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VEGRE EGY FERFIVITAMIN! (Bmﬁ*ﬁ-
MAXIMUS kapszula
A napi vitaminsziikséglet mellett a keringést

segitd L-arginint, ginzenget és ginkgo bilobat
tartalmaz a férfiszervezet fittségéért, robo-

ralas céljara.
Tamogatja
- a szellemi, fizikai erénlétet,
- a fittséget, vitalitast,
- a teljesitképességet,

a keringést,
- a libidét, férfierot. Sefget
Kaphat6 patikdkban,
bioboltokban.
Tel: 06/30-2100-155
| www.pharmaforte.hu

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet 6s az egészséges
életmadot!

BioCo Hialuronsav Forte

A BioCo Hialuronsav Forte tabletta nagy
mennyiségben tartalmaz hialuronsavat
(100 mg/tabletta),
ezzel jarulva hozza

a szervezetben 1évd
hialuronsav mennyisé-
gének potlasahoz.

Rendelje meg aprilis-
ban 15% érkedvez-

Fu.rte Hyaberoni sl
Weamess ménnyel a 37/388-
'.'.-‘z_z 318-as telefonon,
= e 9,

# vagy a www.bioco.hu
2, B *  oldalon.

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti

a vegyes étrendet €s az egészséges

életmddot!

VESSEN VEGET

A MUFOGSORPROBLEMAKNAK!

ITT A MEGOLDAS!

f A ™

Specidlis implantatumok és a fogsorba épi-
tendd specidlis patenthazak segitségével az
also fogsort 4, a felsét 6 ponton stabilizaljuk.
A protézis ezen implantatumok fejére kony-
nyedén felpattinthatd, és stabilan a helyén
marad. A kezelés gyors, fajdalommentes, az
eredmény leny(igoz6.

Kérje ingyenes tajékoztatonkat
a (06 1) 9000 695-0s szamon vagy
a www.mufogsorrogzites.hu-n!

Fixfogsor® Rendeld
Budapest, XIIl., Kadar u. 9.-11.,
Kecskemét, Temes tér 10.

EROS, RUGALMAS CSONTOKAT! 2
K,-vitamin Forte 100 ig és @nﬁ,
D,-vitamin 2000 NE

Elegendd a kalcium (napi 700 mg) az étele-
inkben, de segiteni kell beépiilését!

- A D,-vitamin a felszivodasét, a K,-vitamin
a csontokba éplilését biztositja.

- AK, megakadalyozza a vérrogképzodést.

K,-vitamin 60 db/2 hd
Ara 23 Ft/nap
K,-vitamin 30 db +
D,-vitamin 60 db
Ara 46 Ft/nap

Kaphat6 patikakban, bioboltokban,
a www.pharmaforte.hu webaruhdzban
és telefonon: Tel: 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet és az egészséges

‘ életmddot!

AZ iZULETEK RUGALMASSAGAERT
BioCo Kurkuma kivonat 7500
Tomjénfa kivonattal

| A kurkuma- és tdmjénfa kivonat hozzajarulhat
az izilletek rugalmassaganak, komfortérzetének
- fenntartasahoz.
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Rendelje meg aprilisban
15% drkedvezmény-
nyel a 37/388-318-as
telefonon, vagy a
www.bioco.hu oldalon.

Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti
a vegyes étrendet €s az egészséges
| életmddot!

Stressz B-komplex
Multivitamin
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A Vitaking Stressz B-komplex multivitamin tar-
talmazza az &sszes B-vitamint, valamint 500 mg
C-vitamint is. Tébbek kézétt a B1- és a B12-vitamin
hozzéjarul az idegrendszer normal mikédéséhez és
a normal pszicholdgiai funkcidk fenntartasahoz is.
A B12-vitamin hozzajarul a faradsag és a kifaradas
csokkentéséhez.

OGVYE| szam: 16943/2015.

ANATOMIAI ATLASZ

212 oldal
Az emberi test szerkezetét bemutatd 162 szi-
nes tabldval. Nélkiilozhetetlen a szervezet tér-
| beli megismeréséhez, elképzelhetdségehez.
Képi valaszt nyujt
a felmeriilé legkii-
|onfélébb anatomiai
8 kérdésekre.

Megrendelhet6 az alabbi e-mail cimen:
info@gyogyhir.hu

Személyes atvétel esetén szallitasi
kéltség nélkiil.

www.vitaking.hu

Keresse a gyégynévényboltokban és patikakban!

Az étrend-kiegészits nem helyettesiti a vegyes
étrendet, és az egészséges életmddot.

BioCo Narancs izii C-vitamin
500 mg ragétabletta
Fogyasztasat elsGsorban idds korban lévok és
gyermekeknek ajanljuk, akik a vizzel lenyelheté
tabletta helyett inkabb finom, narancs iz(i ragé-
tablettdval  szeretnék
biztositani szervezetiik
C-vitamin ellatottsagat.

Rendelje meg aprilisban
15% arkedvezmény-
nyel a 37/388-318-as

_ telefonon, vagy
awww.bioco.hu oldalon.

a vegyes étrendet €s az egészseges
életmddot!

o Ng’zmeth Attila: )
MUVESZEK ES PSZICHOPATOLOGIA

284 oldal

A konyv 23 hires emberrdl sz0l, akik pszichés
tiineteik ellenére — vagy éppen azért — alkot-
tak maradandot.

Szerz6: Németh
Attila, az Orsza-
gos Pszichiatriai
és Addiktoldgiai
Intézet féigaz-

Megrendelhet6 az aldbbi e-mail cimen:
info@gyogyhir.hu

Személyes atvétel esetén szallitasi
koltség nélkiil.

Felelds kiado: Press GT Kft.

Szerkesztdség: 1139 Budapest, Uteg u. 49.

Telefon: (06-1) 349-6135,
(06-1) 411-1866,
(06-1) 411-1867
Fax: (06-1) 452-0270
E-mail: gyogyhir@gyogyhir.hu
www.gyogyhir.hu

SGS

A Press GT Kft. MSZ EN IS0 9001:2009
szabvany szerint tanUsitott mindségira-
nyitasi rendszert miikddtet.

Lapigazgato: Hollauer Tibor
Fészerkeszto: Vamos Eva
Szerkesztoségvezetd: Bagossy llona
Miivészeti vezetd: Micsinai Orsolya
Cimlap: Safa Képiigynokség
lllusztraciok: Freepik.com
Hirdetés:

Hubay Csilla — hubaycsilla@gyogyhir.hu
(06-1) 411-1866
Balla Anikd — ballaaniko@gyogyhir.hu
(06-1) 411-1867
(Press GT Kift.)

Terjesztés:
Gydgyszertarakban, az orszag teljes
teriiletén.

Nyomdai elokészités:
Press GT Kft.,
1139 Budapest, Uteg u. 49.
Tel.: (06-1) 349-6135
Fax: (06-1) 452-0270
E-mail: info@pressgt.hu
Nyomdai kivitelezés:
Ipress Center Central Europe Zrt.
2600, Vac Nadas utca 8.
Felelds vezetd: Borbas Gabor

A lapban megjelend hirdetések
tartalmaért és helyesirasaért
felel6sséget nem vallalunk!

A magazin eldfizetési dija
egyéni elofizetok szamara:
fél évre 1200 Ft, egy évre 2400 Ft
HU ISSN 1787-6710

Lapunkat rendszeresen
szemlézi a megdjult

www.observer.hu

mikor ezeket a sorokat irom, két igazi tavaszi nap van mogottink,
amikor szinte lubickoltunk a napsitésben, és elmondhatatlanul él-
veztiik, hogy végre nem kell kabat, s6t egy-két batrabb (edzettebb?)
probalkozd mar révid ujjuban jelent meg a kutyafuttatéban. Raada-
sul par hét és feltlinnek a piacon a friss z6ldségek és gyimdlcsok...
llyenkor még azt is elfelejtjiik, hogy husvétkor valdszinlleg megint tobbet
eszlink majd a kelleténél, majus elején jon az érettségi, ami minden érin-
tett idegeit megtépkedi egy kicsit, elkezd6do6tt az allergiaszezon, és bizony
a kellemetlenebb vagy sulyosabb betegségeket, példaul az inkontinenciat
vagy a daganatos megbetegedéseket sem riasztja el a jobb id6. De még az
utdbbiak esetében is van esély a javulasra, ami pedig az el6bbieket illeti,
a problémak kezelésére mint mindig, most is hasznos segitséget nyujt a

Gyoégyhir Magazin.

Adre Voo

Vamos Eva

Budai Irgalmasrendi Kérhaz

Grénidalvna Patika

Az elsé hazai irgalmasrendi
gyogyszertar a budai Szent
Istvan kiralyrél elnevezett
irgalmasrendi konvent és kérhaz
megépitése utan, 1815-ben kiralyi
engedéllyel nyilt meg. Harom-
negyed évszazados mikddést,
valamint a régi kérhaz lebontasat
kovetden 1903-ban, az Uj kérhaz
éplletének jobb szarnyaban ka-
pott helyet. Az Uj patika szecesz-
szids stilusban ker(lt kialakitasra,
melynek f6 jellegzetességeit

a névénymintas ornamentika-

ju csempepadldzat, az indas
diszitésl stukkdés mennyezet, a

homokfuvott tvegUl portal és a tiz-
karu rézcsillar adta. A patika kilén
ékessége volt a neogét faragott
butorzat, amely ma mar sajnos
csak képekrdl ismert, ugyanis

az 1950-es években a kérhaz
udvaran elégették. 2000-ben nyilt
meg ismét a Budai Irgalmasrendi
Kérhdz és a Granatalma Patika,
melynek meghatarozé eleme az
az eredetire tokéletesen hason-
litd didfa burkolatu patikabutor,
amely eredetileg a Rébert Karoly
koruti, egykori Hungaria patikaba
készult, 1899-ben. Hangulataval
megeleveniti a huszadik szazad
kezdetének atmoszférajat, s ezzel
nemcsak a rendi kérhaz, hanem a
févaros multjanak egy szeletét is
felidézi. A Granatalma Patika veze-
téje Dr. Bezsila Katalin intézetve-
zet6 f6gyogyszerész.



A fogamzéégétlé
tablettak és a rak

Az Aberdeeni Egyetem kutatéinak tanulma-
nya szerint a valaha fogamzasgatlé tablet-
tat szedett n6k esetében kisebb az esélye a
kolorektalis (vastag- és végbélrak), a méhnyal-
kahartya- vagy petefészekrak kialakulasanak,
mint azokndl a néknél, akik soha nem szedtek
ilyen pirulat. A brit Haziorvosok Kiralyi Kollégi-
uma 1968-ban inditotta el a kutatast, amelynek
elsédleges célja a szajon at beveheté fogam-
zasgatlo tablettdk hosszu tavu hatdsainak vizs-
galata volt. A vizsgalatban 46 ezer né adatait
dolgoztak fel, amelyek akar 44 évre is vissza-
nyultak. Az eredmények azt mutattak, hogy a
termékeny id6szakban szedett piruldknak ko-
szOnhet6en az élet késébbi szakaszaban sem
alakul ki Uj rakkockéazat, amikor pedig a legtdbb
daganatos betegség kezdédik.

-Megnyugtatdak a fogamzasgatld tablettak ha-
tasaval kapcsolatos eddigi leghosszabb tavu
kutatds eredményei. Kulonos tekintettel arra,
hogy a tablettat szed6k élete soran nem nove-
kedik meg a rak kialakulasanak kockazata, és a
tabletta szedése akar harminc évre is védelmet
nyujt bizonyos fajta raktipusok ellen” — foglalta
Ossze az MTI beszamoldja szerint Lisa lversen,
az Aberdeeni Egyetem alkalmazott egészségtu-
domanyi intézetének tudomanyos munkatarsa.

NEBIH HIREK » »
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Osszefogas
az élelmiszerhamisitas ellen

Az élelmiszerhamisitas és a feketegazdasag visszaszori-
tasara kotott egylttmikodési megallapodast a Nemzeti
Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (NEBIH) és a Vam, Jo-
vedéki és Adolgyi Szolgaltatok Szdvetsége (VJASZSZ).
Oravecz Marton, a NEBIH elnoke elmondta: az egyuttm-
kodés részeként a jovében a NEBIH szakmai el6adasok-
kal és szakmai konzultacioval segiti a VUASZSZ munkajat,
a szOvetség pedig tajékoztatja a hatésagot a harmadik
orszagbdl szarmazoé importtal kapcsolatos jogszabalyok
érvényeslilésében szerzett gyakorlati tapasztalatairdl,
valamint szakterilletét érinté tovabbképzéseket tart a
NEBIH munkatarsainak.

A NEBIH elndke hangstlyozta, hogy a hamisitasok,
az illegalis tevékenységek terén a kabitdszer utan az élel-
miszerhamisitas a masodik legjelentésebb terilet. Ezért
az Elelmiszerlanc-biztonsagi Stratégidban kiemelt terii-
letként szerepel a vasarlok védelme, a vasarloi tudatos-
sag novelése, tovabba a tudasmegosztas és a stratégiai
egylttmikodések, partnerségek kialakitasa. Bok Mihaly,
a VUASZSZ tarselnoke kifejtette: az egylttmikddés eld-
segiti azt, hogy a magyar piac mindenkor elsé osztalyu
mindségl aruval talalkozzon. A vamhatésag a hivatallal
bdévilve hozzajarul ahhoz, hogy a feketegazdasag vissza-
szoritasaval a magyar gazdasag egészséges élelmiszer-
hez jusson.

Szabd Karoly pénzligydr vezérérnagy, a Nemzeti Ado-
és Vamhivatal (NAV) vam- és pénzligy8ri szakmai szakfé-
igazgatdja kiemelte: a NAV tevékenysége soran védelmi
funkciot is ellat, ami nemcsak az élelmiszerlanc bizton-
saganak javitasara terjed ki, hanem t6bbek kdzott az aru-
hamisitashoz kapcsolodé intézkedések ellendrzésére is.

www.gyogyhir.hu

Nem rakkelto
a gyomirté

2016-ban komoly tudomanyos, politikai és tarsa-
dalmi vitat valtott ki a glifozat gyomirté hatéanyag
esetleges rakkelt6 hatasa. A vegyllet engedélye
tavaly év kdzepén lejart. Bar az Eurdpai Elelmiszer-
biztonsagi Hatésag (EFSA) nem talalt bizonyitékot
a rakkelt6 hatasra, a tagallamok k&zotti vélemény-
eltérés miatt nem sikeriilt mindsitett tobbséggel
megszavazni az Ujrafelvételt. Az Eurdpai Bizottsag
az Eurépai Vegyianyag Ugynokség (ECHA) dén-
tésétdl tette fliggévé a hatdanyag tovabbi sorsat.
Az ECHA szakvéleménye megerdsitette az EFSA
korabbi értékelését, hogy a hatdbanyag semmilyen
mértékben nem mindsithetd rakkeltének. A mole-
kula sem a karcinogén 1A (emberen bizonyitott),
sem az 1B (allatokon bizonyitott), sem a 2-es (bi-
zonytalan) kategoriaba nem kerllhet. A glifozat
nem mindsithet6 sem karcinogén, sem mutagén,
sem reprotoxikus hatasunak.

Az ECHA Kockazatértékelési Bizottsaga a je-
lenlegi besorolassal ésszhangban a ,,H318 sulyos
szemkarosodast okoz” és a ,H411 mérgezd a vizi
élévilagra, hosszan tarté karosodast okoz” monda-
tokra tesz javaslatot, de Iényeges, hogy az ECHA
értékelése a glifozatsavra mint hatéanyagra vonat-
kozik. A készitményekben a hatéanyag s6 forma-
jaban és 100%-nal kisebb aranyban van jelen, igy
azok ennél enyhébb besorolast is kaphatnak. Az
ECHA véleménye varhatéan pontot tesz a tudoma-
nyos vitakra, ez azonban még nem jelenti a hato-
anyag megujitasat — errél legkésébb 6 honap mulva
kell az Eurdpai Bizottsagnak dontnie.

A Gyogyhir Ma-
gazin Ujsagiroja,
Doézsa-Kadar Dora
masodik helyezést
ért el a Magyar

Forras: portal.nebih.gov.hu

Ev Terméke Dijat kapott
a CalciTrio pezsgotabletta

A CalciTrio 3 az 1-ben pezsgétabletta elnyerte az JEV
Terméke Dij 2017” cimet. A dij a vilag legrangosabb
innovacids termékdijazasi rendszere, ami a fogyasztok
véleményén alapul. A CalciTrio a kalciumos pezsgé-
tabletta kategéria gy6ztese, a kiprobaldok 96%-a volt
elégedett a készitménnyel*.

A CalciTrio 3 az 1-ben népszerliségét annak kdszdn-
heti, hogy rendkivil innovativ készitmény, ugyanis kal-
cium és D-vitamin mellett természetes K -vitamint is
tartalmaz. Ezek a vitaminok egyutt sziikségesek ah-
hoz, hogy a kalcium hatékonyabban beépdiljon csont-
jainkba. A D-vitamin segiti a kalcium felszivodasat, a
K,-vitamin pedig a kalcium beéplilését a csontokba.
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A fogyasztok dontése alapjan

*CalciTrio

Nagy elismerést kapott
a Gyogyhir Magazin munkatarsa

Rakellenes Liga és
a Daylight Média
~Férfibajok: célke-
resztben a prosz-
tatarak” cimd médiapalyazatan a
gyogyhir.hu-n megjelent cikkével.
Gratulalunk és biszkék vagyunk
Déraral
A palyazat célja az volt, hogy a mé-
dia segitségével elérjik, hogy az
urak 40 éves kor fol6tt évente sz(i-
révizsgalatokon vegyenek részt,
amelybe értelemszerlien tartozzon
bele a prosztataszlirés is. Arra kér-
tlk a leend6 palyazokat, hogy segit-
sék a prosztataszlirés ,népszerUsi-
tését”, foglalkozzanak a témaval,
készitsenek cikkeket, radio- és té-
vémlUsorokat, riportokat, készitse-

nek urolégus és onkologus szakor-
vossal, prosztatarakon atesett, vagy
éppen a betegséggel most kiz-
dbékkel olyan anyagokat, amelyek
segitenek megérteni - megértetni
a tarsadalmunkkal, hogy az életet
egészségtudatosan élni, a szlr6-

vizsgalatokon részt venni érdemes!
A cél a korai felismerés, mert ez a
gyogyulas lehet6ségét jelentheti a

rakkal vivott kizdelemben! Minél
tébben vegyenek részt szlrbvizs-
galatokon, éljink a lehetéséggel és
tegylink mi magunk is az egészsé-
glnkeért.

Hazankban évente kb. 4000 friss
prosztatarakos esetet diagnoszti-
zalnak, és évente 1400-1600 férj,
apa, testvér, j6 barat vesziti el az

életét a prosztatarak miatt. Pedig
az idében felfedezett prosztatarak
gyogyithato.

A palyazat eredménye:

1. helyezett Téth Tamas, az
egeszsegtukor.hu-n megjelené pa-
lyamunkajaval

2. helyezett D6zsa-Kadar Déra, a
gyogyhir.hu-n megjelené palyamun-
kajaval.

