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Hogy ne feledje!

— Uj honlap a memoriazavarrol

Napjainkban az életkor - és a nyugdijkorha-
tdr - kitoldddsdval fokozottan el6térbe kertil
a szellemi frissesség megdrzésének kérdé-
se. Mindenkit foglalkoztat az a kérdés, hogy
hogyan tudja minél jobban megdrizni kon-
frissesség azonban nem csak a még aktivan
dolgozdk szdmdra fontos. Az idGs embereknél
a napi életvitelt - f{6zés, bevdsarlas, takaritds -,
valamint az életmin@séget, életkedvet is negati-
van befolydsolja a szellemi hanyatlds.

Mikor  beszéliink  memoriazavarrél?
Memodriazavar sordn a rovid tdvi memo-
ria hanyatldsa a leggyakoribb tiinet, amit a
feledékenységtdl az kiillonboztet meg, hogy a
feledékeny ember emlékszik az elfelejtett dol-
gokkal kapcsolatos egyéb tényekre, mig memo-
riazavar esetében ezek a tények is torl6dnek az
emlékezetbdl.

A megjegyz§ emlékezés zavara daltaldban
az idegrendszer valamilyen sériiléséhez vagy
fejletlenségéhez kothetd, de gyakori kovetkez-
ménye lehet az agyi érelmeszesedésnek is. A
megérz6 memoria zavara esetében fokozddik
a felejtés. A felejtés onmagdban természe-
tes folyamat, hiszen sok informéciéra csak
dtmenetileg van sziikségiink, igy azok id&vel
torlédnek. Ha azonban a felejtés tullép egy
bizonyos mértéket, érdemes orvoshoz fordul-
ni. Az egészséges ember felejtése dllandd, nem
rosszabbodik, mig a kéros felejtés az id6 mulé-
sdval stlyosabbd és egyre kiterjedtebbé valik.

Elgondolkodtaté adat, hogy a 65 év feletti
lakossdg 10%-a szenved a szellemi hanyatlds
(demencia) tiineteit6l. Bar az életkor fontos
kockézati tényezd, a szellemi hanyatlds nem
az oregedési folyamat természetes velejdroja.
Mar 40 év felett elkezd6dhet az agyi keringés
romldsa, amely hosszt tdvon enyhe kognitiv
kadrosodds kialakuldsdhoz vezet. Az enyhe

kognitiv kdrosodds kialakuldsakor az esetek
tobb mint 50%-dban 5 éven beliil demencia
alakul ki. Még megdobbent6bb adat, hogy

a stroke-on (széliités) datesett betegeknél a
demencia kialakuldsdnak el6forduldsa 9-szere-
se az atlag lakossdghoz képest.

Az emlékezGképesség csokkenésének az agy
vérelldtdsi zavarain tdl mds okai is lehetnek: a
talzott alkoholfogyasztds, lelki problémdk (dep-
resszi6), gyogyszerek (a legtobb altaté- és nyug-
tatdszer). A probléma stlyossdgatél fiiggen
a tiinetek is vdltozdéak lehetnek. A legenyhébb
esetben az illetd elfelejti, hova tette megszokott
haszndlati targyait, elfelejt kordbban jol ismert
neveket. Az enyhe szellemi hanyatlés jele lehet,
ha valaki konnyen eltéved nem ismerds helyen
utazva, egy olvasott szdvegbdl viszonylag kevés
dologra emlékezik vissza, nehezen jegyzi meg
0j ismerd@sei nevét, a kozelmultban torténtekre
hidnyosan emlékezik, szdmdra értékes tdrgya-
kat konnyen elveszit. Mindezek mellett dnmaga
mdr csak részben ismeri el, hogy problémadi
vannak ezen a téren, viszont kornyezete szdma-
ra ez egyre nyilvdnvalébb.

Bér a kor el6rehaladtdval bekovetkezd testi
véltozdsok a jo emlékezGképességért felelGs
kozponti idegrendszert sem hagyjak érintetle-
niil, ugyanakkor nem térvényszerd idskorban
a memoriaproblémadk jelentkezése.

