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Hantavirus és ebola: nincs ok aggodalomra!

A Covid 6ta érzékenyebben kezelik a vildgban a jarvanyokkal
kapcsolatos hiraddsokat. Aprilisban a hantavirus keriilt be hirekbe,
majusban pedig az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) nemzetkozi
aggodalomra okot ado, kozegészségligyi vészhelyzetet hirdetett az
ebola tjabb kitorése miatt.

A hantavirus akkor kapott nemzetkézi figyelmet, amikor egy
6ceanjard, az MV Hondius kanadai utasai koziil négy embert vizsgél-
tak, egyikiik ,,feltételezetten pozitiv” teszteredményt kapott, miutdn
14z és fejfajas jelentkezett nala. A francia Pasteur Intézet szekvenalta
az andoki virus egy, a hajohoz kéthet6 francia betegben azonositott
torzsét, és megallapitotta, hogy az megegyezik a Dél-Amerikaban
mar ismert valtozatokkal. A hantavirus nem egyetlen betegséget,
hanem egy viruscsaladot jel6l: tobb mint 20 kilonbozé fajtaja is-
mert, és szinte mind a ragcsalokkal, példaul patkanyokkal és ege-
rekkel terjed6 fertézésekhez kothetd. A kutaték eddig nem talaltak
olyan Uj jellemzdket, amelyek fert6z6bbé vagy veszélyesebbé ten-
nék a virust, és semmi nem utal egy olyan muticié megjelenésére,

Impresszum

Felel6s kiadé: Patika Pack Kft.
Szerkesztéség: 1139 Budapest, Lomb u. 31/B.
Telefon: (06-1) 349-6135
Mobil: (06-20) 320-7390
E-mail: info@gyogyhir.hu
www.gyogyhir.hu

Lapigazgato/fészerkeszt6: Hollauer Tibor
SzerkesztGségvezeto: Pfeil Monika

lllusztraciék: 123rf.com
Hirdetés: Patika Pack Kft. E-mail: info@gyogyhirhu
Telefon: (06-1) 349-6135
Terjesztés: Gyogyszertarakban, az orszag teljes tertletén.

Nyomdai el6készités: Patika Pack Kft.,, 1139 Budapest, Lomb u. 31/8B.

Telefon: (06-1) 349-6135 E-mail: info@pressgt.hu

Nyomdai kivitelezés: EDS Zrinyi Zrt. 2600 Vac, Nadas utca 8.
Felel6s vezetd: Csontos Csilla vezérigazgatd

A lapban megjelend hirdetések tartalmaért és helyesirasaért
felel6sséget nem vallalunk!

A magazin el6fizetési dija egyéni el6fizeték szdmdra:
fél évre 1200 Ft - egy évre 2400 Ft
HU ISSN 1787-6710

Lapunkat rendszeresen szemlézi a megujult

www.observer.hu

amely tjabb vilagjarvanyt okozhatna. ,,A hantavirus valés, komolyan
veendd fertdzés, de jelenleg alacsony lakossagi kockdzatu jarvanytigyi
helyzetrdl van sz6, és Magyarorszagon jelenleg nincs kozvetlen jar-
vanyugyi fenyegetés” — nyugtatta meg az aggédokat Hegedlis Zsolt
egészségiigyi miniszter.

Kongéban és Ugandaban pedig az ebola jarvanyért egy ritka
varians a Bundibugyo-virus a felel8s. A gyakran haldlos kimeneteld,
lazat, izomféjdalmakat, hdnyast és hasmenést okozd virus a fert6zott
személyek testnedveivel, szennyezett anyagokkal vagy a betegségben
elhunyt személyekkel val6 kézvetlen érintkezés Gtjan terjed. Erre a
tipusra sem engedélyezett terdpia, sem védGoltds nem all rendelke-
zésre, igy a védekezés foként a kontaktkutatdsra, az izolaciora és a
Kklasszikus jarvanytigyi eszkozokre épiil.

A tudésok mar régota sszefiiggésbe hozzak a klimavéltozast és a
fert6z6 betegségeket, ezért fel kell késziilni arra, hogy hasonlo egész-
ségligyi problémékkal kell szembenézniink a jovében.

Hollauer Tibor, fészerkeszté
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KUTATAS

Elkeésziilt
az emberi bél-
rendszer chipje

A Harvard Egyetem kutatoéi
egy specialis chip segitsé-
gével vizsgaltak meg, hogy
milyen hatasokra stilyosbod-
hatnak a gyulladasos bélbe-
tegségek.

A gyulladasos bélbetegség (IBD)
kezelése régota nehéz feladat, mivel
az orvosok sem tudjak pontosan,
hogy mi okozza a betegeknél megfi-
gyelt krénikus gyulladast, szovetka-
rosodast és hegesedést.

Most a Harvard Egyetem kutatdi
alltak el6 egy ujdonsaggal, ami
segithet kdzelebb vinni az orvostu-
doményt az IBD gyogyitasahoz. A
tudésok egy olyan organikus chipet
hoztak létre, amely feltdrja az IBD
mozgatdrugoit, beleértve példaul
azt, hogy miként befolyasolja a be-
tegséget a terhesség alatti hormon-
véltozas.

Az dllatmodellek gyakran nem ké-
pesek replikalni az emberi immun-
vélaszokat és a szovetek viselkedé-
sét, igy kritikus kérdések maradnak
megvdlaszolatlanul a Crohn-beteg-
séggel és a fekélyes vastagbélgyul-
ladassal kapcsolatban.

A kutatdk azt talaltdk, hogy
a bélfalban Iévé fibroblasztok
katalizaljak a betegség kialakuldsat.
A vizsgalatok kimutattak, hogy ami-
kor a chipben az IBD-bdl szarmazé
fibroblasztok voltak jelen, még az
egészséges hamsejtek is ugy kezd-
tek el viselkedni, mintha betegek
lennének.

A szévet mechanikus nyujtasa
tovabb sulyosbitotta a gyulladést és
a fibrézist, ami arra utal, hogy maga
a bélmozgas is befolydsolhatja a
betegség sulyossagat.

A vizsgalat megallapitotta, hogy
a terhesség elsé trimeszterében ter-
mel6dé hormonok miatt er6s6dott
a gyulladas.

A kutatas arra is ramutatott, hogy
a sejtek viselkedése a daganatos
megbetegedések kockazatat is
néveli, ezzel kapcsolatban még

\tovébbi vizsgdlatra lesz sziikség. )

FOGASZAT

Talaltak egy vegyiiletet, ami megallithatja

a fogszuvasodast

Egy nemzetkozi kutatécsoport a
fogszuvasodast okozé f6 bilinds
ellen talalt egy igéretes ellenszert.
Raadasul egy természetes vegyiilet-
rol van szo.

Egy kellemes ebéd utan taldn nemis
gondolunk arra, hogy a szdjunk belseje igazi
wellness-kornyezetet kinal az olyan bakté-
riumok szamara, amelyek kulcsfontossagu
szerepet jatszanak a fogszuvasodasban, az
egyik leggyakoribb szdjliregi betegségben.
llyen baktérium példaul az S. mutans, amelyik
a szajban uralkodé meleg, cukros kdrnyezet
hatasara egyfajta biofilmet képez a fogakon.

KUTATAS

Ez a biofilm (azaz a fogakon felhalmoz6dé
baktériumok ragadds rétege, mas néven
fogplakk) viszont cseppet sem értalmatlan,
lepedékképzédéshez, zomanckarosodashoz
és fogszuvasodéshoz vezet.

Izraeli, kinai és szingapuri kutatok
megtalaltédk az ellenszert, méghozza egyes
keresztesvirdgu zoldségekben (pl. brokkoli,
kelkdposzta) természetesen is el6forduld
vegyliletet, a biszindolt (3,3'-diindolil-metéant).
Ez az anyag nem ismeretlen a tuddsok el6tt,
mar kordbban is kisérleteztek vele a daganat-
kezelésben.