3. helyezett Kisistok Timea, a
Makoi Varosi Televizidban megjele-
né palyamunkajaval.

4. helyezett H. Horvath Laszlo, a
pécsi radidbban megjelend palya-
munkajaval.

Gratulalunk a nyerteseknek!

szerkesztette Vamos Eva



lig ért véget a tél, és maris
van olyan régidja az orszag-
nak, ahol nagyon magas,
minden allergiasnal tiinetet
okozd koncentraciéban van jelen
a pollen. Az életvitellink is felel6s
azért, hogy egyre tobb embert érint
a betegség. Sokan hajlamosak
csak a pollenallergiara gondolni az
allergia sz6 hallatan, de tudni kell,
hogy kdrulbelll 8-900 ezer beteg
allergidja nem évszakhoz kotott,
elég csak a poratka, és allatsz6r
okozta allergiara gondolnunk. A
tavasz kozeledtével mégis inkabb
a pollenallergiasok kerlilnek nehéz
helyzetbe, ugyanis az allergia-
szezon Magyarorszagon marci-
ustol oktdberig tart. Az Orszagos
Meteoroldgiai Szolgalat marcius
kozepén jelezte, hogy elkezd6do6tt a
pollenszezon. Honlapjukon napra-
kész informacidkat taldlhatunk az
aktudlis helyzetrél, de — a levegd
szennyezettségérdl — tajékozédha-
tunk az Allami Tisztiorvosi Szolgalat
internetes oldaldn is. Altalaban ma-
ximum 2 hétig vannak a levegében
a pollenek, de a tavasz masodik
felében sokaig jelen lesz majd pél-
daul a kéris, ami er6s allergénnek
szamit — hivta fel a figyelmet Toth
Istvan névényvédelmi szakmérnok.
Az elhiz6do hideg miatt idében
~€gymasba csusztak” a pollenfélék
virdgzasi periédusai. Februarban
kezd6dott volna a mogyord sze-
zonja, de késébb kezdett viragozni,
igy nem tudta megel&zni a korai vi-
ragzasu fak: az égerfa, a nyirfa és a
tiszafafélék pollenjeit. A legnagyobb
megterhelést a parlagfd pollenje
jelenti majd nyartol.

A legtdbb szakért6 egyetért abban,
hogy a pollenallergia civilizaciés
népbetegség, mert a modern vilag-
ban az emberek immunrendszere a
szlikségesnél er6sebben reagél a
szervezetbe kerllé idegen anyagok-
ra. Az allergia tehat tulajdonképpen
tulzott reakcio olyan anyagokra,
amelyek normalis korilmények
k6zott semmilyen valaszt nem val-
tananak ki a szervezetbdl. Az ilyen
anyagokat (példaul a pollen, az allati

6  gyogyhir magazin

szdr, az atka, a penész, a kilénbdzé
élelmiszerek, a nehézfémek és bi-
zonyos gyogyszerek) allergéneknek
nevezzik — magyarazta lapunknak
dr. Nékam Kristof, a Budai Allergia-
kézpont allergolégusa. A professzor
szerint az emberek mai életvitele

is hozzajarul ahhoz, hogy egyre
t6bb az allergias az orszagban. A
kevesebb testmozgas, a megvalto-
zott taplalkozas, valamint a leveg6-
szennyezés miatt is ndvekedhet az
allergiasok szama. Ha a csaladban
van egy orvosilag igazolt allergias
beteg, akkor ez a legnagyobb rizikd
arra, hogy a kodvetkezé generacio-
ban is megjelenik majd a betegség.
A ,héaztartasi”, belsé terekben 1évd
hajlamosité tényez6k koz6tt meg kell
emliteni, hogy a vegyszerek, kozme-
tikumok, a tisztitészerek és adalék-
anyagok allergiat el6idéz6 hatasat is
sokszorosan bizonyitottak mar.

A tlinetek nagymértékben valtozhat-
nak az allergén anyagok tipusatol
figgden, illetve, hogy melyik szerv-
ben térténik maga a reakcio. A leve-
g6ben terjed6 anyagok altalaban a
légutaknak és a szem szaruhartya-
janak gyulladasat okozzak — ilyen
példaul a szénanatha, ami orrfo-
lyast, tlisszentést, szemirritaciot és
kénnyezést okozhat. Ha az allergén
bekeril a tidébe, akkor asztmas
tlnetek jelentkezhetnek — kéhogés,
sipolas, nehézlégzés. Az emészt6-
rendszer betegsége esetén has-
Uregi fajdalom, hanyinger, hanyas,
puffadas és hasmenés lehetséges.

Tavasz elején meg-
jelennek a kilonbozé
pollenek, és vellik
egylitt az allergidara
utalo tinetek. Az orr-
folyas, a viszketd
szem, a duzzadt nydl-
kahdrtya sokaknak
ismergs.

A béron jelentkezé reakcid altala-
ban az ekcéma, vagy duzzadassal,
kiltéssel jaré bérelvaltozas. Az al-
lergia egyértelmlen civilizacios
jelenség — mondta a professzor,
hiszen pollenek mindig voltak, am
allergiardl csupan az utébbi mintegy
szaz évben beszélhetlink. Néhany
évtizeddel ezel6tt vidéken még
ritkasagszamba ment a betegség,
koszénhetden példaul a hazidllatok
kozelségének. Mara azonban egyre
tébb az allergias, féleg a fiatalok
kozott. A magyar lakossag leg-
alabb harmadat érinti az allergia, és
szamuk évrdl évre 2-4 szazalékkal
nodvekszik — mondta a szakember,
hozzatéve, hogy kevesen hasznaljak
a tinetek kezelésére az immuntera-
piat, mert az azonnal hat6 gyégy-
szerekhez képest tobb honapnyi
kezelésen kell atesni.

D-kD

Mi az az e- (vagyis elekt-
ronikus) recept? Milyen
elénnyel jar bevezetése a
pacienseknek, az orvosoknak,
vagy éppen az egeszseqglgyi
rendszer egeszének? Milyen
nemzetkdzi tapasztatok létez-
nek a targyrdl? Mindezek a
kérdések azert is aktudlisak,
mert mdr hazdnkban is tesz-
telik az idén novemberben
élesedd e-recept-rendszert.

ibamentes, olvashato recep-
tek, az egyes gyodgyszerek
esetleges karos kolcson-
hatasainak egyszer(ibb
kisz(rése. A folosleges sorallas
megsz(inése azon paciensek
esetében, akiknek krénikus beteg-
séguk kezeléséhez eddig minden
hénapban receptet kellett iratniuk,
pontosabb adatok az egészségbiz-
tositéknak a ténylegesen kivaltott
(nem pedig csak feliratott) készit-
ményekrdl. Kevesebb papirmunka,
a gyogyszerekkel valé visszaélés
visszaszorulasa — a szakembe-
rek elséként ezeket az el6nydket
szoktak emlegetni a vildgszerte mar
t6bb helyen alkalmazott e-receptek
elényeivel kapcsolatban.

Novembertél élesben miikodik
A rendszer lényege, hogy beve-
zetésével a beteg mar nem egy
papirral sétal be a patikaba, hanem
a gyogyszer kiadasahoz sziiksé-
ges adatok egy zart informatikai
lancon keresztll a gydgyszertarban
is megjelennek, ahol a paciensnek
mar csak igazolnia kell magat ah-
hoz, hogy hozzéajusson a megfelel6
készitményhez.

Hasonlé szisztémak szerte a vilagon
mikoédnek Kanadatél Oroszorsza-
gig, Ausztraliatdl Indidig. Az Eurdpai
Unidban stratégiai célnak szamit,
hogy az egyes nemzetek egészség-
Uigyi rendszerei hatarokon ativelve
képesek legyenek egyiittm(ikodni,
ennek egyik lépéseként szeretnék el-
érni a dontéshozdk, hogy mindenutt
elterjedjenek az e-receptek. Egyelére
ebben a skandinav allamok jarnak
az élen: az e-receptek hasznalata
Norvégiaban, Svédorszagban és
Finnorszagban nagyon elterjedt, és
rutinszerlien alkalmazzak példaul
Belgiumban, Németorszagban,
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Olaszorszagban, Izlandon és Hollan-
didban is. Ezekhez az orszagokhoz
csatlakozik idén hazank is: marciustol
harminc patika teszteli az e-receptek
rendszerét. A tesztidészak a tervek
szerint augusztus kézepéig tart, majd
szeptember elejétél a programban
részt nem vevé gydgyszertarak is
csatlakozhatnak a rendszerhez, nov-
embert6l pedig mar élesben mikddik
a gyogyszerfeliras Uj rendje.

Ot-hat évig tart a teljes atallas
Fontos tudni, hogy a paciensek
részérél sem szamitégépes ismere-
tek, sem informatikai eszkd6z6k nem
szlikségesek az atallashoz, ugyanis
ahogy korabban mar sz volt réla,
az adatforgalom a készitmény
feliréja és kiaddja (vagyis a patika)
kozott zajlik. A tobbi szereplének vi-
szont komolyan fel kell készlilnie az
Uj technoldgiara: a jelzett hatariddig
példaul még alkalmassa kell tenni a
feladatra az orvosok altal hasznalt
vényfelird szoftvereket.

Az eddigi tapasztalatok szerint az
e-receptre atallé orszagokban kb.
5-6 év kellett ahhoz, hogy a gya-
korlat teljesen elfogadotta valjon,

és a gyogyszerfelirds 90-100%-ban
elektronikus uton térténjen. Az
EU-n bellll az e-receptek terjedése
nem csupan a gazdagabb, fejlet-
tebb orszagokban jellemzé. igy
Esztorszagban 2010 januérjaban
vezették be az e-recepteket, am
példamutaté médon alig harom
éven bellll, 2013 kdzepére mar a tel-
jes receptforgalom 95%-a elektro-
nikusan zajlott a balti orszagban.
Ahogy korabban irtuk, az e-receptek
elterjedése az Eurépai Unio straté-
giai céljai kozé tartozik. Ennek fényé-
ben nem meglepd, hogy komoly
pénzekkel tdmogatja Magyarorsza-
got az ehhez sziikséges informatikai

szerkezet, az Elektronikus Egész-
séglgyi Szolgaltatasi Tér (EESZT)
kiépitésében. Az EESZT arra is
hasznalhatd, hogy a kezel6orvos az
elektronikus vény kiallitasakor meg-
nézhesse a kezelt elektronikus pro-
filiat. Ebben olyan, a terapia szem-
pontjabdl akar életbe vagdan fontos
adatok is szerepelnek majd, mint a
paciens valamilyen gyégyszerérzé-
kenysége, esetleges implantatumai,
meglévé alapbetegségei.

Az adatok ilyen 6sszegzése persze
sok kérdést felvet: meg kell oldani
példaul, hogy ne sérlljon a betegek
informacids 6nrendelkezéséhez
valé joga. Hogy konkrét példakat
hozzunk: meg kell érizni a pacien-
sek szabadsagat annak eldontésé-
re, kivel akarjak megosztani, ha egy
adott készitmény szedésére példaul
szexualis uton terjed6 betegség,
vagy mentadlis zavarok miatt szo-

rulnak.
P4y

A tesztiddszak alatt kell
megtalalni a madjat,
hogy miként tudjak a
betegek letiltani a hoz-
zaféreést érzékeny infor-
maciokhoz. Kérdés, mi
lesz a teendd, ha példaul

egy agyhoz kétott beteg
személyesen nem, csak
hozzatartozdjan keresz-
til tud hozzajutni a neki
felirt készitményhez.
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MEKISZ

Tavasal Mozgas

Ha az ujévi fogadalmaink kézé azt is felvettik, hogy idén
rendszeresen mozqunk majd a szabadban, akkor nagyjabol
most jott el a pillanat, amikor mar nem foghatjuk az id6-

kozeledtével a kezddk és az ujrakezddk?

Induljunk ki abbdl a széles kdrben
ismert és tudomanyos bizonyité-
kokkal is alatamasztott ténybdl,
hogy ha a hét legalabb 6t napjan
30 percet mozgunk, azzal jelents-
sen csOkkentjik szamos betegség
kockazatat. A rendszeresen moz-
gok korében példaul igazolhatéan
alacsonyabb az elhizas, a magas
vérnyomas, a depresszio, a derékfa-
jas, az iztleti gyulladas eléfordulasa,
illetve ritkabb naluk a csontritkulas,
ennek kdvetkeztében pedig a csont-
torés is. Hasonl6 az 6sszefliggés to-
vabba a mell- vagy a béldaganatok,
a demencia, az agyvérzés, tovabba
a szivbetegseégek rizikdja, illetve a
rendszeres sport kdzott.

Az sem kifogas, ha nem rendel-
kezlnk élsportoloi multtal: kezdhet-
juk az aktivabb életet azzal is, ha
kialakitunk néhany egészségesebb
szokast. llyenek lehetnek példaul,
ha liftezés helyett a Iépcsézést va-
lasztjuk a lépcséhazban (elészor
lehet lefelé), ha a munkahelylinket
nem autéval vagy tdmegkdzleke-
déssel kozelitjilk meg, hanem gya-
logosan vagy biciklivel, illetve ha a
gyerekeinkkel, unokainkkal tolt6tt
idét a szabadban téltjik, példaul
labdazassal vagy sétaval.

Ha mar széba j6tt a séta: ennek a
szinte barki altal (izhet6, raadasul
semmilyen kiléndsebb beruhazast
nem igényl6 mozgasformanak az
elényeit nem lehet eléggé tulbe-
csilni. Segit megdrizni az optimalis
testsulyt, alaposan atmozgatja a lab
és a fenék izmait, j6t tesz a kerin-
gésnek. Karbantartja a vércukor- és
a koleszterinszintet, a vérnyomast.
Gyakran javasoljak izileti gyulladas-
ban szenveddknek és idéseknek,
egyrészt mert kimélé, sériilést ritkan
okozé mozgasrdl van sz6. A koro-
sabbak esetében az is fontos, hogy
a séta javitja az egyensulyérzéket,
igy csokkenti az eleséses balesetek
kockazatat.

www.gyogyhir.hu

Szintén kimélé sportnak szamit a
kocogas, vagyis amikor 8 km/h-nal
kisebb sebességgel haladunk. (Na-
gyobb sebességnél mar futasrol be-
szélunk, mig intenziv gyaloglotem-
poéval mintegy 6 kilométert tehetlink
meg oranként.) Ha kezdék vagyunk,
elézetesen érdemes kikérni hazior-
vosunk véleményét, illetve a koco-
gashoz érdemes j6 minéségu futo-
cipét valasztanunk. (Ha nem akarjuk
kifizetni a nagy sportszergyartok
marketingkoéliségeit, akkor 10 ezer
forint alatt mar taldlhatunk kevés-
bé neves, de minden szempontbdl
megfeleld labbelit.)

A kerékparozas ennél kdltségesebb
hobbi: egész pontosan a hatar a
csillagos ég. Némi utanajarassal
viszont mindenki taldlhat maganak
az igényeinek és a pénztarcajanak
megfeleld bringat, kiléndsen, mert
az utobbi években O&rvendetesen
megszaporodott a hasznalt bringak
felujitasara és forgalmazasara sza-
kosodott kis cégek szama. Nagy-
jabdl a magyar atlagfizetés harma-
daért kaphaté olyan varosi bicikli,
amellyel hétvégénként akar kisebb,
40-50 kilométeres turakra is vallal-
kozhatunk. (Erdemes egyszer ilyen
szemmel végigbongészni a MAV
honlapjat, az elvira.hu-t: a Duna-
kanyartél a Tisza-tavon at a Bala-
tonig szamos népszerd biciklituras
helyszinre inditanak olyan jaratokat,
amelyekre poétjegy vasarlasa ellené-
ben kerékparral is felszallhatunk.)

@ INFORMACIOS VIDEG

Tarsaséghan kévurmebb
Sokan kb?ﬁnyebben kelnek fel a fo-
telbdl, ha tarsas eseménnyé ala-
kitiak a sportot. Itt nemcsak arra
gondolunk, hogy példaul hany olyan
Onszervez8dd csoportot talalunk a
legnépszerlibb kdzésségi oldalon,
amely a fent felsorolt tevékenységek
egylttes (zésére szakosodott, ha-
nem arra is, hogy milyen sok olyan
egyszerU, két- vagy tébb személyes
sport létezik, amely sem kliléndsebb
eléképzettséget, sem méregdraga
felszerelést nem igényel, mégis 6ro-
met okoz. A frizbihez példaul csak
két vagy tébb ember kell, valameny-
nyi szabad terllet, meg egy korong.
(A profi frizbi dragabb ugyan, mint
mondjuk a strandokon arult valto-
zatok, de korilbelll ugyanannyival
élvezetesebb jatszani vele, mert
sokkal pontosabban lehet iranyita-
ni.) Ugyanigy épeszl Osszegért va-
sarolhatunk elfogadhaté minéségu
tollaslabdakészletet — bar tegylk
hozzda, a versenylitékért sulyos ti-
zezreket elkérhetnek.

Dr. Olah llona belgydgyasz, haziorvos arrdl beszél,
hogyan kezdjen el mozogni az, aki korabban nem sportolt.
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A vizsgaidészak és az érettségi még a legjobb tanulok agyat
is megterheli. llyenkor nem kevés energidra van sziiksége
annak, aki a tavaszi fdradtsdgot is legydzve szeretne jol
teljesiteni az iskoldban vagy a munkdban. Osszegydjtéttink
néhdny tandcsot, hogy kénnyebben vegyék az akaddlyokat.

mikor elérkezik a rettegett

vizsga vagy jon egy hatar-

idés munka, a szervezetnek

meg kell birkdznia a hirtelen
jOtt stressz karos hatasaival és moz-
gositania kell a tapanyagtartalékait.
A fesziltséget kdnnyebb csdkken-
teni, ha idében figyelink arra, hogy
egészséges, j6 mindségl ételeket
egylnk, ha ugyanis kiegyensu-
lyozottan taplalkozunk, a szellemi
teljesitményilinket is ndvelhetjik.
A kdzponti idegrendszernek energia
és pihenés kell a mikddéshez — ap-
résagok is segithetnek abban, hogy
feltéltédhessiink — magyarazta la-
punknak Keviczki Viktoéria dietetikus.

A legfontosabb tapanyagok a szén-
hidratok, vitaminok, asvanyi anya-
gok és zsirok. A viz dénté fontos-
sagu minden szervi folyamatban,
hiszen testink 70%-a ebbdl all. Ez
a legtermészetesebb folyadék, amit
ihatunk. Erdemes tehat egy pohar
vizzel inditani a reggelt és figyel-
ni arra, hogy napkdzben is eleget,
minimum masfél litert igyunk. Reg-
gelire valasszunk telijes kidrlési
gabonabdl készilt kenyeret egy
pohar narancslével, mindketté gaz-
dag folsavakban, ami bizonyitottan
hozzajarul a jobb memodriahoz, és
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a gyorsabb informaciéfeldolgozas-
hoz. Folsavban gazdag a szdja, a
zO6ldborsd, a brokkoli és a lencse.
A koffein lenduletben tart és kés-
lelteti a faradtsagérzet kialakulasat,
de mint mindenben, a kavézasban
is fontos a mértékletesség. A szak-
emberek maximum napi 2-3 csésze
eszpresszot javasolnak, mert hosz-
szu tavon vashianyt és csontritku-
last okozhat, ha tul sok kavét iszunk.
Az agysejteknek oxigénre van szik-
ségik ahhoz, hogy megfelel6en
mukddjenek. Ennek szallitasaban
a vér vastartalma fontos szerephez
jut. Vashiany esetén faradtnak érez-
hetjik magunkat, a koncentracio is
csokkenhet. A legjobb vasforrasok a
vords husok, de vashiany esetén és
C-vitamin jelenlétében a vastartal-
mu ndvényekbdl (pl. leveles zdldsé-
gekbdl) is javul a vas felszivodasa a
szervezetben. Ha a faradtsag hirte-
len tdmad napkdzben, akkor az azt
jelenti, hogy a szervezet nem kapott
elég cukrot, vagyis glikézt, amibdl
energiat nyerhetnek az agysejtek.