Sokak szdmdra nem ismert, hogy mi okozza
a memoriazavart, és mikor érdemes orvoshoz
fordulni. Hazdnkban a stroke népbetegség-
nek szdmit, mégis kevesen ismerik csak az
agyi keringészavarok figyelmeztet§ tiineteit
és sulyos kovetkezményeit. A Richter Gedeon
Nyrt. ezért 4j kezdeményezésként elinditotta
www.memoriazavar.hu cimmel 4j honlapjdt,
mely mindenki szdmdra és - regisztraciéval-
orvosok szamadra is elérhet6. A honlap fontos
informdciékat tartalmaz e témdban, az orvosi
oldalon folyamatosan megujuld szakmai anya-
gokkal.

A Térsasag célja a kezdeményezéssel, hogy
minél tobb személyhez eljusson a megfelel§
szakmai informdcié a memoériazavarrél, az
agyi keringészavarokrol, a stroke-rél.

A jo memoria mindenki szamara fontos. Tegyiink érte egyiitt!

Balizs Anett az egyszerii
praktikakra eskuszik

A mellekletet a Richter Gedeon Nyrt. tamogat)a

Mar a lakossag nyolc és fél szazaléka cukorbeteg
Le a porcukorral a péksuitemeényekrol!

Mit csinal a vasarolo, miutan megveszi kedvenc péksiiteményét a sarki bolthan?
Igyekszik lekaparni rdla a meglehetdsen vastagon raszort porcukorréteget. Ez akar
tréfas talalos kérdés is lehetne, pedig a jelenet nap mint nap lejatszodik a bolt-
ban vasarolt reggelijiiket elfogyasztani késziilokkel. Kis bosszusagnak tiinhet, de
ekozben a szakemberek a cukorbetegek szamanak ,robbanaszeri” elterjedésére
figyelmeztetnek. Nem alaptalanul.

- A cukorbetegség kialakula-
sa a helytelen tdpldlkozdsra
és a mozgdshidnyra vezethet§
vissza. A betegek nagy részé-
re jellemzd, hogy fegyelme-
zetlenek, nem nézik meg,
hogy mit esznek. Ezért a tul
nagy cukortartalmid ételek
veszélyesek lehetnek - mond-
ja Kincses Jdnos, a Magyar
Cukorbetegek Orszdgos Szo-
vetségének elnoke.

- Panasz a Magyar Pék-
szovetséghez porcukoriigyben
még nem érkezett, de magam
is tapasztaltam mdr a jelensé-
get - mondta Varga Ldszld, a
szervezet elndke. - A vasdrld
els@sorban a szemével vésdrol,
ezért tigy gondolom, hogy sziik-
ség van a porcukorra is, hiszen
az gusztusosabbd, eladhatébbd
teszi a terméket. Egy burkif-
li vagy egy croissant tetejérdl
nem hidnyozhat a porcukor.
Természetesen egészségtelen,
ha tdl sok keriil a péksiite-
ményre, de véleményem sze-
rint még szerencsés helyzetben
van a magyar fogyasztd, ha
a nyugati tendencidkat néz-
ziik. Ott ugyanis mdr nagyon
népszertiek a madrtott termé-
kek, példdul a csokolddébevo-
nati péksiitemények, fankok.
Ez az a termékcsoport, amely-
nek az elterjedését el kellene
kertilniink.

Kincses Janos a nemzetkozi
és hazai statisztikdkat hozza
fel példaként. Vildgszerte 280
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A tiros taska, kakads csiga tetejérél ma még nem hianyozhat a porcukor

milli6 diabéteszes él, akiknek
szdma 15 éven beliil 340 millio-
ra n6het. Hazdnkban a betegség
a lakossdg 8,6 szdzalékat érinti,
a megel6z6 tlinetek pedig 11
szdzalékat. Ez az ardny rdada-
sul néni fog a jovében. A helyes
tdplalkozdsakell6 mozgdsmeny-
nyiség mellett sarkalatos pontja
az egészség meglrzésének.

