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Etrend-kiegészitd, mely nem
helyettesiti a vegyes étrendet és

az egészséges életmodot. Amennyiben
On varandés, szoptat vagy kumarin
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Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft.
1118 Budapest, Dayka Gabor utca 3.
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4 Olcsobbak lesznek

Magyarorszagon a vénykoteles gyogyszerek eddig a kedvezmé-
nyes, 5 szdzalékos afakulcs ald tartoztak - fiiggetleniil attdl, hogy
a készitmény tarsadalombiztositasi timogatasban részesiil-e -,
szemben a 27 szdzalékos dltalanos afakulccsal. Szeptember 1-jétdl
afamentessé valnak a vénykoteles gyogyszerek, ami elsésorban a
rendszeresen gyogyszert szedd, kronikus betegek kiadasait csok-
kentheti.

A vénykoteles gyogyszerek afdjanak nulldra csokkentése
leginkabb azoknal a betegeknél hozhat érezhet6 konnyebbséget,
akik tobb készitményt szednek tartdsan, illetve magasabb arfek-
vési, ujabb generacids gydgyszereket hasznalnak. Az arcsokkenés
javithatja a gyogyszeres terapia finanszirozhat6sagat, csokkentheti
a gyogyszerszedés megszakitasanak kockdazatat, és kedvezd irdnyba
hathat a hosszu tavu egészségi kimenetelekre.

A vénykoteles gyogyszereknél nem varhat6 dremelkedés, hiszen
ezeknél a készitményeknél nem lehet csak uigy arat emelni, ugyanis
ezt kiilon a NEAK szabalyozza, esetiikben nincs szabadar.

TARSADALMI CELU HIRDETES
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Felel6s kiadé: Patika Pack Kft.

Szerkeszt6ség: 1139 Budapest, Lomb u. 31/B.

Telefon: (06-1) 349-6135

Mobil: (06-20) 320-7390

E-mail: info@gyogyhir.hu
www.gyogyhir.hu

e Ablokk és zarjegy nélkul arult
nikotintartalmu termékek 6sszetétele
ismeretlen, akar sulyos egészségligyi
kockazatuk lehet.

Lapigazgato6/fészerkeszt6: Hollauer Tibor

Az illegalis kereskedelemben résztvevék SzerkesztBségvezets: Plail Monika

nincsenek tekintettel a fiatalkoruak
védelmére.

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

Ami gyanusan olcsé, annak a valodi arat
mashogy fizeti meg a vasarlé.

Az illegalis nikotintartalmu termékek komoly RSN =B el dpakic-- 0 E

veszélyt rejthetnek, amelynek elsédleges
aldozatai maguk a vasarlok.

Tajékozédjon, ne vasaroljon bizonytalan
eredet(i termékeket, és ne legyen a
feketekereskedelem aldozatal

Nyomdai kivitelezés: EDS Zrinyi Zrt. 2600 Vac, Nadas utca 8.
Felel6s vezet6: Csontos Csilla vezérigazgatd

A lapban megjelend hirdetések tartalmaért és helyesirdsaért
felelsséget nem vallalunk!

A magazin eléfizetési dija egyéni el6fizeték szdmdra:
fél évre 1200 Ft - egy évre 2400 Ft

A dohanyzas minden formaja karos N 6710

az egészségre.

Lapunkat rendszeresen szemlézi a megujult

Tarsadalmi felvildgositas céljabdl létrejott,
reklamcélokat nem szolgal6 tajékoztatas,
megrendel&je a Philip Morris Magyarorszag Kft.
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Nyomdai el6készités: Patika Pack Kft., 1139 Budapest, Lomb u. 31/B.
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a vénkﬁteles gyogyszerek

Vagyis a gyartok, a nagy- és kiskeresked6k nem a sajat izlésiik
szerint llitjak be az arszintet, hanem kialkudott drak alapjan. Tehat
az 5 szazalékos afacsokkentés valoban a betegeknél fog maradni.

Idén olyan valtozasok is életbe 1épnek a gyogyszerfelirasban,
amelyek szinte mindenkit érinthetnek, aki rendszeresen vagy
akar csak alkalmanként valt ki receptkételes készitményt. 2026.
szeptember 21-t6l a beallitott gyogyszereket szigoru feltételekkel
gyogyszerész és okleveles kiterjesztett hataskoru apolo is felirhat.
Ez nem jelent 4ltalanos receptirasi jogot. A cél elsésorban a kréni-
kus betegek folyamatos gydgyszerellatasinak megkonnyitése.

A jogosultsag csak mar korabban, orvos éltal beallitott kezelés
folytatasara haszndalhatd. Az elsé ilyen felirds feltétele, hogy a beteg
haziorvosa az el6z6 hat hénapban ugyanabbdl a gy6gyszerbél
legaldbb 120 napra elegendé mennyiséget rendelt, és a beteg azt ki
is véltotta. Ez a lehet8ség akkor segithet, ha egy stabil beteg rend-
szeresen szedett gyogyszere elfogy, mikozben a kovetkezd orvosi
kontrollig révid 4thidaldsra van sziiksége.

Hollauer Tibor, fészerkesztd

OM .

4. HIRZONA

— Rakuldték a daganatsejtekre az Al-t
— Igéretes a depresszids betegeknél

az akupunktuara
"ﬁ — Egyszerl modszer a sziv egészségéért

T Lo I"',J:H"'

l::-l' >

' 5.SZEPTEMBER

Wit Az alvashiany hatasa

”!] a gyermekek egészségére

i 6. EVESZAVAR
| Az étvagytalansag egészségiigyi kockazat
|

. 7. PSZICHES ZAVAR
: Iskolafébias a gyermekiink?

7.LATAS
A gyermekkori latasmegérzés kulcsa

8.ELETMOD
Mindfulness: hatékony stresszoldas

8. MOZGAS
A lépcsézéses edzés pozitiv hatasai

9. SZEPSEGAPOLAS
s A helyes bérapolasi rutin

10. ETREND
Nemcsak finom, de tapanyagokban gazdag!

10. SZiV- ES ERRENDSZER

Hogyan 6vjuk a vénak egészségét?
11. VITAMINOK

Egy fiirt egészség: a sz616

12. MEGELOZES
Sziirévizsgalatok,
amit nem érdemes halogatni

13. ALLERGIA
A legkellemetlenebb allergiat okozé n6vény

14. NEUROLOGIA
Demencia: jelek, amelyeket
érdemes komolyan venni

-




¢ HIRZONA ¢

DAGANATOS BETEGSEGEK
Rakiildték
a daganat-
sejtekre az Al-t

Daganatsejtek egyedi vizs-
galatara dolgoztak ki a
mesterséges intelligenciat
alkalmazé, a vizualis jellem-
zok mellett a molekularis
tulajdonsagokat is elemz6
modszert a Szegedi Biologiai
Kutatokozpontban.

A rakos tumor sokféle, eltéréen
mUkodd sejtcsoportbdl all. Ezek
kozott mar a diagnézis pillanatdban
ott rejtézhetnek azok a sejtek is,
amelyek honapokkal vagy évekkel
késébb attéteket indithatnak el,
vagy ellendllhatnak a kezeléseknek.
A kihivas az, hogy ezeket a kritikus
sejtcsoportokat idében rendki-

vil nehéz felismerni. A Lendiilet
Mikroszképos Képelemzés és Gépi
Tanulas Kutatécsoport szakemberei
mesterséges intelligencian alapulé
madszereket fejleszt. A leggyakoribb
és legtdbb haldlesettel jard vesét
érint6é daganattipusbdl, a vildgossej-
tes veserdkbdl szarmazé mintakon a
vildgon el8szér mérték meg egysejt
szinten a tumorklénok genetikai és
fehérje dlloményat.

Az Uj megkdzelités célja, hogy a
kutatdk ne csak azt lassak, hogyan
néz ki egy daganat, hanem azt is,
hogyan m(ikddnek benne a kiilon-
b6z6 sejtcsoportok. A képelemzéssel
kivalasztott tumorsejt-csoportokat
mar nemcsak fehérjeszinten vizsgal-
ta, hanem elemezte azt is, hogy az
adott sejtben mely gének aktivak.

