran szenvednek hasonlé sériiléseket. Elég egy rossz
kalapacstités vagy egy félrecstisz6 szog, maris kék ujjbegy a
kovetkezmény. Az orbancfdi (hypericum perforatum) és a
mocsari molytizé (ledum palustre) parosa elengedhetetlen
kelléke az asztalosok elsésegélydobozanak, hiszen mindkét
novénybdl késziilt szer csokkenti a nyilallo féjdalmat és
segiti a sebtisztulast.

+1 Futok sériilései

Akar versenyszer(ien sportolunk, akdr csak az esti koco-
gashoz melegitiink, a merev izmokkal minden szinten
foglalkozni kell. A rendszeres nyujtas és masszazs mellett

a foldi tok (bryonia) alapu homeopatias szer segit a faradt
iziileteink és izmaink felfrissitésében. Akkor hasznaljuk, ha
a fajdalom a legkisebb mozdulatra is fokozodik, és az enyhe
nyomas (példaul a faslizas) csokkenti a fajdalmat. Randula-
sokra és zuzodasokra pedig a hegyi arnika (arnica montana)
nyujt megoldast, ami a sériilések legfontosabb szere, mas-
részt segitségével gyorsabban szivodik fel az izommerevsé-
gért felelGs tejsav.

GyoégyHir Magazin
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Infuzios terapia es eletmodvaltas
Hazankban évente mintegy 8 ezer végtag-amputaciot hajtanak végre - ez haromszorosa a nyugat-
eurdpai atlagnak. A beavatkozasok zéme labamputacio, amely mogott leggyakrabban a kezeletlen

cukorbetegség all, de a dohanyzas, a magas vernyomas, a magas koleszterinszint €s a mozgassze-
gény életmad szintén sulyos rizikéfaktorok.

> Az érszikiilet korai felismerése nagyon fontos. Ma-
napsag mar tobbféle, egymast kiegészits terapias alternativa
is rendelkezésre dll, amelyek id6ben alkalmazva jelentésen
javitjak a betegek életmindségét, és akar csokkenthetik az
amputaciok sziikségességét is.

A periférids érbetegségek gyakran alattomos mddon,
tinetszegényen kezdddnek. Figyelmeztetd jel lehet a fizikai
terhelésre jelentkezd gorcsos, izomlézszer( labfajdalom,
amely pihenésre enyhiil. A betegség el6rehaladtaval a pana-
szok fokozddnak, akdr nyugalmi fajdalom, fekély, sebek is
megjelenhetnek. Indokolt az angioldgiai kivizsgalas, ha va-
laki a fenti tiineteket észleli, de azoknak is javasolt a sztirés,
akiknél a csaladban el6fordult mar érsziikiilet vagy egyéb
rizik6faktor all fenn.

Az amputaciok jelentds része megel6zhetd lenne idében
torténd felismeréssel, komplex érgyodgyaszati ellatassal és
korszert terapids lehetéségek — mint a vazoaktiv infuzids
kezelés — alkalmazasaval.

»Az angioldgiai szakrendelésen alapos fizikdlis és dlla-
potfelmérd vizsgdlat torténik, beleértve a boka-kar index
meghatdrozdsdt is, amely objektiv képet ad a ldbak kerin-

gésérél” — mondja dr. Tersztyanszky Rita, az Affidea
Magyarorszag belgyogyasz-angioldgusa, jarobeteg-ellatasért
felelGs orvosigazgatdja.

A megeldzés kulcsfontossdagu

A vazoaktiv infuzids kezelések célja a keringés javitasa, az
érkarosodas kovetkezményeinek enyhitése. Az infuziéban
adott gyogyszerek csokkentik a vér stirtiségét, javitjak az
erek vérellatasat, és lassitjak az érelmeszesedés folyamatat.

A terdpia eredményessége esetén a paciensek a klinikai
tiinetek javulasardl szimolnak be: n6 a fajdalom nélkiil
megtett jarastavolsag, csokken a fajdalom, seb esetén gyor-
sul a gyogyulds és Osszességében javul az életmindség.

Az infzids kezelés elérehaladott maj, illetve vesebe-
tegség, fokozott vérzéssel jaro allapotok és aktiv daganatos
megbetegedés esetén azonban nem alkalmazhatd.

