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A vérnyomasméreés fontossaga kiemelked6 szerepet
jatszik az egészségmegorzéshen, kiillonosen

a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében
és kezelésében.

A rendszeres vérnyomasmeéreés segit:
é a betegségek megeldzésében,

6 az egészségi allapot nyomon kovetésében,

é a kezelések hatékonysaganak értékelésében,
é a hosszu tavl egészség megdrzésében.

Ajanlas! Evente legalabb egyszer, 40 év felett gyakrabban, vagy orvosi
javaslat alapjan akar naponta is érdemes vérnyomast mérni.

Thuasne vérnyomasmeéro - Classic

& Megkonnyiti a pontos mérést a Cuff Fit Check* technoldgianak koszonhetGen.
é Alakithat6: mandzsetta mérettartomanya 22 - 42 cm (M-L).
& Praktikus: elemekkel mikodik.

& Intelligens: az utolsé 2 x 99 mérést tarolja a memoriajaban, Patlka . Pack®

hogy megkdnnyitse egy vagy két beteg orvosi nyomon kovetését.
& Mellékelt tartozékok: tarolotasak, egészségiigyi Utlevél, részletes Gtmutatd és elemek.
www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Telefon: +36 1 450-0897
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A Nobel-dijakat minden évben december 10-
| én, Alfred Nobel haldlanak évforduléjan adjak at.
A svéd kémikus és feltalalé ugy végrendelkezett,
hogy vagyonanak kamataib6l minden évben
részesiiljenek az orvostudomany, a fiziologia, a
fizika, a kémia és az irodalom nagyjai, valamint
azok a személyek, akik meghatarozé mérfoldko-
veket tettek le a béke érdekében.

Két évvel ezel6tt tobb dijazottal is boviilt a hazai
lista. Kariké Katalin, az ELTE diszdoktora és Drew
Weismann érdemelte ki a fizioldgiai és orvostudo-
manyi Nobel-dijat, mellyel a kutatokat a hatékony
Covid-19 elleni mRNS-vakcinak kifejlesztéséhez
szlikséges munkajukért jutalmaztak. Szintén
2023-ban kapta meg Krausz Ferenc fizikus a fizika
Nobel-dijat kutatotarsaival, Pierre Augistinivel és
Anne LHullilierrel.

Idén ismét magyar dijazottal biiszkélkedhe-
tiink, ugyanis a svéd Kiralyi Akadémia 2025-ben
Krasznahorkai Ldszlonak itélte oda az irodalmi
Nobel-djjat.

Az indoklasban Krasznahorkai latnoki élet-
miivének jelent6ségét emelték ki, ami az apoka-
liptikus terror kozepette is képes megmutatni
a muvészet erejét. Méltatasa soran egyrészt az
abszurdra, groteszk tulzasokra épit6 kozép-eurd-
pai prozairodalom Kafkatél Thomas Bernhardig
tart6é hagyomanyahoz kapcsoltak, de megemlitet-
ték, hogy munkajara hatassal voltak a kinai, illetve
japan utazasai is, melyek tobb mivét is inspiral-
tak. Krasznahorkai L4szl6 a masodik magyar iro,
aki megkapta a legrangosabb irodalmi elismerést,
Kertész Imrét 23 évvel ezel6tt, 2002-ben dijaztak.

Biiszkék vagyunk az eddigi dijazottainkra, és
reméljiik, hogy a kovetkezd években még tobb ha-
sonlé nemzetkozi elismerésben résziilnek azok a
magyarok, akik tudasukkal kiemelkedét alkotnak.
www.observer.hu Hollauer Tibor
[fbszerkesztd
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KUTATAS
Szivelégtelenség
alakulhat ki, ha

melatonint szed?

Amerikai kutatok arra figyel-
meztetnek, a melatoninkiegé-
szitok szedésének hosszu tava
hatasat még mindig nem isme-
ri a tudomany elég alaposan.

Régéta ismert, hogy az agy éltal
termelt melatoninhormon az alvasi
ciklust irdnyitja. Az dlmatlansagban
szenveddknek ezért nagyon gyak-
ran olyan készitményt ajanlanak az
orvosok, amely ennek a hormonnak
a miikddését utanozza. A dolog
artalmatlannak tlinik, am egy friss
kutatds alapjan ugy ttinik, érdemes
vele nagyon évatosan banni.

A Science Alert beszamoldja sze-
rint egy ezzel kapcsolatos vizsgélat
eredményei azt mutatték, hogy akik
hosszu tavon szednek melatonint,
89 szézalékkal volt nagyobb a sziv-
elégtelenség kockazata 6t év alatt,
és kétszer nagyobb valdszinliséggel
haltak meg barmilyen okbdl, mint
azok, akik nem szedtek ilyesmit.

A lap szerint az eredmény nem
feltétlendil jelenti azt, hogy a me-
latonin szedése veszélyes kovetkez-
ményekkel jar, sokkal inkabb arra
vilagit rd, hogy a hosszu tavu alkal-
mazéséval kapcsolatos esetleges
rizikdkat tovabb kell vizsgalni.

A melatonint jellemzéen biz-
tonsagosnak és jol tolerdlhatonak
tekintik révid tavu, nagyjabol 1-2
hénapos haszndlatra. A varandésok
és a szoptatd édesanydk szamara
azonban nem ajanljak a szedését.

A mostani vizsgélat alapjan azok,
akik tobb mint egy éven at szedtek
melatonint, kozel 3,5-szer nagyobb
valészinlséggel keriiltek kérhazba
szivelégtelenség miatt, mint azok,
akik nem éltek a készitménnyel.
Emellett a barmilyen okbdl beko-
vetkezd haldlozas ardnya ebben a
csoportban 7,8 szazalék volt a nem
szed6k 4,3 szazalékaval szemben.

A kutatdk ezért arra figyelmez-
tetnek, mindenki legyen évatos,
aki hosszu tavon szed melatonint,
ez a teriilet ugyanis tovabbi vizs-
galatot kivan.
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ALKOHOLFOGYASZTAS

Az alkalmankeénti iszogatas is sulyos
kovetkezményekkel jarhat

Egy friss, atfogo kutatas szerint mar
azis novelheti a demencia kockazatat,
ha valaki csak olykor-olykor fogyaszt
egy kevés alkoholt.

Azt kevesen vonjak kétségbe, hogy az
alkohol egészségtelen - azt viszont mar
gyakrabban hallani, hogy kis mennyiségben,
mértékkel fogyasztva még nem arthat. Most
ezt a vélekedést is alaposan megcafolja a
témaban végzett tanulmany, mely kimondja:
a legkisebb mennyiségben fogyasztott alko-
hol is ndveli a demencia kockazatat.

A vizsgalat mogott 4llé nemzetkozi kuta-
técsoport kiemeli, a késébbi korban kialaku-
16 demencia kockdzatanak minimalizaldsara
egy mddszer van: az alkoholfogyasztés teljes
elhagyasa. Az eredmények azoknak a kuta-
tasoknak is ellentmondanak, amelyek szerint
a mérsékelt alkoholfogyasztas védheti is az
embert a kognitiv hanyatlassal szemben.

A vizsgalat kimutatta, hogy az alkoholt
nem fogyasztdk, valamint a sokat ivok koré-
ben a legmagasabb a demencia kockazata.

FELMERES

A kutatds szerzdi szerint a védéhatasa
csak latszélagos. Minél magasabb volt a
becsiilt alkoholbevitel, annal inkdbb nétt a
demencia kockézata. Utébbi az alkalmi ivok
korében sem volt kisebb.

Mindent 6sszevetve azonban elég
bizonyiték van arra vonatkozéan, hogy
minél tobb alkoholt fogyaszt valaki, annal
nagyobb a valészinlisége a demencia és a
kognitiv hanyatlés kialakulasanak idéskor-
ban.

Nehezebben érti a beszédet,
akinek alacsonyabb az 1Q-ja

Amerikai kutatok dsszefiiggést talaltak az intelligenciahanyados és a
beszédértés kozott, ami a jovoben segithet példaul a nehezebben telje-

sito diakoknak is.

