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7. fejezet

L 4

TE VAGY A SAJAT EGESZSEGED
IRANYITOJA

gyszerd igazsag, hogy ha jobban vigyazol az egészsé-

gedre, akkor jobban ki tudod hasznalni az egészségiigyi

rendszert. Ez nem konnyu, de most segitek megértenti,
hogyan is kell csindlni.

Az amerikai egészségligyi rendszer zavaros, nehezen at-
tekintheto €s egyaltalan nem felhasznalébarat. Gyakran kor-
zeti egeszségligyi ellatérendszerek szerint, €s azon beliil is
alszakmak szerint tovabb tagolodik. Raadasul a rendszer szinte
kizardlag a betegellatasra osszpontosit, nem pedig a wellnes-
sellatasra vagy a megel6z0 ellatasra; ha az egészségi allapotot,
az agyi kapacitast és az élettartamot probaljuk novelni, ez
frusztralo lehet.

Mindennek tetejébe az egészségligyi rendszer nem igazan
felel meg nekiink, n6knek. Vegylik példaul a gyégyszeripari
termékek tesztelését. Csak 1986-ban engedélyezték - igen,
engedélyeztek - a ndk szamara, hogy részt vegyenek a klinikai
kutatdsokban és vizsgalatokban. Es csak csak 2016-ban adték ki
azt a klinikai vizsgalatokban valo részvételre vonatkozé irany-
mutatast, hogy lehetdség szerint egyenld szamu not és férfit kell
bevonni. Mindezek eredményeképpen szamos gyogyszeripari
terméket nem is teszteltek n6kon, ami kiszolgaltatottabba tesz
minket a gyégyszerek mellékhatasaival szemben.

Nem szivesen mondom, hogy 6tven év feletti n6ként tobb
mindent kell figyelembe venni az egészségiigyi ellatassal kap-



csolatban, pedig igy van. Az Egyesiilt Allamokban az akkre-
ditalt orvosi egyetemek kevesebb mint fele ir el6 geriatriai
rotaciot, 2000 és 2022 kozott pedig kortilbeliil 25 szazalékkal
csokkent a szakvizsgaval rendelkez0 geriaterek (az idéskori
betegségekkel és az idos emberek egészségével foglalkozd
szakemberek) szama.!

A tanulsag? Akar tetszik, akar nem, mivel tovabb éllink,
nekiink, noknek, gondoskodnunk kell a sajat egészségligyi
ellatasunkrol. Ez nagy feladat lehet, de megprobalom meg-
mutatni, hogyan hozhatod ki a legtobbet beldle.

Minden azzal kezd6dik, hogy alapvetéen meg kell értened,
mit kell tudnod és tenned, és mi all a rendelkezésedre, hogy
segitsen téged ebben a folyamatban. Arra is ramutatok, mi van,
ha mélyebbre akarsz asni az egészseg terén, hogy biztos lehess
benne: mindent megteszel az egészségedert, az agyadért és
az élettartamod noveléséért. Semmiképpen sem tudok min-
dent lefedni, de remélem, hogy segitek tisztabb képet kapni
arrol, hogyan befolyasolhatod a szovevenyes egészsegligyi
rendszerrel vald tapasztalataidat.

EGESZSEGUGYI PARADIGMAVALTAS

Sziileink és nagysziileink piedesztalra emelték az orvosokat,
és kotelességtuddan kovették az utasitasaikat. Ma mar nekiink
kell iranyitanunk a sajat egészségligyi ellatasunkat. Ez nem
azt jelenti, hogy mindenre tudnunk kellene a valaszt, de pro-
aktivabbnak kell lenniink, €s amikor csak lehet, nagyobb fele-
10sséget kell vallalnunk magunkért. Az orvosaid a partnereid
és a tanacsadéid: iranyithatnak, diagnosztikai vizsgalatokat
rendelhetnek el és értelmezhetnek, valamint ajanlasokat tehet-
nek, de a dontések meghozatalaban tiéd a f0szerep. A tandacs-
ad6 csapatodba tartozhat a gyégyszerészed, a fitneszedzdd,
a csontkovacsod, az akupunktorod, a taplalkozasi tanacsadod,
a masszazsterapeutat és szamos mas alternativ gyogyito is,
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akik segitenek a jolléted fenntartasaban. Nem onzes, ha azt
akarod, hogy egy csapat szakember segitsen abban, hogy
a leheto legjobban érezd magad, hiszen az egészség a leg-
értékesebb tulajdonunk.

HAT LEPES AZ EGESZSEGESEBB KAPCSOLATHOZ

AZ EGESZSEGUGY! ELLATASSAL

Hogyan veheted hat kézbe a sajat egészségedet, és hogyan
szerezhetsz minel hatékonyabb tamogatast, illetve kevesbé
frusztralo tapasztalatokat az egészsegiigyi ellatorendszerrel
kapcsolatban? A kovetkezd hat 1épés segithet.

