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V/érnyomasméro az egészségmegorzésért

és kezelésében.

é a betegségek megeldzésében,

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

Thuasne vérnyomasmero - Classic
& Megkonnyiti a pontos mérést a Cuff Fit Check* technoldgianak kdszénhetéen.
& Alakithat6: mandzsetta mérettartomanya 22 - 42 cm (M-L).
& Praktikus: elemekkel miikodik.
hogy megkdnnyitse egy vagy két beteg orvosi nyomon kovetését.
& Mellékelt tartozékok: tarolotasak, egészségligyi Utlevél, részletes Gtmutato és elemek.
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Gydgyhatds természetesen!

THUASNE

Vénds elégtelenségben szenved?
Szeretné megdrizni labai frissességét,

AThuasne cég tobb, mint 175 évre visszanyulo tapasztalatainak

koszonhetbéen a Venoflex gydgyharisnydk, harisnyanadragok kialakitasa

maximalisan megfelel az orvosi és gydgyaszati kovetelményeknek.
Viselésuik kényelmes, kiilonb6z6é kompresszids erésségben kaphatok.

Természetes anyagok - len, pamut, gyapju — felhasznalasaval
késziilnek, néknek és férfiaknak egyarant esztétikus,
divatos kialakitasban!

Viselje a Venoflex kompresszids harisnyakat megel6zés céljabdl is!

Megrendelhetd: Patika Pack Kft. « 1139 Budapest, Uteg u. 49.

Z6ld szam: +3680 200-351 e Telefon: +361 450-0897
patikapack@patikapack.hu « www.patikapack.hu

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

Orvostechnikai eszkoz

A vérnyomasmérés fontossaga kiemelked6 szerepet
jatszik az egészségmegorzésben, kiilonosen
a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében

A rendszeres vérnyomasmeéreés segit:

é az egészségi allapot nyomon kovetésében,
é a kezelések hatékonysaganak értékelésében,
é a hosszu tavu egészség megdrzésében.

Pack”®

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

TR £

-

Tamadnak a tavaszi hetegségek

A napsiités és a viragz6 novények sokaknak nem okoznak felh6t-
len 6romet, hiszen a levegé ilyenkor megtelik pollenekkel. Néhany
évtizeddel ezeldtt kevesebb volt az allergias beteg. Ahogyan viszont
az informdciok egyre tobbeket elérnek, ugy jelennek meg mind
tobben a szakrendeléseken allergids panaszokkal. A tavasz derekan
jelentkezd tiisszogés és orrfolyas panaszaival sokan keresik fel a
szakrendeléseket allergias panaszokkal.

Az orrfolyés, az orrdugulds mellett tiisszogés, vagy akar viszketd,
koénnyes szem is jelentkezhet. Az antihisztamin szedésével a prob-
lémék enyhithet6k, ha viszont mar kialakult az évente visszatéré
jelenség, akkor csak a tiineti kezelés kertilhet sz6ba, példéul orr-
csepp, szemcsepp alkalmazasaval.

A virusfert8zések tavasszal is ott leselkednek rank minden
bevasarlas, kozosségi tartdzkodds alkalmaval. Vannak, akik enyhe
tiinetekkel meguisszak, és csak némi torokfajas, 14z és orrdugulas
tarsul a fertézéshez. Masok kohogéssel, fejfajassal és a rossz
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kozérzettel kiizdenek, valamint a gyengeség szintén kisérdje a
virusos megbetegedéseknek.

Frontokbol idén sincs hidny, és a klimavéltozas kovetkeztében
ezek szama vérhatéan nem fog csokkenni. A nagy napi hdingds és
a széls6séges korilmények igencsak megterhelik a szervezetet. Az
eredmény rossz kozérzet, vérnyomas-ingadozas, tompasag, faradt-
sag. A sziv- és érrendszeri megbetegedésekkel kiizdSket kiillonosen
megviselik a frontok. A béséges folyadékbevitel, valamint a vita-
minokban, dsvanyi anyagokban gazdag taplalkozas pedig alapnak
szamitanak a tiinetek enyhitésének érdekében.

A tavasszal jelentkezé faradékonysag, aluszékonysag kapcsan
gyakran emlegetjiik a tavaszi faradtsdgot. A szabadban torténd
testmozgas, a kiegyensulyozott taplélkozas, a jelentés mennyiségt
folyadékbevitel, a legaldbb 7 6ra alvas, valamint a stressz, a dohany-
zas és a koffein elhagyasa sokat segithet.

Hollauer Tibor, fészerkeszté
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SZiV- ES ERRENDSZER
Helyreallhat

a szivizom
infarktus utan

Mégis lehet remény a szivin-
farktuson atesettek szamara.
Egy uj vizsgalat szerint képes
lehetnek regeneralédni a
sziv szovetei, noha hosszu ut
vezethet még egy tényleges
terapiaig.

Sok mas szovettel ellentétben a
sziv nem képes teljes mértékben
helyreadllitani a karosodasokat - leg-
alabbis eddig ez volt a tudomanyos
konszenzus. Majd jottek az ausztral
tuddsok, és megfigyelték, hogy a
szivizomsejtek képesek a regenera-
|6dasra egy szivrohamot kdvetéen.

Ha valami eltorlaszolja a vérara-
mot, az oxigénhidny elpusztitja a
szivsejteket. A szerv — hegszovetek-
kel - képes helyreallitani magéat, de
ez a rugalmatlan, rostos szévet nem
ver, ami a szivet kevésbé hatékony-
nya teszi. Az ebbdl kdvetkezé ren-
dellenességek tovabbi rohamokhoz,
és végsd soron akar szivmegallashoz
is vezethetnek a késébbiekben.

+A kutatasunk azt mutatja, hogy
bar a szivben egy rohamot kdvet6-
en hegek maradnak, Uj izomsejtek
keletkeznek, mely Uj lehetéségeket
nyit meg”— mondja Robert Hume, a
Sydney-i Egyetem kardiolégusa.

Hiaba izgalmas ez a felfedezés,
onmagaban még nem elegendé
a szivroham pusztité hatdsainak
megelézéséhez. gy idével olyan
terapiakat szeretnének kifejleszteni,
amelyek fokozzak a sziv természetes
képességét az Uj sejtek elSallitasara,
és a sziv regeneralasara egy szivro-
ham utan.

A tanulmany Ujszer(iségét az adja,
hogy Robert Hume és kollégdi él16
emberi szbvetet vizsgaltak, amit egy
olyan embertdl nyertek, akinél mar
beallt az agyhalal., de bypass-mu-
téten atesett emberek mintait is
felhasznaltak a vizsgalataikhoz.

Megallapitasaik Uj regenerativ
terdpidkat eredményezhetnek, ame-
lyekkel egy napon majd lekiizdhet6
lehet majd az egyik vezet6 halélok.
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ALVASZAVAR

Az 0j modszer nagy hatékonysaggal kezeli

\- J

az alvaszavart

Sokkal egyszeriibb lehet a jovoben az
alvasi apnoe kezelése, egy tovabbfej-
lesztett médszer ugyanis rendkiviil
hatékonyan és konnyedén kezelheti a
problémat.

Az alvasi apnoé egy rendkiviil veszélyes
rendellenesség, az ettdl szenveddknek alvas
kodzben fellletessé vélik a Iégzésiik, de akar
ki is hagyhat. A dolog hatterében a légutak
elzérédasa all.

Most egy ujfajta kezelés hozhat attorést
a terlileten. A médszer - melyet az ausztral
Flinders Egyetem kutatéi dolgoztak ki — egy
meglévé, hypoglossalis idegstimulacié (HNS)
nev( kezelésen alapszik. A hypoglossalis
egy, a nyelv alatt elhelyezkedé ideg, mely a
nyelvet magét iranyitja. A HNS elektromos
impulzusok segitségével akadédlyozza meg
azt, hogy a nyelv elzarja az ember torkat.