Ez kiilonosen fontos volt azokndl a
sejtcsoportokndl, amelyek mikrosz-
kop alatt is veszélyesebbnek tlintek.

A megkozelités segitségével pon-
tosabban feltarhato, hogy a tumoron
beliil eltéréen kinézd sejtcsoportok
miben kiilénbdznek egymastol
biolégiailag. Ez azért |ényeges, mert
egy daganatsejt agresszivitasat
nem egyetlen tényez6 magyarazza,
hanem tobb folyamat egydttese: a
génaktivitas, a fehérjék mikodése,
az anyagcsere és az immunrendszer-
rel valé kapcsolat egyszerre alakitja.

ALTERNATIV GYOGYITAS

igéretes a depresszios betegeknél

az akupunktara

Bar pontos ok-okozati osszefiiggést
eddig nem sikeriilt feltarni, ugy
tiinik, pozitivan hat a depresszidora az
akupunktiras kezelés.

A hagyomanyos kinai orvoslas egyik leg-
ismertebb része az akupunktura. A kutaték
régoéta vitaznak arrdl, hogy van-e barmilyen
valds hatésa, vagy elsésorban a placebohatas
érvényesil. Egy Ujabb vizsgélat most el6bbi
felé billenti egy picit a mérleg nyelvét.

Az akupunkturaval nemcsak a fizikai
allapotokat probaljak meg orvosolni, hanem
a mentalis problémakat is — példaul a dep-
ressziot. Ezen a téren érezhetd némi hatds, a
Pekingi Orvostudomanyi Egyetem kutatdi fel-
deritették, hogy mi all a valtozas hétterében.

A kutatdk 6sszehasonlitottak az aku-
punkturas kezelésben részesult emberek
agyi vizsgalatainak eredményét az antidep-
resszansokat szedékével, valamint az aku-
punktura placebods véltozatat kapdkéval, arra
jutottak, hogy a valddi akupunktura képes
athuzalozni bizonyos agyi régidkat.

Az eredmények arra utalnak, hogy a
beavatkozas az agy érzelemszabalyozasban
és a jutalomfeldolgozasban érintett kulcs-

SZiV- ES ERRENDSZER

fontossagu régioba nyul bele, igy fejtve ki
hatast a betegekre. Ekozben egy masik vizs-
galat a bal agyfélteke amygdala régidjaban
is valtozast tapasztalt. Ez az a terdiilet, amely
az érzelmek feldolgozasanak egy fontos
régidja. Akik antidepresszansokat szedtek,
a memdria és a stressz szabalyozasaért,
valamint a vizualis feldolgozasért felelés
terlileteken volt érzékel6hetd valtozaés.

Az eredmények alapjén az akupunktura
hatékonyabban csokkentette a depressziot
és a szorongast, mint az antidepresszansok,
igaz, a kezelésen adtesett betegek egy része
szintén szedett gydgyszert a depresszidjara.

Bér egyel6re nem ismert a pontos hatas-
mechanizmus, a tény, hogy a kezelés segit-
het a betegnek lehetéséget ad arra, hogy a
jovében egyéb médokon is megprébaljak
enyhiteni az érintettek panaszait.

Egyszerii modszer a sziv egészségeéert

Anélkiil, hogy vitatnank a testmozgas jotékony hatasat, ezattal egy
sokkal ,kényelmesebb” médszerrdl van szé. Ez segitheti az egészsége-
sebb szivritmust és javithatja a szervezet vércukorszint-szabalyozasat.

Az este egyik sokak altal nagyon vart része,
amikor végre kényelembe helyezkedhet,
ilyenkor gyorsan el6kerilnek kiilonféle nasik,
vagy épp egy szelet sajt, egy szendvics.
Mindez artatlannak tinik, kiilondsen azokndl,
akiknek nincsenek sulyproblémaik, azonban
ez az esti rutin a sziv ellen dolgozhat.

A Northwestern Egyetem kutatoi egyszer(
Otletet teszteltek: korabban abbahagyni este
az étkezést, és igy meghosszabbitani az éj-
szakai bojtolés idétartamat, hogy az jobban
atfedésben legyen az alvassal. Ez is egyfajta
médja a manapsag oly divatos idéablakos
bojtdlésnek. De az eddigi vizsgélatok csak a
bojtolés id6tartamara fokuszaltak, nem pe-
dig arra, hogy 6sszhangban van-e az alvassal.
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Egy Ujabb kutatds viszont épp ezt a hianyzé
ldncszemet vette célba.

A kontrollcsoport tagjainak a lefekvés el6tt
harom 6raval lejjebb kellett vennitik a vilagi-
tast, mivel a kisebb fényerd jelzi az agynak,
hogy elkezd6dott az éjszaka.

A kisérleti id6 leteltével a hosszabb bojtot
folytatd csoportnal egyértelmdi fizioldgiai
véltozadsokat tapasztaltak: az éjszakai vér-
nyomasuk 3,5 szdzalékkal, az alvas kdzbeni
pulzusszamuk pedig 5 szazalékkal csokkent. A
nappali vércukorszint-szabélyozasuk is javult,
amikor cukros ételt fogyasztottak, a hasnyal-
mirigylk hatékonyabban termelte az inzulint.

Mivel a vizsgalatban a résztvevék kozel
90 szazaléka betartotta az eldirt feltételeket,
az id6korlatos étkezés alvasi id6szakhoz
valé rogzitése redlis és kdnnyen hozzafér-
hetd, nem gyégyszeres megkozelités lehet,
kilonosen a kozépkoru és idésebb felnéttek
szadmara, akiknél magasabb a kardiometabo-
likus kockdzat - irja az Amerikai Szivgyogya-
szati Tarsasag.
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a gyermekek egészségere

A szeptemberi iskolakezdés sok kihivast
tartogat a szul6k és a gyermekek sza-
mara is. Az egyik ilyen probléma a nyari
szlinet utani rendszeres és elegendo al-
vasido visszaallitasa. A kutatasok szerint
a gyermekek alvasigénye nagyobb, mint a
felnétteke.

Gyermekkorban a megfeleld mennyiségli alvas elésegiti
a novekedést, segiti a sejtek novekedését és a test helyreallitd
folyamatait, sziikséges a megfeleld memoriahoz, el6segiti a ta-
nulast és a kognitiv fejlddést, fenntartja a fizikai egészséget és
az érzelmi jollétet.

A nem elegendé alvas kronikus alvashianyhoz vezet, ami
dramai hatdssal lehet a gyermekek életére. Az alvashiany el-
hiz4dshoz vezethet, csokkenti az immunrendszer miikodését,
rontja a fizikai koordindciét, valamint a problémamegoldas és
az Uj informaciok elsajatitasanak képességét. Kihathat tovabba
a gyermekek mentalis jollétére is, novelheti a depresszio, a szo-
rongas, az alacsony onbecsiilés és az ongyilkossagi gondolatok
kialakulasanak kockazatat. Ezek a tényez6k pedig az iskolai
teljesitményt is befolyasolhatjak.

Tinédzser gyermekével probalja meg elkeriilni a vitat a
lefekvés idejérdl, inkabb partnerként beszélje meg vele a kér-
dést. Kozosen otleteljenek, hogyan novelhetnék az éjszakai al-
vasmennyiségét.

Engedje meg gyermekének, hogy hétvégén kialudja magat.

Osztonozze a korai lefekvést minden vasdrnap. Ha vasérnap
késén alszik el a gyermek, majd hétfén koran kel, akkor dlmos
lesz iskolakezdéskor.

Allitsanak kdzdsen megfeleld id6korldtokat az olyan tevé-
kenységekre, mint a hdzi feladat elvégzése vagy a képernyd el6tt
toltott id6. Osztdndzze a pihentetd tevékenységeket az este fo-
lyamadn, példaul az olvasast.

Ha lehetséges, ne szervezzen kora reggeli talalkozokat, drakat
vagy edzéseket gyermeke szamara.

Segitsen a gyermekének jobban beosztani az iskola utani
kotelezettségeit, hogy id6t tudjon szakitani a pihenésre és az
alvasra.