Ugy tiinik, a fogaszatban is bevalhat:

a laboratériumi vizsgalatok soran ugyanis
lebontotta a biofilm 90 szazalékét, megakada-
lyozva a baktériumok szaporoddsat.

Id6kozben az is kiderdilt, hogy a széban
forgd molekula igen csekély toxicitast mutat,
igy ha fogkrémekhez és szajvizekhez adndk,
azzal jelentésen javulhatna a foghigiénia -
véli Ariel Kushmaro professzor kutatasvezetd,
az Avram és Stella Goldstein-Goren Biotech-
nolégiai Mérnoki Tanszék munkatarsa.

Robotmacska stressz ellen

Tobb kutatas is bizonyitotta mar hazikedvenceink stresszoldo hatasat.
Japan tuddsok egy olyan robotmacskat készitettek, amely éppen az
ilyen allatok egyik kedves, nyugtatoé gesztusat masolja le.

A hézi kedvencek gyengéd érintései
kimutathatéan csokkentik a stresszt és a
szorongdst az embereknél, igy az allatasszisz-
talt terdpia kulcsfontossagu elemévé valt.
Azonban nem mindig egyszer( az allatokkal:
az allergidk, a harapasok vagy karcolasok koc-
kazata, valamint a betegségek terjedésének
lehet6sége sokakat elriaszt e modszertdl.

A Tsukuba Egyetem kutatoi egy olyan
robotikus eszkozt fejlesztését tlizték ki célul,
amelyik képes lemasolni ezt a megnyugtato
gesztust. Az,igazi” macskék nyakcsigo-
lya-szerkezetéb&l meritve az 6tletet, egy
olyan robotot épitettek, amely képes utdnoz-
ni a macskak dérogolézési viselkedését.

A kutatok készitettek egy olyan prototi-
pust, amely robotcicdnak rugalmas a nyaka,
képes valtoztatni a merevségét, utanozva az
allatok mozgasat a fizikai érintkezés soran.

A tesztben résztvevok jelentds fesziiltség-
csokkenésrdl szamoltak be a robottal valé in-
terakcié utan. Bar a merevségi viszonyok ko-
z6tt nem volt egyértelm kilonbség, egyes
résztvevok megjegyezték, hogy a valtozé

merevség természetesebbé és pihentetébbé
tette a robot mozgasat. Ezek a megfigyelések
arra utalnak, hogy a rugalmassag finom val-
tozasaival a robot éllatszertibbé valik, és igy a
,kozeledése”is hitelesebbnek érzédik.

A kutatas megmutatta, hogy a macskasze-
rd érintést utanzé robot képes csdkkenteni
az emberek stresszszintjét, miutan a testiink
reagél az ilyen gyengéd fizikai kontaktusra.
nnek megfeleléen az ilyen robotok egy
napon terapias eszkozként is szolgalhatnak
azok szdmara, akik nem tarthatnak hézialla-
tokat, vagy tovabbi tamogatast nyujthatnak
olyan helyeken, mint a kérhazak vagy az
idésotthonok.

& NEUROLOGIA %

Migrén: csolatas és arczsibbadas

A héségben a migrén 6nmagaban is
rettenetesen kinzo fejfgjastipus, de az
erintettek egyharmada meég ugynevezett
aurajelensegekkel is kiizd a rohamot
megel6z6 percekben, drakban. A fékent
|atdszavarokkal, de mas tunetekkel is
jaro allapotot nem lehet 6nmagaban
kezelni, de a migrén karbantartasaval az
aurajelenseg is visszaszorulhat.

A migrén nem ,egyszerii” fejfdjds

= A gyorsan és csak idonként el6bukkano fejfdjashoz ké-
pest a migrén jelentGsen rontja az életminéséget, akar mun-
kaképtelenséghez is vezethet. A migrén elsésorban a 20-50 év
kozti néket érinti és az els6dleges vagy 6nallo fejfajasok kozé
tartozik, ami azt jelenti, hogy nem 4ll mas, fejfajast okozo
betegség a hatterében.

Akinek migrénje van, az pontosan tudja, hogy ez a panaszai
oka, aki azonban még nem tudja pontosan beazonositani a
fejfajast, annak érdemes végiggondolnia az aldbbi kérdéseket:
© A fejének csak az egyik oldalan jelentkezik a fajdalom?
© Egy tizes skdldn 6-9 kozé tenné a fajdalom erésségét?
© Jar a fejfajassal fényérzékenység, hanyinger, hanyas?

2 A panaszok fokozdédnak mozgéas hatdsara?
© Orékig vagy akdr még hosszabban is tart a fejf4jas?

Ha a vélaszok dont6en igenek, minden val6szintiség szerint
migrénrél van sz6, amelyet azonban csak a szakorvos diag-
nosztizalhat. A diagnozis pedig azért fontos, mert csak ennek
birtokaban indulhat meg a célzott kezelés.

Mi az az aurajelenség?

=> Az aura a fejfajast megeldz6 id6ben jelentkezd reverzibi-
lis (vagyis visszafordithat6) neuroldgiai tiinet, amely néhany
percig, legfeljebb egy 6raig tart.

A migrénesek harmada tapasztalhatja az aldbbi tiineteket:
Vizualis tiinetek: ezek a leggyakoribb aurajelenségek.
Megjelenhet latotérkiesés, csélatas, fortifikdcios spektrum -
egy kozépkori varhoz hasonlé alak megjelenése a latétérben.

Ismerettterjesztés és tamogatas

A Magyar Fejfajas Tarsasag olyan hazai neurolégus
szakorvosok, pszicholégusok és tébbek kozott
gyogyszerészek onkéntes orvosszakmai szervezete,
amelynek elsédleges célja, hogy tudomanyos
eszkozokkel segitse el6 a fejfajasbetegségek hatékony
atvizsgaldsat, ellatasat és gyodgykezelését. Ennek

a tevékenységnek a kutatas, a tudomanyos

munka éppugy része, mint az ismeretterjesztd és
betegedukécié, amelynek tdmogatasdra a szervezet
weboldalt hozott létre fejfajaskisokos.hu cimmel.

www.gyogyhirhu

A latési jelenségek altalaban fekete-fehérek, kozéprél halad-
nak kifelé, tobbnyire cikk-cakk vonalban - ezek villimoknak
tlinhetnek. A latotérkiesés kapcsan fekete vagy fehér foltok
jelennek meg a latomezében, és nem ritka a micropsia és a
macropsia, amikor a beteg kisebbnek vagy nagyobbnak latja a
targyakat

Szenzoros tiinetek: arc-, nyelv-, végtagzsibbadas, amelyet
meg kell kiilonboztetni a stroke-tol.

Motoros tiinetek: végtaggyengeség Beszédzavar, agytorzsi
tiinetek.

Noveli a stroke rizikojdt

=> A stroke rizikéja negyedével megné azoknal az emberek-
nél, akik aurds migréntél szenvednek - all a Brain magazin
cikkében, amelyet a svéd Karolinska Institute kutatéi publi-
kaltak. A migrén mar 6nmagdban is nagy kihivas elé allitja

a betegeket és orvosokat egyardnt, kiilondsen, ha tekintetbe
vessziik ezt a kockazatot is.

Az ismert kutatdsok alapjan elmondhatd, hogy minda-
zoknak, akik auras migrénnel kiizdenek, érdemes minél
tudatosabb életmodot folytatniuk. Ennek egyik fele, hogy
nem dohanyoznak, a nék nem szednek 6sztrogén tartalmu
fogamzasgatlot, és minden paciens igyekszik normalizélni a
vérnyomasat, a vércukor-, a koleszterin- és a vérzsirszintjét,
kardiologus és optimélis esetben életmdd orvos segitségével.
Szerencsés esetben az érintetteknél nem csak a stroke rizikojat
lehet ilyen Osszetett kezeléssel csokkenteni, de akar a migré-
nes rohamok eléforduldsa is ritkulhat, az életmindség pedig
jelentdsen javulhat.

