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A gyogyszeresz a beteghen nem a vevot,
hanem a seqitsegre szorulot latja

(Olvaséi vélemény a gyégyszertarrol)
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Kérje ingyenesen
gyogyszerészétol!

Edesburgonya, avagy batata

Voros afonya

Kezdjuk kellemesen a napot!

Az orvos, a gyogyszerész, az internet
és a szomszédasszony

Szinte restellem elmesélni

az élményt, mert ugyanaz

az esemény az egyik ember-
nek szérny( és halalfélelem-
mel teli, a masiknak egy életre
sz0l6 kilonlegesség.

Mennyire mast érzékellink
a vilagbol, attdl fliggben,
hogy milyen szituaciéban,
milyen korilmények kozott,
milyen érzelmi éllapotban,
milyen tarsasagban vagy
éppen milyen életszakaszunk-
ban vagyunk.

2013. mércius 15-én tobb
ezer auto rekedt a ho fogsa-
gaban, amikor a rendkiviili
id6jaras életveszélyes hely-
zetbe sodort ezreket. Jarhatat-
lan utak, elzart teleplilések,
akadozo aramszolgaltatds és
vasuti kozlekedés. A kritikus
helyzetbdl sokan csak 24 6ra
multan tudtak kikerilni.

En is kocsival kozlekedtem,
de szerencsére Budapesten,
és amikor a H6s6k terére
értem, a hofehér tdj, a csoda-
latos, szikrdzo6 napsiités, a szo-
katlan fényviszonyok, a Nap
marciusi dllasa és a hétakard
kulonleges egyiittese egy
csodas latvanyvildgot terem-
tett.

Akkor most milyen is
avilag?

Megoldasok a rossz lehelet ellen

Az alegbosszantobb, ha eltorik

,Nem engediink Utjara hallgatét az ELTE TOK-rol
diabéteszismeretek nélkil”

A betegség mint teher
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Kontroll alatt az étvagy...

Mely gyogyszerek szedése okozhat hasmenést?

A kenderolajrél hitelesen

Ha felborul a belsé ritmus

Az eml6rakszirésrol

Alvas éve Magyarorszagon 2020

Mar megint aftam van!

Sokszor csuklok

A férfi tényleg mindig szexre éhes?

Aliziilet
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Beszélgetés Marké Ivdnnal

A maximum alatt nincsen semmi

Neve az egész vildgon ugyanazt jelenti milliok szamdra. Kivételes tdnc-
tuddsdt nem csak a balett kedvel6i csoddltdk. Az intellektudlis, elmélke-
dés, kissé titokzatos és nyughatatlan személyiség taldlkozdsa a pdratlan
tehetséggel és a tdnc irdanti mérhetetlen aldzattal. Marké Ivdn Kossuth-
dijas tdncmiivész és koreogrdfus a sajdt elmonddsa szerint legaldbb
huszonaot ember életét élte meg. Ebbol most mi is kapunk egy pici izelitot.

* Hogyan lesz valakibdl balett-tdncos?
Nagyon korén el kell kezdeni.

* Ekkor még a sziil8i rdhatds nagyobb,
vagy mdr a kisgyereknek is van akarata?
Mindent a Jéisten dont el. En hdrom-
éves koromban kezdtem el. Tizen-
egyen laktunk egy négyszobds lakds-
ban Budapesten, a Hajés utcdban.
Nagybdcsi, nagynéni, két unokatest-
vér, apuka, anyuka, nagypapa, nagy-
mama, én és két albérls. Egymdsba
nyilé szobdk voltak, tehdt ment min-
denki mindenhovd, egy kis WC, egy kis
konyha, rézkdlyhdval flithetd fiirdészo-
bai meleg viz, de szeretetben éltiink.
Albert Einstein a haldla el6tt néhdny
nappal azt irta a ldnydnak: , Driga ld-
nyom, a vildgmindenség titka a szeretet.”
Ezt egy Nobel-dijas tudés kimondta.
Helyesen mondta, ez igy igaz, és ugyan-
gy, ahogy a keresztényeknél, katoliku-

A feleségével, Gombar Judittal
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soknal, zsidéknal és barhol, vannak ki-
emelkedd emberek, és vannak rémisz-
t6ek. De mindig egyetlenegy kérdés van.
Milyen ember vagy? Csak ez a kérdés.
Tehdt igen, hdromévesen kezdtem el
a balettet, nagybdtydmnak, nagynéném-
nek a szobdjdban iiltem az dgyon, szélt
a radié. Hanyat frunk? 1950-et. Ultem
az dgyon, sz6lt a zene, és ma is emlék-
szem, elkezdtem iilve tincolni. Es most
mennyi vagyok? 73. Hdroméves korom-
t0l, 70 év, hetven év 616k szerelem, amely
a haldlomig tart, ez biztos. A sziilék hi-
hetetlenill segitettek abban, hogy ttir-
ték. Nem ellenezték, elttirték. Amikor
hazamentem — mdr balettintézetes ko-
romban —, az egész napi gyakorlat, ta-
nulds utdn, otthon 8-tdl éjfélig egye-
dill gyakoroltam, de agy, hogy titkor
nem volt a lakdsban, de volt egy nagy
fekete politirozott szekrény, azon ldt-
tam magamat. Es volt egy régi, dupla
4gy, fatdmldval. Azt fogtam, szemben
a polittros szekrénnyel. A sziileim mdr
volt, hogy horkoltak az dgyban, és én
a legkeményebb favigdgyakorlatokat
csindltam 8-tdl ¢jfélig, nyolc éven 4t
mindennap. Nem hagytak békén az év-
folyamtarsaim, és életemben egyszer el-
mentem veliik egy buliba. Lelkiismeret-
furdaldsom volt, és azt mondtam: iste-
nem, de hiilye vagyok, nekem otthon
kellett volna gyakorolnom. En csak
a munkat tettem bele, de azt ki merem
mondani, hogy ndlam tbbet ebben
a hivatdsban nem dolgozott senki.
Tobb ezer el8adds, 107 koreogréfia, két
egyiittest alapitottam, iskol4t alapitot-
tam, 14 tdncfilmet csindltam.

* Ez mind te vagy. Hogyan jellemez-
néd magad?

En a szinhdzban, az emberek elétt telje-
sen meztelen 1élekkel csindlok mindent.

Wagazin

Engem a Joisten segit. Nagyon sokat
kaptam t8le. Ezért gyerekkoromban
megfogadtam, hogy nem imddkozok,
és nem kérek téle soha semmit.

* Akkor te parbeszédet folytatsz Isten-
nel?

Folyamatosan. A kényvemben ezt meg
is irtam. Amikor este otthon a kis vas-
kélyhdban izzott a szén, én kitaldltam egy
mesét. Igy hangzott: , A Joisten a kezét
a homlokomon tartia. Ha rossz vagyok,
Jelemeli az egyik wjjdt, ha még rosszabb,
a mdsodikat, harmadikat, negyediket,
de az otodiket mindig magamon ér-
zem.” Igen, ez az erém a mai napig.

* Volt az életedben olyan személy, aki
vagy vezérelte az életedet, vagy meg-
véltoztatott bizonyos pontokon?

Igen. Tobben voltak. De anyukdm volt
a meghatdrozé. En azt gondolom, hogy
egy sziiletésnapon, mikor az embernek
a sajit sziiletésnapjdt tinneplik, akkor
nem a gyereket kellene tinnepelni, ha-
nem az édesanydt, aki kilenc hénapon
keresztiil a sajét testében, a testnedvé-
vel élteti, tdpldlja, utdna életre hozza.
Meggy6z6désem  szerint ez a legna-
gyobb emberi csoda. En nem vettem
magamra a sziiletésnapomat soha.

» Es akkor téged mikor kell iinnepelni?
A szinhdzban. Ha megérdemlem.

* De ott iinnepeltek is téged az embe-
rek.

Elképesztd mennyiségben és mindség-
ben. Parizsban 120 ezren voltak, amikor
csindltam a francia forradalom kétszdz
éves évforduldjdra a Pdrizs gyermekei
cim darabot, 120 ezren két éridsi ki-
vetitén nézték, majd film is késziilt be-
l8le. A mai napig 25 ember élecét él-
tem meg, de nem biztos, hogy eleget
mondok, és nincs nyugalmam egy
percre sem. Tele a lelki b6rondom tdnc-
miivekkel, a nap 24 érdjdban tettre kész
vagyok, ha a Jéisten j feladatokat je-
l61ne ki szdmomra.

* A nyugtalansédg j6 vagy rossz?

Ezért szillettem. A multkor felhivott
egy ismerésom. En internetellenes va-
gyok, be sem tudom kapcsolni. Gon-
dolom, ez a XXI. szdzad szellemi atom-
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bombdja, leginkdbb a fiatalsdg szdmd-
ra. De az ismer8som kirdly benne. Azt
mondja nekem: ,Mir gondolsz, hiny

kattintds van a nevedre az interneten?”

Mondom, nem tudom, be sem tudom
kapcsolni. Ezer? Nem. Otezer? Nem.
Na, a végén tizmilliéndl meguntam, er-
re azt mondja: 34 500 000. Fel sem tud-
tam fogni ezt a szdmot, és villimgyor-
san letettem a kagylét.

e Miért? Az elismerést, az érdeklédést
el kell fogadni.

Az az igazsig, ahogy mulnak az évtize-
dek, nem az évek, hanem az évtizedek,
képtelen vagyok ezt megszokni. Régen
jobban viseltem. Ez nem én vagyok,
amiért engem dicsérnek, ezt a Joisten
adta igy nekem.

¢ De felismerted, amit 6 adott, és dol-
goztdl érte. Hany ember nem ismeri fel!
Nemcsak nem ismeri fel, sajnos vissza-
él vele. Ez nagy hiba, és nagyon nagy
baj. A tehetségével nagyon sok ember
visszaél. Ez nagy btn. A tehetséggel
nagy emberi feleldsséget kell vallalni.
Mitdl férfi egy férfi? Nem attdl, hogy
milyen a potencidlis képessége, hanem
attdl, hogy a szeretetteiért feleldsséget
vallal. En tudom, hogy nincs vagyon,
nincsenek javak, csak egyvalami van.
Ami te vagy, ami benned van, semmi
mis. Ez a te igazi és egyetlen vagyonod.
En is szeretem a szép tdrgyakat, de el
tudom ereszteni 6ket, ha kell.

e Es a személyeket?

Az fdjdalmas.

* De 8ket is el tudod ereszteni?
Muszdj. De igazindibdl teljesen biztos,
hogy nem. Mert nem tehetem meg az-
zal az emberrel, akit8l kaptam valamit
az életben (és itt nem csak az anya-
giakra gondolok), akdr nd, akdr férfi.
Hogy fogalmazzam meg: az a sz6, hogy
hdla, az nem egy szégyensz6. Az nem
egyenld a korrupcidval, amit a politika
taldle ki. A héldnak szivbdl kell jonnie.
Az nem is tud mdsként jonni, azt nem
is érzik haldnak az emberek. Ezt az
anyukdmtdl tanultam. Azt mondta:
»Ivdnka, szeresd az ellenségeider.” Mond-
tam, anyuka, mit beszélsz? Legsziveseb-
ben eltiintetnének engem a fold sziné-
8l is. ,, [vdnka, akkor is szeresd az ellen-
ségeidet.”

* Maximalista vagy?

Igen. Hidrman voltunk. A mester,
Maurice Béjart, Isten nyugosztalja, pé-

2020. MARCIUS
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tolhatatlan, zsenidlis ember volt. Iszo-
nyatos hazugsdg, hogy nincsenek pé-
tolhatatlan emberek. De bizony van-
nak. Soroljam O6ket? Nem sorolom,
tudjuk. A magyar dllamalapité Istvin
kirdly éta pontosan tudjuk hazdnk-
ban. Ha nekem lehetdségem lenne,
minden felsé osztdlyos dltaldnos isko-
ldba bevezetném Istvédn kirdly intelmeit
Imre herceghez. Ennél tokéletesebb irds
a hatalom birtokosai szdmdra nincs.
Ez olyan hibétlan, olyan bolcs, olyan
emberi. Tehdt Maurice Béjart, a mes-
ter, Gombdr Judit, a feleségem és én,
teljesen egymdstdl fiiggetleniil és mds-
ként, de ugyanazt a mondatot irtuk ki
a zdszlénkra. ,, A maximum alatt nin-
csen semmi.” Ami izgalmas volt, az az,
hogy teljesen hiromféle médon értette
mind a hdrom ember a zdszlénak az
azonos mondatdt. Maurice Béjart ugy
gondolta, hogy a sajit, vitathatatlan
zsenialitdsdhoz képest aki kilégott egy
kicsit, azzal nem tudott dolgozni. Ju-
dit megérté volt ebben a dologban,
mert Béjart-ét is a magdénak érezte, és
azt is, amit én mondtam. En is agy
gondolom, hogy a maximum alatt
nincsen semmi, de ez mindenkinek az
egyéni maximumdra értendé. Nem az
enyémre, nem a mdsikéra, a sajdtjdra.
Amire 6 képes, amihez neki van tu-
ddsa, ereje, képessége. Mind a két em-
bert végteleniil becsiiltem, tiszteltem,

szerettem.
Wiagazm

* A konyvednek az a cime, hogy A ma-
gdny mosolya. Ez mit jelent?

Ha valami nagy bajban vagyok, vagy na-
gyon megdobbentd szitudcidba keriilok,
akkor teljesen 6sztondsen — hogy miért,
azt nem tudom megmondani — kiiil rdm
ez a mosoly. Ez a magdny mosolya.

* A maginyt nem ugy érted, ahogy az
emberek altaldban értik?

Mindenki magdnyos. Csak nem min-
denki érti. Abban magdnyos, hogy a vé-
gén, az elszimoldsndl egyediil van. Hid-
ba van mellette csaldd, gyerek, barki,
szerelem, ott § van elitélve, § van meg-
itélve. Egy életveszélyes autdbaleset kap-
csdn egy-két mésodperc alatt egy gyorsi-
tott felvételben lepergett el6ttem az éle-
tem. Ezalatt még azt is megéllapitottam,
hogy nincs mit szégyellnem, de az, ami-
ért sziilettem, még nem toreént meg.
Ekkor 24 éves voltam. Ebbél a megélt
tapasztalatbdl azt gondolom, hogy nem
az Isten {téli meg az embert, hanem élete
utolsé mdsodperceiben az ember sajét
magdt itéli meg. En ezt mélyen igy ér-
zem. Mert van, aki retteg az elszimolds-
t0l, fél. Az érthetd, hogy senki nem sze-
retné a haldlt, az elmaldst, és senki nem
szeretné a fdjdalmat. Mert a stlyos beteg-
ségbdl is szeretne tovdbb élni, vagy tin
konnyiteni a betegségén, de a haldllal
szemben mdr nincs semmi. Egyediil te
vagy. Mindennel neked kell szembenéz-
ned.

DR. SzZARVASHAZI JuDIT
FOSZERKESZTO-GYOGYSZERESZ
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Edesburgonya, avagy batita

Foté: robynmac / iStock / Getty Images Plus

Az édesburgonya, amelynek semmi kéze a burgonydhoz, a vildg egyik
legfontosabb népélelmezési cikke, gazdag A- és C-vitamin-forrds, s6t

csokkenti az inzulinrezisztencidt.

agyarorszagon még nem elég-
gé ismerik, pedig éghajlati
adottsigaink alapjan — kis
odafigyeléssel — ndlunk is termeszthetd
lenne.
Visérléskor mindig a friss, feszes és
sima béri példdnyokat keressiik. Nagy
nedvességtartalma miatt csak néhdny

Foté: chengyuzheng / iStock / Getty Images Plus

napig térolhat6 szdraz, hiivos helyen.
El8készitése, tisztitdsa hasonloképpen
torténhet, mint a burgonyéé: lehet hé-
mozni, vagy csak vizesen led6rzsolni,
kaparni is a héjat, de héjdban is elké-
szithetd.

Etelkészitéskor a benne lévé természetes
izanyagnak koszonhetéen mar nincs
sziikség vaj vagy s6 hozzaadasara.

Erdemes vele kisérletezni, hasonlékép-
pen felhaszndlhat6, mint a rebarbara,
a stit6tok és a burgonya. Fogyaszthaté
koretként sovany husokhoz vagy mis
zoldségekhez, de készitenek beléle lisz-
tet, csipszet, keményitdt és szeszes italt
is. Edes siitemény, lepény is siithetd
édesburgonyabdl.

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU

Beltartalmi értékei, élettani hatasa
Egy 1992-ben késziilt tanulmdnyban
18 zoldségfélét osztdlyoztak a rostok, a
vitaminok és a tdpanyagok mennyisé-
ge szerint. Koziilik kimagasléan az
édesburgonya érte el a legjobb ered-
ményt, és vezette a listdt.

Egy édesburgonya biztositja a napi java-
solt A-vitamin-bevitel kétszeresét és a na-
pi C-vitamin-sziikséglet egyharmadat. Gaz-
dag Bs-vitaminban, rosthan, vashan és ka-
: liumban, nagyon kevés zsirt és natriumot
: tartalmaz.

* Az édesburgonya rendelkezik az egyik
legnagyobb  A-vitamin-tartalommal
(béta-karotin, vagyis karotinoidok for-

méjdban). A karotinoidok adjk a gyii-

Foto: bungoume / iStock / Getty Images Plus

molesok és zoldségek piros, sirga vagy
narancssdrga szindrnyalatit. Az A-vita-
min az immunrendszeriinket erdsiti, és
koztudottan fontos tdpanyag az egész-
séges fogaknak, csontozatnak, ligy szo-
veteknek, a nydlkahdrtydnak és a bér-
nek. Antioxiddns is egyben, ami meg-
védi a sejteket a sériilésekedl. Vilasszuk
a sotétebb szint (narancssdrga) édesbur-
gonydt, mert annak nagyobb a béta-
karotin-tartalma.