Ertékelje egyiitt gyermekével a heti id6beosztasat, és bizonyo-
sodjon meg arrdl, hogy nem tulsagosan ,,lekotott-¢”

Batoritsa a gyermeket, hogy iskola utan szundikaljon délutan,
hogy feltoltédjon.

Dolgozzanak egyiitt a gyermek biolégiai 6rajanak beallitdsan.

Ha nem sikeriilt gyermeke alvashidnyat orvosolni,

forduljon hézi gyermekorvosahoz vagy keressen fel alvasklini-
kat, ahol kivizsgaljak az alvaszavar lehetséges okait!

www.gyogyhirhu

...............

Vélassz pihentet6 lefekvési rutint: példaul vegyél
egy flird6t és igyal egy forro tejes italt lefekvés el6tt,
esetleg prébald ki a meditaciot vagy a tudatos jelenlétet
(mindfullnesst). A yin joga is segithet.

Lefekvés el6tt legaldbb egy oraval keriild a , képer-
ny6ket” (példaul a szamitégépet, a tévét vagy az okos-
telefont), a hangos zenét, a hazi feladatot vagy barmilyen
mas olyan tevékenységet, amely felporgeti az agyat.

Kerlild az olyan élénkité szereket, mint a kévé, tea,
uditditalok és energiaitalok!

Ejszaka legyen s6tét a haldszobadban. Az agyad alvas-
ébrenlét ciklusat nagyrészt a szemeden keresztiil érkez6
fény hatarozza meg. Probald meg elkertilni a tévénézést
vagy az okostelefonok hasznélatét kozvetleniil lefekvés
el6tt. Reggel pedig sok fénynek tedd ki a szemed, hogy
segitsen ,felkelteni az agyad"

Legalabb négy héten 4t minden este ugyanazt a
lefekvési rutint alkalmazd, hogy agyad ezt a rutint az
elalvashoz tarsitsa.

Négy hét utan fekiidj le a szokésosndl kicsit kordbban
(példaul 10 perccel). Alkalmazd ezt egy héten keresztdil.

Minden kévetkez6 héten fekiidj le 10 perccel
kordbban, amig el nem éred a kivant lefekvési id6t.

Mozogj napkdzben, hogy éjszaka fizikailag faradt legyél.

Teremts kényelmes alvasi kdrnyezetet!

Allits be rendszeres ébredési idét!

Kerlild az éjszakazast hétvégén! A késé esti elalvds
tonkreteheti az addig elért eredményeket.

Ne feledd, mar 30 perc plusz alvas is nagy kiilonbséget
jelent, ha rendszeresen, minden éjszaka ennyivel
tobbet tudsz aludni. Koriilbeldl hat hét utan érzédnek a
tobbletalvas elnyei.
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Az etvagytalansag
egészsegugyi kockazat

Az étvagytalansag egy olyan éllapot,
amely sokak életet megneheziti, és szeles
spektrumon jelentkezhet, az enyhe érdek-
telensegtdl kezdve egészen a sulyos tap-
l&lkozési problémakig. Bar gyakran atme-
neti jelenség lehet, hosszu tavon komoly
egeszsegugyi kbvetkezményekkel jarhat,
peldaul sulyvesztessel, gyengeseggel és
faradékonysaggal.

<> Ennek az dllapotnak az okai sokfélék lehetnek, kezdve
a pszicholdgiai problémaktol, mint a stressz és a depresszio,
egészen a fizikai betegségekig és gyogyszerek mellékhatdsaiig.
Az étvagytalansag egy olyan allapot, amelyet a taplalék iranti
érdeklddés jelentds csokkenése jellemez. Ez nem csupan az
éhségérzet hianyat jelenti, hanem a taplalkozas iranti altalanos
vonzalom teljes elvesztését is. Az éhség és az étvagy két kiilon-
boz6 fogalom, amelyeket gyakran 6sszekevernek.

A leggyakoribb tiinetek

Taplalék iranti érdeklédés csokkenése: Az étvagy-
talansag legszembetindbb jele, amikor a személy elvesziti ér-
deklédését az étkezések irant, és nem vonzo6 szamara az étel,
amit korabban szivesen fogyasztott.

Etkezések kihagyasa: Azok, akik étvagytalansagtol szen-
vednek, gyakran kihagyjak az étkezéseket vagy jelentésen
csokkentik az étkezések szamat és mennyiségét, ami hozzd-
jarulhat a tdpanyaghianyhoz.

Testsulycsokkenés: Az étkezési szokdsok valtozasa és a
csokkent taplalékbevitel kovetkeztében a teststly csokkenhet,
ami tovabbi egészségiigyi problémakat okozhat.
Gyengeség: Az alacsony taplalékbevitel és az elégtelen ta-
panyagellatottsag miatt a személy gyakran tapasztal fizikai
gyengeséget.

Faradékonysag: A cs6kkent tdpanyag- és energiafelvétel
kovetkeztében az érintett gyakran faradékonysagot érez.
Altalanos rossz kozérzet: Az étvagytalansag sok esetben
egylitt jar egyéb altalanos rossz kozérzettel, mint példdul han-
gulati ingadozasok, szorongas vagy depresszio.

Az étvdgytalansdg kivizsgdldsa

Amennyiben étvagytalansag jelentkezik, az orvos valdszinii-
leg kiillonboz6 diagnosztikai vizsgalatokat fog javasolni, mint
példaul vérvizsgalatok, képalkoto eljarasok vagy endoszko-
pias vizsgalatok, hogy feltarja az esetleges mogottes okokat.
Az étvagytalansag sulyosabb betegségeket is jelezhet, mint
példaul rék vagy krénikus fertézések. Az idében torténé or-
vosi konzultacio segithet a korai diagndzisban és a hatékony
kezelésben.

Hogyan kezelhet6?

= Az étvagytalansag kezelésében fontos szerepet jatsza-
nak az életmodbeli véltoztatasok és a taplalkozdsi tandcsok.
Javasolt a rendszeres, taplalo étkezések beiktatasa, az érzelmi
stressz kezelése és a mentalis egészség javitasa. A stresszkeze-
1ési technikdk, mint a meditacié és a relaxacio, szintén segit-
hetnek. Az orvosi kezelések az alapbetegségtdl fiigg6en valtoz-
hatnak. Gyakran sziikség lehet gyogyszeres kezelésre, amely
célzottan kezeli a problémat. Fontos, hogy az orvosi tanacsokat
kovessiik és rendszeresen konzultaljunk szakemberekkel.

Mikor forduljunk orvoshoz?

<>  Ha az étvagytalansdg hosszu ideig fennall, sulyosbo-
dik, vagy tovabbi tiineteket észlel, mint példaul sulyos fogyas,
gyengeség vagy fajdalom, fontos, hogy orvosi segitséget kér-
jiink. Az egészségiigyi rendszer kiillonboz6 szolgaltatasokat
kinal az étvagytalansag kezelésére, beleértve a dietetikai ta-
nacsadast, pszicholdgiai tdmogatast és orvosi kezeléseket.

Szakértdi tandcsok

> Orvosok és taplalkozasi szakért6k altalaban a kiegyensu-
lyozott étrend, a rendszeres mozgas és a stresszkezelési techni-
kak alkalmazasat javasoljak az étvagy visszanyerése érdekében.
A kiegyensulyozott étrend biztositja a sziikséges tapanyagokat
és vitaminokat, mig a rendszeres fizikai aktivitas el6segiti az
étvagy fokozddasat. A stresszkezelési technikak, mint a medi-
tacio és a relaxacio, segithetnek a mentalis allapot javitasaban,
amely kozvetetten hozzdjarulhat az étvagy n6veléséhez.
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Iskolafobias
a gyermekunk?

Minden diaknal el6fordul, hogy ellenall
egyszer-egyszer az iskolaba jarasnak, de a
tartésan fennallo iskolafdbia létezd jelen-
seg, és valodi problémakat okoz a gyermek
és a csalad szamara.