»~Mindemellett a migrén mindenképpen kezelendd, erre pedig
kétféle lehetdség van: a roham esetén alkalmazando és a meg-
el6z6 kezelés” — hangsulyozza dr. Simon Marta, a Fajda-
lomKoézpont neurologusa, fejfajas-specialista. ,, Az elsd esetben
a cél a kezd6d6 vagy mdr fenndllo fdjdalom és a kiséré tiinetek
csokkentése. A megel6z6 gyogyszeres kezelés pedig a gyakoribb,
vagy hosszan tarté fejfdjdsok esetén lehet célravezetd. Fontos le-
het mds szakorvosok, példdul ortopéd orvos vagy akdr pszicho-
I6gus bevondsa is, errl a kivizsgdlds utdn lehet donteni.”
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Az izlleti kopas minden

4-5. embernek problémat okoz

élete soran, az 95 év felettiek
kdrében ez szamit a leggyako-

ribb mozgasszervi gondnak. |
Sokakban felmerdl a kérdés, =
hogy a csip6- és a térd kopasa

meddig kezelhetd konzervativ

madon, és mi az a pont, amikor

mar elkerdlhetetlen a mUtet.

Mit tehet az iziileti kopassal jaro
fajdalom enyhitésére?

= Kezdéd6 porckopis esetén az iziiletben elGszor sziget-
szer(i porcdefektusok jonnek létre, melyek aztdn Gsszeérnek.
Amikor a csont csonttal valé talalkozasa létrejon, az mar
folyamatosan fennallé problémadkat eredményez. Az iziilet a
porckopas elérehaladtaval egyre merevebbé és fajdalmasab-
ba valik. Fokozatosan kialakul a mozgaskorlatozottsag, ami
jelentés aktivitasbeli visszaeséshez vezet.

Az iziileti kopds 4 stddiuma

= A kopas mértékét a szakorvos a Kellgren-Lawrence-
skala alapjan hatdrozza meg.

1. Az akdr egy-masfél évtizedig is elhiz6d6 elsd stddium-
ban még nem jelentkeznek tiinetek.

2. A masodik szakaszban a szokdsosnal nagyobb megter-
helést: példaul nagytakaritast, turazast kovetden fajdalom
jelentkezik a kopasban érintett iziiletnél, ami a csip6 esetén
alagyék, a comb és a térd teriiletére is kisugarozhat.

3. A harmadik stadiumnal az olyan mindennapi feladatok
elvégzése is fajdalmat okoz, mint a 1épcs6zés vagy a beva-
sarlas. Folyamatosan csokken az a tavolsag, amit képesek
megtenni sétalva, és a mozgashoz egyre inkabb tamaszra
lehet sziikségiik.

4. A negyedik, legstlyosabb szakaszba lépve mar az éjsza-
kai pihenést is akadalyozza az erds fajdalom, nehézkessé
valik az elindulds. Még az olyan alapvetd tevékenységek is
nehezen kivitelezhetévé valnak, mint példdul az 6lt6zkodés,
cipbfelhizas vagy cip6fliz6kotés.

Tandcsok a kezelésre

= Aziziileti kopas kezelése soran a fdjdalom enyhitése
mellett az életmindség javitasa a legfontosabb cél. Mindig
azt a megoldast érdemes alkalmazni, ami a legkevesebb
kiils6 beavatkozast igényli.

Csokkentsiik a testsulyunkat! Kutatasok altal igazolt
tény, hogy a testtomegindex 25-30 kozotti értéken tartasaval
megsporolhatunk egy nagyiziileti (csip6 vagy térd) protézis
beiiltetést magunknak.

Erésitsiik az izmainkat! Erre leghatékonyabbak a sok-
szor ismételt, kis ellenalldssal végzett tornagyakorlatok. Az
izomerd fenntartdsa, illetve novelése amellett, hogy csok-
kenti az iziileti fijdalmat, stabilizalja az {ziileteket és a porc
alatti csontot is megkeményiti.

Mozogjunk sokat, maradjunk aktivak! Napi 20-45
perc mozgassal sokat tehetiink az iziileti kopdssal jaro faj-
dalom csokkentése érdekében. J6 valasztas a séta, a tirazas,
az Uszdas, a vizben végzett gydgytorna, a szobabiciklizés, de
akar az elliptikus tréner hasznalata is.

Végezziink egyensulygyakorlatokat! Az Otago
tréning alkalmazasa nemcsak a székbdl valo felallast teszi
kénnyebbé, hanem a 1épcsén vald kozlekedést is.
lktassuk be a heti rutinunkba a jéogat vagy a tai
chit! Ezek hosszu tdvon val6 végzése nemcsak a fajdalmat
csokkenti, hanem a mozgasterjedelmiink javitasaban is
szolgalatunkra lehetnek.

Prébaljuk ki az akupunktarat, a triggerpontke-
zelést, vagy a TENS (izomstimulald) késziiléket!
Ezek a tapasztalatok szerint rovid téavon hatékonyan enyhitik
az iziileti kopashoz kapcsolddo panaszokat.

Vegyiink részt lokéshullam-terapian! Ennek féjda-
lomcsillapitd és mozgasfunkciot javité hatasa 12 héten at
érvényesil.

Mit tehetiink még?

=> Hasznaljunk nem szteroid gyulladascsokkent6 krémeket
és géleket a fajdalom csokkentésére - ezek biztonsagosabban
alkalmazhatdak. Széba johet a szteroid injekciok alkalmazasa
is, amelyek fajdalomesillapitd hatasa 4-26 hétig fennall. A
hialuronsav-injekcié alacsony dézisu, szteroid gyulladascsok-
kentd szer alkalmazasaval kombinalva hosszabb tédvon, 6-12
hénapon at is eredményes lehet. Enyhe iziileti kopas esetén
tél-egy éven at tarté kedvezé hatdst valthat ki a PRP (sajat vér
terapia). Enyhe vagy kozepes artrozis esetén a helyileg, bérfe-
lilleten hasznalt kapszaicin is jotékony hatasu lehet.

A cikk a Budai Egészségkozpont ortopéd szakorvosdnak kiz-
remiikodésével késziilt el.
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Reggeli fogmosasi dilemmak

Vannak, akik felkelés utén azonnal fogat
mosnak, mig masok a reggeli utanra hagy-
jak a fogmosast. De vajon kinek van iga-
za, es melyik id6zités tesz jobbat a fogak
egészsegenek?

= A fogmosast a fogorvosok ajanldsa szerint legalabb
naponta kétszer kell beiktatni, reggel és lefekvés el6tt. Az
esti alkalom nem is vet fel kérdéseket, egyértelmd, hogy

az utols6 napi étkezés és ivas utan nem hagyjuk, hogy az
ételmaradék, a lepedék, illetve a savas kémbhatas rongdlja
egész éjjel a fogainkat. Az esti fogmosas utan ezért ne is
igyunk mast, mint vizet, és a gyerekek se aludjanak el cukros
innivalokkal.

HIRDETES

KINEZIOLOGIAI TAPASZ

A kinezioldgiai tapasz rendkiviil rugalmas, ami az izmok, az inak és
az iziiletek sériilései vagy gyulladasa esetén segiti azok stabilizaciojat,
csOkkentik a fajdalmat anélkiil, hogy akadalyozna a mozgasukat.