- Az Eurdpai Uniéban 4j élel-
miszerszabvdnyokat fogadtak
el. Ugyanakkor csak hosszabb
tdvon vezetik be az 1j szabé-
lyozast.

Varga Lédszl6 a Helyi Téménak
elmondta, hogy a Magyar
Pékszdvetség akcidtervet dol-

goz ki az ipardg megmentése
érdekében.

- Ebben a tervben szé esik
egészségligyi vonatkozdsokrol
is, ugyanakkor a porcukrozds-
sal kapcsolatban eddig sem tet-
tink és ezutdn sem kivdnunk
javaslatot tenni a pékségek-
nek. Tdmogatjuk azonban az
Gjabb, egészségesebb termé-
kek elterjesztését a hazai pia-
con. Nemrégiben voltam egy
bemutatén, ahol magokkal és
gytimolccsel toltott fonott kala-
csokat, dj izesitésti réteseket
mutattak be a szakmdnak.
Ezekre a termékekre mdr nem
kell a porcukor. Gombas B.

A z0ldségek megmenthetik a vilagot

Hushagyo hetto

Aktiv sporttal tartja karban
alakjat Bdlizs Anett, a Jéban
Rosszban cimi sorozat Fanni
névére. - Az atlétikdnak és
dzsesszbalettnak koszonhetem
alakomat, azt mdar csak kar-
ban kell tartanom - magyardz-
ta a szinésznd. - Sajnos most
nincs idém sportolni, de héla
az égnek, a télen felszedett par
kil6t mér leadtam. A nassoldstél
rakédik rdm a stlyfelesleg, de
ett6l egy kis odafigyeléssel meg
tudok szabadulni, példdul nem
eszem hat utdn - vallotta be a
csinos szinésznd. Bélizs Anettet
az édesanyja tanitotta meg arra,
hogy oda kell figyelnie a kiilse-
jére, de nagy szerencséjére nem-
csak a praktikdkat, hanem szép
bérét is t6le 6rokolte.

- Olykor elég egy kis tengeri
séval 4tdorzsolni az arcunkat,
ha nincs mads. Hetente leradi-
rozom, ez minden, amit ten-
nem Kkell a hidratdldson kiviil.
A béromet az anyukdmtol 6r6-
koltem - mondta Anett, aki
gondor hajdt viszont az édes-
apjdnak koszonheti. - Neki
fekete, dis gondor haja volt.
Fodrdszhoz sem jdrok gyakran,
a sorozat fodrdszai melirozzdk
a hajamat, és csak félévente
kell vdgatnom a végébdl, hogy
felfrissiiljon. Olykor dunsztol6
pakoldst teszek rd, toriilkoz6vel
- mesélt szépészeti prakti-
kdirél a szinészn@, aki nem
sminkfiiggé, de szempillafes-
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a kezdeményezéshez.

tékett mindig tesz fol, miel&tt
elmegy otthonrél. Nem jdr
viszont kozmetikushoz, mert
az aprd rancokon kiviil egyéb

problémdja nincs. - Szerencsés
vagyok, de ha egy pici pattandst
taldlok, azonnal kezelem! BE

Egyre tobben csatlakoznak
a hushagyo heétfé program-
hoz, melynek célja a glo-
balis felmelegedés mérté-
kének csokkentése. Bryan
Adams, Kevin Spacey,
Alec Baldwin, sét Paul
McCartney is csatlakozott

Hirességekésaktivistak,azegészsé-
ges életmdd kovetdi az ex-Beatles-
taggal - Paul McCartneyval - az
éliikon meghirdették a hlismentes
hétfé§ kampdanyt. Arra biztatjdk az
embereket, hogy a Fold érdekében
legyenek hetente egy napra vegeta-
ridnusok. Gidon Eschel és Pamela
Martin, a Chicag6i Egyetem geo-
fizikusai arra a megdllapitdsra
jutottak, hogy a husfogyasztdsrol a
vegetdridnus étrendre vald &ttérés
tobbet ér a globdlis felmelegedés-
sel szembeni harcban, mintha a
benzinpocsékold auténkat {izem-
anyag-takarékos hibrid autéra cse-