=> Aziskolafébia hétterében legtbbszor valamilyen szoron-
gas all, ezek jellemzden az iskolai kdrnyezetre koncentraléd-
nak. Az iskolafébia fokozatosan alakul ki, ilyenkor nehezebben
megy a felkelés, késziil6dés, iskolaba indulas, de megjelen-
hetnek testi tlinetek is, példdul hanyas, szédiilés. A tiinetek
id6vel odaig sulyosbodhatnak, hogy a gyerek nem képes egy
ideig iskolaba jarni.

Az iskolat elkeriilé gyermekek nem mindig tudjak pontosan,
hogy miért érzik magukat rosszul, és nehezen kommunikaljak,
hogy mi okozza a szorongasukat vagy félelmiiket. Eppen ezért
fontos az orvosi vizsgalat, amely kizarhatja a fizikai betegséget.

Beszélgessiink a problémdrol

= Kezdeményezziink beszélgetést a gyermekkel arrél, hogy
miért nem akar iskolaba jarni, zaklatottsagat kezeljiik egyitt-
érzéssel, tamogatdssal. Biztositsuk 6t arrdl, hogy megértjiik
az aggodalmait, de tudatositsuk benne azt is, hogy az egész-
sége rendben van, fizikai tiineteit pedig a szorongas okozza.

Probaljuk egytitt kideriteni, mi lehet ennek az oka — esetleg
a rossz jegytol valé félelem, a tandrokkal valé kapcsolat vagy
iskolai erdszak.

Minél tovabb marad otthon a gyermek, annal nehezebb lesz
a visszatérés, ezért ragaszkodjunk ahhoz, hogy neki az iskold-

ban van a helye. Ha nehezen indul el reggel, és az iskolafobia
tinetei feler6sodnek, érdemes hatarozottan fellépni.

A fokozatossdg a célravezetd

> Ha a gyermek stlyosan szorong, akkor — egyeztetve az
iskolaval - a fokozatos visszatérés mellett is donthetiink: pél-
daul az els6 napon csak elvissziik 6t az iskola mellett, a maso-
dik napon bevihetjiik 6t fél napra, vagy csak egy-két kedvenc
orajara, a harmadik napon probéalkozhatunk a teljes nappal.
Ahhoz, hogy az iskoldban is segitséget kapjon, mindenképpen
egyeztessiink a tandrokkal a gyermek allapotardl, és kérjiik a
tamogatd segitségiiket. A szorongdsos tiinetek megjelenése-
kor batorithatjak a gyermeket arra, hogy példaul bemenjen
a tanterembe.

Az iskolafébidnak komoly okai lehetnek, ne féljiink segitsé-
get kérni a szakértoktol.

A gyermekkori latasmegorzés kulcsa

A digitalis kijelzék terjedésével parhuzamosan vildgszerte drasztikusan névekszik a révidlatd
gyermekek szdma. Bér a folyamat progresszigja nem visszafordithatatlan, de mar a legkisebb
kortdl nagy hangsulyt sziikséges fektetni a megelézésre tudatos életmadbeli IEpésekkel.

=> Klinikai vizsgalatok igazoljak, hogy a szabadban eltslt6tt
id6 kozvetlen hatassal van a szem fejlddésére. A nyilt leveg6én
aktivabban jelen 1évé gyermekek esetében 23%-kal alacso-
nyabb a rovidlatas (myopia) kialakulasanak kockazata. Ennek
bioldgiai hatterében a természetes napfény all, amely stimu-
ldlja a dopamin termel8dését és felszabadulasat a retindban.
Ez a vegytilet kulcsfontossagu szerepet jatszik a szemgolyd
névekedési folyamataiban.

»Hiba lenne azt gondolni, hogy a gyermekkori latdsmegdrzés
kimeriil a monitoridd szigoru korldtozdsdban. A természetes
fény elengedhetetlen stimuldciot jelent a fejlédd szervezet és
a szemgolyo egészséges nivekedése szdmdra” — hangsulyozza
Boros Maria, az Alensa optometristéja.

A digitalizdcid kihivdsai

> Az iskolas korosztaly mindennapijait egyre inkabb a beltéri
tevékenységek és a kozeli fokuszalast igénylé digitalis kijelz6k
uraljak. A tartos kozeli munka és a természetes fény hidnya
egylittesen felerdsitik a genetikai hajlamot is. Amikor a gyer-
mek mesterséges megvildgitas mellett, sztik térben tartézkodik,
a szemgoly6 alkalmazkodik a helyzethez, és névekedése kont-
rollalhatatlannd vélhat. A megel6zést célz stratégiakat ezért az
6vodds és kisiskolas korban érdemes beépiteni a napi rutinba.
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Tudatossdg a mindennapi rutinban

= A prevenci6 alapjat a tudatos sziiléi magatartas képezi,
amely egyensulyt teremt a tanulas, a képerny6idé és a kin-
ti jaték kozott. A megeldzés részeként érdemes bevezetni a
szabalyos id6kozonkénti pihentetést, az ugynevezett tavolra
tekintést is. Ha a kinti tartézkodas soran a gyermekek vélto-
zatos tavolsagokra fokuszalnak, a szemmozgaté izmok és a
szemlencse természetes modon lazulnak el, csokkentve a belsé
fesziiltséget és a korai latasromlds esélyét.

A korai felismerés érdekében elengedhetetlen az éves rend-
szerességli objektiv szemészeti ellendrzés. Amennyiben a fény-
torési hiba mar kialakult, a progresszio lassitasara specialis
optikai megoldasok allnak rendelkezésre.




stresszoldas

Elnyeli az allandé munka, stresszben él, a fo-
lyamatos hajtéds a maganéletre és az alvasra
sincs elég id6? Az dnismereten alapuld, hate-
konyabb id6beosztéas, a tudatos stresszkezelés
segithet. Ennek eszkdze lehet a mindfulness.

= Az angol sz6 jelentése tudatos jelenlét, éber figyelem,
tudatossag, éberség, jelenben élés. A lényege a figyelem ird-
nyitdsa, fenntartasa, az a magatartas, amikor valaki az éppen
atélt pillanatot, annak érzékszervi benyomasait, kiils6 és belsé
tapasztalatait, érzéseit tudatosan, teljes figyelmével odafor-
dulva, fékuszaltan éli meg, itélkezéstdl mentesen. A tudatos
jelenlét fenntartdsa nem egyszerti, megszoktuk, hogy azonnal
elkezdjiik gondolatainkkal, értékeléssel fel is dolgozni az adott
pillanat torténéseit, érzéseit, benyomasait.

Alkalom a lassitdsra és stresszolddsra

= A mindfulness egy viselkedésforma, amikor is gondol-
kodas, értékelés nélkiil 6sszpontositva arra figyeliink, hogy a
jelen pillanatban milyen események torténnek, milyen érzé-
kelés torténik, milyen érzések ébrednek. Az erre vald képesség
gyakorlassal kialakithatd, fejleszthetd. A koncentralt figyelem,
a jelenre fokuszalas nyugalmat teremt, lassitja a reagalast, nem
engedi eluralkodni a stresszreakcidkat, a szorongast, a félel-
met, a dith6t. Ma erre a lelassulasra, a befelé fordulasra valé
képességre nagy sziikség van.
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A munkaval egytitt jard folyamatos stressz ellensulyozasa-
ra be kell iktatni regeneralodasra, erégytjtésre, feltoltédésre
alkalmas id6szakokat. A talfeszitett munka stlyos kovetkez-
ményekkel jarhat, és ha a feladatok, a munkak szamat, a fele-
16sség nyomasztd sulyat nem is mindig lehet csokkenteni, a
porgést lassitani, a vele jar6 érzelmek, példaul az idegeskedés,
a szorongds intenzitasat mérsékelni lehet.

Laikusoknak csak évatosan!

= A mindfulness jotékony hatdst lehet a stressz alatt allo
munkavallalok, menedzserek szamara, j6l alkalmazva el8se-
giti a sikeriiket, megakadélyozhatja a kiégésiiket. Ugyanak-
kor a mindfulness nem csodaszer, barmennyire is hatékony
relaxdcids gyakorlat. Nem tandcsos laikusként belevagni: az
alkalmazasat el kell sajatitani, szakértd tréner vezetésével meg
kell tanulni, mert nem megfeleléen hasznalva arthat is, nem
kivant pszichés mellékhatasai is lehetnek.