Az eddigi eljaras hatranya, hogy mutéti
beavatkozast igényel, melynek sorédn egy
terjedelmes implantatumot kell beiiltetni,
ami rdaddsul nem is hatékony mindenkinél.

DAGANATOS BETEGSEGEK

A Flinders Egyetem szakemberei egy Uj,
kisebb elektrodat dolgoztak ki, melynek a
behelyezése egyszer(ibb. A tesztek szerint
az Uj megkozelités rendkivil igéretes: a
vizsgélatak 93 szdzalékanal nyitotta meg a
légutakat — derul ki az eredményekbdl.

Egyes esetekben még akkor is sikeres
volt a médszer, amikor az alany légzése tel-
jesen megallt. Az elsé eredmények alapjan
ez jelentds el6relépést hozhat a HNS-kezelés
terén. Simon Carney, az egyetem fiil-orr-
gégész szakorvosa kiemeli: a belltetéshez
csak egy 90 perces, ultrahanggal irdnyitott
beavatkozas sziikséges.

Mobilozas és rak: megvan a kisérletek
régota vart eredménye

Még az okostelefonok megjelenése el6tt, az egyszerii mobiltelefonok
idejében megkongattak a vészharangot e késziilékek altal sugarzott
jellel kapcsolatban, rakkelto hatast emlegetve.

2018-ban az Egyesiilt Allamok Nemzeti Toxi-
kolégiai Programja (NTP) allatkisérletei azt
mutattdk, hogy a mobiltelefonok radiéfrek-
vencias jeleinek vald hosszu tavu kitettség
daganatot okozhat. A Nemzetkozi Rakkutato
Ugynékség is potencialisan rakkeltének
mindsitette a RF sugérzéast 2011-ben, igy
érthetd, ha sokan aggddtak és aggédnak a
telefonhasznalat miatt.

Id6kdzben napvildgot lattak céfolatok is,
igy végul a WHO és mas egészségligyi szer-
vek figgetlen ellendrzést kdveteltek. Korea
és Japan allt is e kérés elébe, és a két orszag

kutatoi 2019-t61 kezd6dben nagyszabasu ki-
sérleteket inditottak. Kutatasuk célja a 2018-
as NTP-vizsgalat eredményeinek ellenérzése
volt olyan sugarzési szinten, amely a human
biztonsagi irdnyelvek alapjat képezi.

Az amerikai kisérletekkel egyezé patkany-
torzseket vizsgaltak, ugyanazt a taplalékot,
ugyanolyan besugérzési kamrakat hasznal-
tak, és ugyanazon protokollok alapjén dol-
goztak. Az egyik csoport radidfrekvencias
sugarzast kapott, egy masik csoport azonos
korulmények kozott élt, de sugérzas nélkuli
»al-sugdrzast” kapott, végil egy harmadik
csoport szolgalt kontrollként.

Az eredmények egyértelmdek: a sugar-
zasnak kitett patkdnyoknal talalt dagana-
tok ardnya semmivel sem volt magasabb,
mint a kontrollcsoportndl, és ezek a rakos
elvaltozasok a fajra jellemzé normal hataron
beliil voltak. A kutaték remélik, hogy az
eredmény enyhiteni fogja a mobiltelefonok
elektroméagneses sugarzasaval kapcsolatos
aggodalmakat.
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Stressz, egeszsegugyi gondok:
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alvaszavar
= Azalvészavar az egyik legelterjedtebb civilizacids népbe- Az alvasi prObIém ak okai
tegség: a fejlett orszdgokban a lakossag mintegy 30 szazalékat

érinti; hazankban a helyzet ennél is rosszabb az elmult évek-
ben végzett orszagos alvasfelmérés adatai alapjan. Az alvasza-
varok atlagosan kétszer annyi nét érintenek, mint férfit.

> fizikai okok: kiilonféle szervi problémak (asztma,
COPD, allergia, hormonalis problémadk, idegrendszeri
betegségek, szivbetegségek);

> élettani okok: oregedés, éjszakai miiszak, valtott ma-
szak, id6zonaviltas, csokkent fizikai aktivitas;

> pszichés okok: negativ vagy pozitiv stresszterhelés,
szorongas;

> pszichidtriai okok: depresszid, szorongasos zavarok;
> gyoégyszerek: nyugtatok, drogok, élvezeti szerek
(koffein, tea, nikotin).

A kialvatlansdg kovetkezményei

= Az alvaskutatdsok eredményei alapjan a magyarok legy-
gyakrabban olyan alvaszavarokkal kiizdenek, mint az elalvasi
vagy éppen felkelési nehézségek, a gyakori éjszakai ébredé-
sek, horkolds, alvasi apnoé (1égzéskimaradas) és rémalmok.

Az alvasmindség romldasa rovid és hosszu tavon is okoz-
hat egészségiigyi gondokat, mind fizikai, mind mentalis és
érzelmi szinten. Ilyen kovetkezmény lehet példaul a sziv- és
érrendszeri betegségek kialakulasa (magas vérnyomas,
stroke, szivritmuszavar), az elhizds, emésztési problémak és
cukorbetegség kialakulasa, az immunrendszer legyengiilése.
A Kkialvatlansag kovetkeztében fokozott nappali faradtsag, bek. Ezek az ajkak dsszezérasaval el8segitik az orron keresz-
figyelemzavar, memoria- és tanulasi zavarok, valamint tiili és ezéltal az optimalis 1égzést alvas kozben, ami egyuttal
hangulatingadozas léphet fel, ami hossztl tdvon akar depresz-  csikkenti a horkolast, aminek az egyik f6 oka a szajlégzés.
szidhoz is vezethet.

Szintén hosszu tava kovetkezmény lehet a demencia vagy Relaxaciés technikak és mindfulness: Népsze-
a korai haldlozés. Az alvashidny emellett gyakori mikroalvd-  ri trend a kiilonféle relaxéciés médszerek, példaul a mind-
sokat eredményezhet, amelyek kiilonosen veszélyesek vezetés  fulness vagy légzégyakorlatok alkalmazasa. Ezek segitenek az
vagy gépek kezelése kozben. idegrendszer megnyugtatisaban és az alvést zavard szorongas

csokkentésében.

biztositjak a kellemes alvast, a személyre szabott kényelem és
a technoldgia kombindcidjaval.

Szajtapaszok: Az alvasmindséget javito és horkolast
csokkentd eszkozok kozott a szdjtapaszok is egyre népszertib-

Trendek az alvdsmindség javitdsdra

Okoseszkozék és alvaskovetok: Egyre tobben
hasznélnak okoseszkozoket, példaul okosordkat és okosgyti-
riiket az alvas monitorozasara, amelyek a fejlett érzékel6knek
és a mesterségesintelligencia-algoritmusoknak kdszonhet6en
egyre pontosabban mérik és elemezik az alvas mindségét,
beleértve az alvasi fazisokat, a horkolast és az egyéb alvasi pa-
ramétereket. Ezdltal személyre szabott tanacsokat adhatnak
az alvas javitasara.

Alvast segité eszkézok, applikaciok: Ezek az
eszkdzok és mobilapplikdciok dltalaban relaxdlo hangokat,
vezetett meditaciokat vagy alvasidézit6é funkciokat kinalnak
a konnyebb elalvashoz. |

i

Alvasterapias fények és aromaterapia: A
kornyezetiinket finomhangolhatjuk: példaul specialis fény-
forrasok (lagy, voroses arnyalatu fények) vagy aromaterapids
illéolajok (pl. levendula, kamilla) alkalmazasa jelentGsen
hozzéjarulhat az alvasmindség javitasahoz.

Okosmatracok, -paplanok és -parnak: Ma ma
léteznek olyan matracok, amelyek valds id6ben allitjak a ke
ménységet az optimalis alvaspozici6 érdekében. Emellett az
okospaplanok és okosparndk innovativ megoldasokat kinalv:

www.gyogyhirhu
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A Semmelweis
Egyetem legujabb,
nemzetkozi kutatasok
elemzésén alapuld
vizsgalata szerint

a digitalis eszkdzok
hatékony tdmogatast
nyujthatnak a nove-
nyi alapu étrendek
szeéles kord megis-
mereseben és tartos
alkalmazasaban.