Az érbetegségek megeldzésében kulcsszerepet jatszik a
dohdnyzés elhagydsa, a vérnyomas és a vércukorszint kar-
bantartdsa, a rendszeres testmozgas és az egészséges étrend.
A sztirévizsgalatok segitenek idében felismerni a problémat,
amikor még visszafordithat lehet a folyamat.

HIRDETES

Gydgyhatas természetesen!

VENOFLEX

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. g

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!

Megrendelhet6: Patika Pack Kft. - 1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Zoldszam: + 36 80 200-350 - Telefon + 36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu - www.patikapack.hu

A kockazatokrdl olvassa el a haszndlati itmutatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!
Orvostechnikai eszkoz
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A feledékenységtc’il a demenciaig

Elfelejti a neveket, id6pontokat, olykor a legegy-
szerlibb kifejezések sem jutnak eszébe, és az is
el6fordul, hogy lehetetlen helyekre tesz targya-
kat? A memaria zavarai szamos okbadl kialakul-
hatnak, és sokféleképpen jelentkezhetnek.

= Memdriazavarok esetén gondok adédhatnak az infor-
maciok megjegyzésével, megtartasaval és a felidézésével,
vagyis az emlékezéssel is. Hatteriikben szervi (organikus) és
lélektani (pszichogén) okok is 4llhatnak. Eléfordulhatnak
atmeneti és kronikus jelleggel egyarant. A memoriazavar
stagnalhat és mutathat romlé tendenciat is.

Mi dll a memoriazavarok hdtterében?

= A memdriazavar tobb kozponti idegrendszert érint6,
idegsejt pusztuldssal jar6 betegségnek is vezetd tiinete lehet,
példaul az Alzheimer-kornak és az agyi érkdrosodds miatt
kialakulé vaszkularis demencidnak. A leggyakoribb szervi
eredetli memoriazavar az Alzheimer-kdr, amelynek pontos
oka ismeretlen, de a tapasztalatok szerint az emelkedett
életkor és a genetikai adottsagok elGsegitik. A memdriazavar
kisérd tiinete lehet a Parkinson-kornak és a stilyos koponya-
sériilést kovetd allapotnak, illetve az agynyomast fokozd, az
agy oxigénhianyos allapotaval jar6 betegségeknek is.

Nem szervi eredetli baj is okozhat memoriazavarokat: igy
példdul a stilyos depresszié miatti fasultsdg, tompa kozony,
érdektelenség, csokkent koncentraloképesség, figyelemza-
var is akadalyozhatja az emlékek felidézését. Egyéb okok is
el6fordulhatnak: folyadékhiany, besziikiilt vesemtkodés,
drogfogyasztas, alkoholizmus is rontja a memoriat.

Korai stadiumban kezelheté

= A korfiiggé memoriazavar, az idésodéssel gyakran
egylitt jaro feledékenység korébe a maximum 15 szézalékos
emlékezetvesztés tartozik. Legtobbszor a nevek, adatok felej-
tésére terjed ki, legtobbszor a kornyezet észre sem veszi.

A kovetkez6 fokozat az enyhe kognitiv zavar, ami tulajdon-
képpen egy tiinetegyiittes, amely tobb betegségnek, az esetek
koriilbeliil tizedében az Alzheimer-kérnak az el6jele lehet.
Feledékenység, figyelem- és koncentracidzavar, a beszéd és

a gondolkodas, a problémamegoldé képesség romlasa jar
egyiitt vele.

A memoriazavar legsulyosabb fokozata a demencia, az
értelmi képességek Osszetett kdrosodasa, hanyatldsa, amelyet
mas készségek, képességek (a gondolkodas, a beszéd, a moz-
gas) romlasa is kisér. Jellegzetes tiinete az egyre sulyosbod6
feledékenység, a tanulds, a szaimolas képességének elvesztése,
el6szor a rovid tavua, majd a hosszu tavi emlékezet romlasa,
a figyelem és a koncentracioképesség romlasa, az érzelmi élet
elszintelenedése, érdektelenség, kozony, a depresszid erdso-
dése, el6rehaladott stadiumban téveszmék, ildozési mania
jelentkezése, a személyiség, a viselkedés megvéltozasa, a
kozvetlen hozzatartozok fel nem ismerése, az 6nallo életviteli
képesség elvesztése.