A tapasz az alabbiakra hasznalhato:

L tlfesz(ilt (hipertdnias) izmok gatlasa

%, a fascia (izompolya) korrekcidja

L az izmok védelme a tllzott terheléstl

L izilletek védelme

L a propriocepcios rendszer (testérzékelés)
javitasa

L fajdalom, gyulladas, nyirokddéma,
veromleny (hematoma) csokkentése

% a mozgastartomany befolyasolasa
L alulmikddé (hipotonias) izmok stimulalasa

Patika . Pack”
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Van, aki felkelés utdn mos fogat

= A reggeli alkalom koriil korantsem ekkora az egyetértés,
a kérdésben a fogorvosok véleménye is megoszlik. Akik fel-
kelés utan mindjart keziikbe veszik a fogkefét, azok azonnal
megszabadulnak a kellemetlen lehelettdl és sz4jizt6l, amelyet
éjszaka a szdjban talalhat6 baktériumok elszaporodasa okoz.
A baktériumok és a lepedék eltavolitasaval maris sokat tettek
a fogak egészségéért. A fogkrém hatasdra raadasul védoréteg
is keletkezik a fogak felszinén, ami védi a kdrosodasoktdl és
a savas kémbhatds roncsol6 hatasatol, illetve a fluortartalom is
jobban hasznosulhat igy. A reggeli el6tti fogmosas beinditja
a nyaltermelést, ami segiti az emésztés folyamatat. Hatranya,
hogy elrontja a reggeli izét, és utana nem biztosit frissességet.

Van, aki friss lehelettel indulna el

> Akik inkabb reggeli utan mosnak fogat, nemcsak az
els6 étkezés élvezete miatt valasztjak ezt a megoldast, hanem
mert a fogmosas utan friss lehelettel indulhatnak el otthon-
rol. Az étkezés utani id6zités elénye, hogy eltavolitja a szaj-
ban marad¢ ételmaradékokat. Az ételek utdn maradé savas
kémhatas is rongalja a fogzomancot, ami fogszuvasodéshoz
vezet. Az el nem tavolitott lepedékbdl egy id6 utan fogkd
lesz, ami fogagybetegséget okozhat. Ezeken a problémékon
segit a reggelit kovetd fogmosas. A reggeli vagy barmilyen
étkezés utani fogmosas hatranya, hogy az ételek hatasara a
szajban savas reakci6 indul el, a fogzomdnc ldgyabba valik,
ezért a fogkefe karosithatja. Erre megoldds lehet, ha nem
azonnal mosunk fogat, hanem minimum 30 perccel kés6bb.




Erezze jol magat
a melegben is!

A nyari hdnapokban a héség és a nagy
paratartalom miatt gyakran fokozddnak
a kronikus fajdalmak, amelyek sok moz-
gasszervi problemaval kiizdé embert is
erintenek. Hogyan elézhetjuk meg a fajda-
lom erGsddeset, es élvezhetjuk ki a nyari
szabadsagunkat?

Miért fokozddik a fdjdalom?

> A meleg és a paratartalom eldsegiti a gyulladasos folya-
matokat, fokozza a fajdalom intenzitasat. Az is elé6fordulhat,
hogy az extrém hémérséklet befolyasolja az alkalmazott (pl.
fajdalom- és gyulladascsokkentd) gyodgyszerek hatékonysa-
gat, igy véltoztatni kell az adagolasi eléirasukon. Ha a nagy
héségben folyadékhiany 1ép fel, és lecsokken az iziiletekben a
nedvesito iziileti folyadék szintje, az az iziiletek kdrosodasa-
hoz, gyulladasahoz, fokozott fajdalméahoz vezethet.
Valasszon vizparti aticélt! A frissitd, hlivosebb viz
enyhiti a fdjdalmakat, az Uszas jot tesz a mozgasszerveknek,
igy csak ajanlani lehet. A meleg vizben val6 fiird6zés azon-
ban krénikus fdjdalmak mellett a legtobb esetben ellenjavallt,
mert fokozza a gyulladdsos folyamatokat.

Ne tartéozkodjon tiizé6 napon! A tiz6 napon val6 hosz-
szas tartdzkodads, a szauna és a napozas mindenképpen kerii-
lendé visszatérd, kronikus fajdalmak esetén. Ezért a kanikula
idején a szabadban val6 tartézkodast, tevékenységet jobb a
kora reggeli vagy a kés6 délutdni 6rakra idoziteni.
Gondoskodjon megfeleld iil6helyrdl! Tervezzen eldre,
tegyen a kocsi csomagtartdjaba egy 6sszecsukhat6 vagy
utazoszéket, parnat, amelyek a derekdt megtdmasztva segitik
a kényelmét.

Fogyasszon szezonalis ételeket! Gondoskodjon

a megfeleld folyadékbevitelrdl, egyen konnyt, egészséges
ételeket! A nyar az egészséges, friss zoldségek, gylimolcsok
szezonja, amelyek segitségével a legélvezetesebb modon biz-
tosithatja mindenki a vitamin- és asvanyianyag-sziikségletét.
Sok gyiimoélcs egyben jotékony gyulladascsdkkentd ossze-
tevoket is tartalmaz, példaul csak ajanlhatok a nyari bogyds
gyiimolcsok, a ribizli, az afonya, vagy a cseresznye, a meggy.

A cikk a Budai Egészségkozpont és Orszdgos Gerincgyogyd-
szati Kozpont Fdjdalomambulancidjdnak munkatdrsainak
kozremiikodésével késziilt.

Hogyan lugositsun

helyesen?

A szervezet sav-bazis egyensulya és egész-
segunk kapcsolaténak vizsgalata az elmult
évtizedekben nyert egyre nagyobb figyelmet.

> Az emberi szervezet naponta ki van téve az dllandéan
valtozd mennyiségli savas és bazikus, ugynevezett lugos
kémbhatast anyagoknak. Az egyensuly felborulasa tjkeletti
dolog, melynek kivalté oka leginkabb az elmult évtizedekben
jelentkezd djfajta taplalkozasi szokdsainkban keresendé.

Nincsenek tipikus tiinetei

> Szervezetiink igyekszik felvenni a harcot a savtobblettel,
azonban a folyamatos terhelés miatt sok esetben felborul az
egészséges anyagcsere. Ha a szerveink kivalasztasi mechaniz-
musai nem elegenddk, a f616s savakat a sejtek kozotti terek-
be, kotészovetekbe terelik, vagy pedig a csontok bazistarta-
lékait, példaul kalcium-karbonatjat és foszfatjat mozgositjak
a savak fokozott kivalasztashoz. Ez egy kényszermegoldas,
melytdl az iziiletek id6vel fajdalmassd, a csontok gyengévé
valnak. Vériink szallitasi kapacitasa meggyengiil, aramldsi
tulajdonsagai, folyasi sebessége is megvdltozhat. Nincsenek
tipikus tiinetei az elsavasoddsnak, de hosszua tdvon a mozgas-
szerveinken tapasztalhatd valtozasok mellett alvaszavarok,
koncentracids problémak, elhizas és migrén is jelentkezhet.

HIRDETES

Fontos a vizfogyasztds

=> A sav-bazis egyensuly helyreallitdsanak egyszert 1épése
a helyes taplélkozas betartasa, alkalomadtan lugosit6 diéta
hasznélata. Napi szinten figyelni kell a friss gylimolesok,
z6ldségek megnovelt fogyasztasara, célzottan olyan élelmi-
szereket vasarolva, melyek a ltigositast, ennek megfelel6en
a sav-bazis egyenstly helyreallitasat biztositjak a szervezet
szamara. Sziineteltessiik olyan élelmiszerek fogyasztasat,
melyek tartdsito eljarassal vagy sok mesterséges adalékanyag
hozzéadasaval késziilnek. Keriiljiik a zsiros és cukros ételek
fogyasztasat is, valamint csokkentsiik a pékaruk, tésztafélék
és a szénsavas iditéitalok, alkohol mértékét.

A lagosito kurak alapjai a teljes ki6rlésti gabonafélék koziil
a hajdina és a koles, valamint barmilyen gylimolcs vagy
z6ldség, de elsésorban a z6ldbab és a borsé. Fogyasszunk
magvakat is, valamint tejtermékek fogyasztasanal figyeljiink
a minél alacsonyabb zsirtartalomra. Minden ligosit6 diéta
alapja az ajanlott napi folyadékbevitel betartasa, igy fogyasz-
szunk naponta legalabb 2-3 liter vizet.

Folyton éhes? Ez lehet az oka!