Virtualis fozokurzusok:

segitik az egészséges taplalkozas elterjedését

= A novényi élelmiszerekben gazdag étrend kedvezéen
befolyasolja a koleszterinszintet, a vérnyomast, a vércu-
korszint szabalyozasat és a testsulyt, mikozben csokkenti a
szervezetben zajlé gyulladasos folyamatokat.

Ennek ellenére a n6vényi alapu étrend tartos bevezetése
tovabbra is jelent6s kihivast jelent, amit leggyakrabban az
id6hiany, a f6zési ismeretek hidnya, a motivacié csokkenése
nehezit.

A novényi alapu fozés nem bonyolult

= A Semmelweis Egyetem kutat6i nemzetkozi klinikai és
életmddvizsgalatok eredményeit elemezték annak feltarasara,
hogy a digitélis egészségiigyi megoldasok képesek-e athidal-
ni ezeket az akadalyokat.

»Az elemzett tanulmdnyok alapjdn a virtudlis f6z6kurzusok
bizonyultak a legeredményesebbnek. A résztvevék nemcsak
egészségesebb ételeket kezdtek el késziteni, hanem magabiz-
tosabbnak és elégedettebbnek is érezték magukat, miutdn
rdjottek, hogy a novényi alapui f6zés nem bonyolult, hanem
élvezetes, gyors, valamint konnyen beillesztheté a mindennapi
életbe kiilondsen akkor, ha lépésrdl lépésre, vizudlis tdmoga-
tdssal sajdtithatjik el a technikdkat” — mondta dr. Zaboé
Virag, a Semmelweis Egyetem kutatas egyik szakértdje.

A Semmelweis Egyetem kutatdi szerint a digitalis oktatd-
programok kiiléndsen hasznosnak bizonyulnak a krénikus
betegséggel él6k korében, hiszen a cukorbetegséggel, magas
vérnyomassal vagy sziv- és érrendszeri betegséggel kiizdék
biztonsagosan, otthonukbdl sajatithatjak el az egészséges
taplalkozas alapelveit, mikozben a fizikai megterhelés és a
kozlekedéssel jard nehézségek is jelentésen csdkkennek.

Hibrid program az életmdédvdltdshoz

= Az SMS-ek, e-mailek, mobilalkalmazasok és webalapt
platformok alkalmazésa tovabb noveli a programok haté-
konyséagat: az idében érkezé digitalis emlékezteték fokozzak

az aktiv részvételt, timogatjak az onellendrzést, és eldsegitik
a hosszu tava elkotelezodés kialakulasat.

»Kiilonosen igéretesek azok az vigynevezett hibrid progra-
mok, amelyek a személyes taldlkozdsok kozosségi élményét ot-
vozik az online tanulds rugalmassagdval. Ezek nemcsak tuddst
kozvetitenek, hanem szocidlis tdmogatdst is nysijtanak, ami
jelentdsen hozzdjdrul a tartos életmédvaltdshoz” - tette hozza
dr. Fekete Monika, a Semmelweis Egyetem adjunktusa, a
kutatas vezetdje.

A Semmelweis Egyetem kutatdinak dsszegzése szerint a
digitalis egészségfejleszté megoldasok kulcsszerepet jatszhat-
nak abban, hogy egyre tébben térjenek at a névényi alapu,
egészséges étrendre még akkor is, ha id6hiannyal, motivacids
nehézségekkel vagy egészségiigyi problémakkal kiizdenek. A
digitalis taplalkozasi intervencidk akkor hatékonyak, ha azok
tudomanyosan megalapozottak, strukturaltak, és egészség-
tigyi szakemberek bevonasaval valosulnak meg.

Novényi étrenddel egészségjavulds

= A felhaszndlok szamara fontos timpontot jelenthet, ha
az online programokat hivatalos egészségiigyi intézmények,
egyetemek, illetve ellendrizhetd szakmai hattérrel rendelkezd
dietetikusok és orvosok vezetik, akik szerepelnek a hazai
szakmai nyilvdntartasokban. Bar a digitalis térben nincs
teljes kori garancia a hitelességre, ezek az ellendrzési lehe-
t6ségek, az intézményi hattér és a tudomdanyos publikaciok
egylitt megbizhat6 eligazodasi pontot jelenthetnek a felhasz-
nalék szamara.

A Semmelweis kutatocsoport szerint a jovében a személy-
re szabott, kdnnyen kezelhet és kozosségi élményt is nyujtd
digitalis programok hozhatjak el a legnagyobb 4ttorést az
egészséges taplalkozasi szokasok hosszu tavu kialakitasaban.
A novényi alapt étrendek szélesebb korti elterjedése pedig
nemcsak az egyéni egészségi allapot javulasahoz jarulhat
hozza, hanem hosszu tavon a krénikus betegségek eléfordu-
lasanak csokkenését is eredményezheti.
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Késziiljunk fel
a tavaszra!

Megujul a természet es szervezetink is
probal erére kapni a kissé lelassult, aimo-
sabb téli allapotabdl. Sokaknak a tavaszi
nagytakaritas jut eszébe ebben az idészak-
ban, de nemcsak otthonunkat, hanem szer-
vezetlinket is érdemes felfrissiteni.

=>  Sokan tisztitd étrendet, méregtelenité karakat pro-
bélnak beiktatni a tavaszi honapokban, de mindenképpen
érdemes feltolteni a tél soran kissé lemeriilt szervezetiink
vitamin és dsvanyianyag-raktarait.

Mit tehetiink egészségiink érdekében?

=> Tavasszal tjra elérhetdek lesznek a friss, hazai z6ld-
ségek, melyek segitik szervezetiinket tobb tapanyaghoz
juttatni. Mindenképpen ajanlott ezek koziil tébbet beiktatni
a napi étrendiinkbe. A tavasz egyik hirnoke a medvehagy-
ma, mely méregtelenité kirakba is beépithet6, igazi immu-
nerésit6 vitaminbomba. Masik korai z6ldség a retek, aztan
a spenot, salatafélék is szamos hasznos vitamint és dsvanyi
anyagot tartalmaznak.

Az id6jards is szebb arcat mutatja tavasszal, hasznaljuk ki
a j6 idét, és mozogjunk minél tobbet a szabad levegén, ezzel
hozzajarulhatunk a télen felszedett plusz kilok leadasahoz,
emellett szamos mentalis elénye is van, hiszen a napsiités a
kedélyallapotunkat is javitja. A napsugarzas bSriinknek is
jot tesz, serkenti a D-vitamin-termel8dést a szervezetben, és
mar kevésbé kell tartani attdl, hogy bériink kiszarad, mint a
téli idészakban.

Tudatosabb étkezés

= A reggelire elfogyasztott ételek elsdsorban energiat ad-
nak, megfelelden beinditjak az agyunkat, azaz kénnyebben
tudunk majd koncentrélni az iskoldban vagy a munkéban.
Emellett a kiadds, és figyelmesen megvalasztott reggeli gon-
doskodik arrol, hogy kevésbé érezziik éhesnek magunkat a
nap folyamadn, igy fogyni is sokkal konnyebb lesz.

Minden szerv optimalis miikodéséhez elengedhetetlen
a megfelel6 folyadékbevitel. Ha 6nmagaban nem kedveli a
vizet, akkor izesitse friss gytimolcsokkel, citromkarikaval.
Fogyasszon herbatedt vagy zoldteat, ha sulyfeleslegtol szeret-
ne megszabadulni, akkor kiilondsen jé valasztas.

Igy csokkentheti a csontritkulas hatasait

A csontritkulds gyakori probléma az 50 ev feletti n6k kérében: minden harmadinal diagnoszti-
zaljak a betegseget, amely akkor kévetkezik be, amikor a szervezet mar nem képes a korabbi-
hoz hasonld tdmegl es mindsegu csontot eléallitani.