Korabban tobb tanulmany is arra a
megallapitasra jutott, hogy a neurodiverz
emberek nehezebben halljak azt, amit egy
zajos szobaban mondanak. A Washingtoni
Egyetem kutatdi érdekes megdllapitasra
jutottak — szdmolt be réla a Science Alert.

A tudésok 12 autizmus spektrumzavarral
él6, valamint 10, magzati alkoholszindroma-
ban szenvedé embert vontak be a kutata-
sukba, mivel mindkét allapotot dsszefiig-
gésbe hoztdk mér a zajos kdrnyezetben val6
hallas nehézségeivel, valamint az intelligen-
ciahdnyadosuk - vagyis az IQ-juk — eltéré.

Miutén tesztelték az 6nkéntesek azon
képességét, hogy megfigyeljék egy szami-
tégépes program altal generalt beszélgetés
részleteit, mikdzben tébb masik ember is
beszélt még, a kutatok azt talaltak, hogy az
alacsonyabb IQ-val rendelkezék nehezebb-
nek taldltak a feladatot. Mivel a szakemberek
a vizsgalat el6tt minden résztvevo hallasat
normalisnak talaltak, az eredmény arra utal,
hogy a zajos kérnyezetben tapasztalhaté
hallasi nehézségek inkdbb bizonyos kognitiv
funkciokkal, mintsem a fiillel kapcsolatos
problémaékkal fligghetnek 6ssze.

Mindez logikusnak tinik: valakinek a
beszédét megkiilonboztetni a hattérzajtol
azt jelenti, hogy az ember képes szétvalasz-
tani a hangokat, és tudja azt, hogy melyikre
kell figyelnie, és melyikre nem. Ahhoz, hogy
a beszélgetés folytatodjon, figyelni kell
a kiilénbo6z6 audio- és vizualis jelekre, és
adekvat modon kell reagdélni rajuk.

Az eredmények segithetnek javitani azok
életét, akik ilyen problémakkal kiizdenek.
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Az Gnnepek, kiléndsen a
karacsony legjobb részei a
csaladi 6sszejovetelek, ebé-
dek és vacsorak, és persze
a végtelen eves. Ezeket az
Unnepi étkezeseket nem

is erdemes kihagyni, hi-
szen ki tudna ellenallni egy
finom huslevesnek, toltott
kaposztanak vagy a frissen
kistlt mézeskalacsnak?

Toltse kellemesen az unnepeket!

=> Karacsonykor szamos tradicionalis finomsag kertil az
asztalra, amiket egy betartott étrend miatt kar lenne kihagy-
ni, és nem is kell. Azonban ha nem figyeliink oda, késébb
meggytilhet a bajunk a felszedett kilokkal.

Keriiljiik a tulevést

=>  Sokan csak az iinnepek utan jonnek ra, hogy nem
kellett volna mindent megkdstolni az iinnepi asztalrdl. Ka-
racsonykor még ez is megengedhetd, viszont tigyeljiink arra,
hogy inkabb tobbszor keveset, mint egyszerre sokat. A diéta
betartdsa persze azon mulik, hogy milyen ardnyban jelenik
meg az ételekben a fehérje-szénhidrat-zsir arany.
Karacsonykor nemcsak az ételek mindségére érdemes
figyelni, hanem az alkoholfogyasztasra is, hiszen a szeszes-
italok tele vannak szénhidrattal és kaloridval, ha tehetjitk
inkabb a kevésbé tomény italokat részesitsiik elényben, mint
példaul a froccs, és keriiljiik a tejszines, szirupos koktélokat.

Iktassunk be mozgdst is

= Semmiképp se hagyjuk, hogy a kardcsony kizokkentsen
a mozgasi rutinunkbdl. Szanjunk id6t az tinnepek alatt is egy
rovidebb kocogdsra vagy akar otthoni edzésre. A nagybeva-
sarlas, az ajandékcsomagolas, a konyhaban siirgés-forgas és
stités-f8zés egyébként is n6veli a napi mozgasmennyiséget,
igy nem probléma, ha ebben az idészakban visszavesziink ki-
csit a konditermes vagy akar a szabadtéri, otthoni edzésekb6l.

Kovessiink egy fix étrendet

=  Szamos étrend all rendelkezésiinkre, amelyekkel kony-
nyen, tervezve dobhatunk le néhdny kilét. Fontos kittizni egy
célt, egyrészt azért, hogy legyen motivacionk, masrészt pedig
amiatt is, hogy megtalaljuk a szdmunkra megfeleld étrendet.
El6szor hatdrozzuk el, hogy milyen hozzavalékon alapulo
étrendet kovetnénk a legszivesebben, és milyen célt szeret-
nénk elérni. Tobbféle médon is étkezhetiink tudatosan az

www.gyogyhir.hu

tinnepek el6tt és utan is, husmentes, névényi, vitaminokban
gazdag, vizhajt6 és konnyen elkészithetd ételeken alapul6
étrendtervek koziil vélogathatunk céljainknak megfelelGen.

Milyen panaszokat okoz a tiilevés?

=> Ha a megszokottol eltérd terhelésnek tessziik ki az
emésztérendszeriinket, akkor felborulhat a bélflérank egyen-
stlya, ami alhasi gorcsokhoz, hasmenéshez vagy székreke-
déshez vezethet. Ha zsiros, fliszeres, nehezen emészthetd
ételeket fogyasztunk, eleve magas a puffadas kockazata is.
Fokozhatja a problémat, ha szénsavas iiditSket, alkoholtartal-
mu italokat is fogyasztunk.

Gyomrunk az emésztéshez sésavat termel, aminek mennyi-
sége Osszefiiggésben all az elfogyasztott étel mennyiségével,
minél tobbet esziink, annal tobb lesz a gyomorsavunk is. Ha
mindehhez még magas koffein-, cukor- vagy alkoholtartalmu
italokat is iszunk, el6fordulhat, hogy a fokozott gazképzédés
miatt nem zdr t6kéletesen a gyomorszdj zaréizma, igy a gyo-
morsav nemcsak a gyomorfalat marja, hanem visszadramlik
a nyeldcs6be is. Ekkor alakulhat ki gyomorégés, stlyosabb
esetben pedig a refluxbetegség.

Fozzon egészségesebben!

= A kardcsonyi hisoknak egészen uj format adhatnak az
egészségesebb konyhatechnikak (a parolas, grillezés, csében
siités, stb.) és az izgalmas, Uj koretek, példaul, ha a megszo-
kott krumplit szines, fliszeres aromdja zoldségekre, brokko-
lira, kelbimbdra, édeskdményre vagy éppen gyiimolcsokre
cseréljiik. A nehéz, hiisos-méjas toltelékeket felvalthatjuk
almaval, gesztenyével, naranccsal, aszalt szilvéval: a kara-
csony jellemz6 gyiimolcsei joféle savakkal, rostokkal, izekkel
gazdagithatjak a siilt husokat, és egészségesebbé, konnyebben
emészthet6vé tehetik.

Fontos, hogy az étkezések, csaladi beszélgetések mellett
ne felejtkezziink el a mediterrran orszagokban szokvanyos
sziesztarol, és a napi kellemes sétarol sem.

m‘#h

i i

1“{




iy .!1’?

?

G o

Karacsonyl menu: ulratervezes‘P

Nagy vihart keltett az Egészsegugyi Vildgszervezet (WHO) rakkutatd intézetének tanulmanya,
amely szerint a feldolgozott hustermékek és a vords husok fogyasztasa noveli a béldaganatok
kockézatat. A riasztd magyar rakstatisztikak ismeretében eérdemes végiggondolni a téli tn-

nepkdr magyar gasztrondémiai hagyomanyait.