Ha nincs elég idénk, hogy taplalo
ételt készitsiink magunknak, egytnk
gyumolcsdket. A bennik lévd
flavonoidok a C-vitaminnal, a béta-

karotinnal és az E-vitaminnal egyUtt
segitenek a betegségek legy6zésé-
ben, emellett energiat is adnak. Nem
sziikségszerU a legdragabbakat va-
lasztani, az alma, a régi csodatévd,
a banan, az energiabomba vagy a
narancs, a vitaminforras mindig kéz-
nél van. Az omega-3 zsirsavaknak a
magzati életben fontos szereplk van
az agy fejlédésében, és rendszeres
fogyasztasuk késébb is elényds le-
het az idegrendszer egészséges
mikddése szempontjabdl, példaul
szerepet tulajdonitanak nekik a de-
presszid étrendi kezelésében. Leg-
jobb omega-3 zsirsavforrasként a
tengeri halak (pl. lazac, makréla),
illetve ezek olaja, valamint egyes né-
vényi olajok (pl. a lenmagolaj) emlit-
het6k.

A magnézium az egyik legso-
koldalubb asvanyi anyag: kézponti
szerepet jatszik a sziv- és érrend-
szer mUkddésében, a fehérje-,
zsir-,  szénhidrat-anyagcserénk-
ben, részt vesz tébbek kdzdtt az
idegrendszer és az izmok miikd-
désében, az energiatermelésben,
a csontok és a fogak felépitésében
is. Kivalé agyserkenté, igy ha nem
éliink vele, faradékonyséag és ideg-
rendszeri problémak Iéphetnek fel.
Magnéziumot talalunk a gabona-
félékben, a halakban, a tejtermé-
kekben, a babfélékben, s6t még az
étcsokiban is.

Memoériank megdrzéséhez és a
koncentracié javitasaért nem elég
csak az agyat tornaztatni. Kutata-
sok szerint a rendszeres mozgas
csOkkenti a kognitiv megbetege-
dések rizikéjat. Mivel a testedzés
enyhe stressz a szervezetnek, és
fogyasztja az agy szamara is érté-
kes energiat, noveli egyes kémiai
anyagok felszabadulasat, ezzel
pedig er8sebbé és egészségeseb-
bé valnak az agyi neuronok. Ha na-
ponta 30 percet sportolunk, maris
sokat tettlink az egészségulnkért.
Edzés utan azonban ne feledjik
a nyujtast, ez ugyanis megnyug-
tatja a szervezetet és j6 hatdssal
van agyunk memodriakdzpontjara.
Az alvas segiti a napi emlékek uj-
raélését és hosszabb tavu rogzité-
siket is. Ha lehet, pihenjiink nap-
kdzben is - éjszaka ne tanuljunk
sokaig —, igy erésitjik szervezetiin-
ket és immunrendszeriinket!

Dézsa-kKédéar Déra
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TAPLALKOZAS

ég szinte el sem mult a
karacsonyi ,,evés-roadshow”,
a barattol baratig, a csa-
ladtagoktdl csaladtagokig
hizodo, vellink a fészerepben 1évd
Bermuda-haromszdg szamos meg-
probaltatdsa — mar megint enniink
kell. Es most aztan leplezetlentil és
kenddzetlentl igen komoly ételeket,
példaul a magyar hazi fistolt fétt son-
kat. Ez tényleg kihagyhatatlan. A vi-
lagnak kevés olyan pontja van, ahol
a sonkahoz tartozé szalonnarészt
ugyanugy bekebelezi a az inyenc
szaj, mint a szinhus sonkat. Azonban
az Unnepi étkezések, a tulzasba vitt
zsiros vacsorak egyik leggyakoribb
negativ kévetkezménye a puffadas
és a bordak alatti, sokszor gbérccsé
fokozodo fajdalom. Masok artatlan
mennyiségeket és étkeket fogyasztva
is érzik, hogy baj van — feltehetéen

hirdetés

4 2 ° o ” <
Segitség, jon a huasvel!
Sonka, tojas, puha fehér kenyér — a ,blnbeesés szavai”.

A nehéz, zsiros ételek, kave, alkohol nem tesznek jot az
epének, a gyomornak. De mit tegylnk, ha a magyar ember

nem tud lemondani a jorol?

— az epéjlikkel. El6bb-utdbb kitapasz-
talhatd, mitél ,,rendetlenkedik az epe”,
mit nem bir, de igen talanyosnak ttinik
az Osszefiiggés.

Epekd, epehdlyag-gyulladas
vagy epepangas?

Tobbnyire egyazon alapprobléma
kovetkezményei. Az epe haromne-
gyedét erre szakosodott majsejtek,
negyedét az epecsatorna sejtjei
folyamatosan termelik, naponta va-
lamivel t6bb mint fél litert. A folya-
dék becsurog az epehdlyagba, és
ott mintegy tizedére besUrlis6dve
tarolddik. Emésztéskor az epeho-
lyag 6sszehuzddik, és a hasnyalmi-
riggyel k6z6s vezetéken keresztiil
epevaladékot juttat a vékonybélbe,
az emésztés szlineteiben pedig az
epehdlyagban kell varnia a be-
vetésre. Szamos gyogynovény is
van, amelynek tedjaval a maj és az
epehdlyag munkajat tamogathatjuk.
A vérehull6 fecskefl és a gyermek-
lancfu elsésorban gorcsolddként
hat az epevezeték zardizmara, igy
az epe akadalytalanul aramolhat.
Ezek a névények még azt is megga-
toljak, hogy a majban termel8dott
epe az epeutakban és az epeho-
lyagban erésen bes(rlisédjon. Az

epe ezaltal hig marad, és kdnnyeb-
ben jut el a vékonybélbe. Maskép-
pen hat a kurkuma és az articsoka,
amelyek a majsejteket tobb epe
termelésére késztetik. Az articso-
ka tovabbi hatdsa abban all, hogy
olyan sejtvédé flavonoidokat tartal-
maz, melyek a majkarosité anyagok
hatasat enyhitik.

VK.

Mire j6k 4 teik?

Mariatovis teaval
tamogathatjuk a maj
epetermeld funkcigjat.
A gyermeklancfi és a
mezei katang fokozza
a maj mikodeését, ser-
kenti az emésztést és
az epetermelést. Akut
epehdlyag-gyulladas-
nal legyenek dvato-
sak az epemiikodést
serkenté teakkal!

HO_wﬂChO| lagy kapszula O belsdleges oldatos cseppek JJ

- Epehajté (emésztési zavarok, puffadas esetén)
- Gorcsoldo (epekd vagy epemutét utani panaszra)

« Gyulladascsdkkentd

» Koleszterintermelés-csokkento

- Fokozott epekokepzodés veszelyekor

(fogyokura, elhizas)
= Novenyi eredetu, tiszta hatoanya

whanes rowachol hiu
VENY NELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER!
SATCO KM, = Telefon: (#36-1) 371-0830 « Fax: (+36-1) 371-0631 = E-mail: satco@satco.t-onlineh = waww satco hu

A kockazatokrdél és a mellékhatasokrdél olvassa el a betegtajékoztatét,

vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészét!

» Epekimelo etrend:
www.satco.hu

Huasvét

A kardcsony utdn a huasvét lehet az egyik legnehezebb

id6szak azoknak, akiknek valamilyen gyomorproblémd-

juk van. Unnepek idején a megszokottndl tébbet féziink,

tobbet és tobbfeélet esziink, de sajnos ez nem jelenti eqy-

ben azt is, hogy jobban figyeliink az étkezésre. A gyo-

morégés gyakori kovetkezménye lehet a nagy lakomdk-
nak, kilénasen, ha zsiros ételekbdl valasztunk.

Sonka, tojas, foszlés kalacs - aki
teheti, megadja a médjat az tnne-
pi készllédésnek, és persze a fi-
nom falatok mindenkinek jarnak, a
hazi siteményeket pedig egyene-
sen kotelez6 megkdstolni. Ugyan-
akkor érdemes ezuttal nem csak a
minéségre, hanem a mennyiségre
is figyelni, hogy egy gyomorfajas,
vagy hasi panasz ne arnyékolja be
az Unnepet — tanacsolja Keviczki
Viktoéria dietetikus.

Kellemetlen, ég6, maré hatas, ami
a gyomorbdl kiindulva a mellkason
at a torokig ,tamad”. Talan nincs
is ember, aki ne ismerné ezt az ér-
zést, amit gyomorégésnek hivunk.
A reflux oka, hogy a gyomorsav a
nyelécs6é izomgyengesége miatt
visszaaramlik a nyel6csébe, és
marja annak belsé falat. Ha kréni-
kus ez a probléma, kezelést igé-
nyel, de legtébbszor életmddval-
tassal javithaté a helyzet. Erdemes
kerllni a nagy mennyiségu illetve
nagyon zsiros ételeket, helyettik
valasszunk sok zdldséget. A chilis
és borsos vagy éppen mustaros
ételek kedveznek a savtermel6-
désnek, tehat banjunk évatosan a
fliszerezéssel, tanacsolja a szak-
ember. Persze ha mar rovid tavon
is szeretnénk megszabadulni a sa-
vas érzéstél, ezt a legkdnnyebben
savsemlegesitd hatasu gydgyteak-
kal érhetjik el. Gydgyszertarakban
is kaphaté kikevert por, amit egy
pohar vizben feloldva semlegesit-
hetjik a tul sok gyomorsav egy ré-
szét. A nagyon soés ételek novelik a
savtermelést, igy lehetéség szerint

O

INFORMACIOS VIDEO

kerlljik a fustolt élelmiszereket.
Husvétkor ez nehezebb, de ha a
kolbasz mellé salatat eszink, fe-
hér helyett pedig telies ki6rlési
kenyeret valasztunk, maris segit-
jik az emésztést.

Ha lehet, inkdbb t&bbszor
egylink, keveset! Barmilyen csa-
bitd is, hogy a b6séges ebéd utan
ledéljink egy kicsit, ne tegyuk,
ezzel ugyanis a reflux kialaku-
lasat segithetnénk eld. Helyette
mozogjunk inkabb egy kicsit, ami
azért is hasznos, mert felgyorsit-
ja az anyagcserét. Az alkoholos
italoktdl is t6bb lehet a savunk,
ezen kivil a kavé, a tea, a cukros
Uditék és a szénsavas asvanyviz
is novelheti a savtermelést. Min-
dig igyunk szénsavmentes vizet,
vagy csapvizet, hogy a folyadék-
potlast biztositsuk, ugyanakkor
ne adjunk katalizatort a savter-
meléshez a szervezetnek. A fe-
hérje nagyon fontos tapanyag,
és atmenetileg segit a sav-lug
egyensuly helyrebillentésében,
ugyanakkor ez a hatas csak kis
ideig érvényes, ahogy lebomlik,
a savtermelést fogja 6sztondzni.
Ezért fontos, hogy ne egylink fe-
hérjébdl (sajtbdl, tejtermékekbdl)
tul sokat, és egészitsik ki zold-
ségekkel, salataval. A salatara
kerlljon olivaolaj, amelynek szin-
tén j6 hatdsa van, ugyanis csok-
kenti a gyomornedv-elvalasztast.
A paradicsomos és ecetes éte-
lekkel is vigyazzunk!

Dr. Szanto Istvan onkoldgus figyelmeztet, hogy a
reflux mogott komoly betegség is allhat.
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ég6 érzés?"

Nem kell egyiittélni vele!

Brei

GASTRO-BON

étrend-kiegészits
ragétabletia

I

{/
&Z\

s,

Javasolt
® anyeltcsd hamsejifeinek ve-

val (savas visszafalyds) szemben,

® agyomor- és nyombélnyalkahar-
tyak tAmogatdsara (aszpirin ese-
tén is),

® antiblotikum-kezelések alatt és
utdn a bélfidra tAmogatasara,

® emésztési folyamatok, tejoukor-
lebontas tamogatasara.

Osszetevok:

edesgyokeér-kivonat (DGL),

3 prebiotikum, 5-féle Lacto- & Bifido-

baktérium 5x10° cfu a napl ddzisban

30 db és 60 db ragotabletta/doboz
20 perceel étkezés elbtt elrdgni.

GASTRO-BON

TOMOR B3
BELAINDSIER EGESISEGEERT

Kaphatd étrend-kiegészitdként
patikakban és bicboltokban,
telefonon: 06-30-2100-155

és www.pharmaforte.hu
webaruhdzban -10% hiseg-
pont jovairassal.
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EGESZSEG

A vesekovesseg ,inden 20, embet érinthet

Hazankban a hdgyuti kévesség a népesseq 5 szdzalékat érinti, és az esetek szama egyre

né. Ebben nagy szerepet jdtszik a helytelen tdpldlkozds, az elégtelen folyadékbevitel, az

elhizas és a mozgasszegeny életmad. A betegséqg az érintettek tobb mint felénél pdr éven
belll kiujul, pedig a vesekd sok esetben megeldzhetd.

- wkarbd-egeknek (S

A Nemzetkozi Diabetesz Alapitvany (International Diabetes Foundation, IDF) 2015-ben mdr
hetedik alkalommal jelentette meg a cukorbetegség vildgatlaszat. Ha csak az Eurdpdra
vonatkozo adatokat bongeésszik, abbdl is kideril, hogy a fejlett vildg egyik legkomolyabb

Magyarorszagon minden huszadik
embernek lehet vesekdve élete soran,
ami gyakori betegségnek szamit: az
urolégiai osztalyokon kezelt betegek
10-15 szazalékat ilyen panaszokkal
veszik fel. Tobbnyire kbzépkoruak-
nal alakul ki, és a férfiakat haromszor
gyakrabban érinti, mint a néket. Van,
hogy nem okoz tlineteket, de tobb-
nyire heves, gorcsos fajdalommal jar.
A kisebb méretli kévek spontan ki-
Urlilhetnek a szervezetbdl, mas eset-
ben a kdévek ultrahangos kézuzassal
vagy mlitéti beavatkozassal tavolit-
hatdk el. A betegség kialakulasanak
hatterében a genetikai hajlam mellett
nagy szerepet jatszik az egészségte-
len életmdéd - az elégtelen folyadék-
bevitel, a tulzott séfogyasztas, a moz-
gasszegény életmdd, az egyoldalu
taplalkozas, a tulzott fehérjebevitel.
Bar az ezeken valo valtoztatassal a
vesekd sok esetben megelézhetd len-

ne, a statisztikdk szerint mégis min-
den masodik-harmadik esetben kiujul
a betegség 6t éven belll.

Nem gydzziik ismételni:

sok vizet kell inni

A genetikai tényezdk ellen nem tehe-
tunk, de a mozgassal megakadalyoz-
hatjuk a vizelet pangasat, igy maris
sokat tettiink a megel6zésért, emel-
lett arra is figyeljlink, hogy valtozato-
san étkezzlink. Ez azért fontos, mert
ha valamely anyagbdl a vese tul sokat
valaszt ki, akkor az az oldatbdl kivalva
elésegiti a vesek6képz6dést. Kevés
s6t fogyasszunk, és igyunk annyi fo-
lyadékot, hogy ugy nagyjabdl 2,5 liter
vizeletet tudjunk kivalasztani napon-
ta — mondta a megel6zés kapcsan
Prof. Dr. Nyirady Péter, a Semmelweis
Egyetem Uroldgiai Klinikajanak igaz-
gatédja. A folyadék lehet6ség szerint
legyen csapviz vagy tea, de leginkabb

alacsonyabb asvanyianyag-tartalmu
asvanyviz. A vesetdjéki fajdalom ere-
déje mas is lehet, lényeg az, hogy a
problémanak jarjunk utana, ne halo-
gassuk az orvos felkeresését.

vk
ML & veseks?

A vesekd kemény, kris-
talyos anyagbél all, és
tobbnyire kalcium-oxalat

alkotja, amely kicsapodik a
vizeletben. A kdvek mérete
az apré homokszemcsétal
az akar a teljes veseme-
dencét kitolté nagysagig
terjedhet.

hirdetés

Dl'OtaVEP FOl’te Nagyobb hataserdssegben is,

erosebb fajdalmakra

drotaverin-hidroklorid

Vény nélkill kophatd,
drofaverin-tartalmg gydqyszer,

G Epekd, epegores,

@ veseks, holyaghurut,
e gyomaor-, bélgores,
@ nigyogyaszati gorcsos

EPHR_DROI_2MT.02

fajdalmak cstkkentésére,

vagy kerdezze meg kezeloorvosat, gyogyszereszet!
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népbetegségérdl van szo. Hogyan drizheté meg az érintettek életmindsége példaul az ét-

kezés terliletén?

ezdjik par ténnyel: az IDF adatai szerint Eurépa-
ban 2010-ben a felnétt lakossag 8,5 szazalékat,
vagyis 6sszesen t6bb mint 55 millié embert érin-
tett a betegség. Az egyes orszagok, régiok meg-
lehetésen nagy eltérést mutatnak e tekintetben: a felnétt
izlandiak alig t6bb mint 2%-a cukorbeteg, a németeknél
viszont 12% ez az arany. ljeszt6, hogy a jelzett évben

Ugyanakkor azt is el kell mondani, hogy a betegség terje-
désével parhuzamosan az utébbi bé két évtizedben nagyon
sokat fejlédtek a kiildnbdz6 terapias eszkdzok, lehetéségek
is. Az orvostudomany ma tébbet tud tenni a betegség korai
kiszliréséért, kevesebb fajdalommal jaro terapiakat dolgoz-
tak ki, és a szov8dmeények leklizdéséhez is t6bb eszkdz all
rendelkezésre. Ezeken felll pedig példaul az élelmiszeripar

az alapitvany 630 ezerre hirdetés
teszi azok szamat, akik
valamilyen, a diabéteszre
visszavezethet6 ok miatt
lelték haldlukat; ez az 6sz-
szes halaleset 11%-at je-
lentette a 20-79 év kdzotti
eurdpaiak kérében. Az IDF
ugy becsli, hogy 2010-ben
szerte a kontinensen az
egyes allamok Osszessé-
gében 105 milliard dollar-
nak megfelel§ 0©sszeget
forditottak a betegséggel
kapcsolatos  kiadasokra
— mikdzben elbrejelzése-
ik szerint 2030-ra az éves
koltségek 125 milliard dol-
lar kordli 6sszegre ruagnak
majd. (Az atlasz tovabbi,
nem tul szivderité progno-
zisokat tartalmaz. A fold-
résziinkre vonatkozé teljes
anyag angolul az interne-
ten itt olvashaté:

http://www.idf.org/ ;
diabetesatlas/europe.) 14 LTNN i
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Tevmévkeink é-des (tészerek félhaszné[éséva[
késziilnek, kés’coya meg On is!