Az id8sebb n6knél kiilonosen nagy a betegség kialakulasanak
kockazata, mivel az Osztrogén, a csontanyagcserét tdimogato
hormon szintje a menopauza utan csokken.

Az ausztraliai Flinders Egyetem kutatoi csontritkulassal
foglalkozé tanulmany részeként elemezték kozel 10 ezer 65
év feletti amerikai no tea- és kavéfogyasztasi szokasait.

A tanulmany a nék csontjainak egészségérdl is gyiijtott
adatokat, megmérve a csontstirtiséget (BMD) a csipében és a
combcsont csip6hoz kapcsolddd szakaszaban, emellett pedig

a csontok asvanyianyag-tartalmat is meghatdroztak. Az ered-
mények azt mutattak, akik rendszeresen fogyasztottak teat,
altalaban kissé, de szignifikdnsan magasabb csipdcsont-sii-
riiséggel rendelkeztek, mint azok, akik nem ittak ilyen italt.

A tea felporgeti a sejteket

= Ezannak tudhaté be, hogy a tedban taldlhaté katechin
nevl vegyiilet felporgetheti a csontok épitéséért felel6s sej-
teket. A teafogyasztas emellett killonosen jotékony hatassal
volt az elhizassal kiizd6 nékre is.

A kavéfogyasztasi szokasok ezzel szemben vegyes ered-
meényeket mutattak. Azoknal a n6knél, akik naponta tobb
mint 6t csésze kavét ittak, nagyobb valészintiséggel mértek
alacsonyabb csontstirtiséget. Mindez alatimasztja azokat a
vizsgalati eredményeket, amelyek arra utalnak, hogy a koffe-
in negativ hatassal van a kalcium felszivddaséra.

Az elfogyasztott kavé mennyiségétdl fiiggetleniil csok-
kent azoknak a néknek a csontstirtisége, akik életitk soran
nagyobb mennyiségu alkoholt fogyasztottak.

Az eredmények nem azt jelentik, hogy teljesen le kell
mondani a kévérdl, és nagy mennyiségben fogyasztani a tedt,
csupan azt, hogy mértéket kell tartani, és érdemesebb inkabb
utébbit valasztani.
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A migrénesek pon-
tosan tudjak, melyek
azok a triggerek,
amelyek kivaltjak naluk
a gorcsos fajast.
Leggyakrabban bizo-
nyos eteleket, fényt,
hangokat, stresszt
szokas emlegetni, de
sokan vannak, akiket
az id6jarasvaltozas
visel meg.

Hetente tobbszor is kinozhat a migrén

= A migrén egy tobbnyire féloldali, liktet6 fdjdalom, ami
érintheti a homlokot és a halantékot is. Az erds fény, zaj, sza-
gok tovabb fokozzak a fajdalom erésségét, amelyhez gyakran
olyan tiinetek is kapcsolddnak, mint a hanyinger, hanyas.

A roham néhany vagy sok 6ran at is tarthat és akar hetente
tobbszor is jelentkezhet.

Létezik migrén aura nélkiil, migrén auraval, és van mig-
rénes aura is, fejfdjas nélkiil. Az aura maga egy neuroldgiai
tiinet, ami olyan vizualis zavarokat foglal magaban, mint a
szem el6tt villddzd szines foltok, az 4tmeneti lataszavar, és
ide sorolhatok az olyan tipusu zavarok is, mint a szaglasér-
zékenység, a hidegrazas, a test egyik felének bizsergése és a
beszédzavar is.

»Aki migréntél szenved, az tudja, hogy szdmos tényez
kivdlthat egy 1ijabb rohamot. Jellegzetesen ilyen a menstrud-
cio, a tul kevés alvds, a lelki megterhelés, a tulhajszoltsdg, a
fogamzdsgatlok szedése, a fényingerek és bizonyos élelmiszerek,
foként az érlelt sajtok, a csokolddék és az alkoholos italok.
Evszakvdltdskor pedig gyakrabban megfigyelhet, hogy az
iddjdrdsvdltozds, a frontok provokdljdk a fejfdjdst” - mondja
dr. Para Szabolcs, a Neuroldgiai Kozpont neuroldgusa.

Csokkentheté a kiilsé hatds

> Azarra érzékenyeknél az id6jarasvaltozasok felborit-
hatjék a kényes agyi kémiai egyensulyt, beleértve a szeroto-
nin szintjét is, ami hozzajarulhat a migrén kialakuldsahoz.
Az idé&jarasi triggerek stlyosbithatjak a mas kivalté ok miatt
kialakult fejfajast.

»Aki tudja, hogy bizonyos iddjardsi tényezik kivilthatnak
ndla migrént, nyilvan frusztrdlonak tartja, hogy ezen a kiilsé
koriilményen nem lehet viltoztatni. De tehetiink lépéseket an-
nak érdekében, hogy csokkentstik ezt a kiilsé hatdst” — hangs-
lyozza Para doktor.

»Elsdsorban egy fejfdjdasnaplo segitségével probaljuk minél
inkdbb konkretizdlni, mi vilthatta ki a migrént. Ha mdr tud-
juk, milyen idjdrdsi faktor veszélyes a szamunkra, igyekez-
ziink 1igy szervezni az életiinket, hogy az adott koriilmények
kozt, példaul hideg, szeles id6ben maradjunk beltéren. Ahogy
azt minden migrénesnek javasoljuk, mdr az elsé figyelmeztetd

jelnél vegye be az orvossal egyeztetett gyigyszerét, valamint
épitsen fel egy egészséges életmodot. A rendszeres mozgds, a
megfelel tapldlkozds és a stresszoldds eleve javithat a fejfdjo-
sok helyzetén.”

Rohamgyogyszertdl a botoxterdpidig

> Haa neurolégus felallit egy kezelési tervet, és az tar-
talmaz egy megel8z6 terapidt is, azt mindig be kell tartani a
rohamok elkertiléséhez. Ha havi 4-5 alkalomnal gyakoribb
vagy hosszan tartd, az alkalmazott kezelésre nem reagald
fejfajasok jelentkeznek, akkor folyamatosan kell szedni a
gyogyszert, hogy ne alakuljon ki minden masnap a migrén.

»A rohamgyégyszerekkel mindenképpen koriiltekintben kell
eljarni, ugyanis ha tul gyakran alkalmazzdk 6ket, paradox
médon éppen kivaltoi lehetnek a fejfdjasnak. Ennek elkeriilése
végett a kronikus migrénnek kiizdéknek hatékony leheté-
ségként érdemes megprébdlni akdr a specidlis botoxkezelést,
amellyel hénapokra kikiiszobolhetbek lehetnek a rohamok”

- ismerteti dr. Para Szabolcs.

»Migrénkezelésnél a botoxinjekciokat a fej és a nyak teriileté-
re injektaljuk, hogy az exotoxin nevii hatéanyag csokkentse az
adott teriilet izomfesziiltségét. Ez a gorcsos fesziiltség ugyanis
kivdltéja lehet a migrénes rohamoknak. A kiiraszerfien alkal-
mazott botoxterdpia mdr néhdny kezelés utdn hatékony, és ha
12 hetente megismétlik a kezelést, akdr tartésan is meg lehet
szabadulni migrénes fejfdjdstol”

Migrént kivalto iddjarasi

jelenségek

> erds napslités,

> extrém hideg vagy meleg,

> szikrazé fény (példaul tengerparton vagy havas tajon
érzékelheté napsiités),

> magas paratartalom,

szaraz leveg6,

szeles vagy viharos idé,

légnyomas-csokkenés.

v ¥ ¥
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Maca: csokkenti
a faradtsagot

A macagyocker (Lepidium meyenii) egy perui
noveény, amelyet évszazadok 6ta hasznalnak a
helyi lakosok a vitalitas és az altalanos egesz-
ség tamogatasara. Szamos hasznos novenyi
vegyuletet foglal magaba, amelyek hiresse
tették szuperélelmiszerként, de sokkal tobb,
mint egy egeszseges etel.