= Voros hiisnak szdmit a marha-, a bardny-, a borji- és a
sertéshus, a feldolgozott hustermékekhez pedig a tartdsitott
sertés- és marhahusfélék, példaul a fiistolt sonka, kolbdsz,
toltelékaruk, szalamik, majpastétom, hiskonzervek tartoznak.

A fehér hilsok, a csirke, a pulyka fogyasztdsa joval kisebb
aranyu, hal még ritkabban keriil asztalra, az olyan, kiemelten
egészséges husfélék, mint példaul a gyongytyik, a galamb
vagy a nyul pedig szinte teljesen ismeretlenek. Rdaddsul a
legkedveltebb sertéshust zsiros, erésen fliszerezett formaban
szeretjiik leginkabb, porkoltként vagy zsiradékban, béséges
kaléria hozzaadasaval siitétt, rantott szeletként.

A magyaros konyha kiilonosen kedveli a sozva pacolt,
fustoléssel tartositott huskészitményeket is, kolbaszt, sonkat,
ami jelentésen megnoveli a vastagbéldaganatok kockazatat.

A koret is nalunk leginkabb a szénhidratban gazdag krumpli
vagy fehér lisztbdl késziilt tészta, nokedli, pedig zoldség-, gyii-
molcskorettel sokat lehetne javitani az 9sszetételen.

A rizikdcsokkento pesco

= Kutatasok kimutattak, hogy a rettegett daganatok ki-
alakulasanak kockdzatat legjobban a sok gytimélcsot, zoldsé-
get, halat és fehér hust, csirkét tartalmazo étrend csokkenti.
Osszevetették a htisevék és a vegetaridnus étrendet kovetdk
daganatos statisztikait, és kideriilt, hogy az tigynevezett
pesco-vegetarianizmus hivei kérében a vastagbéldaganatok
szama 45 szazalékkal kisebb, mint a husevéké, de joval kisebb
a rizikéjuk még a legszigorubb, kizdrolag névényi eredetli
taplalékot fogyaszté vegetaridnus irdnyzat hiveinél is.

J6 hir a hiasimadoéknak, hogy hasonl6 j6 tulajdonsagai van-
nak a mediterran tipust étrendnek is, s6t nemcsak a béldaga-
natokkal szemben van bizonyos véd6 hatdsa, hanem a sziv- és
érrendszeri betegségek kialakulasanak megel6zésében is. A
mediterran konyha kénnyebben illeszthet6 a magyar étkezé-
si szokdsokhoz, mivel a gyiimolesok és zoldségek és a hal, a

tenger gyiimolcsei mellett szivesen hasznalja a szarnyasokat, a
teljes kidrlésti gabonakat, a sajtféléket és az olajos magvakat is.

Kardcsonyi asztal, tijratervezve

= A magyarok éves halfogyasztdsa messze elmarad a ki-
vénatostol, és ennek nagyobb része éppen karacsonykor keriil
asztalra. A zsir és szénhidrat hozzdaddsa nélkil késziilt, nem
tul csipds halaszlével nincs baj, anndl t6bb kifogasolnivalo
akad a vastagon panirozott, b6 olajban siitétt rantott halon,
amelyhez tobbnyire siilt krumplit vagy piirét talalunk. Ez a
fogés sokkal egészségesebbé tehetd, ha megkdstoljuk a roston
vagy cs6ben siilt halat, szines, parolt z6ldségagyon talalva. Az
unalmas ponty és a meglehetdsen zsiros harcsa helyett érde-
mes megkostolni legalabb idénként a sovanyabb pisztrangot,
csukat, lepényhalat is.

Az {innepi reggelit sokan oldjak meg a jo el6re elkészit-
hetd kocsonyaval — mi lenne, ha idén a zsiros, boros, fiistolt
disznocsiilok helyett csirke- vagy halkocsonyat f6znénk? A
hagyomanyos toltott kaposzta alapja, a savanyu kaposzta a
legegészségesebb, rostban és vitaminban leggazdagabb téli
ételféleségiink: a rizs is taplalo, annyit kellene tenniink csupan,
hogy a toltelékbe zsiros disznécomb helyett daralt pulykahdst
tesziink, valamint nem a b6 zsiradékban piritott hagymas
alapra helyezziik a kdposztat és a tolteléket, és igy mar nem is
kell lemondani réla.

Teljesen persze a voros husokat sem kell kizarni, annal
kevésbé, mert azoknak is van jotékony élettani hatdsuk: pél-
daul vasat tartalmaznak, a z6ldségekben 1événél konnyebben
telszivodé formdban. A WHO-vita kapcsan tobb dietetikus
kifejtette a véleményét, hogy elegendd, ha az aranyokat meg-
véltoztatjuk a fehér husok javara, de teljesen elvetni nem kell.

GyogyHir Magazin
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/ specidlisan id6sek szamadra kifejlesztett vitaminkészigmények

Fahéj: illatos varazslat

Ezt a fiszert mar az 6kori Egyiptomban is
hasznaltak, es annyira ertekesnek szamitott,
hogy kirdlyokhoz melté ajandéknak tartottak.
A fahéj egy nagyon finom és kellemes illatu
fliszer, nagyon sok rostot, kalciumot, A-, B- és
K-vitamint és antocianokat tartalmaz.

= A fahéj nagy mennyiségben tartalmaz antioxidanso-
kat, azok koziil is polifenolokat, amelyek hatékony ellen-
szerei a szabad gyokok okozta sejtkdrosoddsnak. Rend-
szeres fogyasztasa képes jelentésen megnévelni a vérben

az antioxidansok szintjét, igy gyulladascsokkentéként és a
rakmegel6zésben is szuper alternativa. Erdekessége, hogy
annyira erds az antioxidans hatésa, hogy tartdsitdszerként is
alkalmazhaté.

Hasznos lehet az olyan akut és kronikus fajdalom ese-
tén is, mint példaul iziileti gyulladas. A fahéj ezen kiviil
keringésfokozoként is miikodik, az iziiletekben is javitja a
keringést, igy csokkentve a fajdalmat.

Vércukorszint-szabdlyozds

= A fahéj legismertebb ,,szuperereje’, hogy vércukor-
szint-szabalyozoként is alkalmazhaté. Csokkenti az étkezés

Igy valtozik a korral

Az évek mulasaval jellemzéen n6 a szervezet
vitaminszikséglete, ezt azonban szamos
mas tenyezd is befolyasolja.

Diéta, dohdnyzds, sport

= Hogy kinek mennyi vitaminra van sziiksége, azt sza-
mos tényezd befolyasolja. Az életkorral altalaban novekszik
a sziikséglet, de befolyasol6 tényezd a taplalkozas, ha példaul
vegetdrianus, vegan, vagy egyoldaluan taplalkozik, annak
tobb és eltéré vitaminfajtakra és mennyiségre lehet sziiksége.
A dohanyzas, az alkohol mellett a kiilonb6z6 betegségek is
szamitanak, ahogy a gyogyszerszedés, és a fokozott testi-lelki
igénybevétel, példaul a fizikai munka, a versenysport vagy a
tartos stressz.

Hogyan befolydsol az életkor?

=> Id8sebb korban t6bb vitaminra van vagy lehet sziikség,
mert 40 éves Kkor felett a vitaminok felszivodésa is romlik. A

az emesztorendszerben lelassitja a szenhldratok lebomlasat.
Emellett képes utdnozni az inzulin hatdsait, igy segiti a cu-
kor sejtekbe vald bejutasat. Az ehhez sziikséges mennyiség
1-6 gramm, azaz kb. fél-2 teaskanal fahéj naponta.
Hozzéjarul a rossz koleszterin szintjének csokkentéséhez is,
amelynek kdszonhetGen segit megel6zni a szivbetegségek
kialakulasat. S6t minimum 8 hétig torténé fogyasztasa a
vérnyomast is képes szabalyozni.

/4 . V4 .
A fogydst is tdmogatja
> A fahéj rendszeres fogyasztasa a vérnyomas csokke-
nésével jar egyiitt, ami a koleszterinszint normalizalasahoz
és a szivbetegségek kialakulasanak minimalizalasahoz is
hozzajarul.