A probléma miel6bbi felismerése nagyon fontos, hiszen
a korai stadiumban elkezdett kezelés eredményesebb lehet.
Ezért, ha a feledékenység felttin mértékiivé valik, kiilono-
sen, ha figyelemzavar és mas tiinetek is kisérik, miel6bb
konzultalni kell a haziorvossal, aki elrendeli a sziikséges
(kognitiv teszt, laboratériumi, neurolédgiai, EKG, EEG, ér- és
szivultrahang, agyi képalkoto) vizsgalatokat.

Tehetiink-e a kialakuldsa ellen?

= Megel6zésként a legjobb, ha az agyat, a memoriat
id6sebb korban is dllandéan hasznéljuk. Sokat segithet az
olvasas, a logikai és tarsasjatékok gyakorldsa, a rejtvényfejtés,
az idegennyelv- és a verstanulds.

Az egészséges életmdd az agyi vérkeringést is karban-
tartja, igy kozvetve az egészséges, vitamindus étrend, a kell§
mozgas, az egészséges testtomeg megérzése vagy helyreal-
litasa, a kdros szokasok keriilése, az elegend6 pihenés és a
megfeleld stresszkezelési technika elsajatitasa is hozzajarul a
memoria megdrzéséhez.

Egy, a kozelmultban befejez6dott, tobb ezer embert egy
évtizednél hosszabb iddn at kovetd vizsgalat alapjan, akik
rendszeres, intenziv aktivitassal éltek (sportoltak, edzésre,
konditerembe jartak) azokndl mintegy 35%-kal volt kisebb a
memoriazavarok kialakuldsanak kockazata.

A cikk a Budai Egészségkozpont neuroldgusdnak kozremiiko-
désével késziilt el.
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TOKELETES HIGIENIAI VEDELEM BARHOL, BARMIKOR

Fedezd fel, milyen nyugodt és biztonsagos lehet az élet,
ha mindig egy lépéssel a veszélyek elott jarsz!

RINZLIES ahol egyetlen liftgomb vagy ajtokilincs
érintése is észrevétlen kockazatokat rejt.

R 174l M1} Al szamtalan kézfogas, érintoképernyd
és nyilvanos feliilet vesz koriil, amelyeken lathatatlan
veszélyek biijhatnak meg.

2RI (LTYA ahol minden érintés kiemelten kritikus,
akar egyetlen dvatlan mozdulat is problémahoz vezethet.

RXYZV:TNDIH éppen taborozol, tirazol a szabadban,
ahol egy apré sériilés vagy rovarcsipés is konnyen
elronthatja a kikapcsolddast.

APERSONAL GO PACK TOBB MINT EGY EGYSZERU MEGOLDAS:
kompakt, gyengéden hidratalja borodet, és barhol, barmikor
gondoskodik rdlad és csaladodrol.

Alkoholmentes, észrevétleniil allitja meg a kockazatokat,
99,99%-o0s antimikrobialis hatékonysagot nyiijt a ReSilver
adalék erejével.

RESILVER TECHNOLOGIA
— A LATHATATLAN PAJZS

Felejtse el a folyamatos fertotlenitést! Forradalmi technolégiank
onfertétlenité hatasaval folyjamatosan semlegesiti a baktériumokat

és virusokat, vegyszerek nélkiil!

HIRDETES

Actimove®

PENSONAL

®@EO®

A ReSilver Protect+ Cream-mel és a ReSilver First+ Cream-mel hidrataltnak
és védettnek tudhatod a borod, a ReSilver Textil+ Full Deo frissességet és
antimikrobialis védelmet biztosit minden textilianak, a ReSilver Shield+ Spray
pedig takaritastol takaritasig védi a feliileteket extra onfertdtlenitd hatassal.

Mo www.patikapack.hu

1139 Budapest, Lomb u. 31/b
(-3 Z6Id szam: +36 80 200-351
Pack Telefon: +36 1 450-0897

patikapack@patikapack.hu

Patika

AZ A JO, HA NEM FAJ!

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

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

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

Patika Pack

Forgalmazza: Patika Pack Kft. ® 1139 Budapest, Lomb utca 31/b.
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.

EPI_VTCS_GYH_2025.04. Dokumentum lezara
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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.
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a gyogyitas és
az egészség
szolgélataban! P>
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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!