1. Keress olyan haziorvost, akiben megbizol! Minden
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szakérto, akivel beszéltem, azt hangsulyozta, mennyire
fontos, hogy legyen egy jo haziorvosunk. Dr. Suzanne
LeBlang floridai neuroradiolégus, a Focused Ultrasound
Foundation tarsféorvosa és a Fibroid Education Center
klinikai igazgatoja a kovetkezdket mondta: ,,A megfe-
lel6 orvos kivalasztasaval te leszel a sajat egészségligyi
ellatasod fonoke.”

Ez nehéz feladat lehet, mivel sok orvosi rendel6
bezarja kapuit az Uj betegek elott. Kérd meg a barataidat,
a csaladtagjaidat és a kollégaidat, hogy ajanljanak be
a kedvenc orvosukhoz. Nézz utdana az orvos képzettsé-
gének, tajekozodj a szakteriileteirdl, és olvasd el a réla
irt véleményeket; idealis esetben olyan orvosod lesz, aki
jartas a megel6z6 ellatasban és a kronikus betegségek
kezelésében.

A haziorvos azért fontos, mert 0 az, aki mindent tud,
ami veled torténik, és segithet abban, hogy egységesebb
legyen az ellatasod. Dr. Christina Pham, az UCSF Medical
Center belgyogyasza, aki az én orvosom is volt, igy fogal-



mazott: ,Valahanyszor torténik valami, ami befolyasolja
az egészségedet, még ha nem is tlinik fontosnak, mondd
el a haziorvosodnak. Igy két helyen is meglesz minden
egészségi informacidéd - a te fejedben és az orvosod
fejében.” Nem tudsz tenni az egészségedért, ha nem
ismered a testsulyodat, a vérnyomasodat, a koleszte-
rinszintedet, a vércukorszintedet és a szivbetegség rad
vonatkozo kockazatat — ezeket az éves szurovizsgalaton
tudhatod meg. Ne mondd le az id6pontokat!

. Keésziilj fel az orvosi latogatasokra! Sok rendszer csupan
tizenot percet szan egy személyes latogatasra, ami nem
elég egy mélyrehato6 beszélgetésre vagy tobb probléma
kezelésére. Ahhoz, hogy maximalizalhasd a talalko-
z0k hatékonysagat, el6zetesen keszits egy listat. Elore
is elkiildheted a kérdéseidet, hogy jol kihasznalhasd
az orvos idejét. Ezt megteheted az orvos online portaljan
keresztiil, vagy ha elore felhivod a rendel6t, kérheted,
hogy hagyhass egy uzenetet az orvosnak az assziszten-
sénél vagy a novérnél.

. Kérdezz, és allj ki magadért! Emlitsd meg az aggodal-
maidat, és tegyél fel célzott kérdéseket, hogy a szakem-
berek segithessenek megérteni barmilyen, egészséggel
kapcsolatos helyzetet, amivel épp szembe kell nézned,
és ezaltal a lehet6 legjobb dontéseket tudd meghozni.
Dr. Pham igy velekedik: ,,A pacienseimmel kapcsolatban
azt tapasztaltam, hogy bizonytalansag, s6t szégyenérzet
is el6fordul naluk olyan dolgok kapcsan, amelyekrol
keveset tudnak, de engedélyt kell adniuk maguknak,
hogy kérdéseket tegyenek fel. Elvégre a testiikrol van
sz6.” Kérdezz, hogy teljes mértékben megérthesd az orvos
altal javasolt minden fontos egészségligyi dontes elonyeit,
kockazatait, kompromisszumait és alternativait. Megta-
nultam, hogy az egyik legfontosabb kérdés, amit az ilyen
beszélgetések soran fel kell tenni, a kovetkezo: ,,Mit tenne
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Egyéb egészségligyi szolgaltatok,
akik fontos részei lehetnek az egészségiigyi csapatodnak

Orvosok
Funkcionalis orvoslassal foglalkoz6 orvosok
Integrativ orvosok
Oszteopatak
Természetgyogyaszok

Kiegészito egészségligyi szolgaltatok
Csontkovacs
Akupunktoér
Gyoégynovényszakérto
Homeopata
Masszazsterapeuta
Reikimester
Fitneszedzo
Joga/meditacio oktatd

Taplalkozasi tanacsadok
Taplalkozasi tanacsado / dietetikus
Egészségligyi coach
Wellness coach

az én helyemben?” Egyszertien hangzik, de a valasz
egyszerre lehet informativ €s erot adé. A laborered-
mények megértése érdekében ne csak a rossz értékek
mibenlétét magyarazzak el, hanem azt is, hogy hogyan
lehet javitani rajtuk.

4. Tajékozodj megbizhat6 forrasokbol! A cél az, hogy
képes legyél megalapozott dontéseket hozni a magad és
a csaladtagjaid egészsegével kapcsolatban. Ragaszkod;j
az elismert és megbizhato intézmények weboldalaihoz.
Ha mas forrasokhoz fordulsz, példaul a kozosségi media-
hoz vagy egeszséggel kapcsolatos weboldalakhoz, gyo-
70dj meg réla, hogy azok hivatkoznak az altaluk targyalt

196



tanulmanyokra. Ez akkor is érvényes, ha a Google-ra
vagy a ChatGPT-re tamaszkodsz. Ahogy mindannyian
tudjuk, az interneten nem minden igaz.