* Az édesburgonydban 1évé C-vitamin
elengedhetetlen a szovetek novekedésé-
hez, a gyorsabb sebgy6gyuldshoz, a por-
cok gydgyuldsihoz és kezeléséhez, a cson-
tok és a fogak épiiléséhez. Ezenkiviil
a C-vitamin erés antioxiddns, amely
segit csokkenteni a mérgez8 vegysze-

Wagazin

rek és szennyez8dések, példdul a ciga-
rettafiist 4ltal okozott kdrosoddsokat.
Tanulmanyok igazoltak, hogy az édesbur-
: gonyanak jétékony hatasa van a cukorbe-
: tegségre, a rosszindulati daganatokra,
: akészvényre és a gyomorfekélyre.

Az ,édes” elnevezés ellenére nem szere-
pel a cukorbetegek tiltélistdjdn, mivel
a kutatdsi eredmények szerint az édes-
burgonya segit stabilizdlni a vércukor-
szintet, és csokkenti az inzulinrezisz-
tencidt. J6 tudni, hogy ha héjastdl fo-
gyasztjuk az édesburgonydt, alacso-
nyabb lesz a glykaemids indexe, ami
egyébként is jéval alacsonyabb, mint a
burgonydé, ezért élettani hatdsa jéval

kedvezébb.

Foté: margouillatphotos / iStock / Getty Images Plus
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Fizetett hirdetés

Mit tegyek, ha eros csontokat szeretnek?

Ugy gondoltam, hogy a kalcium sze-
désével biztosan jot teszek a csont-
jaimnak és az egészségemnek. Na-
gyon meglepett, amikor megtud-
tam, hogy ennél bonyolultabb
a helyzet.

mibta kozeleg a viltozdkor,

a bardtn6im javaslatdra szor-

galmasan szedem a kalcium-
tablettakat. Azt gondoltam, hogy ezzel
biztosan j6t teszek a csontjaimnak.
Nem szeretnék gy jdrni, mint anyu-
kdm, akinek nehezen megy a mozgis,
és nem tud Ggy jdtszani az unokakkal,
ahogyan szeretne. Nekem nagyon fon-
tos a mozgds, amirdl idésebb korom-
ban sem szeretnék lemondani.

Aztin olvastam egy cikket arrdl,
hogy noha a kalcium fontos, de kozel
sem elég a csontoknak, sét dnmagi-
ban szedve még akdr problémdkat is
okozhat a szervezet mds részein, pl. az
erekben. Ez megdébbentett, ezért utdna-
olvastam az interneten, és megkérdez-
tem egy orvos ismerésomet is. Megtud-
tam, hogy a csontoknak ugyan a leg-
fébb épitékove a kalcium, de a kal-
cium nem tud hatékonyan beépiilni
a csontokba bizonyos vitaminok, nyom-
elemek nélkiil.

e Szitkkség van D-vitaminra, mert ez
segiti a kalcium felszivédisdt a vérbe.

e A K-vitaminnak (ezen beliil elsésor-
ban a K2-vitaminnak) pedig fontos
szerepe van abban, hogy a felszivodott
kalcium tovdbbjusson a csontokhoz és
beépiiljon oda.

* Meglep6 médon a C-vitamin is na-
gyon fontos a csontoknak: ugyanis a

: ACSONTOKNAK FONTOS TAPANYAGOK:

: Kalcium - a csontok egyik f5 alkotéeleme

: D-vitamin - segiti a kalcium felszivodasat

: K2-vitamin - segiti a kalcium beépiilését
: acsontokba

: Magnézium - a csontok fontos alkotoé-

része
: Cvitamin - hozzajarul a normal kollagén-
: képzddéshez
: Cink és Mangan - hozzajarulnak az egészsé-
: ges csontozat fenntartasahoz
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csontot kollagénburok veszi korbe,
a C-vitamin pedig segiti a kollagén
képzddését.
* A csontoknak a kalciumon kiviil fon-
tos alkotéelemiik a magnézium is. A tes-
tiilnkben levé magnézium 50-60%-a
a csontokban taldlhaté.
* A cink és a mangdn olyan nyomele-
mek, melyek részt vesznek a csont-
képzddésben, igy szintén hozzdjirul-
nak az egészséges csontozat fenntartd-
sdhoz.

Kideriilt szdmomra az is, hogy
a csontjaink az életiink sordn folyama-
tos 4tépiilésben, megtijuldsban vannak.
Epiilnek és bomlanak, kb. 10 évente
a teljes csontdllomdnyunk kicseréls-
dik. Az 4j, éptlé csontoknak kiiléno-
sen fontos biztositani azokat a tdp-
anyagokat, amelyekre sziikségiik van,
hogy idedlis kortilmények kozott tud-
janak az 4j csontszovetek képzddni.

Amikor ezeket megtudtam, mér csak
az volt a kérdés, hogy hol taldlok olyan
komplex készitményt, amely a csontok
szdmdra fontos tdpanyagokat tartal-

mazza.
Wiagazm

Nagyon megoriiltem, amikor hallot-
tam a CalciTrio Extrdrl, amelyet a cson-
tok multivitaminjdnak is neveznek.
fgy nem kell azzal foglalkoznom, hogy
kiilon-kiilén szedjem be azokat az ds-
véanyi anyagokat, vitaminokat és nyom-
elemeket, amelyekre a csontjaimnak
sziikségiik van.

alciTrio

e e e

et
B & B prbmring
WA AR
Pl mitres
Cegrarnan
Famjmi
i

Etrend-kiegészit, mely nem helyettesiti a vegyes
étrendet, és az egészséges életmédot. Amennyiben
On véralvaddst befolydsolé gydgyszert szed, a ké-
szitmény alkalmazdsa el6tt konzultdljon kezeldor-
vosdval. Kaphat4 a patikdkban. Forgalmazza: In-
novelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka G.
u. 3.
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Voros afonya

J6 néhdny éve mdr, hogy a vérés dfonya, ez az apré piros bogyés, Eszak-
Amerikdbdl szdrmazo gyiimolcs az egészséges tdpldlkozds megbecsiilt

osszetevdje lett.

z amerikai indidnok annak ide-
A jén izesit6ként/fliszerként hasz-
naltdk a voros dfonydt, tovdbbd
rdjoteek, hogy gydgyirként is szolgdl
kiilonboz6 fdjdalmakra, sériilésekre, gyo-

morbdntalmakra.

Hatasa a hugyuti rendszerre

Az id8k folyamdn egyre elfogadottab-
b4 valt, hogy a vords dfonydval meg-
elézhet8k a higyuti fertdzések és egyéb
ilyen jelleg(i bantalmak. Az utébbi évek-
ben azonban ellentmonddsos tanulmd-
nyok ldttak napvildgot a kereskede-
lemben kaphaté vérésifonya-kivona-
tok, -kapszuldk, -taplalék-kiegészitk,
-zselék, -gytimoleslék ,A” tipusi pro-
antocianidin-tartalma méreékérdl és
hatékonysdgdrél. Mégis, a gyakorlat azt
mutatja, hogy ebbdl az antioxiddnsbol
napi 36 mg mennyiségtdl felfelé mdr
hatdsos egy termék. Ha a hagyuti fer-
t6zések terén érintettek vagyunk, és

tenni akarunk hugydti rendszeriink
egészségéért, mindenképp érdemes ki-
prébalni!

Egyébként a tekintetben vizsgdléd-
va, hogy a vords dfonya gdtolja a ha-
gyutakban a baktériumok letapaddsit,
a Francia Urolégiai Tdrsasdg tobb ta-
nulmdnydban rdmutatott: ez a hatds
pl. a vorésifonya-lé (koncentrdtum)
elfogyasztdsa utdn 2 érdval jelentkezik,
és tobb mint 10 4rdn 4t tart, 4 és 6 6ra
kozotti ,,cstccsal”.

Szerepelhet az eldételtdl a desszertig
mindenben

Nem ajdnlott a friss voros dfonydt mint
olyat, fogyasztani, mert savanyd ize
miatt sokkal finomabb feldolgozott for-
méban. Pl. vizben fézve, kevés juhar-
sziruppal vagy mézzel édesitve enyhit-
hetjiik a savany izt — kompétnak, lek-
vérnak, szésznak kivalé. De alapanyag-
ként is sokoldaltian felhaszndlhaté.

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU

Wagazin

Milyen formaban juthatunk hozza?
Friss, aszalt vagy akdr fagyasztott for-
mdban is visdrolhatunk beléle a na-
gyobb druhdzakban ¢és zoldség-gyii-
moles boltokban. Egy hénapig is el-
tarthaté frissen a htitdben, de kénnyen
le is fagyaszthatjuk. A fagyasztott gyii-
molesot elég ledbliteni felhasznalds
elétt, felengedés nélkiil, majd ugy f8z-
ni, mint a friss bogydkat.

GYUMOLCSLE

Savanykds ize miatt tisztdn alapvetSen
a biodruhdzakban kaphaté. Egyéb he-
lyeken a vordsdfonya-lét vizzel higitott
és édesitett formdban vagy mds gyii-
molcslével kombindlva taldljuk meg.

ASZALT VOROS AFONYA

Az emlitett helyeken kaphatd, tdp-
anyagtartalmdt meg6rzi. A mazsoldhoz
hasonléan hasznalhatjuk siitemények-
ben, miizlikben, kekszekben, tejberizs-
ben, tejbegrizben...

MINDENNAPI OTLETEK

Saldtdban:

Keverjiink 6ssze 1 kdvéskandlnyi
mustért 3 leveseskandlnyi voroséfo-
nya-lével és 4 leveseskandlnyi oliva-
olajjal. Adjunk hozzd 200 g reszelt
feta sajtot, 4 marék galambbegyet,
50 g didreszeléket, 50 g szdritott vo-
r6s afonydt és V2 mangdgylimoles
husét. Kiilonleges és egészséges sald-
ta lesz beléle!

Spagettire szészként:

Melegitsiink egy serpenySben 4 le-
veseskandlnyi olivaolajat. Adjunk
hozzd 400 g paradicsompiirét, 2 ge-
rezd frissen nyomott fokhagymadt és
50 g szdritott voros dfonydt. Fézzitk
a spagettit ,al dente” médra, tdlal-
juk a szésszal és reszelt parmezdn
sajttal.

Tortillatekercsbe (wrapbe):

Toltsitk meg a wrapet snidlinggel,
saldtalevelekkel, néhdny szem szdri-
tott vords dfonydval, vékony zeller-
darabokkal, és tegyiink kozéjiik fote
csitkemellcsikokat, majd tekerjiik
ossze.

FORRAS: GALENUS
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A Csontok
multivitaminja
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Kezdjiik kellemesen a napot!

Fdradtan ébrediink, és mdr eleve rosszkedvvel tekintiink az eléttiink dllo
napra? Tehetiink ellene, csak elhatdrozds és némi el6késziilet kérdése

az egeész.

Tartsuk tiszteletben a bioldgiai drankat
Ahhoz, hogy ne ¢ébredjiink fdradtan
reggelente, torekedjiink rd, hogy lehe-
t6leg azonos id8ben fekiidjiink le es-
ténként. A legjobb, ha rogzitiink ma-
gunknak egy lefekvési idépontot, és
azt mindenkor — egyes kivételes idé-
szakoktdl eltekintve — be is tartjuk. Al-
vésmennyiségiink legyen elegendd,
egyénre szabottan a nekiink megfeleld
(6, 7, 8 6ra...). Természetesen akkor is
vegylik figyelembe a szokott lefekvési
id&t és az éjszakai pihenés idGtartamadt,
ha olykor engedélyeziink magunknak
egy kis lustalkoddst. Ez a leggyakrab-
ban hétvégén vagy egyéb munkaszii-
neti napokon szokott megtérténni, il-
letve vakdcié idején. De ezen alkal-
makkor is tigyeljiink arra, hogy ne 1ép-
juk tdl a plusz két éra alvdst annak
érdekében, hogy megtartsuk a biolé-
giai 6rank ritmusdt.

Emellett vannak bizonyos, az alvés
szempontjib6l kdros hatdsok, ame-
lyektdl évakodnunk kell, kiilonosen
akkor, ha problémank van az elalvds-
sal. fgy amit — tobbek kozt — keriil-
niink kell esténként: minden-
féle képernyd hosszas nézé-
se (televizié, mobiltelefon,
tablet, e-konyv stb.), a kon-
centriciot fejlesztd jarékok
(keresztrejtvény, sudoku stb.) |
és természetesen izgatdsze-
rek (kavé, alkohol) fogyasz-

’
tasa.

]

Kiméletes felkelés

Egy kora reggeli, ldgy, de élénkitd,
kedvelt zene mindig sokkal inkdbb
ajanlott, kevésbé bantd, mint az
ébresztd6ra harsdny hangja.

De a reggeli rddi6 automati- =
kus megszdlaldsa is idegesit le-

het, ha pl. késébb is meghallgathat6
hirek tomkelege ztdul rink. Hogyan
keriilhetd el az ,agressziv” ébredés? Pél-
ddul gy, hogy dllitsuk ,,szundi” tizem-
modra az 6rit, és szundikéljunk a ko-
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vetkezd csengésig. Nincs rosszabb an-
nal sem, mint amikor az ismétl6dé,
apré berregésre probalunk magunkhoz
térni — hiszen att6l még firadtabbnak
és kdbdnak érezhetjiik magunkat fel-
keléskor. Tovabbi javaslat: a nyugodt
és fokozatos ébredéshez dsitsunk jé na-
gyokat, és nydjtézkodjunk hosszan
(mint egy macska...) a takard alatt
vagy az agybdl kilépve, legalibb 2-3
percig, mikozben lassan lélegezziink
mélyeket.

Egy kis testmozgas

I-EII' Felkelés utdn 4116 helyzetben moz-
i

gassuk meg az iziileteinket. A test-
mozgdshoz ajdnlottan alkalmaz-
zuk a kovetkezd gyakorlatokat:
* Csipdre tett kézzel, kisterpesz-
ben végezziink medencekorzést.
o Osszezart, behajlitott ldbbal
végezziink térdkorzést, a bo-
kénkat is jol megmozgatva.
* Egyenesedjiink ki jol, majd

vallkorzés kovetkezzék eldre és

hitra.

* Tegyiik mindkét keziinket a vil-
lunkra, és rajzoljunk kis koroket a ko-
nyokiinkkel.

* Forgassuk a csuklonkat és végiil a nyak-

szirtiinket.
iﬁagazm

Mindegyik zéndban 5-5-sz6r végez-
ziik el a gyakorlatokat, mindkét irdny-
ban, elegendd idét szakitva rd, és erdl-
tetés nélkiil.

P -
~Nive

* Végezetill hajoljunk elére, mikozben
hajlitjuk a térdet, majd lassan egyene-
sitstik ki a gerinciinket, csigolyardl csi-
golydra haladva.

El6z6 napi késziilodés
Tandcsos Osszekésziteni a holmin-
kat el8z6 este (mint annak idején
az iskolatdskdt), ami lehetévé te-
szi, hogy nyugodtan aludjunk, és
néhédny perc pluszalvisidét nyer-
junk mdsnap reggel. Még akkor
is, ha kicsit tovabb alszunk, a hol-
mik keresgélése helyett lesz
idénk kényelmesen 6ltozkodni,
sminkelni, frizurdt igazitani,
“A% " dtnézni a napi tennivaldkat,
kapkodds nélkiil reggelizni, uzsonndt
csomagolni stb. Az 6rokos sietség he-

lyett igy kellemesen kezdhetjiik a napot!

FORRAS: GALENUS
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A megfelelo vérképzeésert

BiOEXTHA

8 FERROVIT

ey e,
P .'fffgfﬂéﬁr r’r";:ﬂ:#ﬂ ¢
Reasnalh: s dn sl Swewd o
g bkl it nsigrin

¥
E R T A T I '}

BIOEXTRA ZAT. | www.bioextra.huy /S

GYORYSTERTH 35 ETREKD-FEIEGESTITAN HALN BYLFTO N

Hamar faradtak lesznek a szemai?
Sraraznak erzi aket?

Kivorosodtek, sgnek a szemeil

}’} Emmrmﬂumm

||'|l|-|h.|.'|-'h-_|ln|'|.r|- B =l AL
s b < com s e 0
e W

PRI = S}

A E‘SUPﬂtE L+ emre- alkalmazhato Optaridin spray
lradt ¢ wrhrnr sremee Segltl b szem fetlieten o o » Kivarcediate &4 Irritdlt srempe cubibket! a I.:|!-.1|'J.|'|.1':.

FII"|||f||-;' ".,ll'H":.'.ﬂ'.‘:ﬂ L LA =.;.'1'-||J'|r"! lidrabalisagat, '.,."J-||||p:1] feiysirabos dbrpacilsisbdl eredll diuzrhnatol =4

I|JE|\:"||-.-.'|.~|EEI! FlhmiaE, ]u'."ilj.-i & syerrhe) I|I:Ir.z-r_-izr-§.ru'a__.:-||, |'..:'1;._-|:||'.'1_5=_..§|E.-'-_'.

A kockdzatokrol olvassa el a haszndlati atmutatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!
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Adherencia — Egytittm{ik6dé beteg

Az orvos, a gyogyszereész,
az internet és a szomszédasszony

Honnan szerzi be informdcioit egy-egy uj készitményrél vagy egyéb
egészségiigyi tudnivalorol? Biztos, hogy mindig a leghitelesebb utat
vdlasztja? A szakemberre hallgat, vagy a szomszédra?

egye a szivére a kezét, kedves ol-

vasé, és vallja be, hogy kire hall-

gat a gydgyszerszedést illetden!
Sok mindenkire?! Ehhez még kozrejdt-
szik a hangulat, a reklimok, a média,
a tapasztalat, na és az internet.