A cukorbetegek magyaror-
szagi szamara vonatkozé
adatok nagyjabdl illesz-
kednek az eurdpai trend-
be: ha a mintegy 700 ezer
ismert eset mellé a még nem diagnosztizalt paciensek
becsilt szamat is hozzaadjuk, akkor 10% kortl alakul-
hat az el6fordulasi arany — és az érintettek szama egyre
ndvekszik. Az okok magyarazata szétfeszitené e cikk ke-
reteit: legyen elég itt annyi, hogy a diabétesz jarvanysze-
ren terjedd, 2-es tipusu valtozata példaul egyértelmiien
Osszefliggésben all a mozgasszegény életmdddal (amit
nagyon sokan nem o&nszantukbdl valasztanak, hanem
élet- és munkakorilményeiknek tudhaté be).

www.gyogyhir.hu

is igyekszik megfelelni a k-
Idnleges étrendet igényld
vasarloknak.

Az élelmiszergyartdk ezen
térekvése nem Uj keletli: a
hazai boltok polcain mar a
mult szdzad 70-es, 80-as
éveiben ott sorakoztak a
jellegzetes narancssarga
koronggal ellatott, diabe-
tikus élelmiszerek. Tavaly
viszont fontos valtozas
tértént ebben a gyakor-
latban. Az el6zményekrdl
tudni kell, hogy az Euro-
pai Unié mar 2013 nyaran
életbe léptetett egy ren-
deletet, amely a tagorsza-
gokban megszintette az
élelmiszerek  diabetikus
megjeldlésének haszna-
latat. Az EU ugyanakkor
harom évet adott a tagal-
lamoknak arra, hogy fel-
készlljenek az atallasra,
igy példaul nalunk 2016
juniusatol alkalmazzak az
el6irast.

Elsére talan furcsan hang-
zik, de az unié pont a be-
tegek védelmében dontott
a valtoztatas mellett. Sok
paciens ugyanis ugy értelmezte — tévesen -, hogy a
diabetikusként megjeldlt élelmiszerekbdl akarmennyit
fogyaszthatnak. (Mikdzben példaul a diabetikusként
feltlintetett csokoladékbol egy tabla akar 50 gramm
szénhidratot is tartalmazhatott. EQy masik példa: a di-
abetikus sz6rpdket sokszor szorbittal édesitették, ami
nagy mennyiségben fogyasztva szintén karos lehet a

cukorbetegeknek.)
P&y
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DAGANATOK

Uj esély az agydaganatban
szenvedd gyerekeknek

A gyermekkori agydaganatok genetikai hatterét térképezi
fel a Semmelweis Eqyetem II. szamud Gyermekgydgydszati
Klinikajan indult 4j kutatds. A mintegy szdz beteg bevond-
sdval készild vizsgalat arra is kiterjed, hogy a felnétteknél
alkalmazott gydgyszerek kézil melyek lehetnek hatékonyak

a gyermekek esetében.

Szab6 Andras, a klinika igazgato-
ja szerint a gyermekkori daganatos
megbetegedések koziil az agydaga-
natok a legrosszabb progndzisuak:
az érintett betegek mintegy felét sike-
ril megmenteni, mig mas daganatok
esetében akar 80-90 szazalék is lehet
a gyogyulasi arany. A gyermekkori
daganatos megbetegedések szinte
kivétel nélkll genetikai eredetlek,
vagyis a sejt genetikai szabalyozasa-
nak valamilyen zavara all a hattérben.

A harom éves kutatasi projekt ré-
szeként az 6sszes, kordbban a Kklini-
kan kezelt agydaganatos beteg gyer-
mek szOvettani mintajat feldolgozzak
genetikai szempontbdl, majd ezeket
Osszevetik ugyanazon paciensek
nem daganatos mintaival. E mdédon

hirdetés

arra probalnak fényt deriteni, hogy
hol vannak azok a megvaltozott gé-
nek, amelyeknek koéros aktivitasat
gyermekeknél még nem alkalmazott,
am felnétteknél mar hatékonynak bi-
zonyult készitményekkel feltételezhe-
t6en csokkenteni lehet. A kutatasba
bevonjak a jévében a klinikara kerllé
Uj betegeket is — szamol be az MTI.
Mivel a gyerekkori tumorok eseté-
ben a daganatok genetikai eltérései-
nek szama sokkal kisebb, mint a fel-
nétteknél, ezért kisebb esetszamnal
is j6 eséllyel lehet eredményre jutni.
Szabd Andras szerint a kivalasztott
mintak akar 90 szazalékanal is meg-
taldlhatjak a genetikai hibat, ez pe-
dig lehet&séget teremthet arra, hogy
akar mar néhany éven beliil egyénre

Evente mintegy 300-350
Uj daganatos megbete-
gedest diagnosztizalnak

gyermekeknél. Orszag-
szerte hét centrumban

latjak el dket. A bete-
geknek mintegy Fele ke-
rdl a ll. szamua Gyermek-
gyogyaszati Klinikara.

szabottan, a mostaninal hatékonyab-
ban tudjak kezelni a pacienseket.

Ma az agydaganatos betegek
egységesen ugyanazt a citosztatikus
kezelést kapjak, ez azonban csak
minden masodik paciens esetében
hatasos. A személyre szabott tera-
piaval ugyanakkor blokkolni tudjak
a hibasan mikédé gént, igy azok a
betegek is meggyodgyulhatnanak,
akik a citosztatikus kezelésre nem
reagaltak jol. A gyerekek esetében
jobbak a gyogyulasi esélyek, hiszen
gyorsabban regeneralodik a szer-
vezetik, altalaban viszonylag korai
stadiumban keriilnek orvoshoz és
az esetek tdbbségében nincsenek
egyéb betegségeik.
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Az Ev Gyogyszeresze

Az Ev Gyogyszerésze kitiin-
tetés egy olyan szakmai dij,
amit idén mar 7. alkalom-
mal hirdet meg a Magdn-
gyogyszerészek Orszagos
Szévetsége (MOSZ), mas
Qyogyszeresz szervezetek,
illetve a Roche Magyaror-
szdg Kft. tdmogatdsaval.

S bar szakmai dijrol van
sz0, a nyertes gyogyszeresz
kivalasztasaban a patikdba
Idtogatd, gyogyszeresziikkel
elégedett kézénséq is szere-
pet kap.

Az idei Ev Gyogyszerésze dij kiva-
lasztasi procedurajanak kampany-

nyité rendezvényén Dr. Mikola Balint,

a MOSZ elndke elmondta, hogy a
korabbi évekhez hasonldan olyan
gyogyszerészeket keresnek, akik
példat mutatnak szakmai teljesit-
ményukkel, a gyogyszerellatasban
alkalmazott hatékony médszereik-
kel, betegkdzpontu szemléletiikkel
és a gyogyszerészi gondozasban
valod aktiv részvételikkel.

A palyazaton részt vevd gydgysze-
részeket a szakmai javaslatok és a
betegek, patikalatogatdk ajanlasai
alapjan valasztjak ki a szervezék.

AKTUALIS

IR\
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Az Ev Gydgyszerésze - 2017
palyazat témakorei
- Gydgyszerészi szerepvallalas a praxiskozosségekben.

- Betegek adherenciajanak eldsegitése.
- Egyiittmiikodés az orvosokkal a gyégyszerészi gon-

dozasban.

- Véralvadasgatloval kezelt betegek gondozasanak

jelentdsége, protokollja.

- Onmenedzselés, onellendrzé gyorstesztek - a betegek

edukacidjanak jelentdsége.

- Kreativ és innovativ megoldasok a gyégyszerellatasban
- A gydgyszerek egymas kozotti, illetve a gyogyszer és

taplalék-kiegészitd, valamint a gydgyszer és taplalék
kozotti kdlcsonhatas jelentdsége az expedicid és a
terapia menedzsment soran. A superfoodok elterjedé-
sének hatasai.

- Kisgyermekek véddoltasaival kapcsolatos meglatasok,

tapasztalatok (pl.: meningococcus C).

Szavazzon On is ,,Az Ev Gyogyszeresze jeloltjere'

Ugy gondolja, hogy az On gydgyszerésze is alkalmas lenne a kitiintetés elnyerésére?

p————— Tegye meg javaslatat, és kiildje el az alabbi adatokat a megadott cimek egyikére:
P
A javasolt gyégyszerész neve: |

- A gyégyszertar neve: |
§-‘E A gyégyszertar cime:

& |
E Bekiildési lehetdségek:

%2 Postai aton: Nero Solution Kft., 1112 Budapest, Beregszasz utca 64. |
& E-mailben: bernadett.balogh@nerosolution.com

£2 |

Az ajanlasokat bekiild6k kozott
Rangos Katalin: A képzett beteg cimii kotetét sorsoljuk ki. |

) F

06 70 423 1127
06 30 391 8080

L

- Evezredek tapasztalataval -
www.vargagyogygomba.hu
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SZEMUNK VILAGA

A tavasz veszélyei o szeme

Nagyon lehet 6riilni a meleg, balzsamos napoknak, de nem szabad elfelejteni, hogy ebben
az idilli évszakban is leselkedhetnek veszélyek szeminkre. Harom tényezd van, amire ta-
vasszal kilénasen oda kell figyelni: az allergia, a sport és a tavaszi nagytakaritds.

mi az elsét illeti, legyen pon-

tosan tisztdban azzal, mi

valthatja ki szezondlis aller-

gidjat, és ha csak teheti, ke-
rilie el. Ha érzékeny a pollenekre,
akkor maradjon zart helyen, és le-
hetéleg ne menjen viragzé fak vagy
bokrok kozelébe legalabb azokon a
napokon, amikor a legmagasabb a
koncentracié. Allergiara figyelmez-
tet a kivorosodott, viszketd, kony-
nyez6 szem. Ha ezeket a tlineteket
tapasztalja, jobb, ha orvoshoz for-
dul, nem utols6 sorban azért, mert
fert6zés vagy gyulladas is okozhatja
ezeket.

A kontaktlencsék komoly problé-
mat okozhatnak allergiaszezonban,
hiszen fellletik valésaggal vonzza
az allergéneket, és ez tovabb ront-
ja a helyzetet. Vagy térjen vissza a

BioCo

EGLSZSLGAE
TERVEZVE

A fogyasztok
bizalmaert

A MEKISZ Tanisitott Mindség® védjeggyel elldtatt
termekek mindsege es megbizhatosaga az azonos

vagy hasonld termekek kindlataban a megszokotinal
lényegesen jobban garantalt

I Magyai felessiesn és gydilhin dtiend-kicgedls thimikek &5 specrblis

I Cyirtja és forgalmarza: DioCo Magyaremzig KH., wew_bioco.hu

szemUveg viselésére ebben az idé-
szakban, vagy hordjon eldobhat6
kontaktlencséket, és ha sziikséges,
akar naponta cserélje 6ket.

Az allergia ellen természetesen
védekezhet gyogyszerekkel, amik
enyhitik a szervezet tulzott reakcio-
jat vagy szemcseppekkel, amik ki-
mossak az allergéneket a szembdl.

Amikor itt a j6 id6, kdnnyebben
kezdlink bele a sportokba: ilyenkor
kezd6dik példaul a szabadtéri foci
és a tenisz szezonja. Védbészemiiveg
viselésével a sporthoz kdthetd szem-
sériilések 90 szazaléka megel6zhe-
16, csak tanacsolni lehet tehat, hogy
szerezzenek be sportszemuveget. A
jobb minéségliek az erésebb napsu-
garzassal szemben is 6vjak szemin-
ket. Csak az elébbi tanacsot tudjuk
ismételni: az otthoni tevékenységek

HMEMIST |
TANUSITOTT
MiNOSEG |

esetére. Milyen munka elvégzését
tervezi otthon? Tavaszi nagytakari-
tast, kertészkedést vagy barkacsol-
na valamit? Csak batran, de jobb, ha
ilyenkor is védi legfontosabb érzék-
szervét.

Es a végére egy j6 hir: a tavasz
azt is jelenti, hogy megjelennek a
piacon a friss z6ldségek és gyimoél-
csOk. Szemiink egészségét azzal is
6vhatjuk, hogy értékes tapanyagok-
ban gazdag élelmiszereket fogyasz-
tunk. Nem kell kildénlegességekre
gondolni: ajanlott példaul a friss,
zsenge sargarépa (béta-karotin), a
z6ldhagyma és az eper (C-vitamin).
A szemnek sziiksége van folsavra,
E-vitaminra, magnéziumra, vasra,
kalciumra, natriumra,) omega-3 zsir-
savakra és sok-sok vizre.

Pa

VE.

A termekeket keresse a patikakban,
bioboltokban és a www.bioco.hu
wehshopban!

grogydszati célin axdal = Wpdierek

Hogyan segitheti a fogyasztot a MEKISZ a kivalo mindségii étrend-kiegészitd készitmények kiva-

lasztasaban? Lasson On is tisztan az étrend-kiegészitd készitmények kapcsan.

Egészségmegorzés
étrend-kiegészitokkel

Az egészség az az éllapot, amelyet
kortdl, nemtél vagy élethelyzettdl
fliggetlenil mindannyian szeretnénk
megdrizni. Tobbségiink  tisztaban
van azzal, hogy az egészségmeg-
6rzés legfontosabb pillére az egész-
séges életmod és ennek részeként
a valtozatos és kiegyensulyozott
taplalkozas. Azt azonban tudomasul
kell venniink, hogy az életmddun-
kat, taplalkozasunkat szamos t6liink
fliggetlen tényez6 is befolyasolja,
ezért sziikség lehet vitaminok, nyom-
elemek, asvanyi anyagok és egyéb
kedvez6 élettani hatassal rendelke-
z0 anyagok (példaul novényi és allati
eredeti anyagok) rendszeres bevi-
telére. Vélhetden ennek felismerése
vezetett el tébb mint egy évtizeddel
ezel6tt az étrend-kiegészitd kategoria

jelenlegi szabdlyozasanak megalko-
tasahoz, melynek eredményeként az
étrend-kiegészité készitmények mara
mar elvalaszthatatlanul kapcsolodnak
az egészségmegdrzéshez.Az étrend-
kiegészitd készitmények igen valto-
zatos hatdanyagai hozzdjarulhatnak
a szervezetiink normal miikddéséhez
igy kiilondsen (a teljesség igénye nél-
Kil):

¢ az immunrendszer normal miikédé-
séhez,

¢ azidegrendszer normal miikddéséhez,

¢ a normal lelki funkciok fenntartasa-
hoz,

¢ a normal csontozat fenntartasahoz,

¢ a normal vérképz6déshez,

¢ a normal latas fenntartasahoz,

¢ a normdl termékenység fenntartasa-
hoz,

o a faradtsag és a kifaradas csokken-
téséhez,

Ez a lista még igen hosszan folytat-
haté lenne, mert az étrend-kiegészi-
t6 Osszetevik és az egészség kozott
szamos mas tudomanyosan igazolt
Osszefliggés is fennall, melyek a ké-
szitmények csomagoldsan egészség-
re vonatkozo dllitds formajaban rend-
re megjelennek.

Természetesen az egészségmegorzést
eredményez kedvezd hatds csak ak-
kor érhetd el, ha a megvasarolt termék
igazoltan kivaldé mindségli. Ebben a
tekintetben nyugodtak lehetiink, ha
a ,MEKISZ Tanusftott MinGség” véd-
jegayel ellatott termékeket valasztjuk.

TANUSITOTT MINOSEG

A MEKISZ ,Tansitott Mindség”
védjeggyel ellatott termékek

mindsége és megbizhatésdga
az azonos vagy hasonld termékek
kindlatédban a megszokottnal
[ényegesen jobban garantalt!

—1%
MEKISZ
TANUSITOTT

MINOSEG

LASSON TISZTAN!

MEKISZ
TANUSITOTT
MINOSEG

Amindségés ™
megbizhatosdg
vedjegye
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www.beres.hu
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cidativ szemkanositt

KIBERES A neviinket adjuk az egészséghez
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Szokésok 7

A tavaszi napéjegyenléség fordulopont: eqyre hosszabbak a
nappalok, egyre t6bb a napfény. A természet megujuldsa
az idék kezdete ota csoddlatra készteti az embereket, ezért
szamos valldsi nnep és népszokds kapcsolédik a tavasz e
Jjeles idGszakahoz. A szokasok és ritusok eligazitanak ben-
ninket, segitenek viselkedéstnk alakitdsdban, gondolataink

6s érzéseink elrendezésében.

Mifelénk a napéjegyenléség és a
hold jarasa egyuttesen jeldli ki a ke-
reszténység legnagyobb (innepé-
nek, husvétnak a pontos datumat.
A husvét misztériuma az emberi és
az emberen tuli vilag legnagyobb
kérdéseire keresi a valaszt, halal
és Ujjaszlletés, blin és megvaltas
kinzé kérdéseire kinal kivll és bell
megélhetd tapasztalatot. A hivék
kdzbsségei szamara az egyha-
zi Unnepek szabalyozott rendben
zajlanak. A ritualék vilagosan elki-
I6nitik a vallasi élményt a hétkdz-
napoktdl. Kévetésik a résztvevok,
de még a kilsé szemlél szamara
is sajatos mindségl idét metsz ki
a hétkdznapi tevékenységek rutin-
jabdl. Mai vilagunkban, ami a piac-
gazdasag koérilményei és logikaja
mentén jeldli ki életlink menetét,
a ritusok és szokasok egyéni vagy
k6zbsségi megélése egy maskép-
pen rendezett emberi viszonyrend-
szerhez kapcsolédas lehet6ségét
kinalja fel nekink. Ez a viszony-
rendszer egyszerre szabalyozott és
spontan, sajatos emberi kdzelség-
hez nyit utat. A szabalyosan ismét-
16d6 ritusok alternativ valésaga az
emberi kdzdsség feszlltségeinek
enyhiilését eredményezheti. Igy
az egyes emberre nehezedd kiilsé
nyomas egy része is csdkken, ami
mentalis és fizikai egészségiinkre
j6 hatassal bir.
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A szokasok és a ritusok kdvetése
olyan szimbolikus viselkedés, amit
leginkabb jelentéségtelijes esemé-
nyek elétt, alatt és utan végzink.
Ezekhez az eseményekhez és a
hozzajuk kdt6d6 szokasokhoz olyan
tudattartalmak kapcsolédnak ben-
niink, amikrél ugy véljuk, tal vannak
az ember altal ellen6rzés alatt tart-
haté hatarokon. Ember nem iranyit-
hatja a természet erdit vagy az iste-
nek magatartasat, am szabalyosan
ismétlédd ritusokkal, imakkal és
aldozatok bemutatasaval kérheti a
béséges termést, vagy az istenség
jéindulatat. Az idék soran a szokasok
eredeti jelentéstartalma megkopik,
mar nem mindig ismerjlik az okot,
amiért valamikor a térténelem el6tti
id6kben &seink gyakorolni kezdték
6ket. Nem is olyan régen, amikor a
paraszti vilag és életmod még elter-
jedtebb volt, ilyentajt ujrameszelték a
hazakat, egyes vidékeken a gazdak
egyenként kihordtak a szerszama-
ikat, megtisztogattdk &ket és imat
mondtak felettik. Mara ebbdl nem
sok maradt meg, mert a kériilmények
jelentésen megvaltoztak, de a tava-
szi nagytakaritas, az ablaktisztitas
szokasa maig 6riz valamit a multbol.