. Ne sajnald a pénzt az egészségedre! Az egészség gaz-
dagsag, a betegség pedig draga. Ha megengedheted
magadnak, annak érdekében, hogy személyre szab-
hasd az egészségligyi igényeidet, fizess a vizsgalatokert,
a megel0z0 és a kiegészitd kezelésekért (akupunktura,
csontkovacsolas, masszazs, vagy mas olyan modszer,
amely segitenek abban, hogy a leheto legjobban érezd
magad), és fogadj fel egy személyi edzot, aki szamon-
kér. Dr. Pham tomoren igy fogalmaz: ,,Ha van szabadon
felhasznalhat6 jovedelmed, és nem az egészsegedre
koltod, akkor minek a pénz?”

. Figyelj az idopontokra, az oltasokra, a szurovizsgalatokra
és a teszteredményekre! Igen, ez rengeteg dolog. Es igen,
az 0sszes fontos dolgot meg kell tenned. Az ,,Egészségi
teendok listaja” rész segit nyomon kovetni ezeket.

Az egészséggel kapcsolatos teendodk listaja

A kovetkez6 lista terjedelmesnek tlinhet, de célja a j6 holisztikus
egészségi alapallapot kialakitasa és a valtozasok nyomon kovetése
az egészséglgyi szakemberekkel egyiitt. Egy figyelmeztetés: a diag-
nosztikai eredmények attekintése és értelmezése ijeszto lehet. Fel-
tétlentl kérd ki az orvosod értelmezését, és ne feledd, hogy a tudas
hatalom. A megfelel6 diagnosztikai informaciok birtokaban kivtl-beldl
jobban megértheted bnmagadat, raadasul ezek korai figyelmeztetd
jelzésként szolgalhatnak a lehetséges egészségi kihivasok tekinte-
tében. Igy lesz majd ralatasod, hogy milyen teend6ékre van sziikség,
és hogyan lehet javitani egy-egy helyzeten.

|dealis esetben ezeket az informacidkat egy helyen érdemes tarolni,
hogy te és az dsszes egészségugyi szolgaltatdd hozzaférhessetek. Bar
ez még a jovo zenéje - mivel a killonb6z6 egészségligyi rendszerek
killonb6z6 elektronikus nyilvantartasi platformokat hasznalnak -,
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de mar elindultunk ebbe az iranyba. Addig is kérj meg minden szol-
galtatot, akit felkeresel, hogy ossza meg a vizsgalati eredményeket
a haziorvosoddal.
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Rendszeres orvosi vizsgalatok

Eves négyodgyaszati vizsgalat.

Eves bérgyogyaszati vizsgalat raksziirés céljabdl.

Evente két fogtisztitas.

Kétévente mammografias vizsgalat 6tvenéves kor felett (ez
az Egyesiilt Allamok Megel6z6 Szolgaltatasok Munkacsoport-
janak jelenlegi ajanlasa; a csaladi kortorténettdl, a kockazati
tényezoktdl és az emldszovetektdl figgden az orvosoddal
kozosen elddnthetitek, hogy érdemes-e gyakrabban elvégez-
tetned). Arrdl, hogy az 6tvenedik életéved betdltése el6tt milyen
idokozonként menj el mammografiara, szintén az orvosoddal
kozosen kell dontened.

Kenetvétel és/vagy HPV-vizsgdlat (amely a méhnyakrakért
felel6és virus kimutatasara szolgal) hatvanot éves korig leg-
alabb haromévente. Ha sziikségesnek érzed (mint én), akkor
késbbb is.

Eves vastaghélraksziirés negyvenot éves és idésebb nék eseté-
ben, akar kolonoszkdpidval (amelyhez altaldnos érzéstelenités
és a vizsgalatot megel6z6 protokoll sziikséges, ami a legrosz-
szabb része), akar Cologuard-teszttel (ez a legjobb az atlagos
veszélyeztettségl egyének szamara, és csak székletmin-
tat igényel). En mindkettét elvégeztetem, és nem kellemes,
de fontos.

Eves szemészeti vizsgalat a szem egészségének ellendrzése
céljabal.

A teljes test csontslruségének és asvanyianyag-tartalmanak
mérése (DEXA-vizsgalat) hatvanot éves korban, vagy 6tven-
éves korban, ha magasabb a torés kockazata. Mivel sok n6nél
a menopauza koril jelentésen csokken a csontsiriség (errdl
bévebben a 8. fejezetben), kérheted, hogy korabban is elvégezzék,
ha proaktiv szeretnél lenni. Az elsé vizsgalat utan az orvosoddal
eldonthetitek, milyen gyakran végeztesd el a vizsgalatokat
a jovében. En azért csinaltattam gyakran, mert Synthroidot
szedek, egy olyan vénykoteles gydégyszert, amely a pajzsmi-




rigy alulmikodését hivatott kezelni, ugyanakkor puhabba és
sérilékenyebbé teheti a csontokat (emiatt vagyok fanatikus
fitneszmanias is).

o Eves fittségi vizsgalat, amit orvos vagy fitneszszakember végez,
hogy felmérje a sziv- és érrendszeri képességeket, az izom- és
a csonterdsséget, a jarast és a fizikai egészség egyéb mutatoit.