= A macagyo6kér segit egyensilyban tartani a hormonokat,
az asvanyi anyagok és esszencialis zsirsavak kivalo forrasa, ez az
egyik mddja a hormonegyensuly timogatasanak.

Stresszcsokkentd, vdagykelto

A maca stimuldlja a hipotalamuszt és az agyalapi mirigyet, ame-
lyek szabalyozzak a tobbi mirigy miikodését. Gyakran ajanljak

a tulzott stressz miatti mellékvese-kimeriiltség esetén, aminek
kovetkeztében kevesebb antistresszhormon termelddik. Adap-
togén tulajdonsaga révén segithet a mellékvesék tamogatasaban,
fesziiltségoldd hatdsa van. Egy tanulmany kimondta, hogy a
maca alkalmazasa a vér kortizolszintjének jelent6s csokkenésé-
hez vezetett a vizsgalatok soran.

A munkahelyen, otthon és a hétkoéznapi helyzetekben tapasz-
talt stressz miatt a kortizol (stresszhormon) szintje folyamato-
san emelkedik. A kortizol blokkolja az agyalapi mirigyet az LH
(luteinizalé hormon) felszabaditasdban, amely néknél sziikséges
az ovulacio kivaltasahoz, a férfiaknal pedig a tesztoszteron
el6allitasdhoz. A szervezet ezeknek a hormonoknak a karara
termeli a kortizolt. Ennek kovetkeztében csokken a nemi vagy,
szabalytalanna valik a menstrudcids ciklus, csokken a spermiu-
mok szdma, és termékenységi problémdk jelentkeznek.

Sportoldknak is ajdnlott

= A magas energiatartalmu szénhidratok mellett a maca
értékes, természetes aminosavakat is tartalmaz, amelyek kiilo-
nosen fontosak a sportolok szamara a megfelel$ izomépitéshez.
Rendszeres fogyasztasa nagyon hatékonyan javithatja a fizikai
és szellemi teljesitoképességet a terhelés novekedése esetén.
Javitja a szervezet energiaellatasat, noveli az alloképességet és a
regeneralodast.

A macagydkérnek magas a B-, C- és E-vitamin-tartalma,
emellett nagy dozisban tartalmaz cinket, vasat, magnéziumot és
tobbféle aminosavat. Megel6z6 jelleggel hasznaljak az immun-
rendszer betegségekkel szembeni védekezd képességének javita-
sara, a vérszegénység és kardiovaszkularis betegségek kiegészitd
kezeléseként, a fogazat és a csontok erdsitésére.
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« gyogynaovény kivonatokat és e konnyen bevehetd,
gyiimolcslé koncentratumot  a tapanyagokat mar oldott
tartalmaz formaban tartalmazza

* a szerves kotésli vas és » javasolt néknek (varandds
a B-vitaminok hozzajarul- és szoptato anyaknak is),
hatnak a vordsvértest - és gyermekeknek, idésebbeknek,
hemoglobin képzddéséhez,  vegetarianusoknak és
igy a faradtsag és kimeriilt-  mindazoknak, akik aktiv
ség csokkentéséhez életmadot folytatnak.

Kaphato gydgyszertarakban, gyogynovény-szakiizletekben, vagy megrendelhetd honlapunkon.
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyenstlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmadot!

www.vashiany-verszegenyseg.hu
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Forgalmazza: Sal-Bert Kft.
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A tulzott
fehérjebevitel

Biofilmterapia forradalmasitja
a fogapolast

A fogagybetegség vilagszerte emberek milliéit érinti,
és kiléndsen aggasztd a helyzet Magyarorszagon,
ahol a lakossag jelentds része kizd kilonbdzd szintld g

kovetkezménye

Ne noveljuk drasztikusan tovabb a nyugati
ember egyébként is proteindus étrendjét
fehérjetartalmu taplalékkiegészitékkel. Ha
ugyanis valaki nagymeértékben megemeli a
fehérjefogyasztasat, akkor a veset jelentds
tulmunkéara készteti, amely igy karosodhat.

> Az emberi szervezet egyensiilyban tartdsdhoz - hogy

ne fogyjunk és ne is hizzunk, tudjunk dolgozni, elég energidnk
legyen — 0,6 gramm/testtomegkilogramm fehérje minimdlisan
sziikséges, mert ha ennél kevesebbet fogyasztunk, akkor a szer-
vezet elkezdi az izmait lebontani” — kezdi dr. Tislér Andrés
nefrologus, a Semmelweis Egyetem professzora. ,,A nem-
zetkozi ajanlds a napi fehérjebevitelre 0,8 g/ttkg/nap, vagyis
példaul egy 70 kilos személynél ez 50-60 gramm.”

A fehérjék aminosavra bomlanak

=> A nyugati tarsadalmakban naponta t6bb fehérjét fo-
gyasztunk, mint amennyi sziikséges lenne. Egy egészséges
ember esetében az enyhén emelkedett fehérjefogyasztasnak
alapvetden nincs kdros egészségiigyi hatasa. A fehérjék a
szervezetbe jutva a bélrendszerben aminosavakra bomla-
nak, amelyek felszivodnak és épitékovekként haszndljuk
Oket arra, hogy a szervezet a sajat fehérjéjét felépitse. Ez egy
ciklikus folyamat: a fehérjék egy id6 utan lebomlanak, és

az aminosavak bomlastermékeit a vese tévolitja el nitro-
géntartalmi anyagok, elsésorban az ugynevezett karbamid
formajaban. Krénikus vesebetegség esetén a vese azonban
nem tudja ezeket kivalasztani, ezért a vérben megemelkedik
a karbamidszint.

Az emelt fehérjebevitel és ezaltal az aminosav-felszivodas
élettani hatasa, hogy a vesék kis sztirdinek munkdjat fokozza,
mégpedig azért, mert a szervezet Ugy érzékeli, hogy ha sok
fehérjét kapott, akkor tobb karbamidot kell kivalasztania,
ezért még jobban elkezd dolgozni. Tehat az aminosavak a ve-
sékre fokozott kivalasztasi terhet ronak — magyarazza a szak-
ember. Vagyis, ha valaki nagyon sok fehérjét fogyaszt, akkor

az a vesét fokozott terhelésnek teszi ki, mivel a vesesztirGket
olyan munkadra kényszeriti, amit egy bizonyos hatarig birnak
teljesiteni, de egy id6 utdn ez a vélaszreakcio a vesét kezdi el
karositani - mondja a professzor.

Vesebetegség is kialakulhat

= Az atlétak, testépitGk azonban ennél jéval nagyobb,
extrém mennyiségu proteint is bevisznek, részben a fehér-
jedus étrendjiikkel (pl. csirkemell, tojas fogyasztasa), illetve
elsésorban fehérjeporokkal.

»Sokszor el6fordul, hogy aki ilyen intenziven fokuszdl a
testépitésre, az nemcsak fehérjét haszndl tapldlékkiegészités-
ként, hanem tovdbbi szereket, mint példdul kreatint, vitamin-
komplexeket, akdr anabolikus szteroidokat, néha vizhajtot is,
ezek pedig dsszeadodva novelik a vesebetegség kialakuldsdnak
veszélyét” - hivja fel a figyelmet dr. Tislér Andras.