J6 esetben a vénykoteles gydgyszerek
alkalmazdsdt az orvos/gyégyszerész uta-
sitdsai szerint végzik a betegek.

Legaldbbis kezdetben. Felmérések vi-
szont sajnos azt mutatjik, hogy a kré-
nikus betegek fele a terdpia elsé évének
végére mdr nem szedi a gyogyszerét,
vagy nem ugy, ahogyan azt kellene.

Pedig a gydgyszer nem egy darab
keksz, hogy akkor vegyiik be, amikor

akarjuk, amikor esziinkbe jut, és any-

nyit, amennyi j6lesik vagy amennyit
éppen gondolunk.

Az alapelldtdsban a gydgyszeres ke-
zelések fele (1) nem jdr ,egészségnyere-
séggel”, tehdt nem gydgyul téle a beteg.
Es ez még a jobbik eset, mert sokszor
éppenséggel kdrt okoz (mellékhatis, in-
terakcid, allergia stb.) Ez t6bb mint
200 millidrd forint veszteség évente,
amit hol az dllam, hol a beteg fizet ki
értelmetlentiil.

Mindez azért, mert a pdciens

* nem szakembertdl tdjékozddik,

* nem Ugy szedi a gydgyszert, aho-
gyan azt eldirjdk,

* 6nhatalmdan egyéb gydgyszereket

is szed a tobbi mellé,

* gyogyterméket, étrend-kiegészitéket
és egyéb hdzikészitményeket is alkal-
maz a kezel8orvos tudta nélkiil.

A Magyar Gydgyszerészi Kamara és
a Magyar Gy6gyszerésztudomdnyi Tdr-
sasdg kiemelt szempontja, hogy ebben
a témdban, amit szaknyelven adheren-
cidnak neveznek, minél hatékonyab-
ban vildgositsa fel a betegeket.

v 7] oo 12
Egyiittmiikodés
A gy6gyuldsuk érdekében a betegeknek
kovetniiik kellene az orvos és a gydgy-
szerész utasitdsait, tandcsait.

Sajnos a krénikus betegek 50%-a
a terdpia els6 évének végére mar nem
szedi a gydgyszerét, vagy nem az eld-
irdsoknak megfelel6en. Sokszor ugy
szednek egyéb szereket, hogy azt nem
kozlik a szakemberrel. A gyédgyszeré-
szek an. ,adherenciaprogramja” segiti
a betegeket, hogy a gydgyszeralkal-
mazds megfeleld legyen, és abbdl ne
alakuljon ki tovdbbi egészségromlds,
kiilonosen ne a betegek hidnyos infor-
madcidéi miatt.

Sz. J.

Edesgydkér hatdanyaga kedvezd
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# & myulkakdriyat irrita b saerok, pl.
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Megolddsok a rossz lehelet ellen

Sokakat érint a kellemetlen szdjszag, ami sajnos olyan tabutémdnak szd-
mit, hogy az érintettek gyakran még beszélni sem mernek rola az orvosuk-
nak. De mit tehetiink ellene? ime néhdny tudnivalé és jé tandcs ahhoz,

hogy megszabaduljunk téle.

pd

bredéskor, ha érezziik a rossz le-
E heletet, annak {8 oka az elégte-

len nyaltermel&dés, a szdjszdraz-
sdg lehet. Mialatt alszunk, a szdj nyal-
kahdrtydja kiszdradhat, amikor is a bak-
tériumok felgyiilemlenek. Hiszen ilyen-
kor ,lustdlkodik” a nydl, és nem fejti
ki joétékony, tisztité hatdsit. Mind-
amellett elég akdr egy pohdr viz is reg-
gel, hogy ez a kellemetlenség megsziin-
jon. De ha fenndll ez a probléma nap-
kozben is, és netdn észrevessziik, hogy
akihez beszéliink, kezd tdvolabb helyez-
kedni téliink... Nos, akkor ez annak
a jele, hogy halitosisban szenvediink,
mely elnevezés a tartdsan rossz szdjszagot
fedi. Gyakori probléma, viszont kinos,
és mindenképp zavarhatja a kapcsolatot
a kornyezettel. Ha mi is tudni akarjuk,
hogy mennyire problémas a leheletiink,
egy tipp az eldontéséhez: nyaljuk meg
a csuklénk belsejét, és a bér megmu-
tatja, van-e gond a leheletiinkkel.

A halitosis okai

* A rossz szdjszag miatt a ,,vadlottak pad-
jan” elsé helyen a szdjbaktériumok ,iil-
nek”, melyek megtelepednek a fogak ko-
z¢ beszorult, bomlé ételmaradékokon,
és rossz szagu, illékony, kéntartalmu
anyagokat szabaditanak fel. Ha az étel-
maradékokat nem tokéletesen tdvolit-
jék el a fogak és az iny koziil, azok le-
pedéket (plakkot) képeznek a fogakon.
A plakkok dltal a baktériumok szapo-
rodnak, és a kellemetlen szdjszag rosz-
szabbodik.

* Amikor pedig beiiliink a fogorvosi
székbe, a doktor is megerdsiti, hogy
a ,vadlott” a szdnkban van, de béviti az
okok korét: egy kezeletlen, szuvas fog,
fogkovesedés, inygyulladds vagy foggy-
betegség is lehet a ,,biinds”.

e Ritkdbban a rossz lehelet visszavezet-
het§ olyan okokra is, mint a torok-,
mandula- vagy arciireggyulladis, illet-
ve emésztési probléma: reflux, amikor

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU

.

a gyomor savas tartalma visszadramlik
a nyelécsébe. Ennek gyandja esetén a
fogorvos elirdnyit a kezelorvosunk-
hoz vagy egy specialistdhoz az ilyen jel-
legli okok megsziintetésére.

* Emellett egyes gydgyszerek, pl. nyug-
tatok, antidepresszansok, szdjszdrazsigot
vonnak maguk utdn, ami szintén fele-
18s lehet a rossz leheletért.

* Végezetiil van még egy ok, amely a tdp-
lalkozdsunkkal, illetve rossz szokdsaink-
kal fligg 6ssze. Ez pedig akkor 4ll eld,
ha sok fokhagymdt, hagymadt vagy erds
fszert tartalmazé ételt fogyasztunk,
ami — szerencsére mulé — kellemetlen
szdjszagot okoz, akdrcsak az alkohol.
Az er8s dohdnyosokndl azonban dllan-
déan fenndll ez a probléma.

Hogyan szabaduljunk meg tole?

A legjobb megoldds mindenekel6tt a to-
kéletes szdj- és foghigiénia kovetkeze-
tes betartdsa. Ennek alappillére a meg-
felel fogmosds, legaldbb 2 percen ke-
resztiil, kétszer naponta, reggeli és va-
csora utdn. Amikor pedig fogkefét
vélasztunk, dontsiink puha vagy ko-

Wagazin

zépkemény sortéjd, kis fejii, lekereki-
tett végl fogkefe mellett, hogy tiszti-
taskor hozzaférjiink minden fogfeliilet-
hez és a fogak kozti legsziikebb z6ndk-
hoz is. Kis fejti fogkefével a leghdrul
1év6 fogak sem maradhatnak ki, igy osz-
szességében minden helyet elérhetiink,
ahol a baktériumok megbujhatnak.

Idedlis esetben a fogmosdst este fog-
koztisztit6 kefe haszndlatdval fejezziik

. be a fogak kozé beékelédott, legki-

sebb ételmaradékok tokéletes eltivo-
_ litdsa érdekében.

A baktériumok a nyelven is megte-
lepedhetnek. Ezért a nyelvkaparé szdj-
dpoldsi eszkoz gyengéden torténd hasz-
ndlata is tandcsos.

A szdjvizek is hatékonynak bizonyul-
nak a rossz lehelet elleni harcban. De
jobb, ha megbeszéljiik a fogorvosunk-
kal, mikor melyiket hasznéljuk. Tandcsos
az iddleges alkalmazds, nehogy a gya-
kori szdjvizhaszndlat megzavarja a szdj
okoszisztémdjdt.

Kiemelhetd azonban, hogy a rossz
szdjszag elleni harc leglényegesebb
pontja a rendszeres fogorvosi ellenér-
zés, fogké-eltdvolitds, emellett pedig
a dentdlhigiénikus tandcsainak megfo-

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

: IDOLEGES SEGITSEG :
: Segithet a szdjszag elleni szajspray, a cu- :
: kormentes ragégumi vagy a leheletfrissi- :
t6 (pl. menta) pasztilla. A ragégumi kiilon
: elonye, hogy serkenti a nyalelvalasztast. :
: Ezek a megoldasok elfedik a szdjszagot, :
: igaz, csak idélegesen. :

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

FORRAS: GALENUS
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Az a legbosszantdbb, ha eltorik

A protézist visel6k egyik nagy dtka, ha eltorik a protézisiik. A torés
rendszerint akkor kovetkezik be, amikor a legkevésbé szdmitanak rd.
Néha a legkellemetlenebb helyzetekben, tdrsasdagban vagy nyilvdnos
helyen, esetleg iidiiléskor, amikor még arra sincs lehet6ség, hogy szak-

embert keressenek.

nnek az dldatlan dllapotnak az
E elkertilésére ma mar tobb meg-
oldds is 1étezik.
* Az egyik, ha fémlemezzel kombinil-
juk a mifogsort. Ez kiilonésen akkor
ajdnlott, ha még vannak a szdjban sajdt
fogak. A tart6 fogakat kevésbé karosit-
ja a merev kapocs, mint bdrmilyen
mds, rugalmas megoldds. Tovdbbi el§-
nye még, hogy j6 hévezetd, és igen kis
teriiletre lehet kiterjeszteni, éppen csak
annyira, amennyi anatomiailag indo-
kolt, mégsem kell attdl félni, hogy el-
torik. Az egyetlen hdtrdnya, hogy nem
tartozik a legolcsébb fogpétldsok kozé.
* Akik a kevésbé koltséges mianyag pét-
last valasztjék, azok szdmdra is van meg-
oldds. Ha nem is annyira erds, mint egy
fémlemez, annil sokkal ellendllébb,

mint az egyszer(i mdanyag fogsor.
A megoldds az, ha a szdjpadldsrészbe
egy fémhalée épitiink be. Ezéltal nagy-
mértékben megnévelhetd a protézis tar-
tdssaga.

Kétféle hdl6 létezik, arany- és eziist-
szind, kinek-kinek igényei szerint, de
akdrmelyiket valasztjuk, sokkal erésebb,
mint bdrmely mds manyag fogsor.
Viselje szimdra a beépitett hdlé sem-
milyen kellemetlenséget nem okoz, vi-
szont nem kell tobbet attél félnie, hogy
a legképtelenebb helyzetekben eltorik
a fogsora. Ha nagyon erds feszit8 hatds
éri a lemezt, vagy ha mdr nem fekszik
fel tokéletesen, mert elsorvadt alatta az
iny, akkor elképzelhetd, hogy megre-
ped, de semmilyen kériilmények ko-
z6tt sem torik ketté. Igy addig lehet vi-

selni az esetlegesen elpattant fogsort,
amig nincs lehetdség arra, hogy egy
szakember elvégezze rajta a sziikséges
javitast.

Pika KArROLY
PIKA FOGORVOSI RENDELG
1134 BUDAPEST,
3 ANGYALFOLDI UT 30-32./B FsZT. 6.
L RENDELESI IDO: H—CS, DE. 9-13,
DU. 15-18
TeL: (1) 705-9080
E-MAIL: PIKAFOGASZAT@PIKAFOGASZAT.HU
WWW.PIKAFOGASZAT.HU

»Nem engediink ttjira hallgat6t az

ELTE TOK-rél diabéteszismeretek nélkiil”

»Cutkorbeteg a gyermekem — miért nem
veszik fel az oviba/suliba?” Az Egy
Csepp Figyelem Alapitviny évek 6ta
fut6 ,Belevalék” oktatdsi programjd-
nak célja, hogy ez a mondat egy sziil$
sz4jabél se hangozzon el, vagyis hogy
az 6voddkban ¢és az iskoldkban olyan
pedagégusok virjik a diabétesszel é16
gyermekeket, akik tisztdban vannak
azzal, hogyan segitsék mindennapjai-
kat. A program az ELTE Tanité- és
Ovoképzé Kardn mir a kotelezd tan-
anyag része, februdr elején is éppen itt
jart az alapitvany.

A Belevalék program segitségével ed-
dig mér orszdgszerte csaknem 4000 pe-
dagdgus szerzett ismereteket a cukorbe-
teg kicsik gondozdsdr6l. A programot
emellett mar az ELTE hivatalos képzé-
si programjdba is sikeriilt beépiteni.
Dr. Darvay Sarolta, az ELTE TOK Ter-
mészettudomdnyi Tanszékének vezetdje
sziviigyének tartja a képzést:
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»Nagyon oriilok, hogy ilyen szoros az
egyiittmiikodés az Egy Csepp Figyelem
Alapitvdnnyal, gyakorlatilag évek dta
nem engediink titjdra hallgatot az ELTE
Tanito- és Ow’képzo” Kardrél anélkiil,
hogy tanulna a cukorbetegségril. A Bele-
valdk program segitségével konkrét isme-
reteket kapnak hallgatdink magdrsl a be-
tegségril, a kezelésérdl, megismerik a cu-
korbeteg gyermekek dltal haszndlt eszki-
zoket, napi rutinjukat és étrendjiiket is.
Amit viszont ennél is fontosabbnak tar-
tok, hogy az alapitvany munkdja nyo-
mdn elinduljon hallgatoink lelkében egy
Jfolyamat, amely érzékennyé teszi ket
a problémdra. Hogy a leendd taniték
vagy dvdpedagdgusok késébbi munkahe-
lyiikon majd minden nehézség, ellenér-
265 vagy félelem nélkiil merjék villalni
diabéteszes gyermekek elldtdsdt.”

A Beleval6k-képzés szakmai partne-
re a Magyar Diabetes Térsasdg, az Ok-
tatdsi Hivatal és a Magyar Dietetiku-
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sok Orszdgos Szovetsége. Tdmogatdja
évek 6ta a 77 Elektronika Kft. és a Sa-
nofi-Aventis Zrt.

A programrél bévebben az alapit-
vény elérhetdségein! www.egycseppfi-

gyelem.hu

Eqy Csepp

Egy Csepp Figyelem Alapitvany Figyela
Ad6szam: 18255858-2-43 e
Adoményét az alabbi bankszamlara kiildheti:
Szdmlaszam: 14100244-76647749-01000003

Szdmlavezetd intézmény: Sberbank Magyarorszag Zrt.

Tovabbi informécié: www.egycseppfigyelem.hu
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A betegség mint teher

A kronikus betegségek szama egyre novekszik hazankban és Eurdopd-
ban is. Ennek oka egyrészt a vdrhato élettartam novekedése, mdsrészt
az életvitelb6l adodo kockdzati tényez6k halmozéddsa.

krénikus betegségek, mint a sziv-
Aés érrendszeri korképek, a da-

ganatos betegségek, a cukorbe-
tegség, olyan allapotok, amelyek elhd-
26d6 lefolydstak és folyamatos keze-
lést igényelnek. A testi tiineteken tdl
pszichés leterheltséggel is jarnak.

A test és a lélek ,kéz a kézben jir”,
igy mindig érdemes elgondolkodni azon,
hogy mi 4l egy betegség mogott, legyen
az fizikai vagy lelki eredeti.

: MIT VALT KI A BETEGSEGTUDAT?

Pe Tagadas

‘e Harag

: » Szégyenérzet :
* Szorongas :
Mit él meg a paciens?

A krénikus betegek gyakran ugy érzik,
hogy a testiik cserbenhagyta dket. Gya-
kori, hogy korabbi életvitelitk miatti
biintetésként élik meg a betegségiiket.
Eléfordul, hogy kezdetben titkoléz-
nak, nem merik még a sziikebb kor-
nyezetiik elStt sem felvéllalni az alla-
potukat. Félnek a kedvezétlen fogad-
tatdstél, nem szeretnék, ha sajndlkoz-
ndnak felettitk, nem akarjdk terhelni
a csalddrtagjaikat, vagy tartanak a kap-
csolati elszigetel6déstdl. A terhek egye-
diil torténd cipelése, a titkoldzds azon-
ban gyakran — az éppen elkeriilni ki-
vant — kapcsolati elszigetel8déshez ve-
zet, hiszen éket ver az érintettek kozé,
és megfoszt a tirsas timogatds lehetd-
ségeitdl is. A hosszan tarté betegség dt-
sz6vi a mindennapokat.

* Csokken a teherbirds, a munkaképes-
ség, a teljesitmény.

* A kognitiv funkci6k beszikiilhetnek,
azaz hanyatlik a figyelem, észlelés, emlé-
kezet, memoéria.

* Ezenfeliil depressziv tiinetek is je-
lentkezhetnek, ami megneheziti a red-
lis, észszer(i gondolkoddst.

* S8t, megvaltozhat a testkép, negati-
vabba vilhat az onértékelés, romolhat
az onbecsiilés is.
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* Mindez nem egyik naprél a mdsikra
alakul ki, az viszont tény, hogy a be-
tegség keriil a gondolkodds és a visel-
kedés kozéppontjaba.

Mindezek miatt nagyon fontos a kré-
nikus betegek kezelése sordn a pszichés
dllapotukra is figyelni.

A gyogyulas pszicholdgiaja
Nyilvdnvaléva vilt, hogy az orvosi sé-
mdk csak korldtozottan alkalmazhatdk,
nem mindenki gyégyul a protokoll sze-
rint.