A fahéj rakellenes hatdsokkal is rendelkezik. Gatolja a
rakos sejtek novekedését és megakaddlyozza az erek kialaku-
lasat a daganatokban. A fahéj napi fogyasztasa védelmet
jelenthet a rdkos betegségekkel, kiilonosen a vastagbélrakkal
szemben. De ez a fliszer enyhiti az emésztési problémakat,
javitja a szem egészségét, és még a fogyast is tdmogatja.

a vitaminszikséglet

ezt az igényt igyekeznek kévetni, de az egyéni paraméterek,
betegségek, taplalkozas, életmdd még fontosabbak. Orvosi
vizsgalattal, vérképpel kiderithetd, hogy hol van esetleges
hianyallapot, mibdl sziikséges potlas.

Id3sebb korban a bor kevésbé képes eldallitani a napfény-
bél a D-vitamint, igy 50 éves kor felett érdemes magasabb
dozist szedni, kiilonosen a téli idészakban. Hasonlé a helyzet
a B12 vitaminnal, amely t6bbek kozott a memoriara, az ideg-
rendszeri, mentalis egészségre van hatdssal.

A kalcium bevitelére - kiillonosen menopauza utan -
érdemes odafigyelni a n6knek, mert jelentds szerepe van
a csontritkulds megel6zésében, a csontok egészségének
fenntartasaban.

Az omega-3 zsirsavak az idseket fenyegeté demencia,
szellemi hanyatlds megel6zésében, a szivbetegségek és a stro-
ke kockdzatanak csokkentésében segit. Az A-vitamin a latas,
az immunrendszer és a bér egészségének fenntartasaban
jatszik szerepet. A megfelel$ E- és a C-vitamin-bevitel pedig
az Alzheimer-Kkor és a sziirke halyog kialakulasanak kockaza-
tat csokkentheti. Iddsebb korban is minden nap fogyasszunk
friss gytimolcsot vagy zoldséget, vagy ha sziikséges, vitamin-
készitményekkel potoljuk a beviteliiket.
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“télen gyakori panasz

~. ' Ugy érzi, mintha valami megakadt volna a torkan? A nyakkendé és a sél szinte bilincsként
- szoritja a nyakat? A gombocérzéstdl krakogassal, torokkdszoriléssel és béséges folyadék-
:; fogyasztassal igyekeznek megszabadulni az érintettek, altalaban hasztalanul. Az 6szi és

teli hdnapok léguti megbetegedései is gyakran valtanak ki hasonld panaszokat.
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Gyakori tévhit

= A torokban tapasztalhaté gombocérzést a latinul globus
pharyngeusnak nevezik. A latin globus sz6 gombot, labddt
jelent, nagyon szemléletesen kifejezve azt az érzést, amikor egy
oda nem ill6 (nem tapinthatd) csomét vagy duzzanatot érziink
torkunkban, ami a nyelés és kohogés ellenére sem moccan
meg. Els6ként Hippokratesz tett emlitést az tigynevezett globus
hystericus nevii betegségrdl, amit pszichologiai tényeziékkel
hozott Osszefiiggésbe. Manapsag mdr nem haszndljuk ezt az
elnevezést, dm a gytiriiporc magassigaban jelentkezd, nyelési
nehezitettséggel jard, nyaki szorité érzést valdban sok esetben
valtjdk ki megoldatlan konfliktusok, tartés stressz és trauma.
Mindannyian ismerjiik az idevdgé magyar széldst is (gom-
boc van a torkdban), ami arra utal, hogy a tiilzott izgalom és
idegeskedés miatt elakad valakinek a hangja, és emiatt nem
bir megszdlalni. A probléma nem is olyan ritka” — mondja dr.
Holpert Valéria fiil-orr-gégész, foniater szakember.
Olyannyira, hogy az emberek 45 szdzaléka tapasztalja meg
élete soran legalabb egyszer, és statisztikai adatok szerint a
betegek 4 szazaléka keresi fel ezzel a panasszal a fiil-orr-gégé-
szeti szakrendeléseket.

Lehet elhanyagolt léguti allergia is

2> A globus-szindroma pontos oka nem ismert, valosziniisit-
hetd, hogy tobbféle tényezd is kozre jdtszhat kialakuldsdban. A
pszicholbgiai tényez6kon til a helytelen beszédtechnika, a nye-
l6¢s6 motilitdsi zavarai, a fels6 nyelGcs6-zdrdizom rendellenes
miikodése is elGidézheti a gombocérzést. Az esetek tobbségében
azonban féként kezeletlen refluxra deriil fény a kivizsgdlds-
kor: a nyelécsébe visszadramlo gyomorsavtartalom irritdlja a
légutakat, és okoz idegentestérzést a torokban” — magyarazza
az Fiil-orr-gége Kozpont orvosa.

Ez esetben a gasztroenteroldgus szakorvos altal javasolt
életmoddbeli valtoztatasokkal, valamint sziikség esetén sav-
csokkentd készitmények szedésével szabadulhatunk meg a
torokszoritd érzéstél. A gombdcérzés szamos egyéb beteg-
ségnek (pl. a pajzsmirigy-megnagyobbodasnak, daganatos
betegségeknek) lehet alarmirozé tiinete, illetve igen gyakran
egy gyulladdsos folyamat (mandulagyulladas, torokgyulladas,
arclireggyulladas és a fiil fert6zésének) kovetkezményeként
tapasztalhatnak a betegek ég6, kapar6 érzést a torokban.

Mit jelez a szdrazsdgérzet?

=> A garatnyalkahartya gyulladdsat (pharyngitis) leggyak-
rabban virusfert6zés, ritkabban baktériumfert6zés okozza.

A beteg a torok szarazsagérzésre panaszkodik, fokozott koho-
gési ingert, fiilbe sugarzo, erds nyelési fijdalmat tapasztal. A
tiineti kezelés (agynyugalom, folyadékpotlas, gargarizalas,
sziikség esetén laz- és fajdalomesillapité készitmények szedé-
se) gyogyirt jelent erre a problémara is.

A garat nyalkahdrtyaja az igynevezett hatsé garatfali csor-
gas kovetkeztében is érzékenyebbé valhat. Ennek eléidézdje
tobbek kozott a torokban és a mellékiiregekben a fels6léguti
gyulladas kapcsan nagy mennyiségben termel6dé és a garat
felé lecsordogdlé valadék, illetve egyik leggyakoribb oka a
kezeletlen vagy elhanyagolt léguti allergia.

»Ebben az idészakban f6ként a beltéri allergénekre (poratka,
penész, dllatszér) érdemes gyanakodnunk, ha éjszaka - féként
fekvo testhelyzetben — a valadék kivdltotta gyakori kohogésre
ébrediink. Az allergia adekvdt kezelése megolddst jelenthet
természetesen ezekre a tiinetekre is” — mondja dr. Holpert
Valéria, aki arra biztat mindenkit, hogy ne hagyja figyelmen
kiviil tiineteit. Amennyiben nyelési nehézséget érez, gom-
bdcérzést tapasztal, fill-orr-gégészeti kivizsgalas tisztazhatja
panaszainak pontos okat.
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- Nem beteg a gyerek, csak folyik az orra --";'e;;i
Az orrnyalkahéartya altal, egészséges gye- 1‘{
rekeknél is termel6dé valadek mennyisége 11:;

_.'Iq.'\-_':rf"

Ly i

megnovekedhet, ennek leggyakrabban natha,
megfazas az oka. llyen esetben egyéb pana- ﬂ
szok, peldaul 14z, rossz kdzérzet, étvagyta-
lansag, torok- és filfajas is jelentkezhetnek. 74
El6fordulhat azonban olyan eset is, hogy az o
orrfolyas az egyetlen tinet. :

Amikor az orrfolyds az egyetlen tiinet

*Néha a nathas betegség elhtzodik, az orrfolyas
tartosan megmaradhat egyéb panaszok nélkiil is. Ilyenkor a
héttérben a natha utdni sz6védményként jelentkezé gennyes
orrmellékiireg-gyulladas is 4llhat.

o] chet a hittérben orrmandula-megnagyobbodas.
Erdemes figyelni: ha az orrfolyas mellett a gyermek nyitott
szdjjal alszik, vagy horkol, az szintén erre utalhat.

eLéguti allergia mar gyerekeknél egészen fiatal korban,
bolcsddéseknél is kialakulhat. Tavasztol 6szig a pollenek,
télen a lakason beliili allergének, poratka és penészgomba
miatt jelentkezhet allergia miatt orrfolyas.