Ahusvéti innepkdr a keresztény és
nem keresztény hagyomanyok sajatos
osszefonodasat mutatja. A németajku
és az angolszasz vilagban mar az un-
nep neve is erre utal: az Ostern (néme-

tll) és az Easter (angolul) egy Ostera
nevl german istennd Unnepére utal,
amit a tavaszi napéjegyenléség idején
tartottak. A husvéti népszokasokban
olyan természeti elemek és megfigye-
Iések kaptak helyet, amelyek a termé-
kenységrél, a béségrol és sziiletésrdl
szolnak, atitatva a szexualitas sokszor
alig burkolt szimbdélumaival. A viz a
megtisztulast és természetet éltetd
Gselemet jelenti, a tojas a termékeny-
séget és az Uj szlletését, a nyul sza-
porasagaval szintén a termékenységet
szimbolizdlja. A piros szin a tojason
az egészség és a pajzan felhivas jele.
A lanyok ritudlis meglocsolasa husvét
hétféjén fontossaguk, szépséguk, tisz-
tasaguk tudatositasara szolgal.

A modern korban a ritusok és
szokdsok a kozosségek terébdl
gyakran az egyéni, csaladi térbe hu-
z6édnak vissza. A mogottes tudatta-
lan emberi szandékok, ami miatt e
viselkedésformak életben maradhat-
nak, azonban valtozatlanok. El kiva-
nunk érni valamit, amire nagyon va-
gyunk (pl. egészség, aldas, bdéség),
csOkkenteni akarjuk a szorongasa-
inkat (pl. feln6tté valas, b(in, haldl),
ndvelni szeretnénk Onbizalmunkat
(pl. egy verseny vagy egy vizsga
elétti ,babonas” ritualék), enyhiteni
szeretnék gyaszunkat (pl. virrasztas,
gyaszszertartas, de barmely elenge-
dés, pl. nyugdijas bucsuztaté). Ma
mar kutatasi eredmények is alata-
masztjak, hogy a ritusok (ritualék)
oksdgi hatassal vannak az emberek
gondolkodasara, érzéseire és vi-
selkedésére. Erdsitik a személykdzi
kotelékeket azon csoportokon bellil,
amelyekhez tartozunk. Ha részeseivé
valunk a szokdasokat aktivan megélé
emberek csoportjanak, elkotelez6-
dink ezek irant az emberek irant,
és identitasunk, csoporthoz tartoza-
sunk élménye is erésddik. A gyere-
kek részvétele a csaladi és kdzosségi
Unnepeken, a kdzosség szokasainak
gyakorlasaban egyebek mellett azért
fontos, mert igy megtapasztalhatjak
a csoport kohéziéjat és megtartd
erejét. Azok a gyerekek, akiknek a
csaladja meg6rzi (vagy kialakitja) sa-
jat ritusait, érzelmileg jobban boldo-
gulnak, jobban meg tudnak ktzdeni
az élet nehézségeivel.

Fabldn Tamis

pszicholégus

www.gyogyhir.hu

Elarulok egy kulisszatit-

kot a Gyogyhir olvasoinak.

A gyogyszereszeket bemuta-
to sorozat az egyik legked-
vesebb munkdam. Arra térek-
szem, hogy minél szélesebb
korben taldljak izgalmas
egyénisegeket, jo szakembe-
reket. Ezert folyton kérdezem
ismerdseimet és sokszor
ismeretleneket is, hogy
tudnak-e ajdnlani valakit,

aki bemutatasra erdemes.
Gyakran hallok nagyszerd
problémamegoldd képessegl
emberekrdl, olyanokrdl, akik
valéban mesterei szakmdjuk-
nak, de olyat, amit mostani
alanyom ajdnléja mondott,
még nem hallottam: ,Biztos
vagyok benne, hogy nagyon
Jjol fog tudni Anikoval dol-
gozni, remek szakember és
édesanya!” Ha valakirdl ket
ilyen tényt dllitanak - akkor
mindent elmondtak réla.

- A szakmaisagan tal miért az anya-
saga a masodik dolog, ami valakinek
Onrél eszébe jut?

Nagyon meghato, ha igy van. Ne-
kem tényleg a csaldadom és a mun-
kdm a mindenem. Volt el6ttem egy
t6kéletes anyai minta: gimnazista
is Oroshazan voltam, azalatt majd
egyetemi felvételi elétt is anyukam
buzditott, tamogatott. Sokat ko&-
szbnhetek neki, a tanulmanyaim
alatt is tokéletesen velem volt. Két
lanyom van, Réka 28 éves fogorvos,
Anna gyogyszerész, most kapta a
diplomajat tavaly nyaron, szintén
Szegeden - nagyon blszke vagyok
rajuk. 2017. januar 1-t8l a tdrvény
szerint az Uzemeltetd gazdasagi
tarsasagban lévé tulajdonosok tébb
mint a fele gydgyszerész kell, hogy
legyen: mi rendben vagyunk, hiszen
mar Anna is vellink dolgozik.

- De az egész csalad egészségiigyis,
ugye?

- A szlleim és az apai nagypapam
orvosok, anyai nhagymamam gyogy-
szerész. S6t, a nagypapa a haboru

el6tt drogérista volt — ma mar nincs
is ilyen foglalkozas. Drogériat veze-
tett és kozmetikumokat készitettek.
Nagymama sokat mesélt arrél, hogy
a 30-as években hogyan késziltek
a kolnivizek, arckrémek. 1944-ben,
amikor jottek az oroszok, elmene-
kiltek, mikor visszatértek, kifosztva,
ténkretéve talaltak mindent. Rend-
be hoztak. Epphogy beinditottak a
boltot, j6tt az allamositas. Mindeniik
elveszett, az életlk munkaja. Fel-
foghatatlan volt, hogy egyik naprdl
a masikra semmi se maradt. Nagy-
papa kemény ember volt, de akkor
leborult és zokogott. Mindig is el
tudtam keépzelni, hogy ez milyen
rettenetes lehetett, de mikor sajat
patikam lett, akkor gondoltam bele
igazan.

- 2004-ben jott Onnel szembe a nagy
lehetdség: eladd volt egy patika...

- Egyedil nem mertem volna be-
levagni, a férjem buzditott, azt
mondta: ,tiéd a szakma, enyém a
gazdasagi terllet” — és ez 13 éve
igy is van. Akkor tul nagynak érez-
tem a kihivast, ki kellett mozdul-
nom a komfortzénambdl. Tulélve a
nehéz idéket, a valsagot, a patika-
liberalizaciét, a konkurens patikak
megjelenését, mégis itt vagyunk,
és tudunk értéket adni. Kollégaim-
mal csapatot alkotunk, meg akarjuk
Orizni az identitasunkat, arculatun-
kat. Az ars poeticank, hogy amolyan
csaladiasan egy kicsit mast adunk,
mint a tobbi patika, és sokkal sze-
mélyesebbet. A palyavalasztasnal

nem volt tudatos bennem, amiben
ma mar biztos vagyok és nagyon
halas is: olyat tehetek, ami éromet
okoz; segiteni a szenvedd, elesett,
sokszor kétségek kozott l1évé em-
bereknek - szakmailag, emberileg
a maximumot kihozva magambdl.
A beteg ember sokszor tirelmet-
len, erre neklink sok szeretettel,
megértéssel kell reagalni. Mi va-
gyunk az utolso lancszem, mi adjuk
a gyogyszert a beteg kezébe és ez
felel6sség. Egy bibliai idézet jut az
eszembe: ,Szeresd felebaratodat,
mint sajat magadat!” Az egészsé-
ges lelkl ember szereti, apolja sajat
testét, lelkét — legyen akkor ugyan-
ez az igény bennem masok irant is.
Van egy fiokpatikank Kardoskuton,
1000 f6s telepllés 6 km-re t6llnk.
Ott is fontos a személyesség, jo latni
ugyanazokat a kedves arcokat, akik
bizalommal jénnek hozzank.

- Mirél szol a szabadid6?

- Szeretek kertészkedni, hetente
kétszer jarok tornara, és utazunk.
Ezen a héten is egy haromnapos
varosnézd turan voltam a férjemmel,
ami aktiv kikapcsolddas volt. Az ott-
honom és a patika koézott telnek
napjaim, ami autéval csak 6t perc,
kényelmes, idealis, mi kell egy n6-
nek, anyanak ennél tébb.
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INTERJU

Volencsikné dr. Fazekas Aniko

1988-ban a Szegedi Tudomanyegyetem Gyogyszerésztu-

domanyi Karan végzett, 2001-ben szerzett szakképesitést,
ma Oroshazan, a Szent Istvan Patikat vezeti.




A menstrudcio minden negyedik nénél kisebb-nagyobb
fdjdalmakkal és kellemetlen tiinetekkel jar, am ezek
idével és a szlilés utan dltalaban enyhdilnek.

Nem véletleniil nevezik nehéz napoknak a
havi vérzés id6szakat, hiszen szinte minden
né megszenvedi valamilyen formaban. Van,
akinek rossz lesz a kozérzete, ingerlékennyé
valik, mas fajdalmas hasi gércsoket vagy
egyéb kellemetlen panaszokat tapasztal
a hormonvaltozas miatt. A fiatal lanyoknal
killéndsen jellemzd, hogy a stressz, lehan-
goltsag, faradékonysag mellett kifejezetten
nehezen elviselhet6 gorcsok parosulnak
a menstruacio mellé. Ezek tobbé-kevéshé
elkeriilhetetlen és normalis velejardi ebben
az életkorban a menzesznek, de nem jelenti
azt, hogy ne lehetne kiilénféle hazi prakti-
kakkal és gydgyszerekkel enyhiteni rajtuk.

A gorcsok hatterében egy prosztaglandin
nev( vegyiilet all, melynek hatdsara a méh-
izomzat Osszehlzddik, elfsegitve ezzel a
méhnyalkahartya levalasat. Normal esetben
ez a vegyiilet nem okoz fajdalmas panaszo-
kat, csak akkor, ha a szintje nagyobb a kel-
leténél. Egy betegség — példaul kismeden-
cei gyulladas, miéma vagy endometriozis
— is okozhat tiineteket. Ez utdbbi esetben
altalaban kifejezetten sulyos fajdalmak je-
lentkeznek, honaprdl hénapra visszatéré-
en — ilyenkor az orvosi kezelés nem keriil-
hetd el. A gorcsoknek pszichés természet(i
oka is lehet, ami a néi szereppel, szexudlis
frusztraciokkal, félelmekkel van dsszefiig-
gésben, illetve kivalthatia a mindennapi
tllzott stressz is.

Az Ugynevezett héterapia enyhitheti a menst-
ruacids fajdalmakat. Prébdlja ki a melegit6
parnat, vagy rakjon egy melegvizes palac-
kot a hasdra. Van, aki a masszazst valaszt-
ja fajdalmanak enyhitésére. Készithetiink
masszazsolajat harom csepp majoranna és ot
milliliter — egy teaskanalnyi — bazisolaj keve-
rékeébdl. Az arvacsalanfélék csaladjaba tartozo
levendula régéta ismert nyugtato, gorcsoldo
hatasairdl. Néhany csepp levendulaolajjal
finoman, gyengéd, kérkorés mozdulatokkal
dorzsdljlik &t a fajo teriiletet, és probaljunk
minél jobban ellazulni. Kicsit ellentmondasos
ugyan, de a lazulas mellett a mozgas is tud
segiteni. Végezziink nyujtd jogagyakorlato-
kat, mert ilyenkor nem csak a sport, hanem
a vele jard légzdgyakorlatok is megkdnnyit-
hetik, hogy a testiinkben Iévé fesziiltség mi-
nél hamarabb feloldddjon. Kutatasok szerint
azok a nok, akik rendszeresen fogyasztanak
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- nehézsegek nelkiil

vitamintablettakat, kevésbé hajla-
mosak a menstruaciés gorcsokre.
Vélasszunk multivitamint, elsGsorban
olyat, amiben C- és E-vitamin is van.
A prosztaglandinok termel6dését
taplalék-kiegészitékkel  (halolaj,
lenmagolaj) gatolhatjuk. Magnézi-
um és kalcium fogyasztasa akar
élelmiszerek segitségével, akar
tablettdban nemcsak csillapitja,
de csokkenti is a gorcsok eldfor-
duldsat. J hatasi a B,- és B,
vitaminok tartds alkalmazasa.
A gorcsoldo tedk, kivonatok ga-
toljak a hangulatvaltasok, nyug-
talansdg és ingerlékenység kiala-
kulasat. A citromfli a stresszes,
ideges dllapot, az elalvasi nehézsé-
gek kezelésére alkalmas. Egyilink sok
gylimolcsot, zoldségeket, teljes kidriési
termékeket, fehér hisokat!

Ha barmilyen aggalya van a menstruécios
fajdalommal kapcsolatban, kérdezze meg -
kezelGorvosat vagy haziorvosat, kiilondsen ¥
akkor, ha a szokottnal ersebb fajdalmat

érez, akar menstruaciés peridduson Kiviil

is. Figyelmeztetd jel, ha a vérzés erdsebb és

hosszabb ideig tart az atlagosnal, illetve, ha

rendellenes hiivelyi folyas, esetleg laz mu-

tatkozik. A massziv vérzések gyakori okozoja

a kozépkorti néknél a miémak kialakulasa.

Ezek a méh jdindulatu daganatai, amelyek
menstrudcidkor megakadalyozzak, hogy a

méh kelld mértékben dsszehdzodjon, és a

nyalkahdrtya lelokddhessen. llyen esetek-

ben mindig a kezel6orvos donti el, hogy a

mioémakat mditéti ton el kell-e tavolitani. Ha

a menstruacios vérzés nagyon gyenge vagy

harom hdénapnal hosszabb ideig kimarad, ér-

demes orvoshoz fordulni. Ha 16 éves korig

egyaltalan nem jon meg egy kislany vérzése,

szintén orvosi vizsgalatot kell kérni.

D-kD

INFORMACIOS VIDEO

Dr. Szélvari Agnes héziorvostél megtudhatja, milyen praktikakat
vethet be menstrudcids fajdalom ellen.
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Gyakori,

Az akaratlan vizeletvesztés, vagyis inkontinencia olyan dllapot, amely az életmindség rom-
ldsdval, depresszioval, bérgyogydszati problémakkal és eqyéb panaszokkal is jdrhat. Ne
kezeljik tabukent, hiszen van segitség, ha valtoztatunk az életmodunkon.

Sokan kétségbeesnek, ha kiderll réluk, hogy inkontinen-
cidban szenvednek, mert azt gondoljak, ezen nem lehet
valtoztatni. Pedig ha figyellnk a jelekre és a tlnetekre,
és nem szégyellliink a problémaval szakorvoshoz menni,
a helyzet jelentdsen javithatd — mondja dr. Paukovics Diana
urolégus szakorvos. Az inkontinencia leggyakrabban
jelentkezd tipusa az ugynevezett stressz inkontinencia,
amely akkor |ép fel, amikor a hasilri nyomas nagyobb,
mint a hugycsdvet zaré nyomas. Ez térténik nevetéskor,

nevezzik. A hattérben hodlyagbeidegzési zavar, gyulla-
das, holyagké vagy daganat allhat. Tulfolyasos inkonti-
nencianak azt a jelenséget hivjuk, amikor a hugyholyag
nem tud megfelel&en Urlini, a vizelet felgyllemlik benne,
és a fellépd nyomas kis adagokban kicsdpdgteti a vize-
letet. Végul a beteg a folyamatosan telt hdlyag ellenére
sem tud vizeletet Uriteni, mert a vizeletaramlas megsz(int,
vagy, mert a hdlyag fala mar képtelen 6sszehuzédni.
A negyedik leggyakoribb forma a fenti két tipus valtoza-

12409 Ft

ingyenes
szallitas!

Specidlis sremrancgsl a srem kirlli vékony, arzékeny, ran-
cosods bor apoldsdra, és a fdradt szemek feifrissitésére.
A csiganydl kivonat, a collagén, a kamilla kivonat, a roz-
maring olaj es az aloe vera kivonat aktiv hatoanyag, mely
a sram kérdll bart azonnal puhdva, és simava varazsolja,

A Cleopatra Szemkdrmyékapold Gél kivaldan alkalmas
nem csak a szemkormyek apolasara hanem az egesz arc-

tisszentéskor és kohdgéskor, vagy ha nehéz targyat aka-  tos keveredése. Ez az ugynevezett kevert inkontinencia. S
runk felemelni. Ha a gatizomzat ennek a nyomasnak nem ra. & Cleopatra gal csiganyalkivonatot tartalmaz, amaly
tud ellenallni, elcseppenhet a vizelet. A nék nagy része el- «" maguiitia a bérsejteket, jOtckonyan hat a sebekre, -
sésorban a terhesség és sziilés kapcsan, valamint a val- A stressz inkontinencia megelézhetd és kezelheté — ma- { tinteti az apro hegeket.
t.ozélforba’m észlel[el?szbr, _r.nive’l kialakulz§_§a a hqrmoné— gyarézta’ Iapunknak a szak?mber.,A me_gek’izés legfon- = Nem tartalmaz: parabént, mesterséges szinezékat,
lis valtozasokkal all dsszefliggesben. A tinetek ilyenkor  tosabb Ieépése a testsuly csokkentese (hiszen a nagyobb L Asvanyl olajat, SLS-t. kSolajszarmazékot.
els6- vagy masodfoku, Iényegében kezdeti inkontinenci-  testsuly nyoman né a medencefenék izmaira nehezedd :
ara utalnak. A vizeletelcsepegés masik gyakori oka, haa nyomas), a dohanyzas felfliggesztése és az esetleges = K 06 96 /826 100
" -

hugyhodlyag izomzata tulsagosan aktiv. llyenkor a vizelési  székrekedés megsziintetése. Ha korabban nem is, kis- RENDELJEN MOST:
inger hirtelen jelentkezik. A surgetd jellegl vizelési inger mamaként mindenképpen érdemes megtanulni az intim-
olyan erds, hogy rendszerint azonnal elcsepeg a vizelet. tornat (terhesség alatt és azt kdvetéen a nék 30-50 sza-
Ezt a tipust slrgésségi vagy kényszer inkontinencianak zalékanak vannak vizelettartasi panaszai), hiszen ezaltal " "

kénnyebb a sziilés, és akar a gatmetszés is elkeriilhets, a Problema: Relax Maister Mesterbalzsam:

szilés utan pedig gyorsabban regenerdlédik a gatizom-
zat. A sportolas is befolyasolja az inkontinencia kialakula-
sat: egyes sportok (példaul a séta, a gyaloglas, az uszas,
a kerékparozas) erésitik a gatizomzatot, ugyanakkor
bizonyos megterhel6 sporttevékenységek néknél nove-
lik a vizeletszivargds kialakuldsanak veszélyét, féleg ha

-Reumas fajdalmak
-lzileti problémak
-lzomfajdalom
-Mozgasi nehézségek
-Ekecéma

12 gydgyndvénykivonatot tartalmaz, mely kivonatok alkalma-
sak iehetnek reumas fajdalmak, izomigjdalmak. izom huzodasok,
spart séraléselk, izdletl panaszok, feifdjas, ekoama, pikkelysdmor
&5 kilénbozd nepbetegsegek kezelosere, enyhite-
sére. Folyamatos alkalmazéasa sordn megszin-

-Pikkelystmér L i . T

labboltozat-siillyedésiink is van. A medencefenék-izmok tetheti a fajdalmakat és enyvhitheti a tineteket!

erésitésére szolgdld, egyszerl gyakorlatok és az egész- .

séges életmdd tamogatjak — sét, akar teljesen normali-

zalhatjak is - a htgyholyag természetes funkcidit. Probléma: Vadgesztenye kivonat gyégyhatasa:
“Wisszérbantalmak

DézSa.-Ka'Aér Dél‘ﬁ- -Hajszalarek Erdsiti az érfalakat. Alkalmas aranyér kezelésére. Gyogyitja
hirdetés -Faradt labak a visszér gyulladast, a labszar fekélyt &5 a trombazist

-Labszar fekély

seni

Lady

“Viérkeringési zavarok

T "RENDELJEN MOST: 06 96/826-100

| m l'd'wrfﬁfr szernrbestil
inkortencidval MEGRENDELESKOR HIVATKOZZON A HIRDETESRE ES A SZALLITASI KOLTSEG
A Seni Lady berde CSAK 499 FT LESZ. (9000 Ft-os megrendelés felett a szillitas ingyenes!)
i fefvert medvességet
sﬁyamﬁdﬂ. dt, LB7 éves vagyok, és néhdny éve eszrevettem, hogy nehezemre esik a mozgas, problémak
igy a betét mindig vannak az izlleteimmel. Ez a haz kirll teendékben éppugy visszavetett, mint a bevasar-
srdrar drodi ldsndl vagy az unckarmmal a kizos jatékban, ezt sajnaltam leginkabb...
biztosit viseldjénck. A Relax Mesterbalzsamot a szomszédom ajanlasara probaltam ki. Mem talzas azt allitani,

hogy visszakaptam a korabhbi eletemet! Mindennap hasznalom s azota minimalisra csok-
kentette a fajdalmamat és kitagitotta a mozgasteremet!