rélnénk. A kutatdsi eredmények
szerint masfél hektar szant6fold
terményein, ahol csupan egyetlen
husfogyaszté tdpanyagsziikségle-
te termelhet§ meg, 6 laktovegeta-
ridnus tud megélni. Mivel az dllatte-
nyésztéshez hatalmas kiterjedést
legel6kre és termdfoldekre van
sziikség, ma vildgszerte folyamato-
san irtjdk az Gserd6ket. A tuddsok
kiszdmoltdk, hogy mindenki, aki
attér a tisztdn vegetdridnus étrend-
re, évente fél hektdr erd6t ment
meg. A takarmdnytermelés viz-
sziikséglete miatt pedig a hust is
ev§ ember kozvetve tobb mint
tizenkétszer annyi vizet haszndl
el, mint aki csak novényi tapla-
lékot fogyaszt. Paul McCartney
még dalt is irt a hiusmentes nap-
rél, annyira sziviigyének érzi a
programot. - Torédniink kell a
klimavéltozéssal, mert ha nem,
gyerekeinkre és az § gyereke-
ikre stlyos problémdét hagyunk
orokiil. Hiba lenne figyelmen
kiviil hagyni a tudésok aggo-
dalmaét! szd

Rekorderek vagyunk
alkoholfogyasztasban

Evente minden magyar ember
12,6 liter tiszta szesznek megfeleld
alkoholt fogyaszt el. A statisztika
azt mutatja, hogy az OECD-tagok
koziil ndlunk a legmagasabb az
alkoholfogyasztds - holtversenyben
Franciaorszdggal. A tagorszdgok
dtlagfogyasztdsa pedig 9,4 liter.

- En més statisztikdkat is olva-
sok, amelyek azonban részben ked-
vez8bb, mdsrészt kedvezdtlenebb
adatokat mutatnak - mondta el a
Helyi Témanak dr. Zacher Gdbor
toxikoldgus. - Az ismereteim sze-
rint 13,8 liter a fogyasztasunk, ezzel
azonban nem dllunk az élen, mert
példaul az ukrdnok, az oroszok, a
csehek és a németek is megel§z-
nek benniinket.

Bar az OECD grafikonjaibdl az
latszik, hogy a két orszdg italfo-
gyasztdsa kozel azonos, a varhat
élettartamban nagy kiilonbségeket
taldlunk. Mig Franciaorszdgban 81
évre szdmithat egy ember, addig
a magyarok vdrhat6 élethossza
ehhez képest megdobbenten
kevés, 73,8 esztendd.

- Tudomdsom szerint hazdnk-

- -

Havonta egy liter tiszta szesznek megfeleldé mennyiségii alkoholt iszik a magyar

ban az alkohol miatti haldlozas
70 szdzalékkal magasabb, mint
Franciaorszdgban - dllitja a toxi-
kolégus. - Ennek oka nagyrészt
az alkohol min&ségében kere-
sendd. Franciaorszdgban északon
j6 mindség konyakokat fogyasz-
tanak, a déli régidkban pedig a
mindségi borfogyasztds a jellemzd.
Itthon pedig a pancsolt alkoholos
italok fogynak nagyon, amelyek pél-
daul denaturdlt szeszb6l késziilnek.
Orvosi szempontbdl alkoholizmus-
6l nem akkor beszéliink, ha valaki
egyszer-egyszer nagyobb mennyi-
séget iszik, hanem ha rendszeresen
fogyaszt alkoholt, hidnya esetén
jelentkeznek az elvondsi tiinetek,
és életvitelszer(ien keresi azokat a
helyeket, ahol italhoz juthat.
Zacher Gabor kiemelte, a helyze-
ten és a haldlozdsi statisztikdkon
feltehetGen nem ront az Orbdn
Viktor altal bejelentett szabad
pdlinkaf6zés lehet&sége, mert
véleménye szerint az otthon, sajat
fogyasztdsra készitett palinka sok-
kal jobb min@ségdi, mint a kom-
mersz italok. Gombds
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