Mivel a szervezetiink szamara az étel jelenti az energiaforrast, teljesen természetes, hogy
ha egy ideig nem jutunk energiahoz, éhesnek érezziik magunkat. De ha a gyomrunk szinte
folyamatosan korog, gyakran még evés utan is, ha sévargunk az étel utan, az tinet is lehet.

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

Cukorbetegség: Testiink az ételben taldlhaté cukrokat
glitkézza alakitja, ami az izemanyagunk. Cukorbetegség
esetén a gliikdz nem jut el a sejtekig, hanem kiiiril a vize-
lettel, ami miatt az az érzésiink timad, hogy tobbet kell en-
nink. A diabétesznek mds tiinete is lehet, mint a nagyfoka
szomjusag, a gyakori vizelés, a latdszavarok, a kimertiltség.
Alacsony vércukorszint: Amikor nagyon alacsony
szintre esik a gliikdz, igynevezett hipoglikémia kovetke-
zik be, a sokkot atél6 személy akar részegnek is tlinhet, és
jellemzd lehet rd a gyors, erds szivdobogas, a sapadtsag, az
izzadas, a reszketés, és hanyinger vagy erds éhség is ratorhet.

Alvashiany: Ha nem alszunk eleget, az hatassal van az
¢éhséget kontrollalé hormonok, féként a leptin termel8dé-
sére is. A rosszul alvok nagyobb étvaggyal szamolhatnak, és
azzal, hogy lassabban fogjak megtapasztalni a teltségérzetet.
Kezeletlen stressz: A tartds és nem feldolgozott stressz
hatasdra nagy mennyiségt kortizolhormon termel8dik,
amely tobbek kozt megnoveli az étvagyat.

Etrend: Nem minden étel telit egyformén, a legjobb éhség-
csillapitok a fehérjék, mint a sovany husok, a halak, a tejter-
meékek, illetve a magas rosttartalmu ételek, mint a zoldségek,
gyliimolcsok, hiivelyesek és a teljes kidrlésti pékaruk. Fon-
tosak a di6félék és a n6vényi olajok, amelyek csokkentik a
koleszterinszintet és segitenek a jollakottsagérzés elérésében.
Bizonyos gyogyszerek: Egyes gyogyszerek hatdsara
tobbet ehetiink a szokasosnal. Ilyen lehet példaul az allergia
esetén szedett antihisztaminok egy része, az SSRI tipusu
antidepresszansok, a szteroidok, néhany cukorbetegeknek
felirt gydgyszer és bizonyos antipszichotikumok. Erdemes
errdl beszélnie a kezel6orvosaval.
Pajzsmirigyproblémalk: Ha a pajzsmirigy tulmiikodik,
annak jele nemcsak az izgatottsag, a gyors pulzus, az erés
izzadés lehet, de az allandd szomjlsag és az éhségérzet is, a
j6 étvagyu étkezés mellett is fogyhat a beteg.

GyoégyHir Magazin

és kezelésében.

------------

A rendszeres vérnyomasmeéreés segit:
6 a betegségek megelGzésében,

6 az egészségi allapot nyomon kovetésében,

6 a kezelések hatékonysaganak értékelésében,
6 a hosszu tavu egészség megdrzésében.

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

Orvostechnikai

Thuasne vérnyomasmeéro - Classic .
€SZK0z

& Megkonnyiti a pontos mérést a Cuff Fit Check* technoldgianak kdszonhet6en.

é Alakithat6: mandzsetta mérettartomanya 22 - 42 cm (M-L). '

é Praktikus: elemekkel mikodik.

é Intelligens: az utolsd 2 x 99 mérést tarolja a memoridjaban, . ®
hogy megkénnyitse egy vagy két beteg orvosi nyomon kovetését. P atlka P aCk

& Mellékelt tartozékok: tarolotasak, egészségiigyi Utlevél, részletes Gtmutatd és elemek.
www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu
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A vasarlasfiggbseg jellemzdéen
nem a valds sziuksegletek kielégi-
tesére iranyul, hanem 6nceéld és
kontrollalhatatlan belsé igényre
valaszol, melynek hatterében
lelki okok vannak. Fiziolégiai €és/
vagy pszicholdgiai figgbseg
jellemzi bizonyos termékektdl és
szolgaltatasoktal.

Kényszeres

vagyakozas a vasarlas irant

=> Napjainkban a vasarlasfiigg6ség gyakorisdga novekszik,
ami a modern tarsadalom fogyasztasorientéltsagara vezethe-
t6 vissza. Ez a tipust viselkedési zavar néknél gyakoribb, és a
hattérben gyakran kapcsolati probléma, vagy az elhanyagolt
gyermekkor atélése, esetleg egy koros onjutalmazasi forma,
vagy az adott anyagi lehetdségekkel kapcsolatosan jelentkezd
viselkedészavar 4ll, de mds pszichés betegségek tiineteként
(pl. bipolaris zavar), vagy kéros megkiizdési stratégiaként,
tiinetolddsra hasznalt viselkedésként is jelentkezhet.

4 V4 7 oo 7 7 oo I3
Vdsdrldsfiiggoség tiinetei
=> Jellemzben a beteg minden gondolata a vésarlas koriil
forog. Amig a vagyott targyat meg nem szerzi, addig n6 a
szervezet fesziiltségszintje, vasarlds utan pedig rovid idére
megnyugszik, majd ismételten jelentkezik a vasarlasi igény.
Amennyiben a fiigg6ség hosszu tavon fennall, a tdlzott kol-
tekezés anyagi nehézséggel, eladdsodassal jarhat, és a beteg
emberi kapcsolatai is dtalakulnak. A beteg szdmadra a vasar-
las ideiglenes 6romét okoz, de az anyagi nehézségek végs6
soron boldogtalanna teszik, és biintudat is megjelenhet.

A vésarlasfiggdségre jellemz6, hogy az anyagi forras
potlasa az Gjabb vasarlasi lehet6ség érdekében mindent
feliilir. Ezért a hazudozasok, titkolddzasok mindennapossa
valhatnak. Az anyagi nehézségek biincselekményekhez,
lopasokhoz is vezethetnek. A fiigg6ség miatt a beteg lelki 4l-
lapota altaldban romlik - szorongdsa, depressziés hangulata
mélyiilhet. A szorongdsos tiinetképz8dés jellemz8en szintén
észlelhetd az érintetteknél.

Mikor forduljon orvoshoz?

=> A kényszeres vasarlas, vasarlasfiiggség egy fogyasztasi
addikcid, kezelés nélkiil sulyosbodhat, a beteg egyre er6sebb
fiigg6séget érez a vasarlas irant, a depresszidja fokozodhat,
mely végiil fizikai tiinetek megjelenéséhez vezethet, a beteg
mentdlis allapotanak és az anyagi helyzetének rosszabboda-
saval parhuzamosan. Minél hamarabb érdemes tehat szakor-
voshoz fordulni, mert a gyogyszeres kezelés és a viselkedéste-
rapia csokkenti a vasarlasi kényszert, és a kényszeres vasarlo
beteg, valamint a hozzatartozok, baratok élete is konnyebbé
valhat, a miel8bbi kezelés hatasa egyértelmtien pozitiv.

A vésarlasfiggdség mogott nagyon hasonlé mechanizmus
all, mint pl. az alkohol- vagy drogfiiggdség mogott. Bar a
vasdarlds maga az ember szervezetére nézve nem karos, azon-
ban a szocialis életét nagyban karosithatja. Fontos figyelni
mar a kezd§ inté jelekre is, azaz mennyire gyakran gondol a
beteg a vasarldsra, mennyire izgatott el6tte és mennyire jon
lazba mar a vasarlas gondolatatdl is. Sokszor a vasarlassal
megszerzett holmi haszndlatlanul a fiok aljara kertll, a beteg
nem hasznalja azt, pusztdn annak megszerzése a cél. Ameny-
nyiben a mindennapi élet soran az egyén szdmara mar csak
a vasarlas, az ujabbnal-ujabb anyagi javak megszerzése okoz
Oromet és kielégiilést, ez esetben szakemberhez kell fordulni.