®Mar gyerekkorban is kialakulhatnak széléfiirtszerii n6-
vekedések az orr nyalkahartydjan, az Ggynevezett orrpo- \
lipok. Orrdugulast és tartds orrfolyast okozhatnak, csakdgy,
mint az orrsovényferdiilés, ami gyerekeknél a sziilés soran,
vagy késdbb, egy orrot ért sériilés miatt alakulhat ki.
°Az idegen test orrdugulast okoz, jelenlétére a jellegzetes
féloldali, sok esetben kellemetlen szagti orrfolyas hivhatja fel
a figyelmet.

Az dllandé orrfolyas az éjszakai pihenést is zavarja, a szdj-
légzés pedig tovabbi komplikaciokhoz vezethet, az allkapocs
és a fogak fejlédésére is kedvezétleniil hat. Az elhtizdd6 orr-
folyas szov6dménye lehet még kozépfiilgyulladds és gennyes
arciireggyulladas is.

Tartds panaszok esetén ezért mindenképp kérjiik fiil-orr-
gégész segitségét! Az orrfolyas kezelése a kivalté oktol fiigg.

Régi tévhit dolhet meg a mogyorofélékrol

A magvak fogyasztasa tliinetmentes idészakban nem ndveli az egyik gyakori vastagbélgyul-
ladés kockazatat, s6t akar enyhén csokkentheti is. Indokolt-e a régen sokszor hangoztatott
tanacs, miszerint a betegségben szenvedéknek kerdinitk kell a mogyoroféleket - vagy ez

csupan varosi legenda?

= A Semmelweis Egyetem friss tanulmanyaban gyakran
fogyasztott magvak hatasait elemezték - pl. foldimogyoro,
mandula, did, pisztacia, napraforgd- és szezimmag, valamint
egyes kutatdsokban a kukorica és a pattogatott kukorica.
Nem talaltak dsszefiiggést a mogyorofélék fogyasztasa és a
divertikulitisz (a vastagbél falan apro tasakok keletkeznek),
kialakulasa kozott — sét, tobb adat véd6 hatasra utalt.

»A divertikulozisban szenveddknek évtizedeken dt azt
tandcsoltdak, hogy keriiljék a mogyordféléket és magvakat, mert
ezek apré darabjai a bélfal tasakjaiba szorulhatnak és gyulla-
dast okozhatnak, pedig ezt semmilyen komoly bizonyiték nem
tdmasztotta ald” — mondta dr. Konstantinos Voniatis, a
tanulmadny elsé szerzdje, a Semmelweis Egyetem rezidense.

Idbsebb korosztdlyt érint

= A kutatdk vizsgaltak, hogyan befolyasolja az eredmé-
nyeket, hogy a tobb mogyordfélét fogyasztok altalaban egész-
ségesebb, rostban és zoldségben gazdag étrendet kovetnek,
illetve hogyan valtozik a kockazat a fogyasztas mennyiségé-
vel. Az elemzés az egészségesebb étrend dltalanos hatdsat is

www.gyogyhir.hu

figyelembe vette, a kockazati arany 0,75-re esett, ami 25%-0s
kockazatcsokkenést jelent.

A divertikulézis els6sorban az iddsebb korosztalyt érinti:
az 50-59 évesek 15-30 szazalékanal, a 70 év felettiek akar 60
szazalékanal mutathatok ki.

»A divertikulitisz megel6zésében tovabbra is a rostban
gazdag étrend, beleértve a mérsékelt mogyordfogyasztdst is, a
rendszeres mozgds, az egészséges testsily, a dohdnyzds kerti-
lése és a tiinetek figyelemmel kisérése a legfontosabb” - tette
hozza dr. Voniatis.

Gyulladasos epizdd esetén ajanlott mihamarabb
felkeresni a hazi- vagy kezel6orvost, aki
tajékoztat a szitkséges kezelésrdl, a
diéta és sziikség esetén az
antibiotikumkara
részleteirSl.
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Vincze KiINnga

Megszuletett egy Uj Erkel
Szinhaz, melynek a szinpadan
evtizedeken at énekelt Bellini ope-
rajabol Norma, szamlalhatatlan
estén haldoklott a Travidtaban
Violetta - és most fiatal magyar
szerz6k modern musicaljével
duborog a szinpad. A kezd6-
csapat oszlopos tagja BRASCH
BENCE, akit egy tehetségkutato
musorban fedezett fel maganak
a kdzonség, aki népszerd miveész
lett, aki azota énekel, jatszik film-
ben és szinpadon.

Teljesitmény nélkiil nincs eredmeény

Ott voltam a Tron cimii szuperprodukcié premierjén. Az elején
Ember Markkal kijottetek a szinpadra és koszontottétek a nézé-
ket, amelytél pillanatok alatt koncerthangulat lett. Ez a kiilonle-
ges hangulat szamotokra is bizonyara korszakalkoté élmény.
Valami nagyon 1j dolog indult el, ezt mi is érezziik, atéljiik.
Bar akkor, azon az estén - sporthasonlatnal maradva - a kez-
dérugasnal csak azt éreztiik, hogy ez megtortént. Utélag fogja
fel az ember, hogy részese egy szinhdz wjjasziiletésének, ujra-
gondolasanak. Valahogy most az egész szinhazban megvan ez
a hangulat, ez az érzés, amit nem mondunk ki mindennap, de
érezziik, hogy valami kiilonleges indult el, és azt érezziik, hogy
nagyon kivancsiak rd az emberek, és szerintem tudjuk a sulyat
is, meg azt is, hogy bizalmat kaptunk, amit meg kell szolgalni.
Arad felénk az emberek szeretete. Egyébként a premier elétti
nap volt a Lazar Ervin program keretében egy olyan lehetdség,
hogy eljatszhattuk a darabot kétszer, tulajdonképpen 6k voltak
az elsé tesztkozonségiink. Nagy nap volt: nem semmi 1800
diak el6tt jatszani.

Egy interjuban azt mondtad, ugy érzed, hogy a jéisten a tenye-
rén hordoz. Kiils6 szemlél6ként ugy latszik, hogy valdban bejott
az élet. Te is igy érzed?

Amikor benne vagy sok-sok sikerprodukcidban, és azt érzed,
hogy egyszerlien megtorténnek veled a nagyon jo dolgok,
akkor ezt tényleg csodaként éled meg. Nyilvan benne van a
teljesitményed, a tehetséged, az akarasod, a munkad, az eréd,
de a lehetdséget mégiscsak a sors hozza.

A sikerszéria kellés kozepén, hogyan dontotted el magadban,
hogy a Vigszinhazhél atigazolsz egy izgalmas, de mégis kez-
dédé ujfajta produkcioba?

Erzés alapjan szoktam donteni, hogy hogyan lépek tovabb.
Négy csodalatos évet toltottem a Vigben, de azt is éreztem,
hogy jé lenne megtapasztalni egy 1j kozeget, j6 lenne egy
masik levegbe is beleszippantani. Es akkor jott a megkeresés
Szente Vajktol. Izgalmas volt, hogy része lehetek egy induld

szinhaznak, remek szerepajanlatokkal kinaltak meg, annyi-
ra impozans volt az egész. De kétségtelen, hogy elég komoly
dontési helyzetbe keriiltem.

Hogyan viszonyult a dontésedhez a Vigszinhaz?

