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Hirek, informaciok

Olivaolajjal a sztrok megelozéséért

A régebben szélhiidés vagy széliités néven emlegetett sztrok az agyi fOerek elzardédasanak vagy elpattandsanak
kovetkezménye, s az infarktus és a rak utan harmadik helyen all a leggyakoribb halalozasi okok listajan. A kutatok
régbta vizsgaljak, hogy vajon az életvitel és az étrend mindsége mennyire befolyasolja a betegség kialakulasanak
kockazatat, és mennyiben jatszhat szerepet annak megel6zésében.
Az egyszerl telitetlen zsirokban, névényi fehérjékben, teljes ki6rlésii magvakban és tengeri halakban gazdag
@ mediterran étrend, mérsékelt alkohol- és édességfogyasztassal 6tvozve csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek,
valamint a magas koleszterinszint kialakuldsanak esélyét. Az olivaolaj rendszeres hasznalata pedig 65 éves kor felett is
segithet a sztrok megeldzésében, illetve a vérnyomas csokkentésében.

Az elfojtott sz6 megbetegithet

Azok, akik képtelenek megosztani valakivel problémaikat, fajdalmukat, diihiiket, komolyan veszélyeztethetik egész-
ségiiket. Szervezetiinket leginkabb a munkahelyi gondok viselik meg. Az elfojtott sz6 akar duplajara is novelheti
a szivinfarktus és az agyvérzés kockazatat. Azok azonban, akik képesek —a jozan ész hatarain beliil — hangot adni
haragjuknak, megszabadulhatnak a rajuk nehezedd mindennapos fesziiltségekrol, s atlagos élettartamuk is megno.

Harc a trombozis ellen

Hazankban évente legalabb 2000 ember halalat okozza az érrendszerben elakadt vérrog, amely gyakran a tiiddben
torlaszolja el a vér titjat, végzetes tiiddemboliat valtva ki. Az aldozatok tobbsége munkaképes koru, magat egészségesnek
tekintd férfi és nd. A trombdzisos betegek tappénzére évente milidrdokat koltiink, mikozben a szakemberek évek ota
kiizdenek a vérrogképzdodés megeldzéséért és a tromboembolias betegek tuléléséért. A megoldas az lenne, ha jelentdsen
novelnék a trombdziskdzpontok szamat, ahogyan ezt Nyugat-Eurdpa legtobb orszagban tették. Magyarorszagon jelenleg
ot ilyen intézmény miikodik, de tizszer ennyire lenne sziikség — allitja Blasko Gydrgy, az Gjonnan megnyilt kézpont
vezetd pofesszora. (Bévebb informacio a www.tromboziskozpont.hu honlapon.)

Minden negyedik nét érinthet a Hashimoto-szindroma
A 35 éves koru ndk csaknem egynegyede szenved Hashimoto-szindromaban, a pajzsmirigy autoallergén eredeti, idiilt,

diffiz gyulladasdban. Céliranyos vizsgalattal kimutathaté a pajzsmirigy-antitestek jelenléte, amely kimertltséget,
sulygyarapodast, medddséget, vetélést vagy korasziilést eredményezhet. Ha a tovabbi iranyadd értékek megfelelek,
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az orvos hormonkezelést vagy egyéb autoimmun kezelést javasol. Az autoimmun betegségben szenveddk 70—80
szazaléka no.

A fogantatas képessége révén a nok immunrendszere komplexebb a férfiakénal, rdadasul az sztrogénhormon
hajlamosit az autoimmunitasra, mig a tesztoszteron és a progeszteron megeldzi azt. Varandossag alatt a megemelkedett
progeszteronszint miatt enyhiilhetnek a tiinetek.

Akcioban a natha ellen

Az orvosok ¢s a mikrobioldgusok egyetértenek abban, hogy megfazas esetén ne siesstink az antibiotikumok szedés-
ével. Talan jobban kivédhetjiik a korokozok tdmadasat az alabbi hatnapos tervvel.

1. nap Fejfajas, végtagfajdalom, rossz kozérzet, 6sszpontositasi képtelenség
Mi a teendd? Vitaminbombara van sziikség: naponta haromszor igyuk meg egy-egy citrom kicsavart, langyos viz-
zel higitott, mézzel izesitett levét. Nem art a multivitamin-tabletta sem, ¢s ajanlott a korai lefekvés.

2. nap Torokkaparas, faijdalom az egész testben
Mi a teends? Gargalizaljunk sds vizzel 3 6ranként, és szopogassunk torokfertStlenitd tablettat. Jot tesz az esti forrd
fiirdo, utana egy zsalyatea €s egy alapos izzadas.

3. nap Gyulladt torok, bedugult orr, héemelkedés vagy laz

Mi a teends? Kamillés inhaldlasra és sos vizzel torténd gargalizalasra van sziikség 3 dranként. Szedjiink vitamin-
tablettat, és dorzsoljitk be a halantékunkat borsmentaolajjal, ami csillapitja a fejfajast. Csak nagyon magas laz esetén
kell gyogyszert bevenni.

4. nap Mulé torokfijas, kezd6dé kohogés, bedugult orr
Mi a teendd? Agyban kell maradni. Egytink kénnyt ételeket: parolt zoldséget, rizst, halat. Melliinket kenjiik be 1ég-
z¢skonnyitd kendecsel, parologtassunk borsmenta- vagy citromolajat.

5. nap Mil6 14z, még mindig fajdalmat okoz6 kohogés
Mi a teendo? Az segit a legtobbet, ha sokat iszunk: legjobb a harsfaviragtea és a forro tej mézzel.