A gyogyitds sordn figyelembe
kellene venni az egyeni
jellemzéket, a hajlamokat,
az életmodot és a pszichés
dllapotot is, vagyis a teljes embert.

Az emberi szervezet komplexitdsa fel-
foghatatlan, a betegségek sok esetben
nem értelmezhetdk egyetlen szerv-
rendszer hatdrain beliil. Sok orvos a
mai napig tgy dolgozik, mintha a be-
tegség minden emberben egyforma,
objektiv elvéltozds lenne, ami a megfe-
lel8 gyégyszer beaddsdval mindenkép-
pen megsziintethetd. Pedig ma mér bi-
zonyitott tény, hogy az emberi szerve-
zet nem tekinthetd pusztdn vegyi anya-
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gok és szerves kémiai folyamatok osz-
szességének. Kisérletek igazoltik, hogy
az anyagcsere-folyamatok és az im-
munrendszer milyen szoros kapcsolat-
ban allnak az idegrendszerrel.

Alelkidllapot, az érzelmek, a hit
sokkal nagyobb szerepet toltenek
be a gyogyulds folyamatdban,
mint azt eredetileg gondoltdk.

Ma mir nem tlinik légbél kapottnak
a gondolat, hogy a krénikus fejfdjdst,
a gyomorfekélyt vagy a menstrudcids
zavarokat a munkahelyi stressz is okoz-
hatja.

* Az egészség meglrzéséhez nagyon
fontos volna az 6nismeret. A sziil6ktdl
oroklote hajlamok feltérképezése segit-
het a személyre szabott szlirések Gssze-
dllitdsdban, a gyenge pontok, a teher-
biré képesség, a stressztliré képesség

ismerete pedig a megfelel6 életméd ki-
alakitdsiban.

A sajit testiink jelzéseit nem volna
szabad figyelmen kiviil hagynunk,
és ismerni kellene az emberi
szervezet néhdny alapvetd
jellemzajét, bizonyos biolagiai
osszefiiggéseket is.

Nagyon sokan elsdsorban kiviilrél vérjak
a segitséget, ha megbetegszenek. Az el-
vardsok az orvosokkal, az egészségiigyi
rendszerrel szemben felfokozottak, gyor-
san akarunk gy6gyulni, a lehetd legke-
vesebb eréfeszitéssel, fijdalommentesen.
A beteg ember elesett, tiirelmetlen,
néha reményvesztett, miskor tandcsta-
lan, esetenként dithos. Odafigyelésre,
felvilagositdsra, timogaté magatartdsra
van szitksége a fdjdalom, a bizonytalan-
sdg elviseléséhez, segitségre szorul egy
esetleges Uj életmdd kialakitdsiban.
* Kiilonosen fontos, hogy a beteg higy-
gyen is a gyégyl’téban, a gyogyszerész-
ben, és bizalommal legyen irdnta. A hit
és a bizalom hatalmas én-erét, kitartdst
ad, és felvértez egy csomé nehézséggel
szemben a gyégyulds folyamadn.

e’ MAKAI GABOR
KLINIKAI SZAKPSZICHOLOGUS,
‘ﬁ PSZICHOTERAPEUTA,
AZ MPE KANDIDATUSA
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Fogyokara észszerlien

Fogyas ,,alulrol”

Elegiink van a kilokbodl, amelyek ott gyiilemlenek fel a testiinkon, ahol

nem kellene?

mint a kilék ,alul” &sszegytil-
nek, és lassan alig megy rdnk
a nadrdg, a szoknya, és az dvet
is egyre nehezebb sszehtzni, minde-
nekeldtt rd kell jonniink e fokozatos
hizés okaira. Elmondhatd, hogy a has,
a comb vagy a fenék megndvekedéséért
a talzott cukor- és séfogyasztds lehet

az egyik f6 felelds.
_ S

———

~Foként a hasamon érzek felesleget,
miként tiintethetem el?”

Melyik né ne toprengene el a fenti
probléma okain? Gyakran hibdztaté
érte pl. az izomellazulds (kell§ izomté-
nus hidnya, ami pl. a terhességhez kot-
hetd). Létezik még ez esetben hormond-
lis fogékonysdg, ez a korral fokozddik,
minthogy a néi hormonszint csékken
a véltozdkor (menopauza) kozeledtével.
De természetesen a férfiak is kiizdenek
hasonlé problémédval, amikor a zsirle-
rakddds az altesten vagy a hasi részen
kovetkezik be, szemben a fiatalkori f6-
16s kilok elhelyezkedésével. Az elsé szi-
mt felels lehet ezért a kisebb-nagyobb
hastdjéki névekedésért a cukor. A ma-
gas glykaemids index (azaz a GI, amely
a tdpldlékok sorrendjét fejezi ki 0-tdl
100-ig a vércukorszintre gyakorolt ha-
tds szerint) nem sok jot igér, ha az
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ilyen besoroldst élelmiszerekbdl tul
sokat fogyasztunk, mert ismételt inzu-
linemelkedést idéz el a szervezetben.
Az inzulin hormon pedig kedvez a zsir-
lerakéddsnak hasi tdjékon. fgy a meg-
nagyobbodott hasért a ,féblinsok”
kozé sorolhaték a bonbonok, siitemé-
nyek, dzsemek, cukros tdit8k és ké-
vék, valamint mds édességek. De a fe-
hér kenyér, a siilt burgonya, a fétt tész-
ta fogyasztdsa szintén hibdztathatd.
Ami még keriilendd, az a mindenfajta
nassolds, hiszen ,raktdrozdsi tizem-
moédba” helyezi a szervezetet. Viszont
elényben kell részesiteni a friss zold-
séget, amely csokkenti a glykaemids
indexet.

+Vastag a combom, nagy a fenekem,
miért?”

A felesleges kilok — mdr fiatalkorban —
f6ként egyes testzéndkon, a comb kiil-
s6 ¢és belsd részén vagy a hdtsénkon
gylilemlenek fel el8szeretettel, termé-
szetes tartalékot képezve. Ez a sejtkozi
zsitlerakddds, felszini zsirtartalék (cellu-
lit) novekszik tdlzott séfogyasztds esetén
(pl. az élelmiszeripari termékek ttjdn),
ami el6segiti a vizvisszatartdst. Fontos
tehdt, hogy helyettesitsiik a készételeket
(még ha ,lightosak” is) a sajdt féztiink-
kel, e szabdly betartdsa esetén valtozds
érhetd el alakunkban. Ami a cukrot il-
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leti: ezeken a testrészeken is , kozbeszdl”.
Ha sokat fogyasztunk beldle, megkoti
magdt a rugalmatlan, kollagén rosto-
kon, és a kemény, sejtkozi zsirleraké-
déstdl bizony nehéz megszabadulni. ..

A HELYES ETREND EGYES
OSSZETEVOINEK KIVALASZTASA
Béséges és véltozatos, egészséges ét-
rend, valamint jéllakottsigérzés: ez az,
amire szitkségiink van. De ne feled-
kezziink meg a j6 6tletekrdl sem a mé-
reganyagok eltdvolitdsara.

FIGYELJﬁNK A PROTEINBEVITELRE!
Tudjuk, hogy a proteinek igen lakta-
ok, és védik, erdsitik az izomtdmeget.
De annak mdr kevésbé vagyunk tuda-
tdban, hogy érdekes, elvezetd hatdsuk
is van cellutit és vizvisszatartds esetén
a test als6 felében. Taplilkozdsunkban
fektessiink hdt nagyobb hangsulyt
tobbek kozt a hal- és rakfélékre, a fe-
hér husokra, igy a szdrnyashusra. Kor-
ldtozzuk viszont a (gyakran zsiros) vo-
r6s husok fogyasztdsdt, keriiljiik a gyd-
rilag el8dllitott sonkdt (akdr sertésbdl,
csitkébdl vagy pulykdbdl késziile) és
felvdgottakat. Ezek tdl sésak is — tore-
kedjiink a kevéssé sézott fajtakra.

0000000000000 0000000000000000000000000,
.

‘A JO ARANYU PROTEIN (NAPONTA) :

* « 50-80 g reggelire: 1-2 szelet sonka, vagy :
1 tojas, vagy 1 natiir kefir (2, ha nagyon
éhesek vagyunk)

+ 120-150 g hal vagy his ebédre és vacso-
rara

« Nagy az étvagyunk? Ebédnél noveljiik
amennyiséget 180 g-ra

®e0ccc000000000000000000000000000000000°
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FOGYASSZUNK TOBB ZOLDSEGET-
GYUMOLCSOT!

A proteinek mellett emeljiik ki étren-
diinkben a rostdus zoldségeket és (az
alacsony cukortartalmu) gytimolesoket,
amelyek szabdlyozzdk a béltranzitot, az
anyageserét, és csokkentik az ételek
glykaemids indexét. Az eredmény cso-
ddlatosan lapos has lehet... Nyers vagy
parolt, szines vagy kevésbé szinpom-
pas, friss vagy fagyasztott — a zoldségek
széles tarhdzdbdl varidljuk fogdsainkat,
és ne feledkezziink meg a leginkabb
»drén” (elvezetd) hatdstakrol (pl. arti-
cs6ka, édeskdmény, poréhagyma, feke-
te retek, hagyma). Sézzunk nagyon eny-
hén: jobban tessziik, ha apréra vigott
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fliszern6vényekkel izesitiink, amelyek
tisztité hatdstak és C-vitaminban gaz-
dagok.

AJO ARANYU ZOLDSEG-GYUMOLCS

: (NAPONTA)

: « 2 porci6 zoldség (kb. féltanyérnyi) és

. 1gyiiméles a foétkezésnél

: »Legalabb 1 gyiimélcs reggelire

: » 1gyiimdlcs uzsonnara, délutan
(ha sziikséges)

®ecc00c0000000000000000000000000000000°

®e00c00000000000000000”

A GLUCIDOK: NE FOSSZUK MEG
MAGUNKAT TOLUK!

Ne keriiljitk a keményitétartalmu élel-
miszereket (a glucidokat keményitd
formdjdban tartalmazzdk pl. a gabona-
termékek) azzal az tirtiggyel, hogy hiz-
lalnak. Hiszen a rdgcsdlnivaldk fo-
gyasztdsat is megakaddlyozhatjak — igy
miér ellenkezd hatds érhetd el veliik.
Egyszertien  vélasszunk  olyanokat,
amelyeknek alacsony a glykaemids in-
dexiik: nem véltanak ki inzulincsd-
csot, midltal elkeriilhetjitk a nassoldst
délutdnonként, és a zsirok elraktdrozé-
désa is csokken. Ne fogyasszunk fehér

’

kenyeret, csak teljes ki6rlésti gaboni-

bl siitottet, és amikor csak lehet, mel-
18zziik a burgonyit is koretként. He-
lyettesitsitk durumtésztéval vagy barna
rizzsel, és f8ként hiivelyesekkel, ame-
lyek koziil kiemelhetd a csicseriborsé,
a lencse, a voros- vagy fehérbab — ezek-
8l fogyhatunk, és jéllakottnak is érez-
hetjitk magunkat.

0000000000000 0000000000000000000000000,
.

AJO ARANYU GLUCIDOK (NAPONTA)

« 2-3 szelet teljes kiorlésii gabonabol ké-
sziilt kenyér reggelire

« Kis tal hiivelyes zoldség délben

« Kis adag vegyes vagy hiivelyes zoldség
vacsorara
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AZ ALAPOSAN MEGVALOGATOTT
ZSIROK

A zsirokat ne iktassuk ki teljes mérték-
ben az étrendiinkbdl! A mennyiség

korldtozdsa mellett féleg a mindségre
kell figyelntink. LehetSleg mell6zzitk
a vajat (vagy csak di6nyit haszndljunk
belle egyes ételek ize miatt), a tejszint,
a zsirban siilteket, a cukrdszstiteménye-
ket és a (készen kaphatd) szészokat.
Etelekhez, saldtikhoz haszndljunk in-
kébb kiskandlnyi olivaolajat vagy rep-
ceolajat — ajdnlhaté 2 rész bel6lik
egyenld ardnyban.

A repceolajban 1év6 6mega-3 zsirsav
elésegiti a jollakottsdgérzést, és egyes
kutatdsok szerint a sulyvesztést is.
Ezen zsirsavak koziil némelyik (kilo-
nosen a DHA) a kéros elhizds ellen
hat azzal, hogy megfékezi a zsirleraké-
dist.

< AJO ARANYU ZSiROK (NAPONTA)

+ + 23 leveseskanalnyi, lehetéleg elény-
ben részesitve a didolajat és repceolajat
(kevesebb olivat). De vigyazat: ezek he-
lyettesitsék a hagyomanyos zsirokat, és
ne azokon feliil hasznaljuk dket.

« 1 kis maréknyi dié vagy mandula uzson-
nara, délutan, ha korog a gyomrunk...

®ec000000000000000000000000000000000000°
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Fogyokara észszerlien

Kontroll alatt az étvagy...

Egyes érzelmek arra késztetnek minket, hogy tobbet
egyiink a kelleténél, ami hosszii tdvon természetesen
hizdshoz vezet... Miként kiizdjiink a kényszeres evés

ellen?

ithot kivaltd sérté-
sek, tépelédés, tdl-
terheltség okozta

stressz, faradtsdg, unalom
vagy rossz hirek hatdsdra
fokozddé idegesség, aggo-
dalom — és madris égetd va-
gyat érziink arra, hogy el-
nassoljunk egy tdbla csokit,
egy csomag kekszet, egyéb
ropogtatnivalét. Negativ
érzelmek hatdsdra hajlamo-
sak vagyunk vigaszt keresni
zsiros vagy cukros élelmi-
szerekben. A kényszeres
evés a kontroll elvesztésé-
nek pillanata, amikor valé-
di éhség nélkiil esziink, és
dltaldban tobbet, mint ki-
véanndnk. Vegyiik szimba
azokat a médszereket, ame-
lyek segitségével elkeriilhe-
t6vé vélik az érzelmi alapon
torténd evés.

Hagyjuk abba a szigoru
megszoritasokat!

Amikor megtiltunk ma-
gunknak egy élelmiszert

— vegyiik példdnak a fagy-
laltot —, régeszménkké vdl-
hat, szinte mindig rd gon-
dolunk, és a vége az lesz,
hogy fogyasztunk beldle,
mégpedig nagyobb meny-
nyiséget... A példdndl ma-
radva: noha normilis eset-
ben meg kellene eléged-
niink két gombéc fagylalt-
tal, lecstszik bel8le egy fél
dobozzal... Ha ez kaléria-
korldtozds utdn kovetke-
zik be, a test tobbet raktd-
roz, varva a kovetkezd
éhezést”.

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU

Ne kezdjiink megszorito
diétdba, és ne tiltsunk
meg magunknak
kiilonféle, egyébkeént
kedvelt élelmiszereket,
mert ezmind
frusztrdciohoz és
tilevéshez vezet.

Iddnként engedélyezziink
magunknak kisebb
+Kilengéseket”!

Ha pl. nagyon vigyunk egy
csokolddés siiteményre dél-
ben, de nem engedjitk meg
magunknak, az nagy valdszi-
niséggel megbosszulja ma-
gdt este egy tdbla csokolddé
elfogyasztdsival. Amikor va-
lami zsirosra vagy cukrosra
végyunk, figyeljiik érzé-
seinket: éhesek vagyunk-e,
vagy egy érzelmet akarunk
kompenzélni vele. Az ut6b-
bi esetben fogjuk vissza
magunkat, de kisebb ,ki-
lengések” idénként megen-
gedettek a kiegyensulyozott
taplélkozds keretein belil.
Hiszen ha elfogyasztunk
pl. egy csokolddés tortdt,

a rakovetkezd étkezéskor
valami kénnyebbre vigyunk.
Egyuttal a csokolddés siite-
mény igy nem valik régesz-
ménkké.

Ne szamolgassuk

a kaldriakat!

A példdk alapjdn is lathatjuk,
hogy a tdplélkozdsi megszori-
tédsok szigora vagy a kaloridk

orokos szamolgatdsa hosszi

tdvon nem vezet fogydshoz.
Inkdbb az érzéseinkre t4-
maszkodjunk: csak akkor
egyiink, ha éhséget ér-
zlink, és hagyjuk abba, ami-
kor érezziik, hogy jéllak-
tunk. Ez nem olyan egysze-
rd azok szamdra, akik hoz-
z4szoktak a diétdzdshoz.

A téplalkozasi szakemberek
egyik ajdnldsa, hogy vezes-
stink étkezési napl6t, amely-
ben éhségérzetiinket egy
1-t6] 10-ig terjedd skdldn
megjeloljiik étkezés eltt és
utdn, az érzéseinkkel egytitt
(lires gyomor, kellemetlen
teltségérzet stb.). Ez lehetd-
vé teszi, hogy ujra kapcso-
latba keriiljiink a testiink-
kel, és aszerint szabalyozzuk
tdplalkozdsunkat.

Békiiljiink meg a testiinkkel!
Ne mérjitk meg naponta

a sulyunkat, és ne hagyjuk,
hogy a mérleg szdmai hata-
rozzék meg a hangulatun-
kat egész nap. Hiszen az elé-
gedetlenség megszoritdsok-
hoz vezet, melyeknek, mint
ldttuk, nassolds, evési kény-
szer a vége. A szakemberek
szerint csak havonta egy-
szer mérjitk meg a stlyun-
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kat, figyelembe véve, hogy
a testsuly 1-2 kg-ot véltoz-
hat a vizvisszatartds miatt.
Az utébbi pedig tdbbek
kozt figg a hormonilis dlla-
pottdl és az étrend dsszeté-
telétdl. Ha pl. az elfogyasz-
tott étel nagyon sds (ami
nem ajénlott) vagy magas
keményitStartalmu, az stly-
névekedést von maga utdn,
mivel a s4 vizvisszatartdst
eredményez (akdrcsak a szén-

hidrar).