Mindenkinek ajanlom a Relax Mesterbalzsamot!”
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Korabban nem volt illendé még csak szoba hozni sem, hogy
az inkontinencia, azaz a vizeletvisszatartdsi probléma nem-
csak néket, de férfiakat is érinthet. Az ezzel a probléemaval
foglalkozd orvostarsadalom egyértelmd izenete: az inkonti-
nencia ma mar jol gyoégyithato. Ha valaki az inkontinencia
tineteit észleli magdn, ne szégyelljen orvoshoz fordulni.

Vannak, akiknél sosem jelentkezik
vizeletvisszatartasi probléma. Van,
aki hajlamos r4a, van, aki nem, bar a
nék esetében kétségtelenil gyak-
rabban kell errél beszélni. Az inkon-
tinencia nem mas, mint a vizelet vé-
letlenszerd, akaratlan Uritése. Nem
betegség, hanem egy mélyebben
meghlzédd, egészségligyi problé-
ma tlinete. Ha a hélyag rosszkor vagy
tul er6sen feszil meg, a vizelet cse-
peghet. Ha a hugycs6 korili izomzat
gyenge, vagy sérllt, az akaratlan vi-
zeletcsepegés akkor is el6fordulhat,
ha nincs probléma a hoélyagfesziilés
idépontjaval — mondja dr. Tisza Timea
bér- és nemigydgyasz szakorvos,
a Belvarosi Orvosi Centrum orvos
igazgatdja.

Az atmeneti vizeletinkontinenciat
akar az étkezési szokasok vagy bi-
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zonyos gyogyszerek is el6idézhetik,
a tartds vizelettartasi nehézség hat-
terében azonban legtébbszdr szervi
eltérések allnak. Akkor is el6fordul-
hat inkontinencia, ha a hdlyag nem
urtl akkor, amikor kellene. llyenkor
tul sok vizelet van a hoélyagban, és
ha az tulsagosan megtelik, vizelet-
csepegést tapasztalhatunk. Akkor
is el6fordulhat, ha valamilyen elza-
rédas vagy a huagyhdlyag gyenge
izomosszehluzdédasa miatt a hdélyag
Urtlése nem teljes. A visszamaradé
vizelet miatt a huagyhdlyag tultolts-
dik és megnagyobbodik. A hugyhé-
lyagban levé nyomas addig emel-
kedik, mig kis mennyiségl vizelet
ki nem csordul. Az inkontinencia
barmely életkorban el6fordulhat. Ti-
pusai kozott elsé helyen szerepel
stresszinkontinencia: kéhogeés, tlisz-
sz6gés, nevetés, vagy nehéz targy
emelésekor jelentkezik. Férfiaknal

rendszerint prosztatamdtét utan Iép
fel, ha a hugycsé felsé része vagy a
hugyhdlyagnyak megseérdl.

Sulyosbitja az allapotot az elhizas,

mert t6bb teher nehezedik a holyag- -

ra. Férfiaknal az alkoholfogyasztas,
a vizhajtdk, az antidepresszansok,
a nyugtatok, a narkotikumok er6-
sithetik az inkontinencia tuneteit.
Vigyazni kell a koffeinnel, mert az

stimuldlja a hdlyagot és vizelethaj- ==
toként mikodik, és a dohanyzas is %
hasonlé veszélyforras. A kezelés mi-
kéntje attol figg, hogy milyen tipusu
és milyen sulyos inkontinenciarél i
beszélink, de altalaban gyogysze-

res kezelésbdl és gydgytornabdl
all, mitétre csak nagyon ritkan van
sziikség. Az életmodvaltas is sokat
segithet a tlnetek enyhitésében.

Legel6szér a dohanyzast kell el- |

engedni, hatarozottan és batran el
kell nyomni a cigarettat, ha fonto-

sabbnak érezzik a komfortosabb, |
problémamentesebb életet. Egy-két [

pohar bornal ne fogyasszunk téb-
bet, és igyunk kevesebb kavét, teat,
kolat, igy kevesebb koffein keril a
szervezetlinkbe. Tanacsos kerlini a
szénsavas italokat is! Viszont legyen
napi vendég asztalunkon minden
rostban gazdag étel. Es szemlesiit-
ve, de mégiscsak javasolja az orvos,
hogy az urak olyan nadragot visel-
jenek, amit kdnnyen le tudnak venni
magukrol, ha szolit a szlikség...

A Kegel edzés - nevét dr. Arnold
Kegel amerikai n6gydgyaszrol kapta
— olyan edzésfajta, amely nem ége-
ti a zsirt, nem formal alakot, mégis
nagyon fontos szerepe van. Ez egy
olyan edzés, amely az inkontenincia
megel6zésére, annak enyhitésére
vald, s6t — a teljesebben atélhetd
szexudlis 0rémhoz viszi kdzelebb
tarsadalmunk férfi tagjait. Dr. Kegel
volt az elsd, aki felismerte a meden-
cefenék izomtevékenységének fon-
tossagat. Egy specialis tornagyakor-
latot fejlesztett ki, mellyel erésithet6
a medencefenék izomzata.

Az inkontinencia a néknél szi-
lések, mutétek, az életkor eléreha-
ladasanak kovetkezménye lehet.
Nekik is id6ben el kell kezdenilk
foglalkozni ezzel a problémaval. Ma
mar Eurdpa-hiri a magyar Kriston
Andreardl elnevezett Kriston-féle in-
timtorna. Erdemes utananéznil
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Védoeszkoz férfiaknak
vizeletszivargas esetén

v 40 év felett 4-bdl 1 ferfit érint az akaratlan vizeletvesztés.*

v A férfiak 95%-a nem megfelel6 nedvszivo terméket
hasznal a probléma kezelésére.*

v A férfiak gyakran tévesen itélik meg a helyzetet,
és szégyellnek segitséget kérni.***

v Az érintettek 84%-a nem is tud rola, hogy létezik
bevalt és diszkrét megoldas.™*

Tudj meg tobbet:
www.helyzetura.hu



FERFIAK EGESZSEGE

Amit id6ben felismeriink, 100 %-ban
gydgyithato

Nem.kﬁnny(i .
ferfinak lenni...

Meglep6 mondat, hiszen eddig ezt csak az
ellenkez6 nemmel Gsszefliggésben hallot-
tuk, tudniillik hogy nem konnyl nének lenni.
Az életmod nagy szerepet télt be abban, hogy
a kor elérehaladtdval mennyi bajt okoz majd a
stressz, a testmozgds hidnya. Az anyagcsere-
problémak miatt idével sulyfelesleg alakul ki,
és ugynevezett centrdlis zsirfokozodas jelenik
meg, leginkdbb a hason. Majd kialakul a
cukorbetegség, és magas vérnyomas
is jelentkezhet. Rémes kildtdsok -
de nincs semmi eleve elrendelve:
tenni, tenni, tenni kell ellene!

Es nem csak azért kell észnél lenni, mert
a fent felsorolt kellemetlenségek, beteg-
ségek rémképe lebeg a szem el6tt, hanem
azért is, mert veszélybe kerillhet a férfiassag
is, és daganat kialakulasatdl is tartani kell. Ugyan-

csak a kor elérehaladtaval névekszik a prosztata mére-
te, amire figyelni kell. A szlir8vizsgalatokat 45 év fol6tt el
kell kezdeni, ha a csalddban korabban volt ilyen megbe-
tegedés, akkor mar 40 éves kortdl ajanlott. dr. Zavodni
Istvan urolégus féorvost arrdl kérdeztem, amitél minden
férfi fél — magardl a vizsgalatrol.

— Nincs miért félni — mondja dr. Zavodni. A vizsgalat-
nak valéban van kellemetlen része, hiszen az orvosnak
tapintania kell a prosztatat, de ezt egy szakorvos ma
mar olyan rutinnal és a tudas olyan birtokdban teszi, ami
biztonsagérzetet ad a betegnek. Ezen kivil vérképet né-
zlink, és ultrahanggal is ellendrizzik észleléseinket.

hirdetés
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Foté: Dedk Szabolcs

- Akkor most legyiink merészen konkrétak:
mit vizsgal a tapintassal?
— Az urolégusnak az ujja a harmadik szeme:
a rektdlis digitdlis vizsgalat azt jelenti, hogy a
végbélnyilason keresztil ujjal tapintjuk a proszta-
tat, mert mas médon nem lehet nagy biztonsaggal ko-
vetkeztetni a nagysdagara. Ez révid és gyors vizsgalat,
melynek soran az is kiderul, milyen a felszine: ha sima,
akkor rendben, ha egyenetlen, tdmétt, akkor daganat
lehet. Ekkor jon a vérbdl torténd kovetkeztetés. A PSA
specifikus antigén, a prosztata termeli — olyan antigén
tehat, ami a prosztatara jellemzé. A tumormarker-vizs-
galatok kozll ez a legjobb, ha magas az érték, nem
kétséges, hogy tovabbi vizsgalatok sziikségesek. Ez az
érték egyébként fligg a prosztata tomegétdl és az élet-
kortdl is — a korral elérehaladva magasabb szintet fo-
gadunk el normalisnak. A PSA megmutatja, barmi zajlik
is a szervezetben a prosztataval 6sszefliggésben — de
még mindig nem kell megijedni: a tlinetek akar gyulla-
dasra is utalhatnak. Természetesen ezt a mechanikus
vizsgalat is jelezheti: ha tapintasra ez a szerviink olyan,
mint a tészta, vagyis felpuhult és érzékeny, akkor biztos,
hogy gyulladasrdl van szé.

- Kdérzetet is tapint az urolégus?

— Persze, akar recseghet is, hiszen az aprd, am ebbdl a
szempontbdl kellemetlen méretl kdvek, a pangd vala-
dék elkovesedett maradékai megtelepszenek, és nem
mozdulnak. En most kendézetleniil mondom, hogy mit
tapasztalhatok mint orvos, de azt szeretném, hogy ez
ne rettentse el férfitarsaimat egy vizsgalattdl, inkabb
lassak be: elébe kell menjiink a bajnak, a még nagyobb-
nak meg még inkabb!
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- Mi az, amit mechanikusan biztosan meg tudnak allapi-
tani, ha baj van?

- Ujjal elérhet6 magassagban a végbéldaganatot, mert
ilyenkor egyértelmden karfiolszer(i és egyenetlen a fe-
lilet. A tapintas utani diagnézis eredményeként ,ker(l
képbe” a gasztroenteorolégus. O végzi a végbéltikro-
zést: ez egy emberi ujjnal hosszabb fém eszkdz, ame-
lyet bevezetnek a végbélbe, és amelynek a végén op-
tikai kabel van. Ez a vizsgalat egyértelmusit. Amikor
tapintunk, valamihez hasonlitunk, a ,régi uroléogus” ezt
igy hatarozta meg: a prosztata lehet szelid gesztenyé-
nyi, diényi, zéld diényi, kisalmanyi, almanyi. Ma van, aki
azt mondja, hogy egyszer nagyobb, kétszer nagyobb
az elképzelt normal mérethez képest. A modern tudo-
manyban az ultrahang harom atmérébdl szamol térfo-
gatot. A legjobb hir az, hogy amit idében felismeriink, az
100%-ban gyogyithato.

- Igen, de el kell jutni odaig, hogy egy férfi vegye a ba-
torsagot, és elmenjen egy sziirésre. Nem igy van?

— Tudni kell, hogy a szlirések TAJ-kartyaval elérhet6-
ek. Sok betegemet a felesége kildi vizsgalatra, mert
szerencsére a médiaban sokat foglalkoznak ezzel a
kérdéssel, az egészséglgyi felvilagositassal. Az is o,
hogy ma mar a cégek, amelyeknek fontos az ugyne-
vezett menedzserszirés, ragaszkodnak a férfibajok ki-
vizsgalasahoz is. Egyre t6bb egészségtudatos ember
van, ez azért is fontos, mert a kiegyensulyozott hazas-
élethez nagyon kell a férfi. Ha mi, férfiak nem vigyazunk
magunkra, arra ramehet a csaladi életlink. A merevedé-
si zavarnak sokféle el6zménye és megjelenési formaja
lehet. De azért azt tudni kell, hogy ez is dsszefiigg a
taplalékbevitellel, annak minéségével és mennyiségé-
vel. A potencia fligg attél, mennyi stresszt kell legyrni
naponta, és bizony attdl is, hogy van-e szervi problé-
ma: milyen a vércukorszint, vannak-e olyan rendszere-
sen szedett gydgyszerek, amelyeknek van valamilyen
szexudlis élettel 6sszefliggd mellékhatasa. Es van még
egy igen fontos dolog: a himvesszd a sziv antennaja.
Ugyanis a merevedési zavar el6bb-utdbb kardioldgiai
problémak jelzéje lehet, azaz az erek romlasa miatt
gond lesz az agyban, de ez egyben utal a sziv teljesit6-
képességének a romlasara is.

- Mi az, ami leginkabb befolyasolja a sziv miikodéképes-
ségét, és ezek szerint egyben a férfiui teljesitoképessé-
get is?

— A dohanyzas gyilkos dolog. A cukorbetegség
kezeletlensége, az indokolatlanul és ellendrizetlenil
szedett gydgyszerek, és féként a pszichiatriai gyégy-
szerek tulzott alkalmazasa kudarcélményhez vezet. Jo
hir azonban, hogy a modern, merevedést segité gyogy-
szerek tényleg hatékonyak, gyakran teszteljik 6ket, és
tényleg azt latjuk, hogy jok.

- Ezek teljesen ujkeletii ,talalmanyok”?

— Dehogy. A régi gyogyaszatban is ismertek voltak olyan
~ferfi gyogyszerek”, amelyek tamogattak a férfiassag ér-
zetét, és akar pszichésen is hatottak. A zeller egyértel-
mden és allanddéan megjelenik a gyogyfiives szakiroda-
lomban, mint olyan z6ldség, amely hatékonyan erésiti a
férfiassagot. Orrszarvu szarvat is poritottak, vagy a bika
heréjét, abban a hiszemben, hogy elfogyasztasuk jol hat
a férfidi teljesitményre.

www.gyogyhir.hu

FERFIAK EGESZSEGE

- Jé, de ez inkabb csak ,,hokusz-pékusz”...

- Ne higgye: a fejben eldontott akaras tobb sikeres sze-
retkezéshez vezet, ami kiolthatja a merevedési problé-
makat, ha azok nem szervi eredetliek. Vannak készitmé-
nyek, melyeket az ,,akcid” el6tt egy oraval kell bevenni,
de semmi baj nem térténik, ha az esemény valamiért
mégis elmarad. A ,gyogyszer” akkor aktivalédik, ha in-
ger éri, azaz ,0sszejon a randevu”.

- Olvasdink egy része mar sokat latott, sokat megélt em-
ber. Azt mondhatjak, mindez ,djmédi huncutsag” - mar
ami a hazastarsi kapcsolatot érinti. A ,ne add fel” bizta-
tashoz mit tud On még hozzatenni?

— Az emberi élet, a Foldon eltoltott id6, az a j6 esetben
nyolc évtized, ami rank var — gyonyor(. Legalabbis az le-
het, ha azza akarjuk tenni. Az idéskori szexualis egyUtt-
Iét mar nem a ,lepeddakrobatakrél” szél. Az idéskori
szex mar egy letisztult, lehiggadt, 6szinte és egymast jol
ismerd, atkarold érzés. Ne szégyelljék a vagyat! Ha két
ember mar sok évtizede ismeri egymast, ahol unokak
is vannak — ott nincs helye szinlelésnek, de szégyell6-
ségnek sem. Eljék meg az élményt, és adjak at magukat
a nyugodt, nagyon szép id6éskori szexnek. Ne féljenek!
Csak jo torténhet.

- Ujsagiroként csak amulok, és nem hagyhatom ki a kér-
dést: Onnek, a szakembernek, otthon minden stimmel?

- En is ember vagyok — mondja dr. Zavodni mosolyog-
va — otthon nem én, csak a feleségem lehet tokéletes.
A problémakat és a tudomanyt a halészoban kivil hagy-

juk. igy biztonsagos...

hirdetés

MEGBIZHATO FERFIASSAG

® potencianéveld

MD késziilék

Napjaink jelentds parkapcsolati problémaja a férfiak merevedési zavaraibél
eredd szexualis diszharmania. Silyos valtozata az impotencia, enyhébb esetei
a mikaodési problémak. Megolddst, megbizhatd potenciat, harmonikus nemi életet,
a parkapcsolat stabilitdsat az mpVEP® késziilék jelentheti. Alkalmazdsaval rovid idd
alatt, akar fél drdig is megtarthaté merevedés érhetd el kdros mellékhatasok nélkiil.
0ldédik a szorongds, nd az dnbizalom, felndtt korban biztositja az eredményes szexudlis
életet. Terapids alkalmazasdval fiatal potens férfiaknal MERETNOVELES, iddsebbeknél
a SORVADAS ELKERULESE bizonyitott. NEVES SZAKORVOSOK AJANLASAVAL,
tobb, mint htisz éve EREDMENYES MEGOLDAS a férfiak onbecsiilésének, életkedvének
helyredllitdsaban és fenntartasaban. (

POTENCIA

VERSENYTARS NELKUL

v Artalmatlan az egészségre

v Hatékonysaga szakovosok 4ltal igazolt

v Alkalmazéséval a merevedés eléréséhez rovid idé elegendd

v Intim helyzetben megbfzhatéan sikeres, a kudarc elkeriilhetd
v Prosztataeltdvolitdson 4tesett férfiak szimara segftséget jelent

Eredeti mp VEP ®késziilék megrendelése
kizarélag az aldbbi elérhetéségeken lehetséges!