A cikk a Budai Egészségkozpont szakértbinek kozremiikodésével
késziilt.

A lépcsozéeses edzés pozitiv hatasai

A lépcsdzes kombinalja az aerobik és a rezisz-
tenciaedzés elényeit, mivel javitja a vérkerin-
gest es erdsiti a labizmokat anélkdl, hogy el
kellene menni az edz6terembe.

=> Egy friss tanulmdny azt vizsgalta, hogy a 1épcsémdszas
miként hat a vérnyomasra, az artéridk rugalmassagara. Kide-
rillt, hogy nemcsak a vérnyomast csokkenti, hanem erdsiti a
labizmokat, kiiléndsen az 6sztrogénhormon hidnyaban szen-
vedd klimaxos n6éknél, akik hajlamosak a sziv- és érrendszeri
~és izomproblémakra.

Rugalmasabb erek

> Nehéz a megfelel6 mozgas-

.. format kivélasztani a menopauza
utdni nék szamdra, mivel egyes
sportok egészségi probléma-
kat okozhatnak. A nagy in-
tenzitasu rezisztenciaedzés
hatékony lehet a korral jaré
izomvesztés feltartoztatasara,

am fennall a kockazata an-
nak, hogy noveli a vérnyomast

a kozépkortakndl. Ezt a negativ hatast ellenstlyozhatja az aero-
bik és a rezisztenciaedzések kombindldsa. A kutatdsban részt-
veveknél a 1épcsézéssel rugalmasabbd véltak ereik, csokkent
vérnyomasuk és er8s6dott labizomzatuk. Egyszert életméd-
valtasok, mint a 1épcsézés, hatékonyak lehetnek a menopauza
negativ hatasainak, az érrendszer és a labizomzat 6regedésének
a megelGzésében vagy csokkentésében, f6képp a magas vérnyo-
masban szenvedd, posztmenopauzas nék esetében.

Novelje dlloképességét!

= A lépcsbhasznalatnak - a gyalogldshoz és a kocogashoz
hasonléan - szamos pozitiv hatdsa van.

Hozzajarul példaul a mozgdsszervi egészség fenntartasdhoz;
segit a csonttomeg megtartasaban, lassitja a csontritkulds fo-
lyamatat; fejleszti a labak erejét és gyorsasagat; néveli az dllo-
képességet; javitja az egyensulyérzéket; fokozza a sziv és a tiidé
teljesit6képességét, aminek kovetkeztében javul a 1égzésfunk-
cid. J6 hatassal van a vérkeringésre, mérsékli a vérnyomast, és
csokkenti a szivproblémdk és a cukorbetegség kialakuldsanak
kockézatat; mentalisan is jot tesz, hiszen endorfint szabadit
fel, igy csokkenti a stresszt és a szorongds, a depresszid kiala-
kuldsanak kockazatat is. Rdaddsul a tdlsuly leadaséban is se-
gitségiinkre lehet.
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A helyes borapolasi rutin

Borunk elsédleges védelmi vonalként funkcional, véddgatkent mikadik
a kérnyezeti artalmak ellen, lezarja a nedvességet, véd a szennyez6 anyagoktal,

és fontos szerepet jatszik az immunitasban.

Els6 1épés a bortipusanak megfelel$ arcapold krém kivélasz-
tasa. Szaraz borre a gazdag, taplal6é krémek, zsiros bérre a
konnyt, olajmentes gélek, mig érzékeny borre az illatanyag-
mentes termékek ajanlottak, figyelembe véve a hidratald és
védo hatdanyagokat.

Reggeli arcdpoldsi rutin

= A reggeli rutin a bor védelemérdl, a megel6zésrél és a
hidratélasrdl szol.

Tisztitas: Inditsa a reggelt alapos arctisztitassal, hogy eltavo-
litsa a szennyez6déseket és a bor feliletén 1év6 lerakodasokat,
ezzel el6készitve a bdrt a taplalé hatéanyagok fogadasara.
Tonizalas: Eltavolitja az utolsd szennyezddés- vagy smink-
maradvanyokat, és segit kiegyenstlyozni a bér pH-értékét.
Szérum: Konnyd, gyorsan felszivodo, mélyre hatol6 termé-
kek, amelyek nagy koncentraciéban tartalmaznak aktiv hato-
anyagokat. A szérum az arcapolasi rutin igazi ,extra l6ketet”
ado 1épése.

Szemkornyékapolé: A szemkornyékapolokat kifejezetten a
szem koriil 1év érzékeny bor taplalasara fejlesztették ki: olyan
problémékat céloznak, mint a sotét karikdk, a duzzadt szemek
és a szarkalabak.

HIRDETES

Hidratalé: A nappali krém biztositja a
bér szdmara a sziikséges nedvességet, |
taplalast és komfortérzetet, igy a bér | §
puhdbbnak és apoltabbnak tiinik. Se-
git mindennapi védelmet nyujtani a
kornyezeti hatdsokkal szemben.
Fényveédé6: A napfény sok bérproblé-

ma f6 okozdja, ezért a megteleld fényvéds

az iide, ragyogo arcszin megdrzésének alapja.

Esti bérdpoldsi rutin

=> Az estirutin feladata, hogy eltavolitsa a

nap folyaman felkerilt sminket, fényvédét, szennyezédéseket,
és el6készitse a bort az éjszakai apold termékek szamara.
Tisztitas: A tonizalas a nap soran felhalmozodott smink és
szennyezddés utols6 nyomait tavolitja el, és segit semlegesiteni
a nap folyaman képz8dott szabadgyokoket.

Szérum: A szérum célja hasonlo, de este akar mas problé-
makra fokuszalhatsz, mint reggel.

Szemkornyékapolo: Szerepe megegyezik a reggeliével.
Hidratal6 éjszakai krém: A intenziv éjszakai taplalast,
hidratalast és a bér természetes regeneracios folyamatait ta-
mogatja. Formuldja gyakran gazdagabb, krémesebb, és inkdbb
a bérbarrier helyredllitasara fokuszal, mint a kiils6 védelemre.
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Nemcsak finom,

de tapanyagokban ¢

Kevés olyan alapélelmiszer van a magyar kony-
haban, amely egyszerre ennyire sokoldald,
egeszseges es taplalo, mint a ture. Nemcsak
finom és sokfélekeppen elkészithetd, hanem
igazi magyar superfood, amelynek helye van a
mindennapi étrendben.

= A tar6 sok kalciumot tartalmaz, amely fokozza a csontok
szilardsagat és megakaddlyozza a csontritkulas kialakulasat.
De megtaldlhatok benne a B-komplex vitaminok, amelyek
szerepet jatszanak az energiaellatdsban és az idegrendszer
egészségében, az A-vitamin pedig tobbek kozott a szem és a
bér egészségének fenntartdsat timogatja.

Izomerdsitd: A turd proteintartalma magas, amivel segiti az
izmok épiilését és regeneracidjat, ezért sportoloknak és aktiv
életmodot folytatoknak kifejezetten ajanlott.

Védi a csontok egészségét: Magas a kalcium- és a fe-
hérjetartalma, minddssze kétharmad csésze turd fedezi egy
felndtt ember napi kalciumbevitelének 15%-at és az ajanlott
fehérjebevitel 28%-at. A kalciumban és fehérjében szegény
modern étrendben a tiré értékes megmentdje lehet csontjaink
és izmaink épségének.

Tamogatja az emésztést: A konnyen emészthetd fehérje
és az alacsony zsirtartalmu valtozatok kimélik a gyomrot.
Diétabarat: A tird szénhidrattartalma alacsony, ezért reme-
kiil beilleszthet6 szénhidratcsékkentett étrendbe. A turéban
nagy mennyiségben megtaldlhat6 a kazein nevii vegyiilet,
amely lasst megemésztése és kiegyensulyozott aminosav-ki-
bocsatdsa miatt hossza idén keresztiil biztosit teltségérzetet. A
turé tehdt igazi csodaszer, ha a vércukorszint stabilizalasarol
és az éhség szabalyozasardl esik sz6. A pajzsmirigymiikodést
segit6 magas szeléntartalmardl mar nem is beszélve.