A legkorrektebbiil, ahogy csak lehet. Szinte minden szere-
pemet megtarthattam, jatszom A nagy Gatsbyben, maradt a
Bardtom, Harvey, Az imposztor, és A Pdl utcai fitik is.

Mennyit idét tudsz otthon, a csaladdal télteni?

Amikor nem dolgozom, otthon vagyok. Es persze segitek,
amiben tudok, a feleségem, Gdl Réka Agota szintén szinész-
né, igyekszem, hogy 6 is tudjon pihenni, feltoltédni, a sajat
szerepeire koncentralva késziilni. Ger6 most nyolc hénapos,
hatalmas és nagyon 4j dolog atélni, hogy apa vagyok, hogy a
feleségemmel sziilok lettiink, hogy az életiinkben a kisfiunk
a legfontosabb.

Tervezetek tobb gyermeket is?

Meglatjuk. Szerintem ez a vilag egyik legjobb és legnehezebb
dolga, hogy felelds leszel valakiért, aki félig-meddig lényegé-
ben te vagy. Egyel6re most a kisfiinkra koncentralunk, de ab-
szolut nem zarkézunk el attél, hogy wjabb életeket teremtsiink.
Jol mennek a dolgaid, latszik, hogy a tehetséghez pérosul a
szerencse. A sikerek mennyiben valtoztatottak meg téged?
Nyilvan az ember véltozik, és fura is lenne, ha olyan lennék,
mint 18 évesen, az azt jelentené, hogy nem fejl6dom, és akkor
nem tudndm csinalni ezt az egészet. Valahogy egyre t6bb do-
log torténik velem, sok impulzus ér, és érdekes, hogy mindez
azt valtja ki bel6lem, hogy még sokkal tobbet kell tennem,
felel6sségem megdolgozni a sikerért. Nem emlékszem olyan
helyzetre, amikor egyszertien csak bele kellett iilni a készbe.
Teljesitmény nélkiil nincs eredmény. Minél komolyabb, fel-
néttebb az ember, minél t6bb mindent él 4t egy miivész, anndl
inkabb tudja, mi az, ami egyensulyban tarthatja: a folyamatos
fejlodés irdnti vagy, a befektetett munka és az aldzat, mert soha
nem szabad azt hinni, hogy ,,készen vagyunk”

GyogyHir Magazin

A tukor néha konyortelen.
Egy-egy faradt reggelen az
ember hajlamos megijedni
az elsd ranctol, és azonnal
a legujabb csodakrém utan
nyudlni. A bérapolaspiac ma
mar hatalmas, tele igére-
tekkel: feszesség, ragyogas,
fiatalossag - mintha csak
néhany csepp elixir valasz-
tana el benniinket a tokéle-
tes archortél. Van azonban
egy tényezd, amit semmilyen
szérum nem tud ellensilyoz-
ni: a dohanyzas.

A BOR ARULKODO FUSTJELEI

A cigaretta flistje nemcsak beliilré] tdimadja a szervezetet,
hanem latvanyos nyomokat hagy kiviil is. A dohanyzas csok-
kenti a bérben a kollagén- és elasztintermelést, ezek a fehérjék
felelnek a feszességért és a rugalmassagért. A fiistben 1évé
karos vegyiiletek rontjak a bor vérkeringését, emiatt kevesebb
oxigénhez és tdpanyaghoz jutnak a sejtek. A kovetkezmény:
gyorsabb oregedés, mélyebb rancok, fakébb, szarazabb bér,
lassabb regeneracid - ezek mind Gsszefiiggnek a dohanyzéssal
és a cigarettafiisttel.

A cigaretta égése soran keletkezd fiist kozel 7 ezer vegyi
anyagot tartalmaz, amelyek koziil 93-rdl allapitotta meg az
Egyesiilt Allamok Elelmiszer- és Gyogyszerengedélyeztetési
Hivatala (FDA), hogy karos vagy potencialisan karos az egész-
ségre. Ezért a legjobb, ha egyaltalan nem dohanyzunk, azaz el
sem kezdjiik, vagy mihamarabb leszokunk réla. Mar az els6
cigarettamentes naptol jelentésen csokken a megbetegedések
kockdzata, ezért aki a leszokas mellett dont, azt mindenben
tamogatni kell.

Sokan vannak azonban, akik az ismert kockazatok ellené-
re mégis tovabb dohdnyoznak. Ok téjékozédhatnak az arta-
lomcsokkentésrél. A tudomdany mai allasa szerint ugyanis
nem els@sorban a nikotin, hanem az égés soran keletkez6
fiist és katrany felel6s a dohdnyzassal kapcsolatos megbete-
gedésekért. Léteznek azonban olyan technoldgiak, amelyek
égés nélkil mikodnek, igy hasznalatuk soran nem keletkezik
sem fiist, sem kétrany.

A fiistmentes technoldgidk — mint a hevitéses technold-
gia, elektronikus cigaretta vagy a dohanymentes nikotin-
parna - igy akar 70-95 szdzalékkal kevesebb karos anyagot

bocsathatnak ki, mint a hagyomanyos cigaretta, azonban az
egészségligyi hatas és a karosanyagkitettség-csokkenés kozotti
Osszefiiggést még vizsgaljak. Ezek az alternativdk sem kocka-
zatmentesek, illetve tartalmaznak nikotint, amely fiiggéséget
okoz, és szamos kdros hatdsa is ismert, igy példaul emeli a
vérnyomast, a szivfrekvenciat, és hatdssal lehet a reprodukcids
képességre is, de nem felelés a daganatos betegségek kialaku-
lasaért. Bar a fiistmentes technolégiak mogott évtizedes kuta-
tasok 4llnak, azonban a hosszu tavt hatasok megismerésére
még tovabbi vizsgalatok sziikségesek. Epp ezért a legjobb, ha
egyaltalan nem fogyasztunk semmilyen dohany- vagy nikotin-
tartalmu terméket.

Nem véletlen tehat, hogy a kozmetikusok és bérgydgyaszok
azonnal felismerik a dohanyos bért, hiszen mashogy o6reg-
szik, mint a nem dohdanyzoéké. Sokan prébalnak krémekkel,
kezelésekkel javitani a helyzeten, de ezek csak enyhitik a ko-
vetkezményeket, azonban az igazi okot nem sziintetik meg. A
bér egészségének kulcsa nemcsak a megfelel hidratélas és a
napfény elleni védelem, hanem a kéros szokasok mellézése is.

A j6 hir, hogy a bér képes a megujulasra. Aki lemond a
cigarettarol, és egészségesebb életmoddot valaszt, gyakran mar
hetek mulva latja a kiilonbséget: frissebb arcszin, élénkebb
ténus, lassabb rdncosodas. A fiatalossdg titka tehat nem a
csodaszerekben, hanem a tudatos dontésekben és a fiistmen-
tes életben rejlik.

A cikk tarsadalmi felvilagositas céljabdl létrejott, reklam-
célokat nem szolgal6 tajékoztatas, megrendeldje a Philip
Morris Magyarorszag Kft.
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- Nem ritka, hogy a feszitett munkaval,

rohanassal, kapkodassal teli, kimeritd

hetek utén szinte rémalomma valik az tnnep.

Mit tehetiink a legfontosabb karacsonyi
buktatok, stresszforrasok ellen?

Keriiljiik a csalddi konfliktusokat!

=> A tapasztalatok szerint az egyik legstlyosabb fesziiltség-
forrds maga a csalad. Az innepek alatt a szokasosnal joval
tobb idé6t toltiink egyiitt, és ilyenkor az év kozben meg nem
beszélt konfliktusok nagy eséllyel kiélez6dnek a kozvetlen
csalddtagok és a tavolabbi rokonsag korében is. A szociolo-
gusok, pszicholdgusok tapasztalatai szerint a kardcsony sok
csaladban ingeriilt veszekedéseket vagy éppen csalédott,
sértddott elhallgatasokat hoz.