A dietetikus tandcsa

=> ,Vannak olyan életszakaszok, amikor fokozottabb
fehérjebevitelre van sziiksége a szervezetiinknek, ilyen lehet
példdaul a csecsemdkor, a varandossag vagy a 65 év feletti
életkor. Csecsemdkorban a gyermek az anyatejbél vagy az
anyatej-helyettesito élelmiszerekbdl megkapja a megfelelé
mennyiséget. Viaranddssdg alatt a fehérjesziikséglet a mdso-
dik trimeszterben koriilbeliil napi 10 grammal, a harmadik-
ban dtlagosan 20 grammal névekszik. 65 éves kor felett az
izomtomeg természetes csokkenésének lassitdsa és a fehérje
megvdltozott hasznosuldsa miatt torekedni kell az 1 g/ttkg-os
mennyiségre. Vegyiik figyelembe az egyén eddigi fehérjefo-
gyasztdsdt, hiszen a tilfogyasztds miatt el6fordulhat, hogy
nem sziikséges emelniink a mennyiséget ezekben az dllapo-
tokban sem” — hangsilyozza Dudas-Batu Bernadett, a
Semmelweis Egyetem dietetikusa.

»Fehérjekiegészitbk fogyasztisdra abban az esetben lehet
sziikség, ha élelmiszerekkel nem megoldhaté az ajdnlott meny-
nyiség bevitele. Ezek szedése el6tt azonban érdemes dietetikus
segitségét kérni a személyre szabott mennyiség és a mindség ér-
dekében. Kronikus betegség vagy virandéssdg esetén azonban
a kezelGorvossal torténd egyeztetés is elengedhetetlen.”
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fogészati probléemakkal.

= A fogdgybetegség, mds néven parodontitis, napjaink
egyik legelterjedtebb szajiiregi problémaja. Ez a krénikus
gyulladasos dllapot a fogak tartoszerkezetét, a foginyt és

a fogakat kortilvevé csontszovetet timadja meg, ha nem
kezelik id6ben, stlyos kovetkezményekkel jarhat, beleértve a
fogak elvesztését is. A betegség kialakuldsanak f6 oka a fog-
felszineken és az iny alatt felhalmoz6dé bakterialis biofilm,
mas néven dentalis plakk.

A fogdgybetegség figyelmezteto jelei

= A fogagybetegség kezdeti stadiumaban gyakran észre-
vétlen marad, mivel a tiinetek enyhék és fajdalommentesek
lehetnek. Az els6 figyelmeztet6 jelek kozé tartozik a foginy
vérzése fogmosas vagy fogselyem hasznalata kozben.

A paciensek gyakran tapasztalnak kellemetlen szajszagot,

a foginy visszahuzddasat, ami a fogak latszolagos ,,meg-
hosszabboddsahoz” vezet, valamint a fogak kozotti rések
megnovekedését. Sulyosabb esetekben a fogak meglazulhat-
nak, és ragas kozben féjdalom jelentkezhet. A fogagybeteg-
ség nem csak a szgjiiregre korlatozodik; osszefiiggésben all

olyan rendszerszint(i egészségi problémakkal, mint a sziv- és

érrendszeri betegségek, 1égzdszervi megbetegedések, iziileti
gyulladas és cukorbetegség.

Forradalmi innovdcio

= AzlIranyitott Biofilm Terdpia (GBT - Guided Biofilm
Therapy) forradalmasitja a fogdgybetegség kezelését és meg-
el6zését. Ez a Svajcbdl szarmazo korszer( technolédgia egy
»game-changer” a fogaszati ellatasban.

A GBT lényege a mély fogtisztitas, amely fajdalommente-
sen, gyorsan és teljesen biztonsagosan tavolitja el a makacs
tea- és kavéfoltokat, valamint a karos biofilmet. A kezelés
tudomanyos bizonyitékokon alapul, és kiillondsen hatékony
a fogagybetegség megel6zésében és kezelésében. A GBT
jelent6sége abban rejlik, hogy nemcsak a lathaté fogfelszine-
ket tisztitja meg, hanem eltavolitja a fogak kozotti és az iny
alatti biofilmet is, amely a hagyomanyos tisztitasi modsze-
rekkel gyakran elérhetetlen. Ez a médszer kulcsfontossagu
a fogagybetegség kialakuldsdnak megakadalyozasdban és a
mar kialakult probléma kezelésében.

Tavaszi veszelyek kedvenceinkre

Ahogy bekdszdnt a tavasz, vegre tobb idét toélthetink kedvenceinkkel a szabadban.
A hosszabb sétak, erdei kirandulasok es kertben jatszadozasok mind izgalmas elmények,
de sajnos a tavaszi idészak nemcsak 6romoket, hanem veszélyeket is tartogat.

Sérillések és horzsolasok: Tavaszi turdk, parkban
szaladgdlas vagy egy baratsagos birkdézas mas kutyakkal —
mindez kénnyen okozhat kisebb-nagyobb sériiléseket. Ha

a sebeket nem kezeli idében, konnyen elfert6zédhetnek.
Tartsa mindig kéznél a sebkezel6 és fertétlenitd készitményt!
Mancs- és bérirritacio: Az érdestalaj irritalhatja
kedvence bérét és mancsat, viszketést, pirosodast vagy akar
kisebesedést okozva. Egy gondosan megvalasztott mancsa-
pol6 krém segit meg6rizni a bor hidrataltsagat és megel6zni
a gyulladésokat.

Tamadnak az él6sk6dék: A tavasz nemcsak a virdgok
szezonja, hanem a kullancsoké és bolhdké is. Ezek az él6sko-
dék sulyos betegségeket terjeszthetnek, ezért fontos a meg-
el6zés. Természetes hatdanyagokat tartalmazo kullancs- és
bolhairt6 készitményekkel hatékonyan védekezhetsz elleniik.
Szem- és fulproblémak: A tavaszi szél felkapott pora, a
pollenek és kisebb idegen testek (példaul toklasz) konnyen
irritalhatjak kedvence szemét és fiilét. A rendszeres tisztitas
segit elkeriilni a fertézéseket és a kellemetlen gyulladasokat.
iziileti terhelés: A hideg hénapok utén hirtelen megug-
rik a mozgas mennyisége, ami az iziiletek és izmok szamara
megterhel6 lehet. Kiilonosen az id6sebb vagy mozgékony
kutyak és macskak esetében érdemes izomregeneral6 sprayt
alkalmazni a f4jdalmak enyhitésére.

»Az olyan dsszetevok, mint a kamilla, kéromvirdg, teafa-
olaj vagy aloe vera, nemcsak gyulladdscsokkentd hatdstiak,
hanem segitenek megérizni az dllatok természetes bérflordjdt
is. A megfeleld természetes alapanyagokkal késziilt termékek
hosszii tavon is hozzdjdrulnak kedvenceink egészségéhez,
hiszen nem terhelik feleslegesen a szervezetiiket, és nem irri-
tdljak a bériiket. A rendszeres ellenérzés, a megfelel6 higiénia
és a kiegyensulyozott tdpldalds mind hozzdjdrulnak az dllat
jollétéhez” — emelte ki Dr. Kelen Akos, a PetMed termék-
fejleszt6 szakgyodgyszerésze.
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Nem csak esztétika: a szovodmeények
kialakulasa megel6zhetoé

Szinte mindenkinek van legalabb egy hege - legyen az baleset, m(tét, akne vagy akar barany-

himlé kdvetkezmeénye. Ezek a bérelvaltozasok évekkel kesébb is komoly panaszokat okozhatnak.

Egy csaszarmetszés utani heg példaul tartos hasfajast, visszatérd szekrekedést, derékfajdal-
mat, menstruacios zavarokat vagy akar medddséget is okozhat.

= A hegképz8dés egy Gsszetett bioldgiai folyamat, amely
soran a test a sériilt szoveteket regeneralja. A gyogyulas négy
£6 szakaszbol 4ll: a vérzéscsillapitasbol, a gyulladdsos szakasz-
bdl, a sebzarddas idészakabol és az Gjjaépilési fazisbol. Ez
utobbi akar évekig is eltarthat, és a hegszovet végiil kevésbé
rugalmas lesz, mint az eredeti bér.

Milyen hegek igényelnek kezelést?