Kovessiink kiegyensulyozott
étrendet!

Amellett, hogy ne tiltsunk
meg magunknak ,,6rokre”
bizonyos élelmiszereket,
vagy ne bujjuk a kaléria-
tdbldzatokat, azért bizonyos
irdnymutatdsok sziikségesek
a helyes tapldlkozdshoz.
Ezek kozé tartozik, hogy hoz-
zévetSlegesen a zoldségek

(pl. sdrgarépa, kdposzta,
zoldbab, péréhagyma...)
mintegy felerészben alkossak
a napi étrendiinket, a szén-
hidrdt- (keményitd) tartal-
mu élelmiszerek (pl. tészedk,
rizs, burgonya, lencse...)
kb. a negyedét, és a protei-
nek (hs, tojds, hal, tofu)
tegy¢k ki a maradék negye-
det. Ezt az 6sszedllitdst egé-
szitstik ki gytimolcesel és
egy tejtermékkel. Ez az alap,
amit kovetni tandcsos nap
mint nap az étvdgy kontroll
alatt tartdsdhoz, mikozben
az alkalmankénti apré
Hkilengések”, mint emlitet-
tilk, megengedhetdk.

Tudatosan étkezziink!

Ha érzelmeink hatdsdra tor-
ténik, dltaldban gyorsan,
gondolkodds/odafigyelés
nélkiil esziink, az ételek {z-
lelgetése nélkiil, és gyakran
mértékteleniil. Ennek elke-
riilésére a legjobb médszer
a tudatos evés, ami az adott
pillanatban az érzékeinkre
val¢ figyelést jelenti. Példdul
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egy étel étvdgygerjesztd illata
és ldtvanya, ize, dllaga kds-
toldskor hatdrozza meg, mit
és mennyit fogyasszunk.

A tudatos evés lehet6vé teszi
a tépldlékkal val6 kapcsola-
tunk javitdsit, és annak
megtanuldsat is, hogyan

mészetesen nem mindegy,
hogy milyen uzsonndt
készitiink. Bévelkednie
kell rostokban és protei-
nekben, melyek jéllakat-
nak, szemben a cukorral.
Ajénlott uzsonna lehet

pl. egy joghurt néhdny

szintje elSsegiti pl. a dep-
resszidt és a cukor utdni va-
gyat. [gy minden étkezéshez
irdnyozzunk el8, vélasztd-
sunk szering, pl. teljes kidr-
1ésti gabonabdl késziilt ke-
nyeret, lencsét, barna rizst,
durumbuzabdl tésztdt, haj-

tartsuk tiszteletben éhség- " szem szdritott fiigével, alma  dindt, quinoamagot stb.
és jollakottsdgérzésiinket. L egy marék manduldval, tel-

jes kidrlést péksiitemény-  Tegyiik probara magunkat!
Hatarozzuk meg - nyel, friss sovdny sajttal, Kekszek, bonbonok, lek-
problematikus érzelmeinket! gyiink egy langyos fiirddt, zoldségekkel. .. var, csipszek, egyéb ropog-

Amennyiben az ajinlott
tdplélkozdsi napléban az
evéshez vezetd érzelmeinket
is feljegyezziik, tudatositsuk
magunkban, és ha proble-
matikusak, tegyiink ellentik.
Ha kideriil, hogy unalom-
bl ettiink, foglaljuk el ma-
gunkat: evés helyett pl. bo-
nyolitsunk le egy hosszabb
telefont. Ha diih volt az ok,
beszéljiink réla, mi véltotta
ki, és prébaljuk széban orvo-
solni. Aggodalom, idegesség
esetén nassolds helyett ve-

kellemes zene hallgatdsa
mellett.

Készitsiink laktato
uzsonnakat!

Kiilonosen ajanlhaté ez
olyan személyeknek, akik
hajlamosak a tilzottan
kontrolldlt napi étrend be-
tartdsara, ami esti nassolds-
hoz vezethet. Egy laktaté
uzsonndval elkeriilhetjiitk

a féétkezések kozt jelent-
kezd éhséget, ,,megnyug-
tathatjuk” a testiinket. Ter-

Elegendo teljes értékii
(komplett) szénhidratot
fogyasszunk!

A komplett szénhidrdtoknak
kettés elényiik van: hosszan
tarté j6llakottsdgérzetet biz-
tositanak, és novelik a sze-
rotoninszintet. A boldog-
sdghormonnak is nevezett
szerotonin olyan ingeriilet-
dtvivé anyag, melynek funk-
cidi kozé tartozik a szerve-
zetben a hangulat és az ét-
vdgy szabélyozdsa. Alacsony

tatnivalék... Mind-mind
osztondzhetnek minket

a kényszeres nassoldsra. Egy
otlet: tavolitsuk el egy iddre
az ilyen élelmiszereket

a konyhaszekrénybél, fidkok-
bél. Ugyanakkor mésutt,
pl. tirsasdgban, vehetiink
belélitk. Amikor azutdn biz-
tosak vagyunk magunkban,
hogy tudunk mértéket tar-
tani, nem kell ,,szdm{izni”
Sket...
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Adherencia — Egytittmk6dé beteg

Mely gyogyszerek szedése okozhat hasmenést?

Az akut hasmenést az esetek jelentds részében virusok vagy baktériumok
okozzdk. El6fordulhat, hogy stresszhelyzet vagy ételintolerancia vdltja
ki a panaszt. A lehetséges okok utdn kutatva nem szabad megfeledkezni
a gyogyszermellékhatdsként fellép6 hasmenésrél sem.

asmenéses panaszok esetén
nem drt feliilvizsgdlni azt, hogy
milyen gyégyszereket szediink.

Melyek azok a gydgyszerek, amelyeknek
a szedése hasmenést vélthat ki? Kérdez-
ze gybgyszerészét, 6 segit a valaszban.

Leggyakrabban az antibiotikumok
okoznak hasmenést

A hasmenést mellékhatdsként kivéltd
gyogyszerek kozote dobogds helyet
foglalnak el az antibiotikumok. A bak-
tériumokat elpusztité vagy a szaporo-
ddsukat gitlé antibiotikumok szedése
ugyanis a kérokozékon kiviil a bélfléra
szdmos egyéb tagjdt is elpusztita, igy
a bélcsatorndban ¢él8 jétékony baktériu-
mok is dldozatai lesznek az antibioti-
kumoknak.

Mivel a bélfléra jétékony bakté-
riumai fontos szerepet tdltenek be az
emésztési folyamatban, az antibioti-
kumok adagoldsinak egyik kovetkez-
ménye bizonyos bakteridlis emésztd-
enzimek hidnya lesz. Az enzimhidny
pedig hasmenést, azaz gyakran jelent-
kez6 székelési ingert és vizes székletet
okoz.

Nem 4rt tudni, hogy a széles hatds-
spektrumt antibiotikumokbdl mind-
ossze egyetlen adag bevétele is elegen-
d6 lehet ahhoz, hogy a bélfléra egyen-
sulya jelentés mértékben kibillenjen,
és fellépjen a hasmenés.

Mi a teend6 az antibiotikumok
szedésével osszefiiggo hasmenés
esetén?

Probiotikumok szedése javasolhat6. Lé-
nyeges a probiotikus szereknek az adago-
lisit minél kordbban megkezdeni, mert
a probiotikumok alkalmazdsa akdr felére

is csokkentheti a hasmenés rizikéjdt.

Hatoanyagok, amelyek hasmenést
valthatnak ki

0©000000000000000000000000000000000000,

: A hasmenés szamos gyégyszer mellékha-
. tasa lehet, és akar vény nélkiil kaphato :
: gyogyszerek vagy étrend-kiegésziték al-
. kalmazasa esetén is eléfordulhat.
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Sok esetben a hasmenés mint mellék-
hatds csak a gydgyszeres terdpia kezde-
tén jellemzd. Gyakori, hogy a szervezet
néhdny hét alatt hozzdszokik az adott
gyogyszerhez, és az nem fog a tovab-
biakban hasmenést okozni. Ez jellemz4
lehet egyes antidepresszdnsok esetén.
Bizonyos hatdanyagoknal, koztiik
a magnéziumsokndl, a tiroxinndl és
a C-vitaminnal, a hasmenés elsésorban
akkor tapasztalhatd, ha ezek a patika-
szerek a szokdsosndl/el8irtnal nagyobb
dézisban keriilnek alkalmazdsra.

< A ,megadézisi” C-vitamin (naponta néhany "
: gramm bevétele) adagolasa példaul has- :
: menést okozhat. Ebben az esetben a helyes :
: dozirozasi séma kévetése hozzajarulhat a :
: hasmenés enyhiiléséhez, megsziinéséhez. :
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1. Ismeretlen eredett hasmenéses pa-
naszok esetén az orvossal vagy a gyogy-
szerésszel 4t kell tekinteni a szedett
gydgyszereket, étrend-kiegészitdket is!
Lehetséges, hogy a hasmenés ,mind-
Ossze” mellékhatds.

2. Antibiotikumok mellett javasol-
haté a probiotikumok alkalmazisa.
3. Véres széklet, gorcsos hasmenés,
3 napot kovetden sem enyhiild has-
menéses panaszok esetén orvoshoz

kell fordulni!

Néhany hatéanyag, amely
mellékhatasként hasmenést okozhat
* Antibiotikumok
* Antidepresszansok
¢ C-vitamin
* Pajzsmirigybetegek gydgyszerei
(L-tiroxin)
* Magnéziumsok
* A cukorbetegeknél gyakran alkalma-
zott metformin
* Egyes vérnyomdscsokkent8k
* A gyomor fokozott savtermelését csok-
kentd gydgyszerek, koztitk
—a protonpumpagitlé hatéanyagok
(ezomeprazol, lanzoprazol, omepra-
zol, pantoprazol, rabeprazol) és a
— H,-antagonista vegyiiletek (famoti-
din, ranitidin)

DR. BubAI LiviA PHD
.. SZAKGYOGYSZERESZ

A betegeknek pontosan kel-
lene kévetniiik az orvos és
a gyogyszerész utasitdsait,
tandcsait.

Sajnos a krénikus bete-
gek 50%-a a terdpia elsd
évének végére mdr nem sze-

di a gy6gyszerét, vagy nem
az elbirdsoknak megfelelden.
Sokszor pedig gy szednek
még egyéb szereket, hogy
azt nem kozlik a szakem-
berrel. A gy6gyszerészek
un. ,adherenciaprogramja’

Segiteni a betegek egyiittmiikodését a gyogyuldsuk érdekében

abban kivénja segiteni a be- Adherencia < az egyénnek
tegeket, hogy a gydgyszer-
alkalmazds megfeleld le-
gyen, abbdl ne alakuljon
ki tovabbi egészségromlds,
kiilondsen ne a hidnyos

informacié miatt.

az egészségligyi szakember-
rel egyeztetett ajinldsoknak
megfelel viselkedése

a gyogyszerszedés, a diéta
és az életmédviltozas terii-

letén (WHO).
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A kenderolajrél hitelesen

Egy uwmert meretlen — a CBD-oloy

Az elmult id6szakban igen sokat lehet hallani a cannabidiol- (CBD) olajrol,
amellyel kapcsolatban megoszté vélemények keringenek. Maga a CBD
a kender egyik vegyiilete. A CBD-olaj pedig valamiféle kenderkivonat,
amelyet a névény levelébdl, fold feletti részébdl készitenek, majd ezt
kovetéen valamilyen olajban visszaoldanak.

gy tumorral kiizd8 beteg meg-

kért, tekintsem 4t a neki meg-

kiildote reklimanyagot, avagy
brosardt. Az ezekben taldlhaté allitd-
sok mellett és ellen sz616 irodalmakra
volt kivancsi. Az igy kapott ismeretek
azonban, Ugy érzem, tobbeket is érde-
kelhetnek.

A brosura szovege nem a kemoterd-

pia helyett ajdnlja a terméket, ami
szakmailag megfeleld, csakhogy az el-
nevezés megtévesztd, mert komple-
menter helyett alternativ terdpidnak
nevezi. Felhivndm a figyelmet az alter-
nativ és a komplementer orvostudo-
mény kozotti kiillonbségekre.
: Alternativ az olyan kezelés, amely helyet-
: tesiti az elfogadott és jol bevalt terapia-
kat, komplementer az, amely csak kiegé-
: sziti azokat.

.
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Természetesen a modern terdpidk egy
része az ,alternativ” terdpidkbdl nétte
ki magdt, ugyanakkor a CBD alkalma-
zésa egyértelmlien a komplementer
medicina része, mivel csak kiegészitd
céllal javasolja a brostra iréja haszndl-
ni.

Daganatellenes hatas?

A brostiraban felhivjik a figyelmet a da-
ganatellenes és az dttétek képzddését
gatlé hatdsra, azonban arra is rdvildgi-
tanak, hogy ez nem mindsithetd ,rdk-
terdpidnak”. A tumorok terjedését mér-
sékld hatdsrél ugyanis f6képp sejtes
kornyezetben (lombikban) végzett vagy
dllatkisérletek alapjdn vannak eredmé-
nyek, de — mint az kozismert — ezeket
nem szabad egy az egyben az emberre
vonatkoztatni. Klinikai vizsgélatok ugyan
voltak, de gyakorlatilag nem lettek pub-
likdlva az eredmények, vagy csak a kez-
deti eredmények jelentek meg egy-egy
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eléadds formdjéban, ami a tudomd-
nyos viligban nem tdl kecsegtetd. Er-
dekes azonban az a tanulmdny, amely
csontvelStranszplantdlt betegek esetén
nézte a vér sejtjeit érintd ,daganat” ki-
Ujuldsdt, de az eredmények nem voltak
olyan kiemelkeddk, a szerz8k nagyobb
hangsulyt fektettek az életmindséget ja-
vité tulajdonsigra. Ez természetesen
szintén nagyon fontos, de ha daganatel-
lenes kezelésrél beszéliink, akkor a da-
ganat elpusztitdsa és a beteg életének
meghosszabbitdsa a valédi cél.

Elettani hatas?

A szdvegben olvashat6, hogy a CBD
vegylilet szdmos pozitiv élettani hatds-
sal bir, mert képes szabdlyozni a szer-
vezetben zajlé kiilonb6z8 folyamato-
kat. Az éllités alapvetSen igaz, valéban
szdmtalan anyagcsere-folyamatra van
hatdsa, azonban arra feltétleniil felhiv-
ndm a figyelmet, hogy sok esetben 6n-
magdban nem tlinik alkalmasnak te-
rdpids célokra. S&t, sokszor valamilyen
sejtes kornyezetbdl szdrmaznak az in-
formdcidink (jobb esetben dllatkisérle-

Wagazin

tekbdl), amelyek nem vonatkoztatha-
ték fenntartdsok nélkiill az emberi
szervezetre. Ilyen esetben az adott 4lli-
tds — hogy milyen hatdssal lehet az em-
beri szervezetre — csak feltételezés.

Eletmingségre gyakorolt hatas?

Igazi elényokre tehdt a kenderszdrma-
zékok esetén az életmindség szempont-
jabél lehet szdmitani, melyre a CAM-
Cancer cim(, komplementer terdpidk-
kal foglalkozé honlap is rdmutat. Ezek
kozote kiemelkedd a hdnyinger-csilla-
pit6 és a fdjdalomesillapité hatds, bdr
a jovében az étvigytalansig (anorexia)
tekintetében is szimithatunk tobb ered-
ményre. Nem meglepd ezért, hogy ma
mdr vannak olyan kannabinoidszdrma-
zékok (azaz olyan vegyiiletek, amelyek
hasonlitanak a kender hatéanyagaira),
amelyeket kifejezetten a hdnyinger ke-
zelésére szdnnak, ezek gydgyszerként is
megtaldlhatk példdul az Egyesiile Al-
lamokban (Cesamet®). Ennek ellenére
a CBD mint hatéanyag az Egyesiilt
Allamokban is csak az Epidiolex”
CBD-tartalmt gydgyszer esetén enge-
délyezett, bizonyos tipust epilepszidra.
(Megemliteném, hogy a gyégyszer Euré-
paban is engedélyezve van.)

Ezen tilmenden szdmtalan tanul-
mény ldtott napvildgot, amelyben vala-
milyen kannabinoidszdrmazékot hasz-
naltak, és alkalmasnak tlint kiilonféle
panaszok kezelésére, ha nem is kifeje-
zetten tumor terdpidjardl volt szé (pl. ét-
vagy javitdsira AIDS-es betegekben vagy
téjdalom kezelése).

Kemoterapia mellett alkalmazhato?

A brostrdban olvashaté azonban, hogy
tobbek kozott kemoterdpidk mellett is
nyugodtan alkalmazhaté a CBD, amely
allitds veszélyeket rejt magdban, ugyan-
is a mdj lebontéenzimjeinek miikodését
csokkentheti. Ennek értelmében a gy6gy-
szerek lebontdsdt is lelassithatja, ez pedig
a mellékhatdsok megjelenésének ked-
vez. Ugyanakkor szerencsés, hogy eddig
nem igazin figyeltek meg kolcsonhatast
tumorellenes kemoterdpids gydgyszerek
és kannabinoidszdrmazékok kozott.
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Egyéb panaszok esetén?

Olvashaté tovdbbd, hogy gyulladdsos és
autoimmun betegségeknél, idegrend-
szeri, sziv- és érrendszeri, illetve kiva-
lasztdsi és emésztési problémakndl is els-
nyos lehet, elsésorban a tiinetek mér-
séklése szempontjabdl. Ezeknél a kér-
képeknél valoban szdmithatndnk klini-
kailag értékes hatdsokra, de pont a mér
emlitett gonddal keriiliink megint szem-
be: ami a kémcsében miikodik, az a valé-
sdgban, emberek esetén valahogy nem
igazdn... Példaként, a gyulladdsos bél-
betegségben jo lehetéségnek tiint, en-
nek ellenére még nincs egyértelmiien
igazolva a klinikai hatdsossdg.