Legjobb, ha sikeriil a kozosen végzett el6késziiletek soran
megbeszélni ezeket az ellentéteket. Az iinnepi egytittlét
ideje a legkevésbé alkalmas arra, hogy hozzatartozdinkat
a bosszantd hibaikra figyelmeztessiik, az esetleges korabbi
sérelmeket rendezziik. Divatos széval ,engedjiik el’, tegyiik
félre ezeket, vagy fogjuk fel a humoros oldalarél. Ha valamin
képesek vagyunk nevetni, mar sokkal kevésbé bant.

Hozzésegithet a csaladi ellentétek tiirelmesebb elviselé-
séhez, ha belegondolunk, mennyivel nagyobb stresszforras
ezeknél a csalad hidnya. Az egyediil él6k szamara kilonos
megprobaltatast jelent a karacsony, hiszen maganyukat,
szeretteik elvesztését még fajobban élik meg ilyenkor. Nekik
az hozhat enyhiilést, ha talalnak olyan kozosséget, ahol em-
berek kozott lehetnek, dromet szerezhetnek, és hasznosnak
érezhetik magukat.

Semmi sem kotelezé

> Miért kellene ,,leutanoznunk” a giccses csaladi filmek-
ben, rekldmokban latottakat? Torjitk meg a rutint batran, és

ki fog deriilni, hogy a csalad halasan fogadja az ujitasokat, ha

idén valtoztatunk a csaladi karacsony programjan, helyszi-
nén, kiils6ségein, ételein, barmilyen elemén.

Nemet is lehet mondani: miért kellene ragaszkodni példaul
ahhoz, hogy olyanokkal iinnepeljiink egytitt, akikkel nem
érezziik j6l magunkat, vagy olyan ételeket tegyiink az asz-
talra, amelyek nem felelnek meg sem anyagi helyzetiinknek,
sem egészségi allapotunknak? Manapsag egyre tobben don-
tenek ugy, hogy radikalisan szakitanak a csaladi ritualékkal,
és a karacsonyt a teljes lazitasnak, pihenésnek, egyiittlétnek
szentelik: példaul k6zos ajandékképpen elutaznak egy par
napra egy wellnesshotelbe, és hagyjak kényeztetni magukat.

A kevesebb tobb is lehet

=» Sokak szamara a karacsonyi koltségek is stlyos stressz-
forrast jelentenek. Hajlamosak vagyunk ilyenkor sokkal tobb
mindent megvenni, mint amire a csalad barmely tagjanak va-
laha is sziiksége lehet, illetve sokkal tobbet kélteni az tinnepi
el6késziletekre, vendégvaro finomsagokra, mint amennyit
megengedhetiink magunknak. Ezt a csapdat csak tudatosan
lehet elkeriilni: hatarozzuk meg az erre szanhat6 pénzossze-
get, és ezt semmiképpen ne 1épjiik 4t.

A kardcsony sem ok arra, hogy felrigjuk a szokott életvite-
liinket, netdn diétankat, nem kell feltétleniil ,kitenni ma-
gunkért” A hagyomanyos, ,,kotelez8”, zsiros, nehéz fogasok
helyett kinalhatunk példaul idén svédasztalt olyan ételekkel,
amelyek kozott mindenki megtaldlja a kedvencét.

Tervezziik meg a tennivaldkat!

=> EIS a papirt, ceruzat, naptdrat: az iinnepi késziil6dés
stresszén, a kimertiléshez vezet6 kapkodason leginkabb
tudatos tervezéssel enyhithetiink. A megajandékozandok,

az ajandékotletek listaja mellett ajdnlatos dsszeallitani a
meniit, hozza egy részletes bevasarlolistat. Sehol nincs az
megirva, hogy ezeket a fogasokat csakis mi készithetjiik el:
szamos étterem kindl hdzhoz rendelhetd tinnepi ételeket. Azt
sem fogja senki szimon kérni rajtunk, hogy frissen végig-
takaritottuk-e a hazat, de ha mégis belevagunk, osszuk fel a
munkat a csaladtagok kozott! Barmilyen nehéz elérni, de a jo
hangulata késziil6dés és az tinnep csak akkor valésulhat meg,
ha hagyunk id6t a pihenésre is.
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aZSlrparnak ellen =

- megindexiink. A fekete tea sok koffeint tartalmaz, de joval - -\:

A téli hon kban hail kv - kevesebbet, mint a kévé. o,

te 0 apo b,a S agywk e A fehér tea szintén bévelkedik katekinekben, igy a fogyo- i )

oy > blindzni, olyan eteleket fogyasztani, amelyek karank nagyszert kiegészitdje lehet, mert megakadalyozza “f
= koztudottan hizlalnak. Léteznek azonban olyan az Ujj zsirsejtek képz6dését, segit a mar meglévd zsirsejtek Yo,
" gyogyteak, amelyek segithetnek kordaban tarta- ~ lebontdsiban. I s
O - aavunkat. cstkkentik a szervezetiinkben Az oolong tedt nagyon sokan kedvelik gytiimolcsos izvilaga

Lo o gy iy ' ” és nagyon kellemes illata miatt. Az oolong tea felgyorsitja o
P; a zsirsejtek szamat, és segitenek a fogyasban. a zsirsejtek égetését és az anyagcserét is, lipidcsokkentd és &3
¥ Y antioxiddns hatasokkal is rendelkezik, amelyek fontosak a '-7.:
= A tedk fogyasztésa mellett oda kell figyelniink az egész- fogyashoz. '

" séges életmodra, a helyes étrend kialakitdsara és a rendsze-
:
res mozgasra.

A hibiszkusztea egy fanyar {z( tea, amely olyan katekine-
ket tartalmaz, mint példaul az EGCG, amellyel kapcsolatban
kimutattak, hogy csokkenti a vérnyomast és a magas kolesz-
terinszintet. A hibiszkusz abban is segithet, hogy egészséges
tartomdnyban tartsuk a teststilyunkat.

A teafogyasztas javit-
hatja a hidrataciot, és
novelheti az anyag-
cserét, de a fenntart-
hato teststlykontroll
érdekében étrendi
és életmodbeli
valtoztatasokra is
sziikség van.

Illatos, finom tedk

= Azegyik legnépszertibb és talan legizletesebb test-
stlycsokkent6 a zold tea, amely tele van katekin nevii
vegyiiletekkel, ezek segitenek a zsirégetésben, az anyagcsere
fokozasdban, a kaloriaégetésben is.

Ha fogyni szeretnénk, akkor a fekete tea is idealis valasz-
tas, amely gazdag forrasa a flavonoknak. Szamos tanulmany
szamolt be arrdl, hogy minél t6bb flavonoidban gazdag
ételt és italt fogyasztunk, anndl alacsonyabb lesz a testto-

HIRDETES

KEDVES AJANDEK,
HASZNOS ESZKQ

Tablettatartok, tablettafelez6 n:}'
poritok nagy vélasztékban.
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7+ A panikbetegséggel nehéz egyitt élni, kilona-
2 < sen, ha Ugy érezziik, kicsuszik a kezeink kozil a
.+ kontroll a rohamok kapcsén. Erdemes-e arra
" varni, hogy majd ,magatdl” elmuilik a nehézség?
4‘_‘_," ~ = Apanikbetegség egy olyan mentalis probléma, amely
; = kontrollélhatatlan és kiszamithatatlan panikrohamokat okoz

az érintettnél. Altaldnossdgban a szorongas egy formajardl
van sz6, ami mogott nem huzdédik meg mas egészségi ok és
nincs specifikus triggere, kivalté oka sem. Nem mindenki
panikbeteg, aki panikrohamot €l at, bar ha valaki folyamato-
san tart attol, hogy rohama lesz, altaldban mar panikbetegnek
mondhaté.