Bar az egészségligyi problémaink listaja hosszu, és évrol évre
hosszabb lehet, szeretnék ravilagitani néhany olyan egeszseg-
ligyi kérdésre, amelyekkel kapcsolatban a legtobben aggodnak,
és nem biztos, hogy tudjak, melyik helyzetet miképpen lehet
a legjobban kezelni. A késébbi fejezetekben mélyre asunk
majd mind a hormonalis egészség €s az agy egészsegének
temajaban. Most kezdjiik azzal, hogy ratériink a nok els6 szamu
gyilkosara: a szivbetegségre.

EGESZSEGES SZIV EGY ELETEN AT

Bar a mellrak nagy figyelmet kap, mivel hatalmas egészseg-
ligyi kockazatot jelent a ndk szamara, a szivbetegség a nok
els6 szamu gyilkosa. Sajnos minden harmadik né szivbeteg-
ségben hal meg, am a betegség gyakran diagnosztizalatlan
marad.

Amikor Dr. Suzanne Steinbaum kardiolégus husz évvel
ezel6tt orvosnak késziilt, a siirgdsségi osztalyon dolgozott,
és volt egy heureka-pillanat, amely megpecsételte a jovojét.
Igy emlékszik r4:

»Egy not toltak be, 6tvenhdarom év kortili lehetett. Hanyin-
gere volt, és hanyt. Szemlatomast kényelmetleniil érezte magat
a hordagyon fekve. A sarokba tették, a diagndzis gasztroen-
teritisz vagyis gyomorgyulladas volt. A stirgdsségi osztalyon,
az orvosok felligyelete alatt szivrohamot kapott. Azt gondoltam
magamban: »A nok szivbetegségtol haldokolnak. Mindenki azt
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latja, amit én latok?« A valasz az volt, hogy nem. Husz évvel
ezel6tt még nem létezett olyan, hogy ndk és szivbetegség. Egy-
szerlen nem tudtunk errol. Nem végeztek kutatasokat nokon.

Furcsa modon a szivbetegsegek maskeépp jelentkez-
nek a noknél és a férfiaknal. Dr. Felice Gersh, a kaliforniai
irvine-i Integrative Medical Group orvosi igazgatoja, belgyogyasz
és sziilész-ndgyogyasz szakorvos igy magyarazza a mogottes
tudomanyt:

»A menopauza beallta utan a sziv mitokondriumai - a sejtek
azon gyarai, amelyek a tapanyagokat az egész testben felhasz-
nalandé energiava alakitjak — nem miikodnek megfelelGen.
Miért? Mert elegendd osztradiol (az 0sztrogen egyik formaja)
nélkiil a mitokondriumok nem tudnak megfelel6en miikodni,
és nem tudnak megszabadulni a mérgez06 anyagcseretermé-
kektdl, amelyeket az energiatermelési folyamat soran allita-
nak el6. Raadasul ahogy oregsziink, a sziv teljesen elvesziti
a mitokondriumokat, és a megmaradtak sem miikodnek jol.
Egyszertien fogalmazva: a sziviinkbdl kifogyhat az lizemanyag.
A szivultrahangon lathato, ha energiahiany van a noi szivben.
Ezt enyhe diasztolés diszfunkcidonak nevezziik - amit a legtobb
kardiologus figyelmen kiviil hagy, mert szerinte megszokott.”

Ez nagy probléma, mert, ahogy Gersh fogalmaz: ,,Amikor
a nok szivelégtelenséggel szembesiilnek, az altalaban enyhe
diasztoles diszfunkcio miatt kovetkezik be. A sziviik az alacsony
energiaszint miatt megy tonkre.” Hat nem érdekes? A ndk
szive olyan keményen dolgozik, hogy egyszertien kifogyhat
az energiabol.

Dr. Steinbaum a kovetkezoket mondja: ,Sok olyan not isme-
rek, akiknek szivproblémaik voltak, amit diagnosztizalni kellett
volna, de nem jartak rendszeres szureésre a haziorvosukhoz.”
Ez az egyik ok, amiért olyan fontos, hogy kovetkezetesen jarj el
az eéves haziorvosi kivizsgalasra, és tartsd magad az egészséges
taplalkozashoz, a testmozgashoz és az alvashoz. Ne feledd,
hogy a kortalan 6regedés receptjének minden Osszetevije
befolyasolja a tobbit.
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A koleszterinszintre és a C-reaktiv fehérjére (a gyulladas
jelzoértékére) vonatkozd vérvizsgalatok alapveto6 eljarasnak
szamitanak, és rutinszertien rendelik el 6ket az éves orvosi
vizsgalat alkalmaval; ezeket altalaban fedezi az egészségbiz-
tositas. A vérnyomast is megmérik. Ha az éves vizit soran
fény dertil valamilyen sériilékenységre, ne csiigged;j. Inkabb
tegyél ellene valamit. Az orvosodnak tudnia kell, hogy milyen
életmoddbeli és gyogyszeres tanacsokat adjon a vérnyomas
csokkentése €s a sziv egeszségének javitasa erdekeben.