=> Tobbféle problémas hegtipus létezik. A hipertrofias
hegek domboruak és kiemelkeddek, de a seb hatdrain beliil
maradnak, gyakran viszketnek vagy fdjdalmasak. A keloid
hegek a seb hatarain tul terjednek, csillogd, kemény felszind-
ek. Az atrofids hegek — amelyek gyakran akné vagy barany-
himl6 utan alakulnak ki - bemélyedtek, mivel kevés kollagén
termel6dik. A kontrakttras hegek pedig behtiznak a mélybe,
ami mozgaskorlatozottsagot okozhat.

A hegképzddést szamos tényezd befolydsolja: a sebészi
technika, a seb mérete, az életkor, a heg elhelyezkedése, a
genetikai hajlam és a véralvadasi sajatossagok. A lehetséges
szovodmények kozott szerepel a fajdalom, a viszketés, a moz-
gasbesziikiilés, és ha a heg szervek kozelében helyezkedik el,
az érintett belsd szervben is panaszok alakulhatnak ki.

Tévhitek a hegekrol

= Dr. Gyenesné Jakob Zsuzsanna gyogytornasz,
manudlterapeuta szerint szamos tévhit él a koztudatban.
Sokan ugy gondoljék, hogy a hegek csak esztétikai problémat
jelentenek, pedig mozgasbeszikiilést és fijdalmat is general-
hatnak, akar a test tavolabbi pontjain is. Egy masik elterjedt
tévhit, hogy a régi, gyerekkori hegek mar nem okozhatnak
panaszt — valdjaban gyakran csak évek multan jelentkeznek a
tiinetek.

Sokan azt hiszik, hogy a laparoszképos miitétek utani aprd
hegek nem okozhatnak problémat. A valésag azonban, hogy
a mélyebb szovetekben a beavatkozds olyan folyamatokat in-
dithat el, amelyek letapadashoz vezetnek - fiiggetleniil attol,
hogy a bemeneti heg aprocska. Az is téves elképzelés, hogy ha
kiviilrél szép a heg, akkor beliil is megfelel6 allapotban van.

Kezelési lehetdségek

= A hegkezelés sikere fiigg attol, hogy mennyire koran
kezdédik el a megfeleld terdpia. A megfeleld folyadékbevitel,
a sériilt teriilet rendszeres mozgatésa és a fokozott fehérjebe-
vitel mind el6segitik a gyogyuldst. A friss heget nem szabad
napoztatni, és a gydgyulast kévet6 harmadik hétt6l érdemes
szakember segitségét kérni a hegmobilizaci6 elkezdéséhez.

A konzervativ kezelések kozott szerepel a célzott hegkeze-
1és, a Stecco-féle fasciamanipulacio és a specidlis gyogytorna
(PNF), amely az ideg-izom kapcsolatot erésiti. Otthon is
végezhetd nyujtd és mobilizalé gyakorlatok, SMR-hengerezés,
valamint 1égzégyakorlatok, amelyek a fesziiltség csokkentésé-
ben segitenek.

Professziondlis hegkezelés

= A szakszer(i hegkezelés dltalaban egy részletes allapotfel-
meéréssel kezdddik, amely soran a terapeuta kikérdezi a paci-
enst jelenlegi panaszairdl és korabbi sériiléseirél, miitéteirdl.
A fizikalis vizsgalat soran megtapintja a heget, megvizsgalja
annak eltolhatdsagat, felemelhetségét minden irdnyban, és
azt is, hogy ez okoz-e fdjdalmat. A kezelés soran finom nyo-
masokkal és huzasokkal, a fajdalomhatdrig kezelik a heget. A
cél a hegek mobilizalasa, a kornyez szovetek rugalmassaga-
nak javitasa és a funkcionalis mozgas helyreallitasa.

A j6 hir, hogy nem minden heg okoz problémat, de fontos
megérteni, hogy egy régi mitéti heg akdr a test egy tavolabbi
pontjan is generalhat fdjdalmat vagy mozgdasbesziikiilést.

GyoégyHir Magazin

Az Eurdpai Szemeészeti Tarsasag kutatasai

szerint a 60 év felettiek tobb mint fele szenved
valamilyen szemeészeti betegsegtdl. A korai felis-
meres és a megfelelé megelézés kulcsfontossa-
gu szerepet jatszik abban, hogy megdrizhessuk

latdsunkat iddsebb korunkban is.

Korunk és latasunk:
modern kori kihivasok

A vezetd korképek

> A sziirke halyog vildgszerte a vaksag leggyakoribb

oka, amely a vaksag 51%-aért felel6s a WHO adatai sze-

rint. A makuladegeneracié (AMD) a fejlett orszagokban a
vaksag vezetd oka 65 év felett, mig az idéskori z6ld halyog

a latasvesztés masodik leggyakoribb oka, amely kiil6nosen
veszélyes, mivel gyakran tiinetmentes a korai stddiumban. A
cukorbetegség okozta retinopatia szintén jelentds probléma.
Egy kutatas szerint az idskori latdsromlds a kognitiv hanyat-
las és a demencia kialakulasdnak kockézatat is noveli.

A szemszarazsag gyakorisaga 50 év felett jelentésen n,
ezért a miikdnnyek és szemcseppek alkalmazdsa is fontos le-
het. A megfelel6 vilagitas biztositdsa otthon és munkahelyen,
valamint a rendszeres testmozgas, amely javitja a szem vérel-
latasat, szintén alapvetd elemei a modern szemvédelemnek.

HIRDETES

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

2 Atmenetileg enyhiti az allergia,
megfazas vagy orrsovényferdulés
okozta orrdugulast, valamint a
horkolast.

Patika

orrlégzést.

1139 Budapest, Lomb u. 31/b

Ha a csaladban el6fordult mar makuladegeneraci6 vagy
glaukoma, fokozott figyelemmel kell kisérni a szem allapotat.

Megel6zési stratégidk

2>, A megel6zés mindig jobb, mint a kezelés, és ez kiilono-
sen igaz a szem egészségére is. Az évenkénti szemvizsgdlat 40
éves kor felett elengedhetetlen, még panaszmentesség esetén is,
hiszen a legtobb korral jaré szembetegség kezdetben tiinetmen-
tes” — hangstlyozza Boros Maria optometrista.

Az UV-védelemmel ellatott szemiiveg viselése napsiitésben
jelentésen csdkkentheti a sziirke halyog és makuladegene-
racié kockazatat. A dohanyzas elhagyasa, a vércukorszint és
vérnyomas rendszeres kontrollalasa szintén kulcsfontossagu
elem a megel8zésben. A tdl erds vagy tul gyenge fény egya-
rant megterhelheti a szemet, és hosszt tavon szemfaradas-
hoz, fejfajashoz vezethet.

Pack”

< Javitja a légzést és megkonnyiti a Iégvételt orron at. A 1égzéskonnyité
orrtapasz kitagitja az orrjarat lagy, keskeny szakaszat, ezaltal konnyiti az

> Alagy szajpadlas nehezebben rezeg, a Iégzéshez kisebb energiara
van sziikség, ezaltal a horkolas mérséklodik.
< Segiti a légzést allergias panaszok, megfazas és orrdugulas esetén.

- -y

MEGRENDELHETO:
www.patikapack.hu

Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@pa;ikapack.hu




Rakkelto fémeket talaltak a Magyarorszagon
jogszeriitlenul forgalmazott izesitett vape-ekben

Egy friss tudomanyos vizsgalat kimutatta, hogy a bizonytalan
eredetl izesitett e-cigarettak rakkelts és toxikus fémeket tar-
talmazhatnak, amelyek koncentraciéja a haszndlat soran
akdr ezerszeresére ndhet. A tudomanyos eredmények (Ame-
rican Chemical Society) és a hazai hatosagi tapasztalatok
egyiitt arra mutatnak: a fogyasztok gyakran olyan eszkozoket
szivnak, amelyek Osszetételét még a kereskedd vagy a hatdsag
sem ismeri.