Kezelés és megeldzés

=> Mint egyéb fiiggdség esetén is, Gigy a vasarlasfiiggdség
kezelése is a pszichoterapia, azon beliil a kognitiv viselkedés-
terapia, ami sziikség szerint gydgyszeres kezeléssel egésziil
ki. Amennyiben a hattérben depresszi6 és/vagy mania (fel-
hangolt dllapot) észlelhetd, akkor gyogyszeres hangulatsta-
bilizalasra lehet szitkség, depresszids tiinetek észlelés esetén
hangulatjavit6 gyégyszerek beallitasa johet szoba. Erzelmi
ingadozas miatt a visszaesések gyakran észlelhetdk.

A fuggdségre valo6 hajlam 6rokl6dik, de lehet tanult viselke-
dési zavar is. A megel6zés szempontjabdl kiemelten fontos
a sziilék példamutat6, mértékletes magatartasa. Tovabbi
segitséget jelenthet a tudatos vasarloi magatartast timogatd
oktatas, az informacidnyujtas, a kortarsak szerepe és a meg-
felel6 a szocidlis hattér biztositasa.

Vasarlasfiiggoség okai

A vasarlasfliggbség kialakuldasa mogott tobbféle lehetséges
ok allhat, példaul:

személyiségzavar,

gyerekkori lelki traumak,

boldogtalansag,

magany,

elhanyagoltsag,

alacsony 6nértékelés.

Felnéttkorban a hatterében gyakran személyiségzavarral
tarsulé viselkedészavar huzédik meg.
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Herpesz: visszatero probléma

Tiz emberbdl legalabb nyolc hordozza az
ajakherpesz kialakulaséeért felelés Herpes
simplex |. virust. Kézuluk minden negyediknel
alkalmanként meg is jelennek a tényleges
tinetek.

= A herpeszes holyagocskak, amik fajdalommal jarnak,
kozmetikai és pszichés problémat okoznak. Kiilonosen nagy a
visszatérés esélye akkor, ha az immunrendszer valamilyen ok
miatt legyengtl, és teret enged az addig ,,szunnyad¢” herpesz-
virusoknak.

Patikaszerek a kezeléshez

> A herpeszkezelésben az idéfaktornak kiemelten fontos
szerepe van, valamennyi patikaszer akkor a leghatasosabb,
ha annak az alkalmazasat a lehet6 legkorabban elkezdik. Az
ajakherpesz kezelésében leggyakrabban alkalmazott virusel-
lenes hatéanyagok a herpeszvirusok szaporodasat gatoljak.
Ezeknek a készitményeknek az 5 napon at tarto, napi tobb-
szori, jellemz8en 5-7-szeri alkalmazdsa mintegy 0,5-2,5 nap-
pal réviditheti le a herpeszes holyagocskak gyogyulasanak az
idejét. A tromantadin vagy dokozanol hatéanyagu kiils6leges
szerek is ajanlhatok; ezek a virusok szervezeten beliili terjedé-
sének szabnak gatat. A karbenoxolon-tartalmu gél is hasz-
nalhatd, ami fajdalomcsillapit6 és gyulladascsokkentd hatast

fejt ki. Ajanlott gyogynovényalapu készitmények, példaul a
citromf(i kivonatat tartalmazo krémek hasznélata is.

Tapaszok és lézerek

=>  Elterjedtek a herpeszes holyagok, porkosodé nyomok
leragasztasara szolgalo hidrokolloid-alapti tapaszok. Sokat
igéréek a lézeres kezelés nydjtotta lehetdségek. Bar 1ézerrel
sem lehet ,kilizni” a szervezetbdl a herpeszvirusokat, a 1éze-
res terapia kiméletesen és mellékhatdsoktol mentesen képes a
fajdalmas id6szak hosszat csokkenteni.

Mi valthatja ki a herpeszt?

a napsugarzas ultraibolya komponensei,

helyi traumak, pl. fogaszati beavatkozas,

hormonalis valtozasok pl. menstruécié, varanddssag,
stressz, fizikai vagy lelki kimer{ltség,

extrém hideg vagy meleg hatds,

lazzal jaro fertézések,

az immunrendszer gyengiilése pl. immun-
szuppressziv, rakellenes kezelés miatt.
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Eletet menthet a glukagoninjekcio

Sulyos, elhuzado hipoglikémia esetén a diabéteszes beteg elveszitheti az eszméletét, igy nem
lesz képes a szénhidratpotlasral gondoskodni. A glukagon az inzulinnal kezelt cukorbetegek
sulyos hipoglikemiajanak elharitasara szolgalo eletmentt keszitmeny, melynek hasznalatat

a beteg csaladtagjainak és kozvetlen kérnyezetének is ismernie kell.

> A glukagon természetes médon termelédik a szervezet-
ben a hasnyalmirigy Langerhans-szigeteiben. Az inzulinnal
ellentétesen hatva noveli a vércukorszintet oly médon, hogy
a majban tarolt cukrot glitk6zza alakitja at, ami a véraramba
jutva megemeli a vércukorszintet.

»Kordbban az izomba beadott glukagoninjekcio jelentette
az egyetlen biztonsdagos alternativat a diabéteszes pdciensek
szamdra. A hagyomdnyos glukagon siirglsségi készletet egy
narancssdrga miianyag tokban hordja magdndl a cukorbe-
teg, haszndlata azonban kissé koriilményes. A glukagont por
formdjdban tartalmazza, amelyet az injekcié beaddsa eldtt fel
kell oldani.

Magyarorszdgon Glucagen HypoKit néven kaphato a ké-
szitmény, amit szakorvos irhat fel emelt téritéssel. Manapsdg
mdr haszndlatra kész glukagon észitmények (autoinjektor

és a glukagonorrspray) is rendelkezésre dllnak, és ezek joval
konnyebben alkalmazhaték. Dozirozdsuk pontosabb, és

a beteg hozzdtartozéjdnak, gondozéjdnak is egyszeriibb
feladatot jelent a haszndlatuk” — mondja Prof. Dr. Somo-
gyi Aniké diabetologus, endokrinologus és lipidologus
szakember.

A megfeleld oktatds fontossdga

= A betegnek meg kell mutatnia a kdrnyezetében lévé
személyeknek a glukagonkészitmény taroldsi helyét, és azt
is, hogy mikor és hogyan kell pontosan beadni azt.

»A cukorbetegek iddvel felismerik magukon a hipoglikémia
jellegzetes tiineteit (hideg verejtékezés, gyengeség, zavartsdg,
szédiilés, sdpadtsdg, fejfdjds, hdnyinger, erds éhségérzet) és ké-
pesek kezelni a tiineteket. De ha hirtelen Iép fel tudatzavar, és
a beteg eszméletét veszti, akkor els6ként biztositsunk szabad
légutat, és fektessiik stabil oldalhelyzetbe. A haszndlati 1it-
mutatét kovetve oldjuk fel a palackban 1évé port az injekcids
fecskendbben taldlhaté oldattal, majd a légtelenitést kovetben
adjuk be az injekciot a betegnek. Azonnal hiviuk a mentdket,
és a beteg dllapotdt folyamatosan figyeljiik!” — tanacsolja a
Cukorbetegkozpont orvosa.
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Milyen hormonalis betegségek
okozhatnak elhizast?

A testsulygyarapodasnak legtdbbszor termeészetes oka van: tobb energiat viszink be,
mint amennyit leadunk. De vannak bizonyos jelek, amelyek arra utalhatnak, hogy hor-
monalis hattere lehet a hizasnak - els6sorban ilyen, ha mas okkal nem magyarazhato

a testsuly ndvekedése.