Idegrendszeri problémdk alatt sok-
féle korkép érthetd, de példdnak okdére
mdér gyégyszerként ismert az Epidiolex’,
igy klinikailag is igazoltnak vehetd, hogy
az epilepszia egyes eseteiben valés ha-
téssal rendelkezik a CBD.

Sziv- és érrendszeri betegségekkel
kapcsolatban szintén léteznek pozitiv
eredmények, de ezek nem olyan egyér-
telmtien kdszonnek vissza az emberek-
kel végzett vizsgalatokbdl. Leegyszer(-
sitve, a CBD kissé olyannak mutatko-
zott, mint t{ a szénakazalban: a ruhdt
a tlivel meg lehetne varrni, de ha a szé-
nakazallal prébédlndnk ugyanezt, nem
sikeriilne.

R L XN

+ Ahhoz, hogy igazan hasznossa valjon a ve-

gyiilet, még szamtalan kutatas sziikséges,
és lehet, hogy kis kémiai atalakitassal
egy joval hasznosabb vegyiiletet lehetne
elérni.
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Kivélasztdsi és emésztési problémak ese-
tén szintén nem egyértelm(, mire cé-
loz a brostra iréja. Péld4ul a kivélasztds
szempontjibdl lényeges hugyuti pana-
szok esetén ritkdn vizsgdltdk a vegyiiletet.
Emlitésre érdemesnek téinik a CBD viz-
hajté hatdsdval kapcsolatos vizsgdlat,
melyet patkdnyokkal végeztek. Kieme-
lend§ tovdbbd, hogy a szervezetiinkben
keletkezd, tgynevezett endokannabi-
noidok (olyan, a kender hatéanyagaihoz
hasonlé vegyiiletek, amelyeket a szerve-
zetiink készit) fijdalomesillapité hatd-
sat is feltételezik a vizeletelvezetd rend-
szerben. Osszességében, jelen kortilmé-
nyek kozott nem tekinthetd célpont-
nak a CBD szempontjdbdl a hagyuti
betegségek kezelése.

2020. MARCIUS
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Emésztési panaszokkal kapcsolat-
ban elsésorban a gyulladdsos bélpana-
szok kertilhetnek el6térbe, amelyekkel
kapcsolatban vdrhaték eredmények — sét,
kifejezetten varjuk ezeket az eredmé-
nyeket —, de még nem meggy6z6 a kli-
nikai hatdsossdg.

A rekldmanyagban olvashaté, hogy
immunerdsitéként egészséges emberek-
ben is lehet haszndlni. Az immunerd-
sitéssel kapcsolatban szeretem kiemel-
ni, hogy gyakorlati szempontbdl csak
immunvalasz-mddositisrél tudunk be-
szélni. A legegyszer(ibben tgy kozelit-
heté ez meg, hogy a gyulladis val6ji-
ban egy immunvélasz. Ha a legjobb ese-
tet vessziik, és valéban alkalmas a CBD
a gyulladdsos betegségek kezelésére, és
valéban gyulladdscsokkentd vegyiilet-
ként mtkodik, akkor az inkdbb mér-
sékel egy bizonyos immunvalaszt, azaz
»immungyengitének” kellene nevezni.
Természetesen a hatdsok ennél az elmé-
leti megkozelitésnél jéval Gsszetetteb-
bek, de mindez segit rdvildgitani arra,
hogy veszélyes kijelentés az ,,immun-

79

erdsitd”.

(BD és (BG

A cannabigerolt (CBG) is megemlitik
a brosurdban, amely szintén igéretes
vegyliletnek tlinik, de még kevésbé ta-
ldlni tumorellenes hatdsdval kapcsolat-
ban klinikai vizsgilatot.

Felvet8dik a CBD és a CBG elényos
kolesonhatdsa és a mellékhatdsokedl
valé mentesség is. A két vegyiilet egymds
miikddésére vagy a szervezetre gyako-
rolt bdrmilyen hatdsdnak megéllapitd-
sa azonban mindig szoros megfigyelés
mellett végzett klinikai vizsgalatot igé-
nyelne. A kolcsonhatdsuk feltételez-
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hetd, de az el8ny vagy hitrdny nehe-
zen megjésolhaté. Példinak okdért,
ugyan mindkét vegyiilet esetében vir-
juk a tumorellenes hatdst, a kombina-
cié miikodésérdl nehéz lenne nyilat-
kozni, mert viszonylag sok sejtfelszini
érzékeldre (receptorra) hatnak, ame-
lyek egy részén teljesen mds hatdssal
bir a két molekula az egyes tanulmid-
nyok alapjdn. Ezért aztdn akdr egymds
hatdsdt ki is olthatjdk, de akdr valéban
fel is erdsithetik.

Végszoként szeretném megemliteni a
2016-ban végzett, étrend-kiegészitSket
érintd felmérésben tapasztaltakat: a tdl
sokat igérd vagy a meglepden driga (és
kis kiszerelésti) termékek gyantit kell hogy
keltsenek. Meg kell emliteni azt is, hogy
ezek az olajok — mivel kivonatok — nem-
csak CBD-t tartalmaznak, hanem szdm-
talan mas kannabinoidot is, ismeretlen
ardnyban. Tébbek kozott ez az egyik
oka annak, hogy a termékek hatdsa el-
térhet, még dltaldnossdgdban is nehéz
nyilatkozni a CBD-olajrdl.
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Sok ismeretiink van a (BD-rél, de sajnos
még sincs elég ahhoz, hogy kdnnyii sziv-
vel merje barmely szakember ajanlani.
Kivételt képeznek persze a mar emlitett
gyogyszerek, amelyek pontosan ismert
osszetételiiek, hatasukat egy-egy jol ko-
riilirt betegséghen igazoltak - ezek ko-
zott azonban (jelen ismereteink szerint)
egyik sem alkalmas a rak gydgyitasara.
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DRr. KLEINER DENES
SZAKGYOGYSZERESZ

SEMMELWEIS EGYETEM,

EGYETEMI GYOGYSZERTAR
GYOGYSZERUGYI SZERVEZESI INTEZET
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Ha felborul a belsd ritmus

A belsé biologiai ordnk zavardrol beszélgettiink dr. Bodizs Robert kuta-
tdsi igazgatohelyettessel a Semmelweis Egyetem Magatartdstudomdnyi

Intézetébol.

* Mit jelent a cirkadidn ritmus?

Tulajdonképpen egy olyan &si, bio-
l6giai ritmus a szervezetben, amely mér
az egysejtll moszatokndl is jelen volt t5bb
szdzmillié évvel ezeltt, amely eldre
ldtja a nappalok és éjszakik valtakozd-
sat. Az ember sejtjeiben is ketyegnek
ezek az si bioldgiai 6rak, amelyeknek
azon csoportjat nevezik cirkadidn rit-
musoknak, amelyek kb. egynapos id§-
tartamra jdrnak, tehdt egy teljes ciklu-
suk kb. 24 6ra alatt jir korbe. Ezeknek
az agyban van a kdzponti székhelyiik,
egy belsd ritmusadé szerkezet, amely
a szervezet egyéb sejtjeinek a cirkadidn
ritmusdt is szinkronizilja. Tulajdonkép-
pen parancsba adja, hogy mikor van nap-
pal vagy ¢jszaka.

Vannak emberek, akiknek inkdbb
sietni hajlamos a biolégiai 6rdjuk, van-
nak, akiknek késni. Az egyiket nevez-
zik hétkoznapi nyelven pacsirtdnak,
a madsikat bagolynak. Akik kénnyeb-
ben tudnak alkalmazkodni a miszak-
véltdshoz, 6k nagyobb arinyban bag-
lyok, mig mdsok, akiket ez sokkal job-
ban megyvisel, inkdbb pacsirtdk. Ennek
a ritmusnak a felboruldsa &sszességé-
ben véve mindenképpen egy stressz.
A ritmusnak a szétzildldsa majd min-
den szervrendszert érinthet. De nem is
elsésorban arrdl beszéliink, hogy vala-
ki 6nmagdban jél alszik-e, amikor al-
szik, hanem hogy mikor alszik jol. Es
hogy tudja-e még, hogy mikor tud 6
jol aludni? Vagy mdr szét van zildlva,
pl. egy gyakori ¢jszakai miszakkal vagy
egy gyakori miszakvéltdssal. Mdr sem-
mikor nem tud jél aludni, de mdr sem-
mikor nem tud jél ébren lenni sem.

* Ezt vissza lehet dllitani?

Igen. Példdul amikor valaki félho-
mélyban (ildogél egy laboratériumban
— vannak ilyen kisérletek —, és félérdn-
ként nydlmintdt vesznek téle megmér-
ni kiilonb6z6 hormonok szintjét a vér-
keringésben, akkor azt lehet ldtni,
hogy adott pillanatban megugrik a

melatonintermelés, pedig nem tortént
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semmi. Emberiink ugyantgy il a fél-
homadlyban, csak egyszertien telik az
idé. Még csak nem is féradt el igazd-
bél, csak éppen eljott az ideje az éjsza-
kdra val6 felkésziilésnek. Ha ilyenkor
valaki felkapcsolja a villanyt, akkor le-
csokken a melatoninszint, tehat a bio-
l6giai 6ra indikdciéja alapjin terme-
l6dne, de nem tud, mert a fény gérol-
ja. Ilyenkor azt hazudjuk a cirkadidn
ritmusunknak, hogy még nappal van,
tehdt, tessék alkalmazkodni. Igy allie-
gathatjuk a sajdt bioldgiai 6rénkat.

* Es azokkal, akik nem l4tnak, vakok,
velik mi van?

Nagyon jé kérdés. A vakok egy ré-
sze képes a fénydetekciénak erre a nem
tudatos lépésére.

* Tehdt tudja, hogy mikor van nappal
és ¢jszaka?

A tuddst idézdjelbe téve... A szerve-
zete érzékelheti. Tehdt ha a retinohy-
pothalamicus pédlya miikédik, vagyis
fény hatdsdra gdtdédik a melatonin ter-
melése, akkor szerencsés, és dlmos lesz,
amikor eljon az este. Azonban a teljes
latdskdrosodottak jelentds része nem
képes erre, tehdt ez a mechanizmusuk
is sériilt.

* Akkor 6k hogyan élnek?

Sokat szenvednek. Ez az dllapot ki-
sérletileg is elSidézhetd, ha 6nkéntes
alanyokat id8indikdtorokt6l mentes
kozegben tartanak hetekig. Allandéan
rendelkezésre 4ll az étel-ital, viszont
nincs olyan kommunikdcid, amelynek
révén az alany sejthetné, hogy most
van a reggeli ideje, most pedig a vacso-
raé. A fényt 8 maga kapcsolja 6l vagy
le, de nem tudja, hogy mikor van nap-
pal, és mikor éjszaka. ElS4ll az a hely-
zet, amelyet szabadon futé cirkadidn
ritmusnak neveziink, ahogy az a teljes
latdskdrosodottak egyik csoportjaban
is ldthat6. A cirkadidn ritmusok tarté-
san dtallnak a 24,8-25 érds idétartam-
ra, igymond szabadon futnak, és leval-
nak a nappalok és az éjszakdk ritmusi-
r6l. Azt, aki igy jir — vagy azért, mert

Wagazin

ilyen l4tdskdroso-
ddsi problémdi van-
nak, vagy pedig az
életkdrilményeibdl, vagyis a tartds vél-
tott miiszakbdl eredéen kialakult egy
ilyen helyzet —, segiteni kell a ritmusai
visszadllitdsdban kiilséleg bevitt melato-
ninnal vagy (amennyiben nem teljes
latdskdrosodottakrél van sz6) a megfe-
lelé id6pontban alkalmazott fénnyel,
fényterdpidval is. A melatonin mindkét
esetben — az életmddbdl, munkarend-
bél eredd és a ldtdskdrosodottsdg okdn
el8dllé cirkadidnritmus-zavarok kéré-
ben — széba jon. A kiils6leg bevitt mela-
toninnal azt tizenjiik a bioldgiai ritmus
generdtordnak, hogy éjszaka van, este
van, tessék késziilni a lefekvéshez. Le-
het, hogy emberiink sajdt, belsé mela-
tonintermelése még csak 6rdk milva
kezdédne, de a megfelelé idépontban
adagolva a melatonint vissza lehet 4lli-
tani a ritmust.

A ritmusok szétzildléddsaval egyéb-
ként nem csak a nappali dlmossdg és
az ¢éjszakai nem alvds problémdival
szembesiilhetiink, bdr 6nmagukban
ezek sem lebecsiilendék. Ez a diszrit-
mia az egészségre is kdros hatdssal van.
Tehdt a viltott muszakban dolgozdék
kozott a stresszbetegségek, illetve szd-
mos, testi tiinettel jellemezhetd, speci-
fikus szomatikus betegség — mint
egyes gastrointestinalis zavarok — gya-
koribbak, mint a reggeltdl délutdnig
dolgozék korében. Persze ezt az idedlis
munkarendet nem mindenki enged-
heti meg magdnak. Tudjuk, hogy a vél-
tott miszakok formdjit 6lt6 munka-
rend nem ritka jelenség, vegyiik csak az
orvosok vagy a tlzolt6k esetét, de még
egy csomé ilyen szakma van. Tehdt
optimalizdlniuk kell, hogy idénként
visszadllitjdk a bioldgiai ritmusukat.

eFsmia helyzet akkor, amikor valaki
tavoli vidékekre utazik, és id6ézéndkat
lép 4e?

Ebben is tud segiteni a megfeleld
idében alkalmazott fény vagy az, ha
megfeleld id6ben megy ki a természe-
tes fényre, és a megfeleld idében alkal-
mazott melatonin.

6dizs Rébert

DR. SzARVASHAZI JuDIT
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Almatla

Bio-Melatonin vény nélkul
kaphaté gyogyszer, valtott
muszakbol eredd alvaszavar

es Utazasl idéelolodashal

eredd jetlag betegség esetén.
Termeészetes segitseég a pihentetd
alvashoz.

BEa-Melatonin 2 g habGarg o tarralmed sy nd bl caphahd Qyinerer,
Hardaoto a iy seit Dkt wew. pharmamecd i, el diimne 3090000 Www.phﬂ I'I"I"Iﬂnﬂ.rd .hl.l

Kockdzatokral és mellékhatdsokrol olvassa el a betegtdjékoztatot vagy kérdezze
meg kerelGorvosdt, gydgyszerészét!



Mit mond a gydgyszerész?

Az emlOriksziirésrol

Hazdnkban is a leggyakrabban el6fordulé daganatos
megbetegedésnek szdmit az eml6rdk, a nok esetében.

Abvis Uilagoopjs 2020, Magyareraeag

1f P
it b i Wi N e i

Alvas éve

Magyarorszagon 2020

Evente kb. 6t-hatezer Uj beteget regisztrdlnak.

agyarorszagon

2001 6ta —az

Egészséges Nem-
zetért Népegészségiigyi Prog-
ram keretében — szervezett,
személyes meghivdson és ko-
vetésen alapulé mammogrd-
fids emlSsziirés miikodik,
mely ingyenes. A szlirésre
meghivét kapnak a 45-65
éves ndk, 2 évente torténd

gyakorisdggal.

Mi a célja a sziirésnek?

A sziirdvizsgalattal elérhetd,
hogy a még nem tapinthaté
elvdltozds (néhdny mm dtmé-
18jt) is kiszrésre kertiljon.
A korai stddiumban diag-
nosztizdlt emlérakok gydgyi-
tésa nagyon hatékony. Az
esetek egy részében sebészi
beavatkozdssal eltdvolithat6
a daganat, de sziikség lehet

sugdrterdpids kezelésre is.

Melyek azok a tiinetek,
amelyekkel orvoshoz kell
fordulni?

* Viladék tiriil az emlébim-
bénél

* Az eml§ bérén elszinezd-
dés, behuzédds vagy egyéb
elvaltozds tapasztalhaté

* Az eml8k aszimmetridja
fokoz6dik

* Valamilyen csomé tapint-
hat6 az eml8ben, hénaljban
vagy a nyak teriiletén

* Fdjdalom érezhet6 a mell-
ben, amely elétte nem volt
tapasztalhaté

Mi a mammografias sziirés
menete?

A mammografids eljdrds so-
ran az eml8krél specidlisan
érzékenyitett filmre rontgen-

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU

felvétel késziil. A péciens

a késziilékkel szemben 4ll,
a mellet egy kompresszor
osszenyomja a szdvetek ki-
simitdsa érdekében, majd
tobb irdnybdl készitenek
rontgenfelvételeket, mikoz-
ben a beteg visszatartja

a lélegzetét. A vizsgélat kb.
15 percet vesz igénybe, és
az eml6k osszenyomdsa kel-
lemetlen érzést kelthet.

Milyen rakmegel6zési
lehetdségek léteznek?

* Az eml8k onvizsgalata 20
éves kortdl havonta, a men-
ses utdn 5—7 nappal javasolt
* Négyogydsz dltal végzett,
tapintdsos vizsgdlatai az em-
18knek: 20-40 éves kor ko-
zott legaldbb 3 évenként,
40 év folote pedig évenként
javasolt elvégeztetni.

* Mammografids sz{irévizs-
gdlat: az eml8k ldgy részé-
nek rontgenvizsgilata,
amely a leghatékonyabb
szlirési médszer.