A KISMEDENCE EGESZSEGE

Ugy tlinik, hogy a kismedence egészségérdl és az inkonti-
nenciaroél szolo nyilvanos beszélgetések végre teret nyernek,
ami mindenképpen pozitivum. Eveken 4t kinos téménak, s6t
tabunak szamitott ezekrdl beszélni; ma mar vannak olyan
reklamok, amelyekben a n6k nedvszivé alsonemut viselnek,
és nyiltan beszélnek arrdl, ha a nadragjukba vizelnek. Ahogy
a nok egyre tovabb élnek, a kismedencei és vizeletliritési
valtozasok egyre gyakoribba és aggasztobba valnak. A ter-
mészetes oregedési folyamat kovetkeztében megno a meden-
cefenék-izmok gyengtilésének kockazata, ami vizelet- és/vagy
székletinkontinenciat, vagy akar kismedencei szervi siillyedést
is okozhat.

A Michigani Egyetem 4ltal tobb mint ezer, 6tven és nyolc-
van év kozotti n6 korében végzett orszagos felmérés szerint
az otven év feletti nok kozel fele allitja, hogy vizeletszivarga-
suk van, a kisebb kellemetlenségtél a nagyobb problémaig.
Mégis, e nOk kétharmada nem beszélt még errol orvossal. ,A
vizeletinkontinencia gyakori allapot, és altalaban kezelheto.
Nem az oregedés elkeriilhetetlen velejardja, és nem szabad
figyelmen kiviil hagyni” - szogezi le dr. Carolyn Swenson,
a Michigan Medicine uroginekoldgusa, aki segitett a felmérés
kidolgozasaban és elemzésében.>
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De nem csak csak a vizelet szivarog ki a testlinkbol. A kis-
medencei szervi siillyedés (POP) el6fordulasa - amikor olyan
szervek, mint a méh vagy a veégbél, elkezdenek benyomaédni
a hiivelybe, vagy akar ki is 16ghatnak belole - jelent6sen megnd
az életkor elorehaladtaval. Az amerikai nOk 46%-a tapasz-
talhat idovel tlineteket okozo kismedencei szervi siillyedést
- mintegy otmillio né.2 El kell kezdeniink beszélgetni errdl,
hogy megértsiik a problémakat. Minden nonek rendszeresen
el kell jarnia kismedencei vizsgalatokra, és minden gyanus
tinetet meg kell beszélnitik egy orvossal.

A j6 hir az, hogy szamos sikeres kezelési lehetdség 1étezik
az inkontinencia €és a szervi sillyedes kezeléséere, emellett
folyamatosan jelennek meg 4j gyogymodok. Ezek koze tar-
toznak péeldaul a Kegel-gyakorlatok, a hugyhdélyag ujratani-
tasa, a kismedencei és/vagy hélyagizmok ellazitasara szolgal6
botoxinjekciok, a medencefenék tonusanak erositesére szolgald
keresztcsonti idegstimulacio, a hugycso-tomegnoveld szerek
(a hugyholyag és a huigycso metszetébe injekciozva, hogy a vize-
letszivargas gyakorlassal csokkenjen), valamint a sebészeti
lehetdségek.

A KRONIKUS FAJDALOM MINIMALIZALASA

Manapsag vilagszerte 1,5 millidrd ember szenved kroni-
kus fajdalmaktdl, 70 szazalékuk n6.* Nem sok kutatas fog-
lalkozik a fajdalom megélésének nemi kiilonbségeivel,
pedig egy korszakalkoté tanulmdany szerint a nok altalaban
intenzivebben és gyakrabban élnek meg fajdalmat, mint
a férfiak.’

A fizikai fajdalom csillapitasanak szamos médja van, ame-
lyek ugyanolyan hatékonyak lehetnek, mint a gyégyszerek,
de altaluk elkeriilhet6 szamos mellékhatas a székrekedéstol
a fliggdségig, amelyek rengeteg vénykoteles fajdalomcsillapito
gyogyszer szedése esetén fenndllnak:
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» Gyulladascsokkento étrend és testmozgas. Enyhithetik
vagy megszlintethetik a gyulladast és az abbdl ered6
fajdalmat.

» Krioterapia. Az extrém hidegterapia egyik form4ja,
amely magaban foglalhat olyan egyszerl eljarasokat,
mint a jégpakolasok alkalmazasa a test egy meghataro-
zott részén. Az egész testre kiterjedo6 krioterdapia soran
a testet olyan kozegbe helyezik, ahol rendkiviil alacsony,
-100 és -120 Celsius-fok kozotti homérsekletet érnek
el. Ez atmenetileg csokkenti az idegi aktivitast, enyhiti
az iziileti és az izomfajdalmakat. A kosarlabdasztarok,
LeBron James és Steph Curry is eskiisznek ra. A krio-
terapia egyre tobb gyogyflirdoben, csucskategodrias
fitneszklubban is elérhetd, valamint a hosszu életet
tamogato klinikakon.