A hizds leggyakoribb okai

=> Amikor valaki azt tapasztalja, hogy 1-2 kilénal tobb
kuszott fel rd, érdemes végiggondolnia, hogy a leggyakoribb
okok koziil jelen van-e valamelyik az életében. Ezek kozé
tartozik a tulevés, a mozgashiany, a kezeletlen stressz (és az
ehhez gyakran kapcsolodo stresszevés), az alvaszavarok, il-
letve bizonyos gyogyszerek is jarhatnak ilyen mellékhatassal.
Ha ilyen okok nem fedezhet6k fel a hizas hatterében, érde-
mes a hormonhdztartdst is megvizsgalni, ugyanis bizonyos
esetekben a hormonalis egyensuly felbomlasa vezet a suly-
gyarapodashoz. Férfiaknal gyakori, hogy a magas kortizol-
szint vezet hizashoz, ami ,tlélési izemmaddra” kapcsolja

a szervezetet, igy az anyagcserét is, ami zsirt kezd el felhal-
mozni, mintegy tartalékképpen.

No6knél az 6sztrogénhormon egy tipusa, az 6sztradiol
csOkken jelentGsen a menopauza soran, ami tobbek kozt az
anyagcsere ¢és a testsuly szabalyozasaban jatszik szerepet.
Minél kevesebb az 6sztradiol, annal nagyobb a hizas esélye.

A leggyakoribb hormondlis okok

Pajzsmirigy-alulmiikédés: Ha a pajzsmirigy hor-
montermelése nem elégséges, az gyakran jar mas tiinetek
mellett hizassal.

2-es tipusu cukorbetegség: A betegség igen gyakran
az életmdd miatt alakul ki, és nem csak tiinete, de okozdja is
lehet az elhizas.

Hipotalamusz-rendellenességek: A hipotalamusz az
agynak azon része, amely olyan hormonokat termel, amelyek

tobbek kozt az étvagyat szabalyozzak. A megnovekedett
étvagy és a gyors hizas akdr ilyen hattérre utald tiinet is lehet.
Cushing-szindréoma: A rendellenesség lényege, hogy a
szervezetben tul sok kortizolhormon taldlhato, akar valami-
lyen bels6 ok miatt, akar gyoégyszerszedés eredményeként. A
legjellemz6bb lathato tiinetek az ugynevezett holdvilagarc, a
torzson lerakddo zsir, az elvékonyodott, gyakran berepede-
zett bor és a stridk jelenléte.

A hormondlis betegség diagnosztizdldsa

=, Amikor endokrinoldgushoz érkezik valaki — egyébként
igen gyakran éppen a hizds, elhizds okait kutatva -, elsé
lépésként kikérdezziik a tiinetekrdl, a meglévi betegségekrdl,
hiszen a hormondlis betegségek gyakran egyiittesen vannak
jelen, és természetesen minden mindennel Osszefiigg. Kiter-
jedt laborvizsgdlatokat is végziink, hogy képet kaphassunk a
szervezet miikodésérdl, akdr olyan ritkdabb betegségek jeleit is
keresve, mint a novekedésihormon-hidny, a leptinreziszten-
cia, a prolaktin-tultermelédés vagy a hipofiziselégtelenség”
- ismerteti dr. Mutnéfalvy Zoltan, az Endokrinkézpont
endokrinoldégusa, kéros elhizasra szakosodott specialista.
»Ha megsziiletik a diagnézis és kideriil, pontosan milyen
hormondlis probléma dllhat a tiinetek mogott, ennek megfe-
leléen donthetiink a kezelésrél. Vannak viszonylag egyszerti
megolddsok, hiszen példaul a pajzsmirigy-alulmiikodésnél
gyogyszeres kezeléssel tudjuk potolni a hidnyzo hormonokat.
Mds esetekben szintén gyogyszerrel tudjuk normalizdlni a
hormonszinteket, példdul moduldlni az inzulinszintet, vagy
akdr hormondlis hatdsok révén csokken-
teni az étvdgyat. Az is el6fordulhat, hogy
et miitéti titon kell eltavolitani példaul egy
tumort, ami miatt bizonyos hormonok
- tiltermel6dnek. Az életmédvaltds minden
egyes kezelésnek elengedhetetlen része. A
testsuilycsokkent6 étrend Osszedllitdsdban
dietetikus segithet, a fizikai aktivitds felépité-
sében mozgdsterapeuta adhat irdnymutatdst és
optimadlis esetben az életmdd-
orvossal is egyiitt tudunk dolgoz-
ni, hogy hormondlis oldalrdl és
életméd vdltdsrdl is kezelhetd
legyen a probléma és a pdciens
megszabadulhasson tobbek
kozt a tulsilytol. Ez mdr csak
azért is fontos, mert a stilyfe-
lesleg leaddsa szdmos egészségi
probléma dllapotdn is képes
o javitani?

GyoégyHir Magazin
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Keringési rendellenesség:
labdagadas nyaron

A kanikulaban gyakori probléma az also vég-
tagok 6démaja, dagadasa. A hGseg hatasara
kitdgult erek miatt a vér pangasnak indul az
erekben, a vizhaztartas felborul, a folyadékot
szallitd erek nem kepesek megfeleléen mi-
kadni. Emiatt a labak gyakran megduzzadnak,
féleg hosszan tarto ulés, allas soran.

Kevés folyadék fogyasztasa: Az 6déma kialakuldsanak
egyik gyakori oka a dehidratacid, a kevés folyadék fogyaszta-
sa. Nyaron érdemes minimum 2,5-3 litert is inni, hogy bizto-
sitani tudja a megfelel6 vérkeringést. Dehidratalt dllapotban a
keringés zavart szenved, a folyadék felhalmozodik, és 6déma
alakul ki. Ha odafigyeliink és tobbet iszunk, tgy a felesleges
folyadék tavozik a szervezetbdl, az 6déma megszilinik.
Visszértagulatok: A meleg hatasara az erek kitagulnak,

a benniik 1év6 vér pangasnak indul. Aki visszértagulatokkal
kiizd, tgy a probléma nagyobb méreteket is 6lthet, az érin-
tettek nehézlabérzést, fajdalmat, 6démat tapasztalhatnak. A
bdséges folyadékfogyasztason kiviil kompresszios harisnya/
rugalmas pdlya viselése sokat segit a probléman, a fdjdalmat
kiilonb6z6 krémek is enyhitik, am a legtokéletesebb megol-
dast a visszértagulatok miitéti kezelése adja.

HIRDETES

Gydgyhatas természetesen!

Vénds elégtelenségben szenved?
Szeretné megorizni labai frissességet,

Trombézis utan, PTS: Azok, akik atestek trombdzison,
gyakran panaszkodnak arra, hogy a meleget nehezebben
viseli az érintett labuk - faj, bedagad a kdnikulaban. Ez bizo-
nyos mértékben természetes, am érdemes szakemberrel meg-
nézetni, hogy nem PTS (poszttrombotikus szindroma) all-e
a hétterében, hiszen tiinetei kozt a fajdalom, 6déma, fekély és
visszértagulatok is szerepelhetnek. Kialakulasanak oka, hogy
a trombozist kivalto tényez6 nem keriilt megsziintetésre (pl.
meghibasodott vénabillentytik), de az is lehet, hogy az alkal-
mazott véralvadasgatl6 terapia nem megfeleld.
Nyirokédéma (limfodéma): A nyirok keringési zavara,
ilyenkor altalaban a nyirokutak karosodnak, és emiatt a nyi-
rok nem tud elszallitodni, igy az felhalmozddik és duzzana-
tot, ddémat okoz. Oka lehet velesziiletett, trauma, visszér-
tagulatok, PTS, égés, vénds keringési zavar. A kezelés fiziote-
rapids modszerekkel torténik (gydgymasszazs, gyogytorna,
gépi kompresszids masszazs, kompresszios faslik felhelyezé-
se). Ezek hatdsdra a fokoz6dik a nyirokkeringés, igy az 6déma
meértéke is csokken, a nyirokfolyadék kiiiriil a vénakba.

VENOFLEX

7

AThuasne cég tdbb, mint 175 évre visszanyulo tapasztalatainak
kdszonhetéen a Venoflex gydgyharisnyak, harisnyanadragok kialakitasa
maximalisan megfelel az orvosi és gydgyaszati kovetelményeknek. g

Viselésuik kényelmes, kiilonb6zé kompresszids erésségben kaphatok.