A turdban 1év6 kalium csokkenti a szorongast és szaba-
lyozza a vérnyomast. Az agymiikodés fenntartasaban is segit,
f6képp a stresszes idgszakokban.

A turét hasznalhatjuk salatakban, siilt ételekben és siite-
ményekben. Nagyon jo6l kombindlhat6 halakkal, husokkal,
tojassal, tésztaval, sajttal, zoldségekkel, gombaval. Készithe-
tiink bel6le stiteményt, palacsintat, tortat, tards desszerteket
is. Pogacsaba és muffinba is belesiithetjiik.

Hogyan ovjuk a vénak egészségét?

Az erek allapota alapvetd fontossagu az
egeszsegunk szempontjabol, azonban ahogy
oregszink, ugy a keringési rendszeren

beldl is egyre nagyobb eséllyel alakulnak ki
kulonféle problemak. Kezelés nélkul akar
sulyosabb egészseégugyi problemakka is
fejlédhetnek.

Fogyasszon minél tobb rostot!

= A rostok jo hatdssal vannak az emésztésiinkre, de meg-
el6zhetd példaul, hogy az ereinkbe egészségtelen zsirok szi-
védjanak fel és megnovekedjen a koleszterinszintiink. Ha
a LDL, azaz a ,rossz koleszterin” elkezd felhalmozddni az
érrendszerben, akkor egy id6 utan vénaproblémak fognak
kialakulni.

A kiilonféle étrend-kiegészitok helyett érdemes rostokban
gazdag élelmiszereket fogyasztani, példaul javasolt az avoka-
dé, a bogyds gytimolesok, a kokuszdio, a flige, az articsoka,
a borso, a kelbimbd, a fekete bab, a csicseriborso, a lencse, a
, mogyoro, a zabkasa, a barna rizs, a lenmag, az aztékzsalyamag,
a kinoa.

Fehér liszt helyett hasznaljunk teljes ki6rlésti lisztet, ne fo-
gyasszunk cukros nassolnivaldkat, helyette egyiink gyiimol-
csoket, amelyek nemcsak a rostok miatt egészségesek, hanem
a benniik 1év6 antixidansok miatt is.

Noveljiik meg a C-vitamin-szintiinket

= A C-vitaminnak fontos szerepe van a kollagén- és az el-
asztinképzésben. Ha a véndink nyomds alatt vannak, a kollagén
és az elasztin lesz az, amely Osszehiizza és kitdgitja a vénakat,
fenntartva ezzel a normal véraramlast. A C-vitamin-szint csok-
kenésével a vénak legyengiilnek és kevésbé lesznek rugalmasak.

Igyunk elegend6 mennyiségii vizet!

=> A javasolt vizfogyasztas nék esetében 1-1,5 liter napon-
ta, férfiaknal pedig akar 2 liter. Ez nemcsak vizivast jelent,
hanem az ételekkel és mds italokkal bevitt folyadékot is. A
vizfogyasztas mennyiségét érdemes megnévelniink, igy az
emésztérendszerben kisebb mennyiségben fognak felszivodni
az egészségtelen zsirok. Ez a vénak egészsége szempontjabdl
is kiemelt jelent8ségti.

Fogyasszunk tobb rutint

=> A rutin (mas néven rutozid vagy P-vitamin) egy flavo-
noid tipust anyag, ami szinessé teszi a bogyos gytimolcsoket.
Antioxidans hatdsa van, képes csokkenteni a szervezetben a
karosodott vénak altal okozott gyulladast, és a vérrogok ki-
alakulasanak megel6zésében is segit. A rutin egyik f6 forrasa
a hajdina, emellett megtaldlhaté az alma héjaban, az aszpar-
aguszban, a zold tedban, a fiigében, az dfonyaban és a citrus-
félék héjaban is.

Egy furt egészseéqg:

a szolo

A sz0616t evezredek 6ta hasznaljak mint
termeészetes gyogyszert az egyes kulturak-
ban. A gyiumolcsben tobb mint ezer olyan
vegyllet talalhatd, melyeknek nagy szerepe
van az egészsegunk megérzesében. A sz6l6
6nmagaban is rengeteg j6tekony hatassal
rendelkezik, amelyek akkor érvényestinek
szervezetunkben, ha nyersen fogyasztjuk.

> A sz0l6 nagyszert kéliumforrds, ennek az dsvanyi anyag-
nak nagy szerepe van a folyadékegyensuly szabalyozasaban,
de hozzajarul a magas vérnyomas csokkentéséhez, illetve a
szivbetegség és a stroke kockazatainak csokkentéséhez is.

A 57616 nagy mennyiségben tartalmaz B1-, B2-, B6-, vala-
mint E-vitamint, és viszonylag magas a K-vitamin tartalma
is, igy a vérzékenységben szenved8k 6vatosan fogyasszak. A
fogyokurazoknak nem ajanljak, hiszen magas a cukortartal-
ma, viszont olyan értékes vegyiileteket is tartalmaz, amelyek
megnehezitik a sejtek szimadra a zsir tarolasat, ezért el6segit-
heti a fogydst. Tobb betegség gyogyulasi folyamataba segithet
be rendszeres fogyasztasa, ilyenek a székrekedés, az aranyér,
illetve a gyulladasos betegségek. Kaliumtartalma rendkiviil
fontos az izommiikodéshez és a sejtek energiaellatasahoz.

Immunrendszer-erdsito

= Ez a kozkedvelt gytimélcs nagy mennyiségben tartal-
maz resveratrol nevii vegyiiletet, amely az immunrendszer
megerdsitésében vesz aktivan részt. De eldsegiti és tdmo-
gatja, hogy a szervezet hatékonyan kiizdjon meg a behatold
baktériumokkal szemben. A resveratrolnak a sebek gyo-
gyitasaban is Oridsi a szerepe, hiszen megakadalyozhatja a
bakteridlis fertdzések kialakulasat. A resveratrol az agynak
is jot tesz, ugyanis megdvhatja az agysejteket az elpusztu-
lastol és attdl, hogy karos plakkok alakuljanak ki az agyban.
A sz6l6nek magas a viztartalma, ami az emésztérendszer
jobb miikodését segiti el6. Nagy mennyiségben tartalmaz
oldhatatlan rostokat, ami a lagyabb széklet kialakuldsat teszi
lehet6vé. A sz616 magas melatonintartalma is nagyon hasz-
nos, mivel ez a hormon nagyban hozzajarul a jobb alvashoz.

www.gyogyhirhu

HIRDETES
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...mert partneriink
a természet!
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@ vitaminokkal
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NNGYK szam: 7521/2010

o gyogyndvény kivonatokat és e kdnnyen bevehetd,
gyiimolcslé koncentratumot  a tapanyagokat mar oldott
tartalmaz formaban tartalmazza

» a szerves kotésli vas és « javasolt néknek (varandds
a B-vitaminok hozzajarul- és szoptaté anyaknak is),
hatnak a vorosvértest - és gyermekeknek, iddsebbeknek,
hemoglobin képzédéséhez,  vegetarianusoknak és
igy a faradtsag és kimeriilt-  mindazoknak, akik aktiv
ség csokkentéséhez életmadot folytatnak.

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

www.vashiany-verszegenyseg.hu

O 20/974-28-10

Forgalmazza: Sal-Bert Kft.
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Szlrovizsgalatok,
amit nem érdemes halogatni

A legtdbb sulyos betegség korai stadiumban meg nem okoz tineteket, ezért kiemelten fonto-
sak a rendszeres szlirévizsgalatok. A megel6zés egyik kulcsa, hogy életkorunknak és kockaza-
ti tényezoinknek megfeleléen, a csaladorvos segitsegevel vegylnk részt a sziikseges vizsgala-
tokon. Dr. Torzsa Péter egyetemi tanar, a Csaladorvosi Tanszek vezetdje segit eligazodni, hogy

milyen szlrdévizsgalatokon ajanlott részt venni.