» Wim Hof-modszer. Ellentmondasos az értékelése, de
nagy kedvenc a kozosségi médiaban. Légzésmunkat és
extrém hideg jégflirdot foglal magaban, mentalis gya-
korlatokkal kombinalva. Célja, hogy feltoltse a testet,
segitsen visszaszerezni az iranyitast a fizikai és a men-
talis allapotunk felett, serkentse az immunrendszer
mukodését, és csokkentse a fajdalmat. A sajat ottho-
nunk kényelmében is végezheto jéghideg flirdok vagy
zuhanyok formajaban, ami szamomra borzalmasan
hangzik, de az emberek aradoznak rola.

» Infraszauna. Nem azonos a hagyomanyos szaunaval.
Voros és kék fényt hasznal a test kozvetlen felmelegi-
tésére, mig a hagyomanyos szauna a leveg6t melegiti.
Egy negyvenkét tanulmanyt 6sszegzd, 2022-es meta-
analizis szerint az infraterapia hatékonyan csokkenti
a porckopas, a fibromyalgia és a mozgasszervi sériilések
okozta fajdalmakat.® Szamtalan klinikai kutatas ered-
ménye bizonyitja, hogy az infraszauna segit lekiizdeni
a gyulladast, noveli az immunitdast, enyhiti az izomfe-
sziiltséget, méregtelenit, és javitja az alvas minoségét.
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Tovabbi elonye, hogy felporgeti az anyagcserét, ami
megkonnyiti a fogyast. Oszintén bevallom, hogy nagy
rajongoja vagyok. A krioterapiahoz hasonloan ez is egyre
tobb helyen elérhet6 a gyogyflirdokben, klinikdkon és
fitneszklubokban.

» CBD vagy kannabidiol. A kannabisz novényben talalhato
vegyllet. Kutatasok szerint kolcsonhatasba 1ép a szervezet
endokannabinoid rendszerével, és hatéekony a krénikus
fajdalom kezelésében.” Bar az FDA még nem hagyta jova
a CBD-t fajdalomcsillapitasra, az anekdotikus bizonyi-
tékok és a kutatasok alatamasztjak, hogy potencialisan
erre a célra is haszndlhatd. Irétdrsam, Kate idszakos
hatfajassal kiizd, ami stresszes idoszakokban hajlamos
fellangolni. Esetében a CBD a fajdalomcsillapitas egyik
legjobb formaja, a tertiletre helyezett hopakolassal és
craniosacralis terapiaval egylitt (ez egy gyengéd, keéz-
zel végzett kezelés, amelynek célja, hogy helyreallitsa
az agyi gerincvel6i folyadék aramlasanak egyensulyat,
amely a gerincet és a koponyat olajozza).

AMIKOR POCSEK A HELYZET

Nem szamit, hogy hany jo dontést hozol, és mennyire vigyazol
az egészségedre, mindig torténnek szarsagok, kiilonosen egy
igazan hosszu €let soran. Valéjaban az 6regedés néha olyan
érzés, mint a kidobds jaték, amikor elugrunk és kitértink a labda
elol, hogy elkeriiljiik a katasztréfat, és jatékban maradjunk.
A hosszu élet soran mindenképpen el fog talalni par olyan
labda, amely hatassal lesz a fizikai egészségedre - a lehetséges
rak okozta ijedtség, autoimmun betegség, szivroham vagy
izlilethelyettesité implantatum behelyezése.

Az egyik legjobb modszer, amit talaltam az ilyen csavart
labdak kezelésére — amirol tul kevés orvos és szakértd beszél -,
az elogyogyulds, vagyis a mutét vagy rakkezelés okozta stresszre
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val6 proaktiv felkésziilés, hogy gyorsabban gyogyulj, noveld
az immunitasodat és az ellenallé képességedet, sot még a gyoé-
gyulas eredmeényeit is javithasd olyan dontésekkel, amelyeket
még a mutét elott hozol.

Az el6gyogyulas egy viszonylag 1j fogalom, amelyrél nem
sokat hallottam, amig 2019-ben nem kellett konyortelen, kro-
nikus csipofajdalommal szembenéznem, majd a mutéttel,
ahogyan arrdl a konyv bevezet6jében meséltem. A sebészem
kivaloan értett a matétekhez, de nem igazan volt tisztaban
az elégydgyulassal. Ugyhogy hozzam keriilt a kormdny. Végeztem
egy kis kutatast, és megtudtam: a sikeres el6gyogyulasi terv
lényege, hogy az orvosoddal vagy egészségiigyi szolgaltatéddal
egylttmikodve a hagyomanyos protokollokon tulmutatéan
halad, és segit felkésziilni a testednek, hogy alaposabban és
gyorsabban gyogyuljon. Ez a modszer segit visszaszerezni
az iranyitast a sajat sorsod felett, és nekem épp ez tetszett
benne.

Olyan szerencsés voltam, hogy az Age Wave halézatan
keresztiil eljutottam szamos kivalo szakertohoz, akik segitettek
az elogyogyulasi tervem elkészitésében. Elhagytam az olyan
ételeket, mint a cukor, a glutén és a tejtermékek, amelyek
gyulladasos reakciot valthatnak ki, és tudatosan edzettem.