Forgalmazé cfme: 1094 Budapest, Tompa utca 15/b
E-mail: vep68@gmail.hu, vepdava@freemail.hu
Tel.: +36 30 386 4216, +36 20 325 8621, +36 30 600 4030
Részletes ismertetés az mp VEP® hasznélatérol és elényeir6l:
www.vep-keszulek.hu

A késziilék megfelel az EU el6irdsainak | EN ISO 13485 kévetelményei
szerint gydrtott termék . Egy év garancia, vdrhaté élettartam 10 év.
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A meditdcio egy kulonleges
tudatdllapot, amellyel le-
csendesitjik az elménket és
kozben magunkra figyeltnk.
Buddhista hagyomanyok
szerint ez a pozitiv folya-
mat erdsiti a jo kozérzetet,
csékkenti a szorongdst, a
stresszt, ez pedig sejtszintd
vdltozdsokat eredményezhet.

Mar a tudomany is bizonyitotta,
hogy a meditacié gyogyitia az em-
beri testet. Vizsgalatok szerint azok
az emberek, akik gyakran medital-
nak, egészségesebbek, kiegyen-
sulyozottabbak, boldogabbak és
sikeresebbek. Az Ongydgyitas a
legmegfelelébb formaja a gyodgyitas
gyakorlasanak. Magunkra ugyanis
feltehetéen nem sajndljuk az idét,
hiszen a betegség fajdalommal, kel-
lemetlenséggel jar, amit mielébb
szeretnénk megszintetni. Az alkal-
mazott meditacid utan a bennink
megjelend betegség javulasat na-
ponta figyelemmel kisérhetjik —vallja
Vajda Zsuzsanna, kiilénb6z6 alterna-
tiv terapiak oktatoja, és mint lapunk-
nak mondta: ,életfeladatanak és
egyben a hivatasanak tartja az em-
beri lelkek gyégyitasat”. Mint magya-
razta, a meditacidonak nem kell bo-
nyolultnak lennie. Az a legfontosabb,
hogy t6bb figyelmet szenteljlink
magunknak és a testlinknek ugy,
hogy kdézben semmi masra nem kell
koncentralni. Ezaltal , kitisztithatjuk”,
rendbe tehetjlik a gondolatainkat.

»,Ha figyelmiinket magunkra &ssz-
pontositjuk, pozitiv gondolatokkal
seqitjik a bal és a jobb agyféltekét,
hogy kiegyensulyozottan mikodjon.
Serkentjik a vérkeringést, erdsitjik
szervezetlink védekezbképessé-
gét. Tébb tanulmanyt is bemutattak
mar arra vonatkozoéan, hogy az un.
transzcendentalis meditacié enyhiti
a depresszids tlineteket féleg id6-
sebb embereknél, akik valamilyen
sziv- és érrendszeri betegségben
szenvednek. Hosszu tavon a medi-
tacio megvaltoztatja az agy szerke-
zetét, jobb életmindséget biztosit,
javitja a koncentraloképességet. Aki
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gyakran medital, agyanak azt a te-
riletét stimulalja, amelyhez a pozitiv
érzelmek koétédnek, igy harmoniku-
sabb, kiegyensulyozottabb életet
tud éIni — ezzel pedig beindulhat az
6ngyogyité folyamat. Ha szeretnénk
helyesen elsajatitani a meditacios
technikat, mindenképpen kérjik
szakember segitségét!”- tanacsolja
Vajda Zsuzsanna. Fontos megta-
nulni a helyes testtartast, a légzést,
a koncentraciét és az ellazulast.
A szakemberek szerint érdemes len-
ne mar iskolas korban figyelni arra,
hogy a gyerekek felszabadultabbak,
kiegyensulyozottabbak legyenek, és
ezaltal az utjukba kerlilé probléma-
kat is kdnnyebben tudnak kezelni.
Vajda Zsuzsanna meggy&zédéssel
allitja, hogy minden sulyos betegség
mogott lelki probléma huzodik meg,
elészor tehat a lelkiinket kell meg-

gyogyitani.

»A vizualizacié azt jelenti, hogy célt
adunk az almodozasnak.” Testlnk
minden porcikdja 0sszekottetésben
all az aggyal. Az idegek Osszekap-
csoljak az agyat a bérrel, az izmok-
kal, a csontokkal, az inszalagokkal
és a belsd szervekkel. Az agy nem
tesz kilénbséget a valds és az el-
képzelt dolgok kodzott, ami nagyon
jol jon, ha vizualizalni akarjuk, hogy
felépulink egy betegségbdl. llyen-
kor az agy szamara valéban felépl-
Iink, és nagyon valészind, hogy a
megfeleld vegyi anyagok szaba-
dulnak fel a megfelelé helyen, és
a megfelel6 gének aktivalédnak,
illetve valéban azza valunk, amit

elképzelink. Szamos Uj tanulmany
bizonyitja, hogy a stroke-on vagy
gerincvel6-sériilésen atesett embe-
rek részben visszanyerhetik moz-
gasi képességiket, ha elképzelik
magukat mozgas kdzben. Azt mar
tudjuk, hogy a hozzaallas milyen je-
lentds hatast gyakorol az egészségi
allapotunkra.”

-Ne a multba élj, ne a jévérdl al-
modozz, a jelen pillanatra &ssz-
pontositsd az elméd!” — tanacsolja
a témaval foglalkozé egyik inter-
netes oldal. Kutatasok bizonyitjak,
hogy mar az is segithet kiengedni
a feszlltséget, ha papirra vetjik
az érzéseinket. Hasonldéan hat, ha
beszélink félelmeinkrél, szoronga-
sainkrdl. Rendszeres meditacioval
dramai mértékben csokkenthetjik
életlinkben a stresszt. A meditacio
ereje olyan hatalmas, hogy ma mar
a klinikai gyakorlatban is rendsze-
resen alkalmazzak a legkllénfélébb
betegségek kezelésében, amelyek-
nél a stressz sulyosbitdé tényezének
szamit. A Harvard egyik 2008-as
kutatasa azt allapitotta meg, hogy a
meditacio a genetika szintjére is hat.
A stressz kezelése megtanulhato!
Csak arra van sziikség, hogy atér-
tékeljuk, mi az, ami igazan fontos.”

D-kD
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Ha a meditdlds kerll szoba, sok ember azt mondja, tulsdgosan elfoglalt, nem tud nyu-
godtan dlni, vagy nem tudja elég hosszu iddre lecsillapitani az elméjét. A meditdlds nem
érdéngdsséq - dllitja tébb internetes portdl is. Mi is ajanlunk par eqyszer( technikdt, amik-
kel tehet eqy prabat. Végdl is mit veszithet?

Amire sziksége van, az minddsz-
sze egy kényelmes Uléalkalmatossag
— prébalgassa nyugodtan végig az
otthonaban talalhato batorokat —, ami-
ben kényelmesen kell elhelyezkednie.
Az egyenes hat és gerinc a legjobb, de
természetesen semmi szilkség arra,
hogy keresztbe tett labbal a padién
Uljon. Akar le is fekhet, csak arra vi-
gyazzon, hogy el ne aludjon. Napi tiz
percet érdemes erre szanni, nem ke-
vesen allitjak, hogy ettél megvaltozott
az életlik. Es most j6jion hat egyszeri
moddszer a www.mindbodygreen.com
internetes portdl tanacsai alapjan, me-
lyek segitenek abban, hogy kialakitsa
napi meditacids rutinjat.

Forrasok szazait talalhatja az in-
terneten, amelyek meditacié mellé
ajanlanak lazité zenét. Nézzen szét
a kovetkez6 oldalakon: Google Play,

Ha problémai vannak a koncentra-
lassal, egyszerlien gyujtson meg
egy gyertyat, és bamuljon a langja-
ba. Ha kezdetben szaguldanak is a
gondolatai, adjon maganak néhany
percet, biztosan megnyugszik.

Ha Ujra és Ujra elismétli a szavakat,
az segit megnyugodni és fokuszalni.
Ha abszolut szabalyosan akarja csi-
nalni, kereshet szanszkrit mantrakat
az interneten, de megalkothatja a
sajat mantrdit, azok is mukddnek.
Nem szamit, mit valaszt, csak le-
gyen elégedett vele.

Egy viszonylag kénny(l meditacids
technikardl van szé: képzeljen el egy
idilli képet. Lehet ez egy gyonyori
taj, egy mualkotas vagy a szeretett

elképzelt képre, és szinezze ki a leg-
aprébb részleteit is.

Csukja be a szemét, és koncent-
rdljon a lélegzetére, majd néhany
perc mulva ezt terjessze ki az egész
testére. Most iranyitsa a figyelmét
azokra a targyakra, amelyet meg-
érintik a testét (a ruhara, amit visel,
a butorra, amin Ul vagy fekszik stb.),
azutan pedig fékuszaljon azokra a
dolgokra, amelyeket hall vagy érez.
Végil ismételje meg az egész folya-
matot forditott sorrendben.

Csukja be a szemét, és fokuszaljon
arra a pontra, ami korulbeltl egy hu-
velykujjnyival van a két szemoldo-
ke kézotti pont folétt. Figyelje, amit
kdzben a teste és az elméje atél.

P

a tépldalkozédsomra fis.

iTunes, SoundCloud. férfi vagy né arca. Koncentrdljon az VvE
hirdetés ™
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A gyodgyulasi folyamatra
kedvezd hatdssal lehet, ha
a beteg idészakosan maga
mellett tudhatja a szdmdra
fontos személyeket. A kap-
csolattartas joga akkor
teljesedik ki, ha a beteg-
nek erre igenye van, s

az érintettek valoban meg
is ldtogatjdk a kérhdzban
tartozkodo szeretteiket.

kapcsolat tartasa tértén-
het széban, irasban, illetve
megvalosulhat személye-
sen, latogatdk fogadasaval
az intézmény hazirendje szerint, a
meglévé feltételek fliggvényében
és a betegtarsak jogainak tiszte-
letben tartasaval. Ez a jogosultsag
korlatozhatoé egyrészrél az intéz-
mény altal (latogatasi tilalom esete),
masrészrél a beteg jogosult az
altala meghatarozott személyeket
a latogatasbdl kizarni, tovabba
megtilthatja, hogy gydgykezelésével
kapcsolatban masnak informaciot
adjanak.

A kiskoru betegnek joga van arra,
hogy szUl6je vagy az altala megje-
161t személy mellette tartézkodjon.
Latogathatd-e a kiskoru, ha lato-
gatasi tilalom van érvényben? llyen
helyzetekre a korhaz hazirendje ad
Utmutatast, ennek hianyaban a 6-
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-Nem a betegséget, hanem a beteget kell gydgyitani”
(Hippokratész)

igazgatd dont, melyrél a betegeket
tajékoztatni kell. A benntartézkodas
fokozott higiénés szabalyok mellett
ekkor is megengedett lehet, leg-
t6bbszor egyedi engedély alapjan.
Sulyos éallapotban 1évé beteg (pl. aki
onmagat fizikailag ellatni képtelen,
krizishelyzetben 1évé beteg) mellett
az altala megjeldlt személy ott
tartézkodhat. A sziilés alatt a szl
néd altal megjeldlt nagykoru sze-
mély jelen lehet. Altalanossagban
elmondhatjuk, hogy a kapcsolattar-
tas soran a folyamatos jelenlét egy
személyt illet meg, mig az alkal-
mankénti latogatasra tobb személy
(hozzatartozo, munkatars, barat)

is jogosult egyidében. A kapcso-
lattartas joga kiterjed az egyhazi
személlyel valé kommunikaciéra,
valamint a sajat ruhak és személyes
targyak hasznalatara is, a hazirend-
ben foglaltak szerint.

A nagykoru beteget — ha bejelentik
a kezel6orvosnak — megilleti az
intézmény elhagyasanak joga. Fer-
1626 betegség, pszichiatriai kezelés
vagy cselekvéképtelenség esetén
ez a jog sajatos feltételrendszer
mellett érvényesul.

A betegjogokkal kapcsolatos pa-
nasz esetén fontos, hogy azonnal
jelezzlik az egészségligyi dolgozé-
nak, vagy a betegjogi képvisel6nek.

A betegjogi képvisel6k személyesen
az intézményben vagy a megadott
telefonon, levélben és e-mail Gtjan
is elérhetéek. Honapok taviatabdl
orvosolni egy jogsérelmet sokkal
nehezebb, vagy nem érheté el a
kivant eredmény.

Kovetkezd alkalommal az 6nrendel-
kezéshez val6 jog és az ehhez szo-

rosan kapcsol6do ellatas visszauta-
sitdsanak joga lesz a témank.

Dr. Tiszavéri kléra
egészséglgyi szakjogasz

www.gyogyhir.hu

A fogak elvesztésenek leg-
gyakoribb oka szerte a vila-
gon a fogagybetegseg. Néveli
a kockdzatot néhany alapbe-
tegség, igy peldaul a magas
vérnyomas, a diabétesz vagy
a rheumatoid arthritisz. Akdr-
milyen okbol visel azonban
valaki mdfogsort sajat fogai
potldsdra, néhdny alapvetd
ténnyel tisztaban kell lennie.

Ha a fogpdtlas mellett természetes
fogaink is maradtak, akkor kuléno-
sen figyelnlnk kell ezek higiéniajara.
Ahol példaul a mifogsor és a valédi
fogak talalkoznak, ott er6teljeseb-
ben rakodik le a lepedék a protézist
az eredeti fogakhoz rogzité kapcsok
réseiben. Ez a lepedék idével fog-
kévé szilardul, ami arthat az eredeti
fogak zomancanak. Az iny begyul-
ladhat azon baktériumok, gombak
miatt, amelyek a lepedéken, vala-
mint a mufogsor ala kerllé ételma-
radékokon kénnyen elszaporodnak.
Marpedig ha ez torténik, allkapcsunk

Pétolt Fogak

még kevésbé képes megtartani a
megmaradt fogakat. Az inyben kézzel
is kitapinthatd tasakok keletkeznek,
igy a fogak meglazulnak, és kieshet-
nek. Ezt elézheti meg a gondos apo-
Ias, vagyis ha inylinket, nyelviinket is
rendszeresen végigdorzsoljik puha
kefével, megszabaditva igy a lepedék-
t6l. Akik példaul teljes felsé fogsorpro-
tézist hordanak, azoknak kifejezetten
ajanlott szajpadlasukat is megtisztita-
ni, amikor miifogsorukat apoljak. igy
biztosithatjak, hogy a szdjpadlas nyal-
kahartyaja elegendé vért kapjon.

Mi a probléma a miifogsorral?

A hagyomanyos teljes kiveheté mifog-
sor esetében az a leggyakoribb prob-
Iéma, hogy gyakran elmozdul a he-
lyérdl, mivel a szajban mar nem lehet
mihez rogziteni. Ez a probléma féleg
az alsé mUifogsornal jelentkezik. A fel-
s6 fogsort a szajpadlasrész altal keltett
vakuum konnyebben a helyén tartja.
A hagyomanyos mifogsort visel6k az
legnagyobb problémaként azt jelélik
meg, hogy nem tudnak rendesen ragni
a mUfogsorukkal, pedig gyomorprob-
Iémakhoz is vezethet, ha nem tudjak
alaposan megragni az ételt. Evés koz-
ben kénnyen kidorzsol6dhet az iny, és
fajdalmas sebek alakulhatnak ki. Az is
gond, hogy az étel kénnyen a pontatla-
nul illeszkedé mifogsor ala megy.

A megoldas

Mindenképpen kérjik a poétolt fo-
gak apolasahoz a fogorvos vagy
a fogtechnikus javaslatat. Némely

SZAJAPOLAS

valadi élet

mufogsor alapanyaga példaul ron-
galodik, ha kiszarad. Ezért ezeket
a potlékokat akkor is nedvesen kell
tartani (vagyis tisztitéoldatban vagy
vizben tarolni), amikor tulajdonosuk
éppen nem hasznalja 6ket.

Ami pedig a telijes mifogsorokat
illeti, léteznek kilénb6zé milifogsor-
ragasztok, mifogsorrdgzité csikok,
amelyeket enyhithetik a panaszokat.
Az iny sorvadasa kdvetkeztében azon-
ban el6fordulhat, hogy egyre tébbet
kell ragasztani — ez pedig amellett,
hogy csokkenhet a hatékonysaga,
draga is lehet. Jobb megoldast jelen-
tenek az implantatum alapu mi(ifog-
sorrogzitd eljarasok, amelyek hosszu
tavra biztositjak a miifogsor megfeleld
stabilitasat. Rogzitett fogsorral a mu-
fogsorviseld a keményebb ételeket is
képes megragni, és mindig stabil lesz

afogsora.
PGy

A MUFOGSOR APOLASA
A protézist gémbalyitett
sortéji Fogkefével tisztit-
suk. Eletmédunk ugyantgy
hat a pétolt fogakra, mint
a természetesekre. Az

elszinezddés elkeriilésére a

mifogsoros dohanyosoknak
ugyelniik kell a rendszeres
szajapolasra, akarcsak a
sokat kavézoknak vagy a
csokoladérajongdknak.

hirdetés

Fixfogsor® Rendeld

= Karndiryebh Galcknt arm tod s vcle?
Ne adja fel, van megoldas a mifogsorproblémakral

A Fixfogsor® Protézisrogzitéssel fijdalommentesen, hosszitivra stabilizdljuk mifogsorat!
Ujra atélheti az dnfeladt étkezés dramét, fogsora minden pillanatban stabilan a helyén marad.
Felejtse ol a mifogsorragasztokat! A Fixfogsor® Protézisrogzitéssel visszanyerheti régi életmindségét!

Bp., X, ker, Kadar utca 9-11,, Kecskemnst, Temes tér 10
(06 1) 9000 697; info@mufogsorrogzites.hu; weww.mufogsorrogzites.hu

Vessen végeta mufugsorproblema knakl

[ o

Tudjon meg mindent a
Fixfogsor® Protézisragzitésrol!
Férje tajékoztatonkat a

(0& 1 ) 2000 697-e5 szamon vagy a
www.mufogsorrogzites.hu oldalon!