= Akronikus betegségek és tobb daganatos megbetegedés
korai stadiumban még nem okoznak panaszokat. Mire tiinetek
jelentkeznek, a betegség sokszor mar elérehaladott allapotban
van. A rendszeres sziirévizsgalatok célja, hogy még a tiinet-
mentes idészakban felismerjék az eltéréseket, amikor a kezelés
eredményesebb, sok esetben pedig a betegség kialakulasa is
megel6zhetd.

Sziv- és érrendszeri sziirés

A magas vérnyomds, a magas koleszterinszint vagy a kezd6d6
cukorbetegség hosszu ideig nem okoz panaszokat, mikzben
folyamatosan noveli a szivinfarktus, a stroke és mas sziv- és
érrendszeri betegségek kockazatat. A csalddorvosi rendel6-
ben végzett vérnyomdasmérés, a haziorvos éltal elrendelt la-
borvizsgalatok és — sziikség esetén — EKG segithetnek még a
tilnetek megjelenése el6tt felismerni a kockazatokat. 40 éves
kor felett évente egyszer akkor is keressiik fel a haziorvosunkat
egy alapszint(i szlirGvizsgélat elvégzése érdekében, ha teljesen
egészségesnek érezziik magunkat!

Nogydgydszati daganatsziirések

= A ndk szdmdra mar fiatal felnéttkortdl fontos a rend-
szeres méhnyakraksziirés, amelyet a szexualis élet megkezdé-
sét kovetGen ajanlott elvégeztetni. Kés6bb, 45 éves kor felett
az eml6sziirés is kiemelt jelent6ségtivé valik: ilyenkor mar a
mammografia is része a javasolt vizsgalatoknak. Hogy pon-
tosan mikor milyen sztirés indokolt, azt mindig az életkor és
az egyéni kockdzati tényez6k hatarozzak meg. A csaladorvos
ezek alapjan javasolja a sziikséges vizsgalatokat, elinditja a
kivizsgalast és segit eligazodni a beutalok, szakrendelések és
kontrollvizsgalatok kozott.

Vastagbélrdksziirés

2> Az 50 év felett kétévente ajanlott székletvérvizsgdlat olyan
elvdltozdsokat is képes jelezni, amelyek még a daganat kiala-
kuldsa el6tt kezelheték vagy korai stadiumban felismerhetdk
- ismertette dr. Torzsa Péter. Magyarorszagon az 50-70
év kozotti korosztaly szamara szervezett vastagbélrakszurés
mikodik. Az érintettek meghivolevelet kapnak, a székletvér-
vizsgalat otthon elvégezhetd, pozitiv eredmény esetén pedig
tovabbi kivizsgalas — rendszerint vastagbéltiikrozés — javasolt.

Prosztata- és anyagcsere-vizsgdlatok

2 Otvenéves kor felett férfiaknél a prosztatarék korai fel-
ismerését segité PSA-vizsgalat is ajanlott lehet, de nem rutin-
szertien. A sziirés elsé 1épése egy egyszert vérvétel, amelynek
sordn a prosztataspecifikus antigén (PSA) szintjét mérik. A
vizsgalat szitkségességérol a csaladorvos és a paciens kozosen
dont az életkor, a csaladi eldzmények és az egyéni kockazatok
figyelembevételével. Indokolt esetben a csaladorvos labor-
vizsgalatot kezdeményezhet, illetve urolégiai kivizsgalasra
irdnyithatja a beteget.

Komplex dllapotfelmérés

= A csalddorvosi sziirés joval tobbet jelent egy vérvételnél.
Része lehet a testtomegindex (BMI) és a haskorfogat mérése,
a depresszi6 vagy mds hangulatzavarok felismerése, valamint
az életmoddal kapcsolatos tanacsadas is. A tulsuly, a tartos
stressz, a mozgasszegény életmad és a lelki problémak szamos
krénikus betegség kialakuldsaban szerepet jatszanak. A paci-
enseknek évente legalabb egyszer fel kell keresniiik a hazior-
vosukat, akkor is, ha teljesen egészségesnek, tiinetmentesnek
érzik magukat.

A felsorolt vizsgalatok mellett életkortdl, nemtél, csalddi
korelzménytdl és egyéni kockdzati tényezéktol fiiggben mas
szlirések is indokoltak lehetnek. Ilyen péld4ul a csontritkulds
szlirése, a rendszeres szemészeti ellenérzés vagy a bérgyo-
gyaszati anyajegyvizsgalat. Arrol, hogy kinek melyik vizsgalat
javasolt, a csaladorvos tud személyre szabott tanacsot adni.

A Iegkellemetlenebb
allergiat okozé novemj

A parlagfi pollenje rengeteg ember szama-
ra okoz kellemetlen panaszokat: a leggyako-
ribb tinetek koze tartozik a tisszoges, az
orrfolyas, az orrdugulas, a szemviszketés
és a kdnnyezés, de az arra erzekenyeknél
kohogés, légszomj vagy asztmas tinetek is
jelentkezhetnek.

= Alégkorben el6fordulé pollenek koziil a parlagfii az egyik
legerdsebb allergias reakciot kivalté novény Magyarorsza-
gon, virdgzasi idszaka altalaban jaliustol oktoberig tart, a
legnagyobb pollenterhelés pedig tobbnyire augusztusban és
szeptemberben tapasztalhatd. Ebben az id6szakban kiilono-
sen fontos a pollenjelentések rendszeres kovetése, valamint a
megfelel§ allergiagyogyszerek idében torténd alkalmazasa.
A klimavaltozas hatasara a parlagfii szezonja egyre hosszab-
ba valik, igy az allergiasok is hosszabb ideig kénytelenek egyiitt
éIni a tiinetekkel. Az enyhébb telek és a melegebb idéjarasi

id6t a szabadban tolteni. Mossa ruhdzatat lehetdleg naponta,
és szaritsa zart térben. Mivel a hajban rendkiviil sok pollen
tapadhat meg, érdemes lefekvés el6tt hajat mosni, valamint a
lakdsban tartézkodd pollenmennyiség csokkentése érdekében
gyakori nedves portorlést, felmosast és porszivozast végezni.
Hazaérkezést kovetben a cipbket is célszerii nedves ruhéval
attorolni, az 4gynemtit pedig a szokasosnal gyakrabban mosni.
Az autéval torténd utazas kozben inkabb tartsa zdrva az abla-
kokat, és cserélje rendszeresen az aut6 pollensziréjét.

A szabadtéri szabadidds tevékenységek helyett hasznos a
zart tert programokat elényben részesiteni, esetleges szabad-
ban torténd tartézkodas esetében FFP2-3-as maszkot viselni,
emellett a tiinetek mérséklése érdekében a varhat6 viragzas

kezdete el6tt koriilbeliil két héttel — szakorvossal konzultalva
- célszeri megkezdeni a gydgyszeres kezelést is.

koriilmények kifejezetten kedveznek a gyomnovény terjedé-
sének és fennmaradasanak.

A lakossdg tdjékozodni a kormdnyhivatalok.hu honlapon, a Nemzeti Népegészségiigy és Gyogyszerészeti Kozpont oldaldn, tovdbbd
a polleninfo.hu feliileten tud, ahol riasztdst helyszinre, pollentipusra is lehet kérni.

HIRDETES

NYUGODT EJSZAKAK ES NAPPALOK

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

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

Patika Pack”

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

> Alagy szajpadlas nehezebben rezeg, a légzéshez kisebb energiara
van sziikség, ezaltal a horkolas mérséklodik.

< Segiti a légzést allergias panaszok, megfazas és orrdugulas esetén.

Eﬁl‘EEangt_

MEGRENDELHETO:
www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu
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A gondolkodés és a
memoria romlasat, a
fokozatos elbutulast je-
lenti a demencia szak-
kifejezés. Dr. Jakab
Gabor PhD neurolégus
olyan korai jelekre hivja
fel a figyelmet, amiket
mar ajanlott kivizsgal-
tatni, és utana el kell
kezdeni a gyogyszeres
kezelést.