Mivel rettegtem a mutéttol, meditaciot és megerositéseket
is hasznaltam, valamint kértem a barataimat és a csaladtag-
jaimat, kiildjenek pozitiv gondolatokat, hogy optimalizaljuk
az érzelmi ellenallé képességemet.

Nyilvanvalénak tint, hogy sziiksegem lesz egy egészség-
ligyi képviseldre, ha valami félrecsuszna. Nem a hivatasos
segitségre gondolok, bar valsaghelyzetben bizonyara az is
hasznos lehet, hanem egy partnerre, csaladtagra vagy baratra,
aki kiall mellettem, és akire taimaszkodhatok, hogy segitsen
okos dontéseket hozni a nevemben. En a férjemet, Kent
valasztottam, aki okos, tajékozott, és szeret engem, raadasul
tudja, hogyan kell eligazodni az egészsegiigyi rendszerben.
A segitonek meg kell értenie a kivansagainkat, a sziikségle-
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teinket és a prioritasainkat, hogy sziikség esetén donthessen
a neviinkben, vagy tamogasson, amikor 0sszetett dontéseket
kell hoznunk.

Amikor végiil sor kertiilt a dupla csipOmtitétre, a sebészem,
az aneszteziolégusom és a kezel6 novérek mind beleegyez-
tek, hogy felolvassak a megerositéseket, amelyeket a keziikbe
adtam. Tudom, ez kicsit kozhelyesnek tlinhet, de 6rommel
megtettek mindent, ami segitséget jelenthetett. Elmondtak,
hogy mas betegek is egyre gyakrabban kérik t6liik, hogy hasonlé
dolgokat tegyenek.

Egy nap utan kiengedtek a korhazbdl, és két nappal a muitét
utan mar segitség nélkiil jartam. Bar ugy totyogtam, mint egy
kacsa, alig ereztem fajdalmat.

Az elogyogyulasi terv arra 0sztokelt, hogy hozzak létre
egy atfogd gyogyulasi tervet, mire készen allok. A fiziko-
terapiat jo elore leszerveztem, mivel a jo klinikakon hosszu
varodlistak voltak. Az akupunkturat és a krioterapiat is bevon-
tam a programba.

AZ EGESZSEGUGY JOVOJE: A PRECIZIOS ORVOSLAS

Most, hogy mar rendelkezel néhany javaslattal arra vonatko-
zoan, miképpen vedd at az iranyitast a sajat egészséged felett
az egészsegligyi ellatas keretein beliil, melyed;jiink el egy kicsit
a személyre szabott, precizios orvoslasban. Az orvostudo-
many és az egészségligy tekintetében biztosan nem létezik
olyan megoldas, amely mindenkinek megfelel. Dr. Pinchas
,Hassy” Cohen gerontoldgiai professzor, €s a USC Leonard
David School of Gerontology dékanja ezt igy magyarazta: ,,El
kell kezdeniink személyre szabott, precizios megkozelitése-
ket kidolgozni a nem, a kor, a DNS, az életmdd és kiilonb6z6
mas biomarkerek alapjan. A legfobb ilyen megkiilonboztet6
tényezd a nem, mivel a férfiak és a n6k rengeteg esetben el-
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téréen reagdlnak a beavatkozdsokra. Oszintén szélva, még csak
az elején jarunk annak, hogy vizsgaljuk is ezeket a kiilonbsé-
geket a kutatasban és a gyakorlatban.”

Az orvostudomany jovoje mar elkezdett kibontakozni, lehe-
tove téve az egészsegligyi szolgaltatok szamara, hogy személyre
szabott, vagyis precizids orvoslassal az egyes személyek gene-
tikai és kockazati tényezoihez igazitsak az ellatasi terveket.
Dr. Cohen megerdsitette, hogy a precizios orvoslas ma mar
az onkolégia alapkove. ,Manapsag, amikor valakinél rakot
diagnosztizalnak, elvégeznek egy csomod DNS-szekvenalast
és molekularis elemzést, ami lehetové teszi az orvosoknak,
hogy nagyon pontos beavatkozasokat valasszanak, az adott
daganatfajtanak megfelel6en.”

Most az orvostudomany szamara az a legnagyobb kihivas,
hogy ezt a megkozelitést az oregedés okozta kronikus beteg-
ségek, egyebek kozott az Alzheimer-kor, a cukorbetegség,
a szivbetegsegek, a Parkinson-kor, az elhizas és a gyengeség
terén is alkalmazza. ,Jelenleg még mindig ugy gondolunk
ezekre a betegsegekre, mint amelyek mindenkit ugyanugy
érintenek. A gybégyszergyartok azt a szert keresik, amely dol-
larmilliardokat hoz majd, és mindenki hasznalni fogja - am
ez elavult gondolkodas” - vélekedik Cohen.