Vidrjuk Magyarorszdg osd
kizdrolog mifogserrdgritésre
i.r.rl?: osodart rrnn'u:Mju‘hf n!

www.gyogyhir.hu
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okak szamara az otthoni fogapolas egyet jelent

azzal, hogy fél percig dorzsolik az ellilsé fogakat,

pedig a fogszuvasodds nem a felszinrél, hanem

a legtobb esetben a fogkozbdl indul el. Foga-
inknak 6t oldala van a szajliregben, ebbdl két oldal a
szomszédos fogak felé néz. A szomszédos fogak ko-
z6tt azonban sokszor olyan sz(ik a hely — adott esetben
par tized milliméter —, hogy ezeket az oldalakat fogke-
fével lehetetlen tisztitani. Ekkor specialis eszkdzt kell
bevetnlink, hogy megelézzik a fogszuvasodast és az
inybetegségeket, ugyanis a lepedékben lévé baktéri-
umok mar két nap utan enyhe gyulladast okozhatnak.
Attél fiiggéen, hogy mekkora rés van a fogak kozott,
fogselymet vagy fogkoztisztitd kefét ajanlatos hasznal-
ni — magyarazta lapunknak dr. Szatmari Péter, a Vamos
Dental parodontolégus szakorvosa.

Fogselyem

A fogselyem egy cérnavékony selyemszal, melyet a
legszikebb résbe is be tudunk vezetni, és igy el tudjuk
tavolitani a lepedéket. Elég naponta egyszer hasznal-
ni, de nagyon fontos kiegészit6je a fogkefének, hiszen
azzal csak a fogfelszinek korilbelll 60%-at érjik el.
Kllonb6zé szinben, izesitéssel és formdban kaphatd
fogselyem, de mindegyiket egyforman kell alkalmazni.
Tépjunk le egy kb. 30 centiméteres szakaszt és tekerjlik
az egyik végét az egyik, méasik végét a masik kezlink
ko6zépsé ujjara. Ezutan a két kezlink kozotti par cen-
tis szakaszt, mutaté és huvelykujjainkkal iranyitsuk az
adott fogkdzbe, egészen a két fog érintkezési pontja (az
un. kontaktpont) ala. Ezt kdveten feszitsik ra a fog-
selymet a fogfelszinre, és hiuzzuk felfelé. Minden fog-
kozben ismételjik meg ezt a mozdulatsort, de vigyaz-
zunk, hogy kdzben meg ne sértsiik az inyt! A mivelet
gyakorlast igényel, de gyorsan rutinna valik.

Fogkoztisztito

A fogmosas els6édleges és legfontosabb célja az étel-
maradékok és a lerakddott lepedék eltavolitasa, hiszen
igy tudjuk megel6zni, hogy karos plakk réteg alakuljon
ki. A fogselyem idedlis a keskeny és nehezen elérheté
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Feladat fogmosas utdin

Tény, hogy a fogkefe az elsé szamu eszkoz
fogaink tisztan tartdsdra, de legyen bdarmi-
lyen kilonleges kialakitdasd, hagyomdnyos
vagy elektromos, a szakorvosok javasoljak
a fogselyem és a fogkaztisztito kefék hasz-
ndlatdt is. A helyes technikdt nem nehéz
megtanulni.

fogkozok tisztitdsahoz, ha azonban a fogkdz szélesebb,
ugynevezett interdentalis kefékre van sziikség. A gyogy-
szertarakban tébbféle formaban és méretben beszerez-
hetd spiralkefék szerkezetiket tekintve az Uvegtisztitd
kefékhez hasonlitanak, és ahhoz hasonlé médon tiszti-
tanak. A kefék kézepén futd drotszalat 2-5 mm-es sorték
veszik korll. Haszndlatuk nem bonyolult, mégis fontos
a részletekre is figyelni. Mindig a fogak k&zotti rést ki-
t6It6, haromszdg alaku inyrész csucsanal vezessik be
a fogkoztisztitd fejét. Kissé az inytdl eltartva toljuk at a
fogak kozétti résen, vigyazva, nehogy sériilést okoz-
zon. Erdemes a fogkdz nagysaganak megfeleld kefe-
fejet hasznalnunk, de ehhez kérjik orvosunk tanacsat.
Afogorvos segitségével arendelében a technika is kdny-
nyebben megtanulhaté. A fogkdztisztitd keféket csak-
ugy, mint a normal fogkeféket 2-3 havonta, vagy esetleg
(hasznalattol figgéen) gyakrabban érdemes cserélni.

Kettd az egyben
Specidlis fogselyem, az ugynevezett Superfloss. Ko-
rllbelll 30-40 centiméter hosszu, és harom részbdl all.
Az els6 egy keményitett fogselyem (hasonlit egy cip6flizé
végéhez). Ez azt a célt szolgalja, hogy bizonyos helyekre,
potlasok ald vagy kézé kdnnyen be tudjuk vezetni. Maso-
dik része egy vastagabb tisztité rész, ami tulajdonképpen
a lepedéket tavolitja el, a harmadik pedig hagyomanyos
fogselyem. Az elsd, kemény részt kénnyen be tudjuk ve-
zetni a nagyobb fogkdzdkbe, hidtestek ala, pétlasok vagy
fogszabdlyozé késziilékek ala, mellé, a kozépsd szakasz
pedig alaposan tisztitja ezeket a terlleteket.

D-k D

A magyarok atlagosan évente alig
harom tubus Ffogkrémet vasarol-
nak - a rendszervaltas dota nem
javult a statisztika -, olvashaté a
Fogorvosok Egyesiiletének néhany
honapja kiadott kdzleményében. A

skandinav orszagok lakdinak tobb
mint haromnegyede évente kétszer
felkeresi fogorvosat, a magyarok-
nak csupan a fele jar rendszeresen
fogorvoshoz.

CURAPROX

MIND THE GAP!

Teljes korii gondoskodas,
ami bamulatba ejt

A fogainkat a fogkefe egyediil nem képes teljes mértékben megtisztitani. A
fogakra artalmas lepedék egyharmada ugyanis a fogkozokben rakodik le. A
Curaprox Prime fogkoztisztitd azonban mindig résen van! Rendkiviil rugalmas
szalai minden kritikus helyre elérnek és hatékonyan mégis gyengéden tisztitjak
a fogkozt.

Adém és Eva
Batman és Robin
Bonnie és Clyde

I
NN -
Lali g —

A mindennapi fogmosas elengedhetetlen fontossagu, igy ahhoz, hogy a leghatékonyabban
tudjuk megtisztitani a fogainkat, fogmosas elGtt tisztitsuk meg a fogkdzoket is a CPS Prime
fogkoztisztito kefével. Ez az eqy-két percigazan megéri, hiszen igy megeldzhetjiik a fogszu-
vasodast, inygyulladast és kellemetlen leheletet.

a | Helyezze a CPS Prime kefét kissé b | Anélkiil, hogy tovabb tolna befelé, ¢ | Ovatosan tolja &t a kefét a fog-

ferdén a fogk6z bemeneti pontjahoz, és ddntse a kefét vizszintes iranyba és tolja kozon, majd hizza ki. Kész! A CPS

ebben a szogben tartva finoman tolja be be. Prime kialakitasdnak és ming&ségének

nagyjabol a fogkoz kozepéig. kdszonhet6en napi egyszeri tisztitas
elegendd fogkozonként.

Curaprox fogkeféket és fogkoztisztitokat keresse a nagyobb gydogyszertarakban vagy a www.sagerdental.hu webshopunkban.

S=SAGER

DENTAL

Creating added
value through
partnership

info@sagerdentalhu E3 SWISS PREMIUM ORAL CARE
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KORPADI PETER

mesterszakacs

Az dltalam megismert
konyhdk és stilusok vi-
lagat igyekszem a sajat
izlesemre atformalni, a
régi j6 zamatokat ugy
atmenteni, hogy azok

a korszer( tdplalkozadsi
elvarasainknak is eleget
tegyenek. Kalandozza-
nak Onék is velem!

Hozzdvalsk

» 60 dkg sutétok

» 2 fej fodros salata

» 1 nagyobb paradicsom
P 3 ek. kukoricacsira-olaj
P 2 szal friss rozmaring
» balzsamecet

» Orolt fekete bors

» 3 evékanal olaj
» s

ROZMARINGOS
SUTOTOKSALATA

Talalés
A siit6toksalatat mély
talkakba szedjlk, citrommal
és friss rozmaringgal

diszitve adjuk az
asztalra.

FERROCENTO +

SunActive® Fe

www.ferrocento.hu

Magas biohasznosulasu, mikrokapszulas vastabletta

v [ztelen és nincs kellemetlen utéize
v Kivaldan emészthetd, nem irritalja a gyomor- és bélnyalkahartyat

A Ferrocento®+ megdfelel a hagyomanyos vasterapiara kis mértékben
reagal6 paciensek igényeinek

JAVALLATOK

Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapiaja:

o MEGNOVEKEDETT VASIGENY (névekedési életszakasz, idSs kor, aktiv sportolas)

o CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZIVODAS (nem kiegyensulyozott taplélkozas,
vegetarianus/vegan étrend, gydgyszerkdlcsénhatasok)

e FOKOZOTT VERVESZTESEG (erés menstruacio, vérzés, mitét utani allapot)

A legkedveltebb leveles zéld-
ségeink: a spenét, a soska, a
csalan, a gyermeklancfd, a
galambbegy, a mangold, a ci- -
koria, az endivia, a radicchio,
és a kinai kel.

Egylink minél tébb leveles
zoldséget, elsésorban frissen,
ropogdsan, salatanak elké-
szitve, vagy csak kenyérre,
taroéra, vajra téve. A friss
z6ldségeket keverhetjiik sult
zoldségekkel, fott tésztakkal,
rizzsel, vagy beletélthetjiik
csirkébe, palacsintaba, piték-
be. Felhasznalasuk valtoza-
tos, latvanyuk izgatd, élettani
hatasuk kit(no.

EQ&?:S Z.&és :

A slt6tokodt szép egyforma da-
rabokra vagjuk, tepsibe tesszik,
majd forréd sitében megsitjik.
Onnan kivéve jél lehdtjik.
Koézben a balzsamecetet, a fi-
nomra vagott friss rozmaringot
és az olajat kevés séval, borssal
izesitve nagyobb keverétalban
habverével habosra keverjlk.
Hozzaadjuk a sltétokkockakat,
a nagyobb darabokra tépkedett
fodros salatat, az apré kockak-
ra vagott paradicsomot, majd az
egészet lazan dsszeforgatjuk.

Adagolas:

Napi 1 tabletta

Tablettdnkénti tartalom:

30 mg vas

Csomagolas:

30 tablettas buborékcsomagolas

FERROCENTO +

- A Ferrocento®+ GLUTEN- és
- GMO MENTES termék!
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Magyarorszagon forgalmazza:
Press GT Kft.

1139 Budapest, Uteg u. 49.
(06-1) 450-0897, (06-1) 239-0347
www.patikapack.hu

PharmaSuisse:
Laboratories

g &
Kildie be On is sajat receptjét, és az elkésziilt étel fotojat
Gyogykonyha rovatunkba, az info@gyogyhirhu e-mail cimre!
Szakmai zs(rink biralatat kdvetden lapunkban is kdzzétesszuk.

A megjelent receptek beklddi kézott havonta értékes ajandéko-
kat sorsolunk ki!

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITH

A VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT!



MEGKERDEZTUK

ez pontosan?

Az urodindmia olyan vizsgalatok 6ssze-
foglalé neve, ami a hdélyag miikodését,
illetve annak zavarait tarja fel. Legtdbb-
sz6r, de nem mindig az inkontinenciak
kivizsgdlasa soran végzik el, mert csak
ennek ismeretében lehet donteni a szik-
séges kezelésrol.

Leginkabb elterjedt formajaban harom
részbdl all.

Az elsé a flowmetria, ami a kiaramlas
vizsgalatat jelenti. llyenkor a paciens
egy kis, vécészer(i edénybe Uriti spon-
tan a vizeletet, és a komputer két gorbét
rajzol ki: az egyik a pillanatnyi aramlas
sebességét adja meg, a masik pedig
az Uritett mennyiséget jelzi a kezdettdl.
Leggyakrabban férfiaknal végzik, sok
rendeléintézetben a prosztata megna-

1. Mi az, ami a felsorolt készitmények
kozil a legkevésbé birja a meleget?

a) krémek, ken6csok
b.) tablettak
c.) kapszulak

Inkontinenciaban szenvedek, és az orvosom
urodinamiat javasolt. Elmagyarazna, mi is

Valaszol: Dr. Szabados Péter f6orvos,
fejlédésneurolégus, inkontinenciaszakértd

gyobbodaskor is, hogy az altala okozott
hiugycsdészlkilet aramlasra gyakorolt
hatasat mérjék meg. N6k esetében a
hugycsdszlkilet sokkal ritkdbban me-
ril fel, naluk a kidramlas sebessége
a hodlyag Osszehlzddasi erejével van
Osszefliggésben, ami sokfajta inkonti-
nencidban mutat eltérést. A pillanatnyi
kiaramlas formaja kimutatja, ha az érin-
tett, esetleg 6ntudatlanul is a hasizmai
megfeszitésével segit a kilritésben,
mert érzi, hogy a hélyag 6sszehlizédasa
nem teljes, ami szintén eléfordul inkonti-
nencia soran. A maximalis kidramlasnak
és annak elérési idejének szintén diag-
nosztikus értéke van.

A cystometridt kozvetlenll a flow méré-
se utan végzik. Egy katéteren keresztul

Kedves OLvassink!

lassan feltdltik a hdlyagot, és ekkor ki-
derll, hogy mennyire volt teljes el6tte az
Urllés, és a bent maradt mennyiséget
lemérik. Ha jelentésebb ennek a meny-
nyisége, az sulyos eltérésre utal. A t6ltés
soran mérik azt a mennyiséget, amit mar
érez a paciens, a gérbe mutatja, hogy
a hoélyagban van e kéros 6sszehuzédas
a telédéskor, mekkora a nyomasemel-
kedés az adott feltdltési mennyiségnél,
mekkora a maximalis mennyiség, amit
még elvisel. A megmért értékeknek bi-
zonyos tartomanyban kell lennilik nor-
mal hélyagmiikddés esetén. Altalaban
a maximalis mennyiségnél koéhogtetik
a beteget, illetve erésen ranyomnak a
hasfalra mintegy provokalva az eréfe-
szitéskor torténd vizeletvesztést, amit
az orvosok stressz-inkontinencianak ne-
veznek, és a zardizmok milkodészavara
okozza. A vizsgalatot fekve, llve, vagy
allé helyzetben végzik, ami az értékelést
is befolyasolja.

A nyomas-dramlds vizsgdlatot Aaltala-
ban csak specialis esetekben végzik el.
llyenkor els6sorban a hélyag kijaratatol a
teljes hugycsében 1évé szlkiletek hata-
st vizsgaljak, a nyomas és a kidramlasi
sebesség Osszevetésével, amit a hugy-
cs6 teljes hosszaban megmérnek Urités
soran. Leggyakrabban férfiaknal prosz-
tatam(itétek el6tt és utan szokas végez-
ni, de mostandban specidlis esetekben
néknél is el6fordul.

Az urodinamia kiegészitheté egyéb vizs-
galatokkal is, de ezek jéval ritkdbban for-
dulnak elé.

Aprilisban a Patika Pack webdruhdz ajdndekdt, a képen ldt-

haté gyogyszerszallitd hdtstaskat sorsoljuk ki a megfejték

kozott. Alkalmas arra, hogy tbb oran at megfeleld kérilmeé-
nyeket biztositson a hdre érzékeny gyogyszerek, kendcsok,

kdpok, oltoanyagok taroldsdra, szallitdsara. A megfejtéseket
2017. aprilis 21-ig e-mailen (info@gyogyhirmagazin.hu)

vagy postai levélben (Gyogyhir Magazin, 1139 Budapest,

Uteg u. 49.) vdrjuk.

2. Mi az, amit semmiképpen nem
szabad hiités nélkil szallitani a
melegben?

a) lazcsillapitd
b.) inzulin
c.) vitamin

A marciusi Gyégyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes vélaszok: 1/a, 2/c, 3/b

3. Milyen hémérsékleten kell tarolnia a
gyogyszereket?

a.) 0-35 Celsius fok
b.) 15-25 Celsius fok
c.) -10 és 30 Celsius fok kozott

A nyertes: Majkut Gyula, Szalka

Gratulalunk!
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® GYOGYSZEREIT

Ale;drt}fel‘eslegassé valt gyﬁgyszer |
VESZELYES LEHET A KORNYEZETRE!

hirdatés
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ZSIRAF LEVENDULA
cikkszam: 40010 L
R

7
SUNI LEVENDULA

cikkszam: 40008

LTS pliissithyoh

Wasz cs%

Mikrohullamu siit6be téve atmelegszik,
és mintegy 90 percig megtartja a
hémérsékletét, mikozben kellemes,
nyugtatd gydgyndvényillatot draszt.
Egyszeriien kezelhetd, gyors és
biztonsdgos. Izomhuzodés, hasféjas,
flilfajas, iziileti fajdalmak enyhitésére
kivald, nyugtatja a kis betegeket.
Korszer(i helyettesitje a hajdanvolt
soparnaknak. Nem toxikus anyaghol
késziilt. Gyogynovény és levendula-érzé-
kenyeknek nem ajanljuk.

10, FT

BARANYKA LEVENDULA
27 cm
cikkszam: 40018

BREKI MENTA

35¢cm
cikkszam: 40022

Patika Pack
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Megrendeloszelveny

Név:
Postazési cim (ahova a szdllitast kéri):

Szamlazasi cim:

Tel: e E-mail Cim: ..o

SiiNI levendula
40010 .......... db 40008 ......... db

40022 .......... db 40018 .......... db

A megrendelt termékek drat, plusz 1305 Ft postakéltséget az

alabbi mddokon juttathatja el szamunkra:

A postan kaphato postai csekken cimiinkre:
Press GT Kit., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
* Banki atutalassal, bankszamlaszam:
11991102-02144285-10000025
o A www.patikapack.hu webdruhazon keresztlil bankkartyas
fizetéssel
A postdzasra a pontos 0sszeg dtutalésat, vagy a webdruhézas
vasarlast kovetden ker(il sor. Személyes étvétel esetén a
megvasérolt termékek drdhoz nem szamolunk fel postakdltséget.
Cim: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49., 9-15 6raig.
Tel.: (06-1) 239-0347

D&tUM: .o ALAITES:



SZABADULJON MEG

az €90, szuro, VOres szem panaszaitol
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Fokozott hidratalas a hosszan tartd

megKONNYebbulésért hialuronsavval 2,
HIDRATALAS]
Lagy kontaktlencsével is hasznalhato. —Cl

Felbontastdl szamitott 3 hénapig felhasznalhaté. AR

NEM MINDEN NEDVESITO SZEMCSEPP EGYFORMA
Systane Hidratalas hialuronsavval

* A Systane Hidratélas egyediilallé HP-Guar/hialuronsav
kombinacidja elnydjtott hatast eredményez.!

Systane

Termékcsalad

Irodalom: 1 Rangarajan R, Kraybill B, Ogundele A, Ketelson H. Effects of a Hyaluronic Acid/Hydroxypropyl Guar Artificial Tear Solution on Protection Recovery and Lubricity in
Models of Corneal Epithelium. J Ocul Pharmco & Ther, October 1;31(8): 491-497.
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A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI
UTMUTATOT VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!