A masik diagnosztikus elem, hogy a panikroham ujra és
yjra kialakul - ahogyan az érintettek fogalmaznak, a ,,semmi-
bél’, vagyis nem akkor, amikor egyébként benne vannak egy
fesziilt, stresszes helyzetben. Egy roham megkozelitSleg 15-20
percig tart, majd elmulik, de ez az id6tartam sokkal tobbnek

_ tlinik a paciensnek, aki ekézben reménytelennek és félelme-
£ tesnek érezheti a helyzetet.
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Elmulhat-e magdtdl a pdnikbetegség?
=, AlapvetGen azzal érdemes tisztaban lenni, hogy a
panikbetegség nem gydgyithato teljes mértékben, de nagyon
jol lehet kezelni. Magatoél, mindenféle rasegités nélkiil nagyon
ritkdn mulik el, de szdmos 6nsegitd modszert megtanulhat
a paciens, amelyekkel kézben tudja tartani az allapotat és visz-
szaszorithatja a kisérd tiineteket” — foglalja 6ssze Dr. Veres
Andrea, a Pszichidtriai Kozpont pszichiatere.
»Itt akdr olyan egyszeriinek tiing lépésekre is érdemes gondolni,
mint az egészséges életmdd, amely a testet és a lelket is karban-
tartja. A kiegyenstilyozott étrend, a rendszeres testmozgds, az
elegendd és jo mindségii alvds, az élénkitészerek visszaszoritdsa
mind fontos lépés jelent a javulds felé. Hasznos segitség lehet
tovabba a légzégyakorlatok végzése, a naploirds, a pozitiv gon-
dolkodds, a relaxdcids és vizualiziciés technikdk elsajatitdsa,
) amelyeket érdemes szakember, példaul pszichologus segitségével

! elsajdtitani. Ezek a technikdk segithetnek a rohamok el6tt és

: alatt visszaszerezni az ellendrzés érzését, akdar meg is el6zhetk
segitségiikkel a krizishelyzetek.”

. Panikbetegseg: sokakat érint

Az orvosi segitség is elérheto

>  Amikor valaki panikbetegségre gyanakszik, a pszichia-
ter valdszintileg el6bb fizikalis kivizsgalast fog javasolni, hogy
kizarhatok legyenek olyan betegségek, amelyek hasonlé tiine-
teket okozhatnak, akar kardiolégiai, akar diabetolégiai, akar
hormonalis eredettel. Amennyiben a kivizsgalas utan mégis

a panikbetegség-diagnozis tlinik helytallonak, két terapiat is
érdemes lehet alkalmazni:

Pszichoterapia: A terdpia célja, hogy a paciens felismerje a
negativ gondolati mintait, viselkedésformait, érzelmeit és azt,
hogyan hatnak ezek az életére, illetve hogyan tudja megval-
toztatni, atirni ezeket.

Gyodgyszeres terapia: A gyogyszerek koziil els6sorban az
antidepresszansok és a szorongasoldok, f6ként benzodiazepi-
neket vélhatnak be. Ha a rohamok elmultak, ezeket a szereket
fokozatosan el is lehet hagyni a megfelel6 kivezetési id6szak
utan - ismerteti dr. Veres Andrea féorvos.

A panikbetegség kezelésére tobb hatékony lehetGség is
kinalkozik, érdemes tehdt arra biztatni a pacienseket, hogy
ne varjanak a kezeléssel és ne egyediil bolyogjanak ezen a
nehezitett terepen, hanem kérjenek segitséget. A megfelel6-
en kezelt panikbetegség mellett ugyanis visszanyerhetd a jo
életmindség, a teljes élet lehetdsége.

Elérheto lelkisegély-szolgalatok

Az linnepek alatt tobben fordulnak a lelkisegély-
szolgélatokhoz, mivel ilyenkor feler6sédhetnek a
magany, a szomorusag és a krizishelyzetek érzései.
10-15 szazalékkal tobben hivjak a lelkisegélyvonalakat
karadcsonykor, mint az év tobbi id6szakaban.
Magyar Lelki Els6segély Szolgalatok
Szovetsége (LESZ): 116-123 (éjjel-nappal hivhato,
ingyenes). E-mail: sos116123@gmail.com

Ifjisagért Mentalhigiénés Szoévetség (IMSZ):
137-000 (hétkdznapokon 17-21 éra kozott)

Caritas Lelkisegély: 06-80-505-503 (este 6-t6l
reggel 6-ig, vezetékes szamrdl hivhato, ingyenes).
E-mail: emmavonal@emmaegyesulet.hu

Kék Vonal (gyermek- és ifjasagi telefonszolga-
lat): 116-111 (éjjel-nappal, vezetékesrdl hivhaté)
DélUtan telefonszolgalat: lelki segély idéseknek,
06-80-200-866, 18-21 6rdig hivhaté

Zoldszam anyaknak: +36 80 414 565 (anyasaggal,
szililéssel kapcsolatban); minden munkanapon

10-12 és 21-23 éra kozott hivhato.

E-mail: emmavonal@emmaegyesulet.hu

Kapcsolj egybél! anonim chat, iOS- és Android-
rendszerrél is elérheté alkalmazas. Megoldast
azoknak, akik nem tudnak, vagy nem mernek
telefonon segitséget kérni. A lelki tdmogatas mellett
az alkalmazas a felhasznalé GPS-koordinatdi alapjan
megmutatja, hogy az informaciékérés helyszinéhez
mely intézmények esnek a legkozelebb, amelyekhez
bantalmazottként bizalommal fordulhat.

GyogyHir Magazin

ASZTMASOK SZAMARA: segithet konnyebbé tenni a légzést

MAGAS VERNYOMAS ES CUKORBETEGSEG: tamogathatja a normal értékeket
SEBGYOGYULAS: kiilséleg alkalmazva hamosité hatas

Allergia és natha: orrsprayként segithet . :
BORPROBLEMAK (akné, ekcéma, _, tamo,gatja, a s?ervezet
pikkelysémar): enyhitheti a tiineteket = i _— 9{[?_9"9"_“3,3#‘» o
SZENICSEPPKENT: iddskori latasromldsnal .7 — —NES. - L
témogathat;j'a a szem egészséget - i

Egy specialis eljarassal
késziilt, magas oxigén-
tartalmu oldat, amely
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www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b.
Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu

2 Légzéskonnyito tapasz, az
orrcimpak emelésével megnyitja
az orrjaratokat, konnyebb légzést,
nyugodtabb alvast biztosit.

O Atmenetileg enyhiti az allergia,
megfazas vagy orrsovényferdiilés
okozta orrdugulast, valamint a
horkolast.

Patika . Pack”

< Javitja a légzést és megkonnyiti a Iégvételt orron at. A Iégzéskonnyitd
orrtapasz kitagitja az orrjarat lagy, keskeny szakaszat, ezaltal konnyiti az
orrlégzeést.

> Alagy szajpadlas nehezebben rezeg, a Iégzéshez kisebb energiara
van sziikség, ezaltal a horkolas mérséklddik.

2 Segiti a légzeést allergias panaszok, megfazas és orrdugulas esetén.

MEGRENDELHETO:
www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu




ﬂ( k® www.patikapack.hu » 1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Patika Pack™ | teiefon: +36 1 450-0897 » patikapack@patikapack.hu

Gyogyszertarellato és gyogyaszati segédeszkoz szakizlet
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Batét nalkili-, batates- &5 pipatlds GyogysTanes- 65 kormelikal égelvek, Gydgysrenas-, kormetikai- &5 pumpis Orrcseppes- 45 sremcseppes Makonok,
kupakok, pumpdk ajakipold tokok flakonok sremak, szindk, fecskenddk

Gypbgydszati segédesrkizok, spolds Légrésiardplis esrkbzok Orrtapasrok Orézise, kompresszids gydgyharismydk

termiiek, multivitaminok (Pérfienti), fashk, pokyak

Betegsag kimutald 1esriek Srajmaszhok, vidikesrryik, higidniis Névkiiizdk trodasrarek
termidkek

Rendelje meg
A PATIKA PACKTOL
NYITO PATIKAJANAK
felszerelési és eszkozlistan
szereplo termékeit!
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