Természetes anyagok - len, pamut, gyapju - felhasznalasaval

késziilnek, néknek és férfiaknak egyarant esztétikus,
divatos kialakitasban!

Viselje a Venoflex kompresszids harisnydkat megel6zés céljabdl is!

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

A kockazatokrdl olvassa el a haszndlati utmutatét, vagy kérdezze meg kezel6orvosat!
Orvostechnikai eszkoz
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Az idoskori mozgas oriasi

elonyokkel jar

Vajon sziiksegszery, hogy az idés ember
képéhez a betegseg, a kiszolgaltatottsag,

a testi-szellemi leéplilés képe tarsuljon?
Egyaltalan nem! 60-70 felett, és alapbeteg-
segekkel élve is lehet egészseges életmadot
folytatni, valtozasokat bevezetni az etkezes-
ben és rendszeresen mozogni.

Az életmodnak is valtoznia kell

= Monspart Sarolta, egykori tajfuté vilagbajnok, az id6s-
kori mozgas hajdani népszertsit6je ismert mondasa volt,
hogy az id6s6déknek két fontos szabalyt kell betartaniuk:
kicsit kevesebbet kell enni és kicsit tobbet kell mozogni.

A kevesebb evésnél pedig talan csak egy nehezebb van: be-
levagni a mozgasba. Holott van néhany mozgasforma, amit
sikeresen lehet folytatni idéskorban is. Ilyen a tanc, a joga,
az Uszas, a vizitorna, a kirandulas, a nordic walking vagy az
iddsekre szabott mozgasterapia, gyogytorna, amely j6 szak-
embert igényel, aki egyszerre ért a testhez és a l1élekhez.

»Aki alapbetegségekkel kiizd, érdemes megkérdeznie a
szakorvost a javasolt mozgdsformdkrél, de szinte biztos,
hogy a megfelelben kivdlasztott fizikai aktivitds csak javit az
dgllapoton” - hangsulyozza Nagy Abonyi Andras gyogy-
torndsz-mozgasterapeuta.

»A szdmtalan pozitiv hatds kozt kiemelendd, hogy a moz-
gdsnak dontd szerepe van az izomtdmeg és izomeré megtartd-
sdban, a hajlékonysdg és a mozgdskoordindcio javitdsdban és
a csonttomeg csokkenésének lassitdsaban. Rdaddsul az 6ndllo
életvitel fenntartdsdhoz fizikai aktivitdssal lehet ellensiilyozni
azokat degenerativ folyamatokat, amelyek a keringési-, moz-
gato- és idegrendszert érintik.”

Aki 60 év felett vagna bele a mozgéasprogramba, annak érde-
mes betartani a kdvetkezéket:

> Mindenekel6tt fontos az orvosi javaslat, a csaladorvos és
esetleg az adott alapbetegségek szakorvosainak ajanlasa.

> Meg kell taldIni az optimalis aranyt: se sokat, se keveset!
> Fokozatosan kell ndvelni a mennyiséget és megtartani

a mindséget. (Minden esetben torekedni kell a minéségi
mozgasra!)

> Lehet, hogy kezdetben nehéz, de ra kell taldlni a mozgas
oromére.

> Betegen nincs testedzés, ahogyan 1az vagy h6emelkedés
esetében sem.

> A pihenés, a regeneracié legalabb olyan fontos, mint az
edzés, erre is kell id6t szanni.

Altaldnos szabdlyok idéseknek

= Aki egész életében mozgott, annak természetesen
konnyebb azt idésebb korara adaptdlnia, de annak sem
szabad lemondania a fizikai aktivitasrdl, aki korabban nem
élt fizikailag aktivan. S6t, valéjaban nincs olyan életkor vagy
élethelyzet, amelybe ne lehetne beilleszteni valamilyen mér-
tékd és formdja mozgast.

Miért gyogytorna és mozgdsterdpia?

=> Felmeriilhet a kérdés, hogy miért tudna tobbet nyuj-
tani egy mozgasterapeuta, mint egy ,,atlagos” edz6? Tébbek
kozt azért, mert az el6bbiek a képzés soran az edzéselmélet
altalanos ismeretein tdl a testmozgast az egyes betegségek
vetiiletében is targyaljak. Képzett szakemberek rovid-, illetve
hosszttava mozgasprogramokkal, tovédbba életmodtand-
csokkal képesek ellatni egészséges vagy kronikus beteg,
esetleg betegségen atesett személyeket, iddsebbeket is. Isme-
reteik lehet6vé teszik szimukra, hogy az edzés szervezetre
gyakorolt akut és hosszul tava hatasait felhasznalva kozre-
miukodjenek a megeldzésben, a betegségek gyodgyulasanak
elGsegitésében és a rehabilitacioban is.

»A rendszeres mozgds és a megfeleld életmod lehet az
egészséges Oregedés zdloga, és ez nem csak azt jelenti, hogy igy
hosszabban élhetiink, de legaldbb ennyire lényeges, hogy jobb
mindségii élethez juthatunk” — hangsulyozza a mozgésterape-
uta. ,,Vagyis kevesebb és kés6bb jelentkezd betegséggel kell majd
szembenézniink, tovabb megérizhetjiik az ondllosdgunkat,
késébb szorulunk mdsok tamogatdsdra, és nem utolsésorban
kevesebbet kell majd a gyégyszerekre, kezelésekre kolteniink”

Actimove®

HIRDETES
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AZ A JO, HA NEM FAJ!

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

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

Olyan, nemzetkozileg is elismert termékek segitségével torek-

szlink csokkenteni a felmeril6 fajdalom érzetet és timogatni
Ont, amik minden korosztaly szamara gondoskodast bizto-
sitanak. Feln6tteknek és az idésebb korosztaly szamara is.

Patika Pack®

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

,CUKORBETEG” FELNOTT SZILIKON KARKOTO, MAGYAR FELIRATTAL
FLEXIBILIS MUANYAG KARKOTO ,,CUKORBETEG VAGYOK” FELIRATTAL, TOBB SZINBEN.

Szélessége 13 mm, vastagsaga 3 mm, belsé atmérdje 65 mm.

I A cukorbetegség a mindennapi élet szamos teriiletére hatassal van,
és kilonleges odafigyelést igényel. A cukorbeteg karkéték azonban
nemcsak praktikus eszkdzok, hanem stilusos kiegészitdk is, amelyek

életmentdk lehetnek vészhelyzet esetén.

Ezek a karkoték arra szolgalnak, hogy baleset vagy rosszullét esetén
azonnal tajekoztassak a kdrnyezetet a viseld egészségi allapotdrol.

I A modern cukorbeteg karkoték mar nemcsak a funkcionalitdsra,

hanem a design-ra is nagy hangsulyt fektetnek.

¢ B Gondoskodjon szeretteirdl, vagy akar sajat magarol egy cukorbeteg
karkotdvel - kicsi befektetés, amely nagy biztonsagot nyujthat!

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

Patika ‘ Pack



TARSADALMI CELU HIRDETES

e Ablokk és zarjegy nélkul arult
nikotintartalmu termékek dsszetétele
ismeretlen, akar sulyos egészségugyi
kockazatuk lehet.

Az illegalis kereskedelemben résztvevék
nincsenek tekintettel a fiatalkordak
védelmére.

Ami gyanusan olcso, annak a valodi arat
mashogy fizeti meg a vasarlo.

Az illegdlis nikotintartalmu termékek komoly
veszélyt rejthetnek, amelynek elsddleges
aldozatai maguk a vasarlok.

Tajékozddjon, ne vasaroljon bizonytalan
eredet(i termékeket, és ne legyen a
feketekereskedelem aldozata!

A dohanyzas minden formaja karos az egészségre.
Tarsadalmi felvilagositas céljabol létrejott,
reklamcélokat nem szolgalé tajékoztatas,
megrendelbje a Philip Morris Magyarorszag Kft.