Mint ahogy arrél a Nemzeti Ad6- és Vamhivatal (NAV) nem-
rég beszamolt, egész évben folyamatosan ellendrzik a cso-
magkiildés forgalmat, hogy kisztirjék azokat a killdeménye-
ket, amelyekben jogsért6 aruk érkezhetnek az orszagba.
Fontos! Dohanytermék Magyarorszagon kizarolag dohdny-
boltban értékesithets. A dohanytermék csak a NAV 4dltal
nyilvantartasba vett, regisztraciora kotelezettek kozott értéke-
sithet és adhaté kozvetlentil.

A NAV munkatarsai keményen fellépnek az online kereske-
dok ellen is. Tavaly novemberben példaul szaz ilyen vape-t
rendeltek egy online hirdetd arustdl, az illegalis termékeket
lefoglaltak, az elad6 pedig milliés nagysagrendu birsagra sza-
mithat. A NAV hangsulyozza: ezek a termékek ellendrizetlen
csatornakon keresztiil érkeznek, és gyakran ,,senki nem tudja,
mi van benniik” A legtjabb vizsgalati eredmények alapjan
pedig gy tinik, a valésag még rosszabb lehet anndl, mint
amit eddig feltételeztiink.

Az online térben torténd illegalis kereskedelem visszaszorita-
sa érdekében folytatott kiizdelem aktiv szerepl6je az SZTFH
is, amely folyamatosan kutatja, ellenérzi és blokkolja azokat a
weboldalakat, amelyeken olyan izesitett e-cigarettak (tovabba
egyéb olyan termékek) kiskereskedelme zajlik, amelyek ha-
zankban nem hozhatdk forgalomba vagy kizarolag dohany-
boltban forgalmazhatdk. Az elmult két évben tobb szdz ilyen
weboldalt tett elérhetetlenné az SZTFH.

Eurdpa szerte diiborog a feketepiaci vape,
igy Magyarorszag is érintett

A hat6sagok szerint ezek a termékek az egyik legdinamikusab-
ban novekvé feketepiaci dohanyhelyettesité kategéria. Ennek

oka egyszer(i: mig példaul egy hevitett dohdnytermék gyartasa
bonyolult folyamat, addig egy eldobhaté e-cigaretta (nikotin-
tartalmu folyadékkal mikodé technoldgia) kis talzassal szin-
te egy garazslaborban is dsszerakhaté. Ilyen esetekben a
gyenge mindségi alkatrészek, a mindsités nélkili akkumula-
torok és az ellendrizetlen Gsszetétel miatt ezek a termékek fo-
kozottan veszélyesek lehetnek.

A NAV szerint a legnagyobb probléma az ,,ismeretlen ere-
det”: a hatdsagok ugyanis sokszor azt sem tudjak, honnan
érkezik a termék, milyen korillmények kozott szallitottak, és
egyaltalan mit tartalmazhat. A gyorsan felbukkané websho-
pok kockazatokat rejtenek, ugyanis a legtobbszor nem je-
lentenek be semmit, a termékek nem mindsitettek, és a fo-
gyasztd sok esetben egy elektronikailag, kémiailag teljesen
ismeretlen késziiléket vesz a kezébe.

Az illegalitas technologiai ara

A feketepiaci vape-ek nemcsak kémiailag, hanem fizikailag is
fokozottan veszélyesek lehetnek. A NAV szerint a lefoglalt
késziilékek egy része olyan litium-ion akkumulatorral mtiko-
dik, amely: nincsen megfelelen rogzitve, gyenge forrasztas-
sal kapcsolddik, konnyen talmelegszik, és akar rovidzarlatot,
tiizet is okozhat. Az ismeretlen forras pedig még tobb aggalyt
vethet fel az esetlegesen nem megfelel6 tarolas, szallitas miatt.
Sok széllitmany egyszerti kartondobozokban, hévédelem
nélkiil érkezhet, igy az akkumulatorok a szallitds sordn is
instabilla valhatnak.

A folyadékoknal is hasonl6 a helyzet, miutan t6bb eurdpai
vizsgalat mutatott mér ki ipari oldészereket, szennyezett
propilénglikolt vagy olyan aromakat, amelyek belélegezve
kimondottan toxikusak lehetnek. Magyarorszagon a haté-
sagi vizsgalatok szerint a feketepiaci termékek jelentds
részénél fogalmunk sincs arrél, hogy milyen anyaggal
érintkezik a termék, és milyen bomlastermék keletkezik a
hasznalata soran.

A cikk tdarsadalmi felvildgositds céljdbél létrejott, rekldm-
célokat nem szolgdlo tdjékoztatds, megrendeldje a Philip
Morris Magyarorszdg Kft.

Actimove®

y

AZ A JO, HA NEM FAJ!

Szamunkra mindegy, hogy maraton futdsrdl, egy kordbbi
sériilés utani feléptlésrél, 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 tdmogatni
Ont, amik minden korosztaly szdmara gondoskodast bizto-
sitanak. FelnGtteknek és az iddsebb korosztaly szamadra is.

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

KULLANCS- ES ¢
SZUNYOGRIASZTO

Elysium kullancs- és
sziinyogriaszto tapasz

Elysium kullancs- és
szUnyogriaszto spray,
| 60 ml, 10 ml

e p il

Caranpiia cemy

Elysium kullancs-
és szdnyogriaszto
mUbér karkoté

Elysium kullancs- és szdnyog-
riaszto szilikon karkoté és hajgumi

MAGYARORSZAGON FORGALMAZZA A [ZNI{NZX q AP

1139 Budapest, Lomb utca 31/b., Zold szam: +3680 200-351, .
Telefon: +361 450-0897 * patikapack@patikapack.hu * www.patikapack.hu Patika Pack
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NOGYOGYASZATI GYORSTESZTEK

HOVELYI PH GYORSTESZT MINTAGY(JTO PALCAVAL (TESZTPANELES)
Eg6 érzés? Szokatlan folyds?

Mintavétel tesztpéalcaval, otthon kényelmesen elvégezhetd, percek
alatt eredmény

HOGYOTI FERTOZES GYORSTESZT (TESZTCSIKOS)
Egé érzés vagy gyakori vizelés?

Mintavétel vizeletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, percek
alatt eredmény

MENOPAUZA (FSH) GYORSTESZT VIZELETBOL (TESZTPALCAS)
Tiinetek, amelyek a valtozdkorat jelzik?

Mintavétel vizeletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, percek
alatt eredmény
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LEPESELONY A JOVO EGESZSEGEERT

ALTALANOS GYORSTESZTEK

VASHIANY GYORSTESZT UJJBEGYVERBOL (TESZTKAZETTAS)
Szapora szivverés/sapadtsag?

Mintavétel ujjoegyveérbdl, otthon kényelmesen
elvégezhetd, percek alatt eredmény

PAJZSMIRIGY-ALULMUKODES (TSH) GYORSTESZT
UJJBEGYVERBOL (TESZTKAZETTAS)

Szapora szivverés/sapadtsag?

Mintavétel ujjbegyveérbdl, otthon kényelmesen
elvégezhetd, percek alatt eredmény
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EMESZTORENDSZERI GYORSTESZTEK

GLUTENERZEKENYSEG GYORSTESZT UJJBEGYVERBOL (TESZTKAZETTAS)
Gyakori puffadas? Emésztési Zavarok?
Mintavétel ujjoegyvérbdl, otthon kdnnyedén elvégezhetd, 5-15 perc
alatt eredmény
FOB SZEKLETVER ELLENORZO GYORSTESZT (TESZTKAZETTAS)
Torédj a vastagbél egészségével! Segit a vastagbélrak korai
felismerésében.
Mintavétel székletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, O perc
alatt eredmény
HELICOBACTER PYLORI GYORSTESZT SZEKLETMINTABOL (TESZTKAZETTAS)
Gyomorfajas? Puffadas? Gyomorfekélyt okozo baktérium
kimutatasara.

Mintavétel székletmintabdl, otthon kényelmesen elvégezhetd, O perc
alatt eredmény

1139 Budapest, Lomb utca 31/b.
Telefonszam: + 36 1 450-0897
www.patikapack.hu
patikapack@patikapack.hu