6. nap. Tisztulé fej, milo natha és kohogés
Mi a teends? Most kell megacéloznunk szervezetiink ellenallasat sok gytimolccsel, zoldséggel, gytimoleslevekkel,
vitamintablettakkal. A legfontosabb: naponta menjiink friss levegore!

Sporttal konnyebb a leszokas

Csokken ¢s hamarabb megsziinik a nikotinéhség azoknal, akik, miutan végleg leteszik a cigarettat, elkezdenek spor-
tolni. Hogy melyek a leghatasosabb mozgasformak? A tapasztalatok szerint a futds, a kerékparozas ¢s az uszas.
A mozgas eltereli az ember figyelmét, javitja hangulatat, igy csokkenti a rdgyujtas iranti vagyat is.

Elfiistolt memoria

A dohédnyosok mindennapi memoridjuk egynegyedét elveszithetik a cigarettdzdssal — figyelmeztetnek a kutatok.
A vizsgalatokbdl az is kidertilt, hogy akik abbahagytak a flistolést, képesek voltak visszaidézni az elvesztett informa-
cidkat: csaknem ugyanolyan eredménnyel teljesitettek a teszteken, mint a nemdohanyzok.

A délutani szunyodkalas elényei

A délutani alvas nem csupan felfrissit, de az agymiikddésre is jotékonyan hat. A legfrissebb kutatasi eredmények szerint
mar egyoranyi szieszta is elegendd ahhoz, hogy a nap masodik felében megsokszorozodjon agyunk kapacitasa, igy
sokkal eredményesebb munkara lesziink képesek. A mddszert a vilag legismertebb vezetdi is gyakran alkalmaztak:
Margaret Thatcher és Bill Clinton példaul csak a legritkabb esetben mulasztotta el a délutani alvast.
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A monitor vibrald képei is rontjak az elalvas esclyét

Egyediilallé kutatas zajlott a Semmelweis Egyetemen, amely az alvassal kapcsolatos panaszok, tiinetek gyakorisagat
és az életmdd, az életvitel ebben jatszott szerepét vizsgalta. A tesztek kitoltése utan a kutatok arra a megdobbentd
eredményre jutottak, hogy a gyermekek harmada alvaszavarral kiizd.

Dr. Szabo Attila, a kutatas témavezetdje, az 1. sz. Gyermekgyogyaszati Klinika docense kiemelte, hogy gyermekeink
egyre tobb id6t toltenek a szamitogép €s a televizid elott. A hét folyaman felhalmozott alvashidnyt a kisebbek csaknem
negyede, a fiatalok tobb mint fele hétvégi, nappali alvassal probalja pdtolni.

Fiatalodas klasszikus zenével

Amerikai, francia és holland zeneterapeutak szerint a bolcs dertit, életéromot, onfeledt gyermeki boldogsagot sugarzo
klasszikus zenedarabok nem csak késleltetik az 6regedést, hanem meg is fiatalithatnak. Mozart darabjai koziil a 39., Esz-
dur szimfonia findléjat, a 36., C-dur (Linzi) szimfonia 11. tételét, a C-dur fuvola-harfaverseny ronddjat, valamint a Kis
éji zene, a D-dur fuvolaverseny és az A-dur klarinétverseny 1. tételét ajanljak. A masik nagy klasszikus, Beethoven
miivei koziil az F-dur (Tavaszi) szondtan kiviil érdemes hallgatni az 1. (C-dur), a 6. (F-dur, Pastorale) és a 9. (d-moll)
szimfonia IV. tételét a D-dur zongoraverseny 111. tételét €s a D-dur hegediiverseny 11. tételét.

Tisztelt Szerzoink!

Kérjik, hogy az Egészségfejlesztésbe szant irasaikat, az abrakkal és a képekkel egyiitt, e-mailben (csatolt
file-ként) vagy lemezen/ CD-n—ez esetben a nyomtatott valtozatot és az eredeti képe(ke)t mellékelve —, levél-
ben kiildjék el a szerkeszt6ség cimére.

A szerkesztdség cime és telefonszama megvaltozott: 1096 Budapest, Nagyvarad tér 2.

Levelezési cim: 1395 Budapest, Pf. 839/3.

Telefon: (1) 428-8272. Fax: (1) 428-8273.

E-mail: haromszeki.zsuzsanna@t-online.hu. Honlap: www.oefi.hu.

A kézirat formdja

A cim alatt szerepel a szerz6(k) neve, munkahelye, telefonszdma és e-mail cime. Egy lapoldalt meghaladd
terjedelmii (6tezer karakternél hosszabb) cikk, tanulmany, elemzés esetén célszerii alcimekkel tagolni az
anyagot. Az irast kérjik révid magyar és angol nyelvii 6sszefoglaloval (az angolra leforditott cimmel egyiitt),
valamint irodalomjegyzékkel zarni. Otezer karakternél révidebb iras, konyvismertetés és lapszemle esetén
nem alkalmazunk alcimeket és 6sszefoglald sem sziikséges. Az abrak elkészitésénél vegyék figyelembe,
hogy azok fekete-fehérben fognak megjelenni.

Faradozasukat koszoni és eredményes munkat kivan
a SzerkesztObizottsag

Egészségfejlesztés, LIV. évfolyam, 2013. 3. szam 35

‘ ‘ 2013-3 szam VEGLEGES UJ ATALAKITOTT CS.indd 35 @

2013.12.19. 9:00:32 ‘ ‘