Akiknél a csalddban
anyai dgon vagy oldaldgon
(pl. ldnytestvérnél) mdr eld-
fordult mellrdk, ajinlott
a mammografids vizsgalatot
mar 45 éves kor elétt elvé-
geztetni; legkordbban 4ltald-
ban 30 éves korban sz{ir-
nek, 45 éves korig 3 évente.
A megel6zésben kiilonosen
fontos azoknak a személyek-
nek az azonositdsa, akik nem
betegek, de csalddjukban elé-

fordult mar emlérak.

DR. GELLER-PAPP ANETT
SZAKGYOGYSZERESZ

World Association  tés 4j formdit kivdnjdk be-
of Sleep Medi- vezetni, nemzetkdzi kapcso-
cine/World Sleep latrendszeriik kozvetitésével

Society magyarorszagi part-
nerszervezete, a Magyar
Alvids Szévetség 2020-ban
meghirdeti az Alvds Evér.
Az alvaskultdra hazai szak-
embereinek tapasztalataival
erdsitik a globalis kampany-
ban részt vevék nemzetkozi
tizenetét: ,, Better Sleep, Bet-
ter Life, Better Planet — Jobb
alvds, jobb élet, jobb vildg.”
Magyarorszdgon a felntt
lakossdgnak tobb mint
30%-a kiizd alvdsproblé-
madkkal. Egyre kevesebbet
és egyre rosszabbul alszunk,
mikézben a teenddink ered-
ményes megval6sitdsihoz
nélkiilozhetetlen a minden-
napi j6 alvds. A Magyar
Alvés Szovetség kezdemé-
nyezésére és szervezésében
az alvdshoz kapcsol6dé
egészségiigyi ismeretterjesz-

2020 ALvas EVE

NLIFPF rEaE dLHSEn

az alvdskultira széles kori
megismertetését vallaljdk.
Miarciusban kertiil sor

a World Sleep Day/Alvis
Vildgnapja magyarorszdgi
eseménysorozat nyitanyara
a Magyar Tudomdnyos
Akadémidn. Eurdpai stan-
dardok alapjan kidolgozzak
a hazai digitélis alvdscoa-
chingplatformot, megkez-
dik a hazai alvdstérkép elké-
szitését orszdgos felmérés
alapjdn, és tovibbfejlesztik
az alvésterapeuta-képzést.
Mindazoknak a kapcsol6dé-
sat vérjdk, akik bdrmilyen
formdban szeretnének hoz-
zéjérulni ahhoz, hogy
Magyarorszigon jobban
aludjanak az emberek (Infé:
Magyar Alvis Szovetség;
www.napialvas.hu;

e-mail: gngy@gngy.cu)

=E

Ara: 4900 Ft

MAGYAR ALVASKONYV

« Az egészséguigyi ismeretterjesztd konyv az alvéssal kapcsolatos tudo-
manyos ismereteket olvasményos formaban jeleniti meg.

« Szerz6i a téma kivalo ismerdi, akik az alvas sokoldali megkdzelitésével
szamos hasznos, a mindennapi életben megvaldsithatd tanacsot adnak.

« A Magyar Alvés Szovetség, a Benyovszky Alvaskdzpont és a Vezetéképzd
Akadémia kotetét a Galenus Kiad6 adta ki.

Ha On az alvassal toltott idejét el-
osztja az agyban tartézkodas, for-
golodas idejével, és ez az érték
0,85-nél kisebb, akkor ez a kdnyv
onnek is szol, mert probléma van
alvasanak hatékonysagaval.

Galenus Gyogyszerészeti Lap- és Konyvkiado Kft.
1146 Budapest, Ddézsa Gyorgy ut 19.
Tt E-mail: rendeles@galenus.hu, galenus@galenus.hu

! Telefon: +36-1-467-8062, Fax: +36-1-363-9223
Postacim: Galenus Kiado, 1437 Budapest 70., Pf. 275
Webaruhaz: www.galenus.hu/shop
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Maér megint aftdm van!

Amilyen kicsik, annyira kellemetlenek tudnak lenni

az aftdk.

z afta a szdjlireg
nyélkahdrtydjanak
a leggyakoribb be-

tegsége. Az afta egy vagy
tobb — dltaldban 1-10 mm
dtmérdji — fekély formdjé-
ban jelenhet meg a szdjiireg
nyalkahdrtydjdn, sirgds-fe-
hér alappal és vérbd, voros
szind udvarral. Mondhat-
ndnk, hogy a szdjnyalkahar-
tya kisebb, feliiletes fekélyei
az aftdk, az esetek dontd
tobbségében néhdny nap
alatt szovédmények nélkiil
gy6gyulnak, és nem kell ve-
lik foglalkozni... Mégis,

az aftdk olyan mértékben
tdjdalmasak lehetnek, hogy
az evést, az ivast és a beszé-
det is képesek neheziteni
vagy akaddlyozni.

Mitdl alakul ki az afta?

Az afta gyakorisdga ellenére
mdig sem ismert a kialaku-
lisénak a pontos oka. Ugy
tinik, hogy egyes virusok
(pl. herpeszvirusok, adeno-
virusok) szerepet kapnak

a létrejottében.

* Emellett, az afta kialaku-
ldsdére genetikai tényezék
is okolhatdk.

* Tovabbd vérképzdszervi
hidnybetegségek (pl. vas-
hidny, B, -vitamin-hidny)
és cinkhidny esetén is gya-
koribb az eléforduldsa.

¢ Esetenként bélrendszeri
betegségekkel, koztiik coelia-
kidval vagy Crohn-beteg-
séggel tarsultan fordul eld.
* Sokan tapasztaljik, hogy
pszichés stressz vagy valami-
lyen trauma, példdul egy
fogdszati beavatkozds vezet
az afta kialakuldsahoz, fel-
ldngoldsihoz.

* Tobben azt figyelték meg,
hogy bizonyos ételek fo-
gyasztésa (pl. paradicsom,

2020. MARCIUS

¥

Foté: Alona Siniehina / iStock / Getty Images Plus
di6) okolhaté a fijdalmas
fekélyek megjelenéséért.

* Miésok a ndtrium-lauril-
szulfdt-tartalmu fogkrémek
hasznalatakor tapasztaljdk
a kialakuldsdt.

* Nem kizdrt, hogy a foga-
zat (pl. novésben 1évé bol-
csességfog) vagy a miifogsor
irritdlja tartésan az érintett
teriiletet, és emiatt alakul-
nak ki djra és Gjra az aftdk;
ekkor fogorvosi konzultdcié
javasolhaté.

Hany napig tartanak

a panaszok?

A fekélyes sebek dltaldban
8-14 nap alatt spontdn gy6-
gyulnak, heg nélkiil. Meg-
jegyzendd, hogy az id6sebb
betegeknél eléfordulhat

a ritka, 4n. Sutton tipust
afta, amelynek a gyégyuldsa
40 napig is tarthat.

Az aftdk a hédzipatika
gyogyszereivel is jol kezel-
hetdk. A hosszan fennalld,
gyo6gyulis jeleit nem muta-
t6 aftdk azonban orvosi ki-
vizsgaldst igényelnek. Java-
solt felkeresni az orvost,
ha ldzzal vagy nyirokcsomé-
duzzanattal jarnak a pana-
szok, netdn gyenge immun-
rendszer(i egyénrdl van sz,
akinél nagyobb méret(i és
nehezen gydgyul6 aftdk je-

lentkeznek.

DR. BuDAI MARIANNA PHD
SZAKGYOGYSZERESZ

Waiadin

carbosan

HERPESZ = AFTA = AJAKFAJDALMAEK

Alakfajdalmak — pl. laz, herpeszvinis okozta
gyulladas =, valamint szajnyalkahartya-
fekély tinetelnek enyhifdsére és kerelésdrne
sralgdld gyogyszerkészitmeény,

AFTA

srdjlirogl sorikdsoic

fagmimt=ihing toio feg,
e alharapot] ajak. sbolek MrReex
plnrta sinilés
[ITETHIETT T 1N
dbelaliorglo vagy valtomssoks
OFEeE TR memairiaacing
sarckildkor
Fisnyodkapobol:
dicta. RG-vitamin kaay, SroRIGoE
Wig-, Folams-, cinkhlam, fmflarn

gyonge mmunrendsace

HERPESZ

0O O O

batageaqe, iz menGEaeR
rl.umgur:“

LU DL E] gy irsink harmonalia praichis

tanymedk téEmyemak

Az ajkakon, a szajban jol tapado, szintelen,
diszkret gel. Ha panasza nem javul
1=2 heten belill, forduljon orvashoz!

WENY MELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN
KAPHATO GYOGYS2ER
BATED LR, 1190 Budapesd, Pehervari o SE-04,

.T-I'H?I [rEE-1} 3710530 Tabafon ok (+36-1) 3710531
mnﬂmmmm“

A kockazatokrol es a mellék.natascrkrﬁl

olvassa el a betegtajekoziatot
vagy kerdezze meqg kezeléarvosat,
gyogyszereszet!
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Sokszor csuklok

A csuklds a rekesziszom akaratlan, gorcsos osszehiuzéddsa. Kellemet-
len, de drtalmatlan élettani jelenség, amely ,enyhe modszerekkel”

megadllithato.

csukldst kivalthatja egy béséges
étkezés vagy az étel tal gyors

elfogyasztdsa, szénsavas ital vagy
levegdnyelés, de stressz és a rossz emész-
tés is. Furcsa hang (,hukk, hukk...”)
kiséretében, percenként tobbszor is-
médddik, és gyors belégzést okoz. Al-
taldban igyeksziink minél el6bb meg-
szabadulni t8le, csak az a kérdés, ho-

gyan.

Esszencialis tarkonyolaj
Miért hasznos?
A tirkony esszencidlis olaja erdteljes
gorcsoldé hatdssal rendelkezik. Emel-
lett nyugtaté és szorongdsoldé tulaj-
donsdgai miatt hasznos gyégyir stressz
és idegesség ellen (amelyek szintén ki-
vélthatjdk a csukldst).
Alkalmazas
Tegytink 1 csepp tiszta esszencidlis tdr-
konyolajat a nyelviink ald vagy egy kis-
kandlnyi cukorra, és hagyjuk a szdjban
elolvadni. Ismételjitk meg 10 perccel
késébb.

Ha nem akarjuk bevenni az olajat,
ldgyan masszirozzuk 2 csepp esszencid-
lis olajjal a hasi idegfonat zéndjdt.

Homeopatias golyocskak

Miért hasznosak?

A hagyomidnyos gydgydszattal szem-
ben a homeopdtia a betegséghez ha-
sonlé tiineteket képes el8idézni, pl. hi-
gitott alapanyagokkal. Ily mddon,

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU

mellékhatdsok nélkiil van esély a baj
orvosldsira. Pl. a homeopdtids go-
lyéeskdk igénybevétele csuklds esetén
is ajinlhaté.

Alkalmazas

A csuklds rohamszertien is jelentkez-
het, igy a krizis alatt szedjiink a Cup-
rum metallicum SCH goly6cskdkbdl
5-6t minden 10. percben.

AlapvetSen  gorcsoldd  kezelésre:
Cuprum metallicum 5CH, 5 golydcs-
ka 3-szor naponta, véltakoztatva Mag-
nesia phosphorica 6CH 5 goly6cskd-

val, 3-szor naponta.

Méhfii
Miért hasznos?
A méhfli szintén gorcsoldd, idegrend-
szeri problémdkat enyhitd, nyugtatd
hatdsti névény, és stresszoldd, relaxald
hatdsa sem elhanyagolhatd.
Alkalmazas
Gydgytea formdjdban: tegylink egy le-
veseskandlnyi méhfiilevelet egy csésze
vizbe, f8zziik 5 percig, és hagyjuk dzni
10 percen 4t.

Igyunk bel8le 2-3 csészével naponta
a tartos goresds tiinetek enyhiiléséig.

Fiigebimbo

Miért hasznos?

A riigyterdpia keretein beliil alkalmaz-
va a fligebimbdbdl késziilt kivonat is
segit idegesség és erds stresszhatds ese-
tén, emellett el8segiti az emésztést. Ez
utébbinak a miikodési zavarai is okoz-
hatnak csukldst. Alapkezelésként alkal-
mazzuk, ha a csuklds gyakran visszatér.
Alkalmazas

Emésztési problémdk esetén vegyiink
be 10 csepp tinktirdt 2-szer naponta,
21 napon keresztiil. Ha sziikséges, is-
mételjitk meg ezt a 21 napos kurdt,
7 napos sziinetet tartva.

Jo tanacsok a csuklas megelézésére

* Egyiink lassan, minden falatot alapo-
san megrdgva, és evés kozben tartsuk
magunkat egyenesen.

Wagazin

—— v
* Lehetdleg ne igyunk evés kozben, és
mellézziink minden szénsavas italt.

* Konnyt ételeket fogyasszunk, és tdp-
lalkozzunk véltozatosan, annak elke-
riilésére, hogy a gyomrunk nagyon ki-
taguljon.

e Stressz esetén relaxdljunk, vegyiik
igénybe a szofroldgia eszkozeit, jogdz-
zunk, vagy végezziink lasst testmoz-
gést, pl. tajesi-tornagyakorlatokat.

: 5TIPP CSUKLAS ELLEN

i1 Igyunk egy pohar hideg vizet, mivel
 asiiri kortyolgatas folytan a nyel6csé rit-
: mikus dsszehuzédasai eldsegitik a rekesz-
! izom gorcsos dsszehiizodasainak megszi-
! nését.

: 2. Domboritsuk ki a mellet, hiizzuk dssze
: a lapockat, mikozben a vall legyen maxi-
: malisan hatrahiizva. Tartsuk ezt a pozi-
: ci6t néhany masodpercen at. :
: 3. Vegyiink egy mély levegét, és a lehetd :
: leghosszabb ideig tartsuk vissza. Ezaltal
: emelkedik a vér szén-dioxid-szintje, ami :
: megsziintetheti a csuklast.

+ 4, Fogyasszunk el 1 kavéskanalnyi mézet
ecettel osszekeverve. (Csipds, savanyii in-
gerek hatasara maradhat abba a csuklas.)
5. Furcsa megoldas, de hasznalhat: nyijt- :
suk ki a nyelviinket, ameddig csak tudjuk,
‘az allunk iranyaban (mintha el akarnank :
: érni). llyenkor stimulaljuk a hangszalag-
: rést, ami enyhiti a csuklast kivalté goreso-
« ket.

.
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Ha a csuklds 6rdkon dt, netdn napokig
tart, forduljunk orvoshoz, mert beteg-
ség dllhat a hdcterében.

FORRAS: GALENUS
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Flzetett hirdetes

Gyogyuljon a termeszet erejevel!
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A térh tényleg mindig szexre éhes?

A merevedési zavar Leletstges okad

A férfiak onbecsiilését nagyon alddssa, ha romlik a szexudlis teljesitmé-
nyiik. Az onértékelés csokkenése elobb-utobb érezteti hatdsdt az élet
egyeéb teriiletein is, példdaul munkahelyi, pdrkapcsolati problémdk, han-
gulati zavarok jelentkezhetnek. Annak érdekében, hogy a férfi mind
pszichés, mind fizikai értelemben megfelel6 életminéséget folytathasson,
célszerii felkeresnie a megfelel6 szakembert. Ezért fontos erre figyel-
meztetni a rendel6be betéré férfi betegeket.

zt az dllapotot nevezzitk mere-
Avedési zavarnak (erekrtilis disz-
funkciénak), amikor a férfi
huzamosabb ideig képtelen a szexuilis
aktushoz sziikséges merevedési dllapot
elérésére, illetve annak megtartdsdra.
Minden férfi életében adédnak ne-
hezebb id8szakok, amikor nem a ter-
vek szerint alakul az egyiittlét. Tévhit,
hogy a férfi mindig harcra kész, min-
dig van kedve a szexhez. Stresszesebb
idészakban, magdnéleti problémdkkal
valé kiizdelem (példdul sok munka,
munkanélkiiliség, gydsz, betegség, anya-
gi gondok vagy parkapcsolati problé-
mdk) sordn mindenkinél el6fordulhat,
hogy nincs meg benne a megfeleld végy,
és a merevedése sem az igazi. Ilyenkor
a sajat gondjai foglalkoztatjak, nem
tud a szexre koncentralni. Ezekben az
esetekben a probléma elmdltdval ren-
dezédik minden, nem szabad pdnikba
esni.

|

P
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Azonban, ha a merevedési zavar hosz-
szabb tdvon fenndll, érdemes szakem-
ber segitségét kérni. A merevedési zavart
nemcsak betegségek, hanem lelki okok
is kivalthatjdk. Ugyanakkor az is okoz-
hat lelki gondokat, ha az erektilis disz-
funkciénak szervi oka van. Lelki erede-
tl merevedési zavarhoz vezethet a stressz,
félelmek, szorongis, teljesitménykény-
szer, depresszié és egyéb pszicholdgiai
betegségek, pdrkapcsolati problémdk,
de neveltetési, szociokulturdlis ténye-
z8k is dllhatnak a h4ttérben.

Annak kideritésében, hogy testi
vagy lelki eredetii-e a merevedési
zavar, a reggeli merevedés
jelenléte vagy hidnya is segithet.

Ha a reggeli merevedések elmaradoz-
nak, mindenképpen szakorvoshoz (uro-
16gushoz vagy androlégushoz) kell ird-
nyitani a beteget.

WWW.PATIKAMAGAZIN.HU

Wagazin

Mivel a merevedési zavar hdrtteré-
ben komolyabb szervi megbetegedések
hazédhatnak, meg kellene értetni a be-
teggel, hogy érdemes az embernek ki-
vizsgaltatnia magdt még akkor is, ha
semmi kedve sincs hozz4. A merevedé-
si zavarok eredete 80%-ban szervi,
20%-ban pszichés okokra vezethetd
vissza. Ebbél adéddan a lelki hdctérrel
is érdemes foglalkozni.