Demencia: jelek, amelyeket
érdemes komolyan venni

= A demencidnal az agyban talalhato idegsejtek funkcidja
karosodik, az idegsejtek kozotti kapcsolatok megszakadnak,
emiatt az érintett az dsszetett feladatokat nem tudja végrehaj-
tani. Altalaban 60 éves kor felett észlelik, 4m a folyamat mér
joval korabban elkezddhet.

A demencianak tobb tipusa is van, a legismertebb, leggya-
koribb az Alzheimer-kdr, de van a Lewy-testes demencia, a
frontotemporalis demencia (Pick-kor), s6t ezek kombinacidja
is 1étrejohet.

A betegség sajnos egyeldre az esetek tobbségében nem visz-
szafordithato. A korai felismerés azért fontos, mert a kezdeti
stadiumtol elkezdett gydgyszerezéssel csokkenteni lehet a
neuronkarosoddst, ami lassitja a folyamatot.

A demencia korai ismertetdijelei

Feledékenység: Az Oregedés természetes velejardja az
emlékezet romlasa, az lehet figyelmeztetd jel, ha az illetdnek
késébb sem jut eszébe az, amit elfelejtett.
Problémamegoldasi, tervezési nehézségek: A ko-
rabban j6l miikodod készségek romlasa gyands tiinet lehet,
példaul az ezerszer talalt étel elkészitése egyszer csak nem
megy, a boltban vésarlasnal gondok a fizetendd osszeg kisza-
molasanal, vagy a vezetésnél a bejaratott utvonalak elvétése,
hazatalalasi probléma.

Gondok az egyszerii feladatoknal: Korai tiinete, ami-
kor a rutinszertien végzett egyszer(i feladatoknal problémak
jelentkeznek, ilyen példaul a TV, vagy a telefon kezelése, vagy
egy kavé elkészitése.

Tajékozédasi zavar idoben és térben: Az id6érzékelés
lassan teljesen felborulhat, a mult és a jové megkiilonboztetése
is gond lesz, és a térbeli tajékozddasi zavar is figyelmeztetd jel.
Vizualis informaciok feldolgozasi gondja: Olvasasi
problémak jelentkezése, tavolsag megitélése, vagy a szinek
megkiilonboztetésére valo képesség is problémadssa valik.

Zavarok irasban, beszédben: Az érintett tarsalgasnal
konnyen elfelejti, mit mondott korabban, vagy éppen mi a
téma, és romolhat a kéziras olvashatdsaga, nyelvtani helyessége.
A targyak megtalalasanak problémaja: Az érintett
gyakran felejti el, hol hagyta a mindennapi targyait, példaul
taviranyitot, pénztarcat, kulcsokat. Elérehaladottabb allapot-
ban lopassal is vadolhat mast emiatt.

Dontési- és itéloképesség-romlas: A illet$ egyre nehe-
zebben kiilonbozteti meg, hogy mi lehet jo, és mi rossz dontés.
Példaul hajlamos sok pénzt adni valamiért, ami nem ér annyit,
és/vagy amire nincs is szitksége. Ezzel parhuzamosan elha-
nyagolhatja a személyes higiéniat, és egyre kevésbé torédik a
kiils6 megjelenéssel.

Visszavonulas: Figyelmeztetd, ha valaki egyre visszahtz6-
débb, ha abbahagyja a korabban szeretett tevékenységeit, ha
nem keresi masok tarsasagat. Ez akar otthon, akar a munka-
helyen is megfigyelhetd lehet, és izoldciéhoz vezethet.
Hangulatvaltozasok: Sokan észreveheten egyre inger-
lékenyebbek lesznek, tobbet veszekednek, vagy éppen befelé
fordulnak és szorongokka valnak.

Mikor ajdnlott szakorvost felkeresni?

=> ,Ha a fenti jelek koziil akdr csak kettdt is tapasztal, vagy
éppen a csalddtagok veszik észre, hogy viltozdsok dlltak be a
mindennapi életben, fontos felkeresni a szakorvost. Nem érde-
mes abban a hamis tudatban ringatni magunkat, hogy mindez
az Oregedés természetes velejdroja, mert a kognitiv funkcidink
hanyatldsdnak van egy elfogadhaté mértéke. Fontos kideriteni,
hogy a tiinetek hdtterében nem dll-e demencia vagy esetleg mds
testi vagy lelki betegség. Korai diagnozis birtokdban a megfelelé
kezelés hatékonyan lassithatja a folyamatot, segithet az életmi-
ndség minél tovdabbi megbrzésében, ami nem csak a demens
személy, de a csalddja szempontjabol is igen fontos” - figyelmez-
tet dr. Jakab Gabor PhD, a Neuroldgiai Kézpont orvosa.

GyoégyHir Magazin

f—AROMA-;Es THERMOTERAPIASIPLUSSOK

100% TISZTASAGU GYOGYNOVENY TOLTETTEL .

P s o
»Természetes tlsztasagu koles levendula keverék

»Pihentetd és nyugtato, lazito hatasu.

»Mikrohullamu siitébe felmelegitve akar 2 6ran at
kellemes levendula illatot araszt.

»Ajanlott izomhizddas, hasfajas, iziileti fajdalmak
enyhitésére.

»Hiitébe téve hiitdparnaként szolgal.

»Kicsiknek és nagyoknak egyarant.

Q
/ warmnlies

Patika . Pack”

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

A vérnyomasmérés fontossaga kiemelkedd szerepet
jatszik az egészségmegorzéshen, kiillonosen

a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében _
és kezelésében.

A rendszeres vérnyomasmeéreés segit:
é a betegségek megelézésében,

é az egészségi allapot nyomon kdvetésében,

é 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 mérni.

Orvostechnikai

Thuasne vérnyomasmero - Classic h
€SzK0z

& Megkonnyiti a pontos mérést a Cuff Fit Check* technologianak koszénhetGen.
& Alakithat6: mandzsetta mérettartomanya 22 - 42 cm (M-L). -
& Praktikus: elemekkel mikodik. ®
é Intelligens: az utolsé 2 x 99 mérést tarolja a memoériajaban, : 2
hogy megkdnnyitse egy vagy két beteg orvosi nyomon kovetését. P atlka P aCk

& Mellékelt tartozékok: tarolotasak, egészséguigyi Utlevél, részletes Gtmutato és elemek.
www.patikapack.hu
1139 Budapest, Lomb u. 31/b
Telefon: +36 1 450-0897
patikapack@patikapack.hu

WARRANTY




VenoprotEP
VenoprotEP Forte

filmtabletta

500 mg mikronizalt flavonoid, amely 450 mg diozmint és

50 mg heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidot tartalmaz vagy
1000 mg mikronizalt flavonoid, amely 900 mg diozmint és
00.mg.heszperidinben kifejezett egyéb flavonoidokat tartalmaz

s~Veénayedelem
Ahogy tetszik!

Naponta egyszeri vagy
kétszeri adagolas.

Dokumentum lezérasi datuma: 2026.08.10.
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VenoprotEP Fnrte &
1000 mg il nilabletta , i
VenoprotEP - !

500 myg fimtzbietta

0 g film, i . dhioamint i hesrperidinben \ #
::::- e — . Rllbelereti ety flavonoldohal ¢
i \ tnrkmars, mikaontealt flavanoidak .\

WNAPONTA @ motua 60 db
@ i 30 db 1X NA;(;?TA
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A VenoprotEP filmtabletta érvéd6 hatasu gyogyszer, gatolja a visszerek kitagulasat,
noveli a hajszalerek ellenallasat, javitja az idilt vénabetegség tiineteit.

¢ 60db

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
vény nélkiil kaphato gyogyszer.
y P gyosy A MAGYAR
www.venavedelem.hu @ GyoGyszer

%) EXTRACTUMPHARMA

Gyogyszergyarto, Forgalmazé és Szaktan
ExtractumPharma zrt. « 1044 Budapest, Megyeri Ut 64.
Tel.: +36 1233 0083 - budapest@expharma.hu . www.expharma.hu

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezeloorvosat, gyogyszerészeét!