Dr. Daniel Kraft, a Stanfordon és a Harvardon végzett, orvos,
tudos, feltalald, vallalkozd, innovator, valamint a NextMed
Health alapitéja, amely a gyorsan fejlédo technolégidkat és
azok alkalmazasanak lehetdségeit vizsgalja a biogydgyaszat és
az egészségligy terén. Ugy véli, a technoldgia egyre nagyobb
szerepet fog betolteni a precizids orvoslas gyakorlataban:
»A jovOonk része a mesterséges intelligencia, a big data és a geno-
mika felhasznalasa, amelyek segitenek majd kivalasztani
a megfeleld gyogyszerelést, a megfelel6 szirbdvizsgalatokat
és mas beavatkozasokat, vagyis tamogatnak minket abban,
hogy hosszabb és egészségesebb életet éljiink.” Tegyiik fel,
rendelkezel a BRCA1 vagy BRCA2 génnel, amely a mellrak
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kialakulasanak magasabb kockazatat hordozza. Ez esetben
neked mas mammografias vizsgalati tervre van sziikséged,
mint annak, akinél nincsenek meg ezek a kockazati tényezok.
Dr. Kraft azt mondja: ,,Ahelyett, hogy ugyanazok az ajanla-
sok vonatkoznanak mindenkire, a jovoben az orvosod vagy
az egészsegligyi csapatod képet kap a genomikadrdl és a digitalis
adataidrol, amelyeket talan mar viselheto vagy akar lathatatlan
eszkozokkel gyQjtenek, és ezeket 6sszehangolt modon arra
hasznaljak majd, hogy személyre szabott egészségiigyi tervet
allitsanak 0ssze szamodra.”

DIAGNOSZTIKAI VIZSGAI,_ATO,K:
A HOSSZU ELETTARTAM ES AZ EGESZSEG ABLAKAI

A diagnosztikai vizsgalatok teriiletének folyamatos fejlodése
madr most elkezdte felporgetni a precizids orvosldst. Osszedl-
litottam egy listat a fejlett diagnosztikai vizsgalatokrol, ame-
lyek tulmutatnak a szokasos laborteszteken €s biometrikus
értékeléseken (vérnyomas, pulzusszam, vér/oxigénszint €s
testsuly), amelyeket rutinszeriien végeznek az éves orvosi
vizsgalat soran. Bar a hagyomanyos vizsgalatok is fontosak,
csak a felszint kapargatjak, ha arrol van szé, hogyan muikodik
a testlink, és mire van sziikséglink a betegségek megel6zéséhez
vagy kezeléséhez, illetve a kortalan oregedéshez.

Elofordulhat, hogy szamos ilyen vizsgalatot neked kell
kérned. Mivel 14j dolgokrol van szd, sok hagyomanyos orvos
ezeket nem sorolja a szokvanyos vizsgalatok kozé. Ameri-
kaban a Quest Diagnostics, a LabCorp, az InsideTracker és
mas diagnosztikai szolgaltatékon keresztiil akar magunk is
megrendelhetjiik 6ket. Amint megkapjuk az eredményeket,
természetesen sziliksegiink lesz egy szakértore, aki értelmezi
Oket, és segit meghatarozni a kovetkezo6 1épéseket.

Légy proaktiv, és vitasd meg a vizsgalatokat az orvosoddal.
Végezz egy kis kutatast, és magyarazd el, miért szeretnéd
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elvégeztetni ezeket a vizsgalatokat. Tudnod kell, hogy egyes
vizsgalatokra nem biztos, hogy kiterjed a biztositasod, igy elég
koltségesek lehetnek. Ha az orvosod nem tudja, mit kezdjen
az eredményekkel, keress egy olyan integrativ vagy funkcio-
nalis orvost, akiben megbizol, és akar online konzultacié
keretében, akar egy személyes latogatas soran segit meger-
teni az eredményeket, azok alapjan pedig személyre szabott
tervet készit.

A tavgyogyaszat mindannyiunk szamara lehetové tette, hogy
megtalaljuk a legjobb szakértoket, még akkor is, ha tobb szaz
kilométerre vannak téliink, és a konzultaciot gyakran a bizto-
sitas is fedezi, de legalabbis egy rugalmas kiadasi szamla (FSA)
vagy egészsegiigyi kiadasi szamla (HSA) adokedvezményes
forrasaibdl finanszirozhatok. Ha pedig zsebbdl kell kifizetned
a szolgaltatokat, ne feledd dr. Christina Pham kérdését: ha
van folosleges pénzed, de nem az egészségedre koltod, akkor
mégis minek kell?

Vérvizsgalatok

A legtobb ilyen vizsgalatot az orvosodnak kell elrendelnie és
értelmeznie. A Medicare és mas biztositok megtéritik a kolt-
ségeket. Néhanyat akar te magad is megrendelhetsz.

» Pajzsmirigyvizsgalat. A vérben 1év0 pajzsmirigyhormo-
nok mérésére szolgdl. A pajzsmirigy az anyagcsere 0
szabalyozdja, és messzemeno kovetkezményei lehetnek
annak, ha a pajzsmirigyhormonok szintje tul magas
vagy tul alacsony.

» Hormon- és hormonmetabolit panel. A reproduktiv,
a stresszel 0sszefiiggd és a metabolikus hormonszintek
mérésére szolgdl. A 8. fejezetben melyebben is foglal-
kozunk ezzel.

» Nehézfémvizsgalatok. A vérben vagy a vizeletben vizs-
galjak az olyan mérgezo fémek jelenlétét, mint a higany,
az 0lom és az arzén.
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