Szervi okok
* Minden olyan betegség, amely a szi-
vet és a szervezet teljes érrendszerét ka-
rositja.

Ilyenek a cardiovascularis betegségek,
a magas vérnyomds, kiilonbozd sziv-
elégtelenségek, szivbetegségek. A cukor-
betegség, zsiranyagcsere-zavarok, vese-
elégtelenség szo6védményeként szintén
felléphet cardiovascularis betegség.
A testet — beleértve a péniszt is — beha-
1626 erek kirosodnak, érsziikiilet, illet-
ve érelzarédds miatt pedig kisebb-na-
gyobb mértékben minden szerv kdro-
sodik.
* A hormonrendszer m(ikodési zavara
e Klimax. A klimax a férfiakat sem ki-
méli. Tesztoszteronszintjiik 45 éves kor
kornyékén lassan kezd csdkkenni, majd
60 éves kor utdn intenzivebbé vilik
a csokkenés. A tesztoszteronszint csok-
kenésének tiinetei lehetnek a hangu-
latvaltozdsok, héhullimok, a koncent-
raloképesség csokkenése, feledékeny-
ség, a szellemi teljesitmény csokkené-
se, vérnyomds-ingadozds, kopaszodds,
a spermium- és ond6termelddés csok-
kenése, az izomtomeg és -erdé csokke-
nése, prosztatamegnagyobbodds, vize-
1ési problémdk
e Erektilis diszfunkcié. A kor el6reha-
ladtdval a refrakter periédus megnyu-
lik, azaz hosszabb idé kell az erekcié-
hoz és az ejakulicidhoz — az erekci6
nem teljes, a herék sem emelkednek
meg annyira. Orgazmuskor az izom-
osszehtizddds ereje csokken.
* Neurolégiai problémak (az agy vagy
a gerincveld merevedésben szerepet jét-
sz6 idegeinek és idegvégzddéseinek kii-
16nb6z6 megbetegedései)
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* Gyogyszermellékhatas. Gydgyszerek
mellékhatdsaként jelentkezhet mereve-
dési zavar. Példdul bizonyos vérnyomds-
csokkenték (ACE-gdtl6k), antidepresz-
szansok, béta-blokkolék, koleszterin-
szint-csokkentdk, allergia kezelésére hasz-
nalt antihisztaminok, kemoterdpids sze-
rek esetén.

Eletméddal jaro rizikéfaktorok
* szorongds

® stressz

* kdbitdszer-fogyasztis

* talzott alkoholfogyasztis

* mozgisszegény életméd

e talsdly, elhizds

* dohdnyzds

Lelki okok

* Stressz. Stresszesebb iddszakban az
embert a sajit gondjai kotik le, ezekkel
van elfoglalva, nem tud teljes mérték-
ben a szexre figyelni, igy a szexudlis tel-
jesitmény visszaeshet. A stresszforrds meg-
szlintével a szexudlis miikddés helyre-
4ll, azonban ha a kudarctdl valé féle-
lem megmarad, a merevedési zavar tar-
tosan fennmaradhat.

¢ Félelmek, szorongas, tel-
jesitménykényszer. Akir a ¥ :
szexudlis teljesitmény, akdr 1
egyéb dolog miatt érzett szo-

rongds negativ hatdssal van

a szexudlis életre.

* Depresszié és egyéb pszicholégiai
betegségek

* Parkapcsolati problémak. Megrom-
lott vagy ellaposodott parkapcsolat tii-
nete is lehet.

* Neveltetési, szociokulturalis ténye-
z6k. Lényeges, hogy milyen csalidi min-
tat visz tovabb az illetd; milyen hiedel-
mek, megolddsi médok, szerepfelfogd-
sok, bedllitéddsok élnek a csalddban, hi-
szen ezek hatdrozzdk meg a viszonyt
még a szexualitdshoz is, ezek alapjin
itéli meg valaki, mi a jé vagy rossz, il-
letve helyes vagy helytelen.

* A pszichoszexualis fejlodés zavara.
A személyiségfejlédés kiilonbozd szaka-
szokbdl 4ll.

Ezekben a szakaszokban torténhet
olyan elakadds, amelynek a jellegétdl
fuggden kiilonbozd szexudlis problé-
mak alakulhatnak ki, beleértve a mere-
vedési zavart is.

Mint minden egyéb betegség esetében,
itt is fel kell kerestetni a beteggel a meg-
felel szakorvost. Tudtdra kell adni, hogy
a sziikséges vizsgdlatok elrendelésében
az urolégus vagy androlégus szakorvo-
sok segitenek. A vizsgélati eredmények-
t6] fiiggben gydgyszeres vagy egyéb te-
rapidkat javasolhatnak.

Az is okozhat lelki gondokat, ha az
erektilis diszfunkciénak szervi oka van,
ezért mindenképpen érdemes felke-
resni egy szexualterapeutat, szexo-
I6gust, aki segit rendbe tenni a szexud-
lis életet, parkapcsolatot. Szakszer(i se-
gitséget nyujthat a megingott férfidi
identitds helyredllitdsiban, a csokkent
onbizalombdl, szorongdsos érzésekbdl
val6 kijutdshoz, természetesen a szexud-
lis zavarok kezeléséhez és a parkapcso-
lat rendbetételéhez is.

A merevedési zavar testi és lelki ke-
zelésének mddjairdl a kovetkezd cik-
kemben irok bévebben.

VAJDA JULIA

SZEXOLOGUS,

A SZEXOLOGIAI TUDOMANYOS
TARSASAG TAGJA

Dr. Boross rendel

gds miatt mégsem gyogyul

a csont

kertil sor spongiosa (szivacsos
csontdllomdny) dtiiltetésére,

Aliziilet

ML az, &y hogyow kezeljik?
Akinek valamilyen csontja eltorik, megoperdljdak
vagy gipszet kap, tarthat attol, hogy nehogy dliziilete
legyen. De mit is jelent ez pontosan?

a a torésben a szo-

kdsos gyogyulasi

idd letelte utdn
sem alakul ki megfeleld szi-
lirdsdgt csontheg, a tort vé-
gek kozott kéros mozgds ma-
rad vissza. A lehetséges
okok a kévetkezdk: mechani-
kus tényez6k — nem megfele-
16 rogzités esetén nyird, hajli-
t0, csavard er6k 1épnek fel,
melyek gétoljak a gydgyuldst.
A csontok kozé becsipddorte
lagy rész, pl. izom, k6t6szo-
vet stb. — ilyenkor a csontok
szintén nem érintkeznek,
nem jon létre az dtépiilés.
Jelent6s rés, illetve tdvolsdg
a tort végek kozott — ez tob-

2020. MARCIUS

bek kozott nyilt torésnél el-
szenvedett csontvesztés vagy
nagy elmozdulds esetén jelent-
kezik. Vérell4tasi zavar — ez eset-
ben a csontok érintkeznek
ugyan, de az dsszeforrdshoz
sziikséges vérkeringés nem
megfeleld, ami a sériilés so-
ran elszenvedett érkdrosodds
kovetkezménye. Fertdzés

— nyilt toréseknél gyakrabban
fordul el8, de z4rt torések vér-
omlenyébdl is kialakulhat.

A csontheg mennyiségé-
nek, milyenségének szem-
pontjabél haromféle aliziile-
tet kiilonboztetiink meg:

1. Hipertréfids — fokozott
a csonthegképzddés, de a moz-

2. Atréfids — nincs csonto-
sodds (rossz vérelldtds esetén)

3. Oligotréfids — van, de
nem kelld mértékii a csont-
heg

Az dliziilet vizsgilattal,

a kéros mozgds alapjdn ismer-
hetd fel, ezenkiviil a rontgen-
felvétel is j6l mutatja az elvdl-
tozast.

Hogyan kezeljiik az alizii-
letet? Helyre kell igazitani az
elmozduldsokat, el§ kell segi-
teni a csontgyégyuldst, vala-
mint stabilizalni a torést kiil-
s6 vagy belsd rogzitéssel. Ha
a vérelldtds jo, széba johet
mtét nélkiili kezelés a hely-
retétel utdn gipszrogzitéssel.
Meégis gyakoribb a mitéti

megoldais, ilyenkor sokszor

HA PANASZA VAN, JELENTKEZZEN BE
RENDELESEMRE A HONLAPOM
KAPCSOLAT MENUJEBEN TALALHATO
TELEFONSZAMOK EGYIKEN.
SZIVESEN SEGITEK ONNEK!

Wagazin

ami amellett, hogy pétolja

a hidnyt, javitja a vérelldtdst
is. Ha a pdros csontok (pl. ldb-
szar esetében) koziil csak az
egyik torik, a masik esetleg
Hkitdmaszthat” (nem érintkez-
nek jol a torési felszinek),
ezért nem jon létre csontos
gy6gyulds. Ilyenkor a szdrka-
pocscsont ferde irdnyt defiiré-
szelése lehet6vé teszi a sip-
csont torésében a jobb érint-
kezést és a gydgyuldst. Az 4l-
iziilet stabilizaldsihoz kiilsé
vagy belsé fémanyagokat
hasznilunk. Ha fert8zott 4l-
iziiletr8l van szé, a fentiek
mellett matéti kitisztitds,
antibiotikum add4sa és az
érintett teriilet sziv-6blitd
kezelése is sziikséges.

DR. BOROSS GYORGY
ORTOPED, KEZSEBESZ,
BALESETI SEBESZ
DRBOROSS@DRBOROSS.COM
WWW.DRBOROSS.COM
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Ehen halnak a betegek?

A tdpldlkozds mint az egyik leger6sebb kockdzati tényezé szerepel
a daganatos betegségek kialakuldsaban.

gye débbenet, hogy minden
l | otodik daganatos beteg tulaj-
donképpen éhenhal? Mert
nem tud enni, nincs étvigya, émelyeg,
gybgyszermellékhatdsoktdl szenved.
Vagy éppen nem is fordit kell§ figyel-
met a megfeleld (!) tdpldlékbevitelre,
a daganatos betegségnél alkalmas fe-
hérje-, zsir-, szénhidrdt-osszetételre.
Vagy éppen tul sok figyelmet fordit az
étkezésre, és Osszevissza, hiteltelen for-
rdsokbdl eredd tandcsok alapjdn tart
bizonyos 6sszetételd diétdkat. A beteg-
ség, a kezelések és a nem szakszer( tap-
anyag-Osszetétel miatt a szervezet any-
nyira legyengiil, hogy nemcsak a stlyos
kérral nem tudja felvenni a versenyt,
de egyszertien elfogy az ereje, és a be-
teg ,¢hen hal”.

A daganatok kifejlédése Gsszetett,
tobbtényezds folyamat, a tumorképzs-
dést kiilonbo6z6 genetikai, életmédbeli
és kdrnyezeti tényez8k segitik eld.

* A tilzott energiabevitel, a mozgds-
szegény életmdd, valamint a kovetkez-
ményes elhizds/tilsuly bizonyitottan
DR. LELOVICS ZSUZSANNA

MIT (T)EHETEK?
ETKEZESI TANACSOK

DAGANATTERAPIABAN
Tartalom

Elész6 2906FT helyett
Bevezetés 2300 Ft/db
Taplaltsagi allapot -+ postakdltség
Alultaplaltsag

A taplalkozas szerepe a daganatos betegsé-
gek kialakuldsaban

A daganatos betegek korszer( dietoterapiéja
daganatos betegségben szenveddknek

Tuddédaganatban szenvedé betegek taplalko-
zasanak szempontjai

Vastag- és végbéldaganatban szenvedé be-
tegek taplalkozasanak szempontjai

Emlédaganatban szenvedd betegek taplalko-
zasanak szempontjai

Prosztatadaganatban szenvedé betegek tap-
lalkozésanak szempontjai

Ajak-, széjlireg-, gége- és nyelécsédaganatban
szenvedd betegek taplalkozasanak szem-
pontjai
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noveli a méh-, valdszintleg a vese- és
feltehetden a vastagbélrdk veszélyé.

* A menopauza utdn kialakulé testts-
meg-novekedés fokozza a melldaganat
kockazatdt. Egyes elemzések szerint az
elhizis/tdlsuly feltehet8en a vastagbél-
és az epehdlyag-daganat kialakuldsval
is Osszefiiggésben van.

* A sok voros hus fogyasztdsval (mar-
ha-, birka-, sertéshus) jellemezhetd ma-
gyar konyha és hazai tdplalkozési szo-
kdsok valészintileg névelik a vastag- és
végbélrak kockdzatit, és feltehetSen fo-
kozzak a hasnydlmirigy-, mell-, prosztata-
és veserakok kialakuldsdnak lehetéségét.

* Az ételkészitési eljardsok koziil a gril-
lezés, nydrson siités, zsiradékban siités
valészintileg fokozza a vastagbél- és vég-
bélrdk kockdzatdt. E technoldgidk alkal-
mazdsa sordn a kiolvadé zsir ricsoppen
a kozvetlen ldngra, pardzsra, stit6lapra,
és rakkelts ill6anyagok keletkezhetnek
beléle, amelyek visszaszéllnak a hisra.

* A pécolds és fustolés felteheten no-
veli a végbél- és vastagbéldaganat ki-
alakuldsdnak veszélyét, a pacoldshoz hasz-
212 oldal terjedelmii, kemény fedeli,
szinesen illusztralt konyv.

AKONYV MEGVASAROLHATO
A GALENUS KIADOBAN
MEGRENDELHETO:

E-mailben: rendeles@galenus.hu
Telefonon: (06-1) 467-8060
Faxon: (06-1) 363-9223 -
Levélben: Galenus Kiadd, [efisrdd:
1437 Budapest 70., Pf. 275
Webaruhaz: www.shop.galenus.hu

Gyomor-, hasnyalmirigy- és epedaganatban
szenvedd betegek taplalkozasanak szem-
pontjai

Méhnyak- és petefészek-daganatban szenve-
dé betegek taplalkozasanak szempontjai

Téaplalkozas és taplalas sugarkezelés alatt

Taplalkozas és taplalas kemoterapids kezelés
alatt

Daganatos betegségben szenveddk klinikai
taplalasa

Etrend-kiegészitokrél daganatos betegség-
ben szenvedéknek

Kislexikon

Irodalomjegyzék

Wagazin

nélt nitrit/nitrdt vegyiiletekbdl rakkeltd
anyag (nitrézamin) keletkezhet a szer-
vezetben. A helytelen, nem szabélyosan
végzett fiistoléssel szintén kertilhetnek
kéros anyagok az élelmiszerre. Egyes
adatok szerint a dohdnyzdssal szdzszor
tobb nitrézamin keriil a szervezetbe,
mint a tdplalkozdssal.

* A nagymértékii tojdsfogyasztds no-
velheti a végbél- és vastagbéldaganat
kockazatdt. Magyarorszdgon az dtlagos
tojdsvéasarlas fejenként 256 db/év, vagy-
is hdromnegyed tojds naponta, igy ez
nem jelent kockézatot.

*A tej és tejtermékek bdséges fo-
gyasztésa feltehetéen noveli a prosztata
és a vese daganatos megbetegedésének
kockdzatit. Magyarorszdgon a b8séges
tej- és tejtermékfogyasztdssal mint fel-
tételezett daganatos kockdzati tényezd-
vel szintén nem kell szimolni.

* A ttlzott zsirbevitel feltehet8en né-
veli a tiidé-, vastagbél-, végbél-, mell-
és prosztatardk, a fokozott dllatizsir-be-
vitel a tidé-, mell-, vastagbél-, végbél-,
méh- és prosztatadaganatos betegségek
kialakuldsdnak lehetéségét. A koleszte-
rinben gazdag tdpldlkozds novelheti
a tiid6- és a hasnyadlmirigyrdk kialaku-
ldsdnak veszélyét.

* A ttlzott konyhasébevitel val4szint-
leg fokozza a gyomorrdk kialakuldss-
nak veszélyét, a sézott hal bizonyitot-
tan noveli az orr-garat rdk és valdszi-
nileg a gyomorrak kockdzatit.

* A rendszeres és nagy mennyiségl al-
koholfogyasztds bizonyitottan noveli
a szdjiireg-, garat-, gége-, nyelécsé-, mdj-
és valdszintileg a vastagbél-, végbél- és
mellrdk kockdzatdt.

* A mikroelemek koziil a jéd hidnya
a proliferativ golyva kialakuldsin ke-
resztiil jatszhat szerepet a pajzsmirigy-
karcinéméban.

A kiadvdny részletesen ismerteti,
felsoroldsszinten &sszegzi, hogy mit
szabad és mit nem szabad enni, s6t
gyakorlati tandcsokat is ad, s mindezt
a kiilonb6z8 daganattipusokra specia-
lizdltan is. A szerzd ezeket gytjtotte
ossze széles kort tdplalkozdstudomd-
nyi és dietoterdpiai ismeretanyagok fel-
hasznalésdval, a legfrissebb szakirodal-
mi adatok beépitésével.
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A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL DLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELODRVOSAT GYOBYSZERESZET,

& BERES A neviinket adjuk az egészseghez




TITOK. NEM TITOK?

A konyv, amely 6nmagadhoz vezet

* Eletviteli dilemmékhoz?
¢ Gondolatébresztéshez?
* A nyitottsag gyakorlasahoz?

* Vagy egyszeriien csak szérakozashoz?

Galenus Gyogyszerészeti Lap- és Konyvkiado Kft. 1146 Budapest, Dozsa Gyorgy ut 19.
E-mail: rendeles@galenus.hu, galenus@galenus.hu Telefon: +36-1-467-8062, Fax: +36-1-363-9223
Postacim: Galenus Kiadd, 1437 Budapest 70., Pf. 275 Webaruhaz: www.galenus.hu/shop
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