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Szevkesztbi levél

Harom dolog is tetszett az idei életmédblogger-sorozatunk zaré momentumaként
ajanlott moksha.hu-n. Az els6, hogy az egzotikus hangzasu név kéré sajat jelentés,
legenda épithetd. A masodik a koncepcié altal sugallt hangulat, hogy a reggeli kdvé
mellé tartsanak ki az éppen aktualis bejegyzések, mert ebben a rohané vilagban
gyakran nincs t6bb id6 a lazitasra — ennyi viszont minden kériilmények kdz6tt jar.
Harmadszor pedig ritka az olyan blog, amelyik nem egy dologra koncentral, igy
esélyt hagy azoknak, akik nem egy témaba akarjak beledsni magukat, inkabb maga
a vilag dolgai iranti érdeklédés szamit igazi érdeklédési kériknek.

Tex e le

Folavari Istvan

Most jO gyerekmek levw
¢s galacsiwal focizwi
Kedvcsinalé a moksha.hu bloghoz

A tanéran a nebuldk néha amébaznak. (Persze, én soha!) S6t, arrél is hallottam, hogy voltak és
vannak, akik galacsint pockolnek, azzal fociznak. (Persze, én soha!) Csakhogy a gyerekek nem min-
den ok nélkiil ,rosszalkodnak”. A legnagyobb merénylet és egyben kritika, amit a szUlé megfogal-
mazhat a tanarral szemben, ha a gyerekének csocsdbabu-radirt vesz, mert ha elkezdédik a meccs,
akkor bizony unalmas az éra!

A Peleg Design piros és kék Penball figuraja radirozasra ugyantgy alkalmas, mint az unalom
el(izésére. Ugy emlékszem, hogy hasonlé radir-ceruza focistakat anno a fidk is csinéltak, igaz, hagyo-
manyos (elefantos) radirbol. (Persze, én sohal)

Keresse az OEP altal tamogatott
fordégyogyaszati ellatasokat nyujté
- gyogyfirdok orszagos listajat

a Gyogyhir Magazin web oldalan!
www. gyogyhir.hu



A daganat nem var

[6bb honapos varolistak
a rakdiagnosztikai vizsgalatoknal

Honapokat is késhet a daganatos betegségek
diagnozisa és kezelése a varolistak miatt. Az
akar 1-2 honapos CT és akar 2-6 hénapos MR
varakozas elfogadhatatlan - allitjia Lakos Ist-
van, a rakbetegeket képviseld Gyogyulj Vellink
Egyestlet elndke.

Mi torténik akkor, ha egy érvényes biztositasi jogviszonnyal rendelkezé beteg-
nél felmeril a daganatos megbetegedés gyanuja, és a szakorvos a végleges
diagnozis felallitasahoz beutaldt ir egy képalkoto diagnosztikai vizsgalatra?
Nos, egy ilyen helyzetben — mondja Lakos Istvan — attdl fiiggetlendl kellene
boldogulnia a betegnek, hogy mennyi pénze, milyen kapcsolatai vannak, vagy
hogy milyen ,6ngondoskodasi tudatossaga” volt korabban. S a technikai
hattér ehhez adott is: Magyarorszag 27 képalkoté diagnosztikai laboratériu-
méban - allami vagy magénfinanszirozasban - jelenleg 95 db CT, 45 db MR,
5 PET/CT és 1 db PET/MR berendezés m(ikodik. Ezek kapacitasa a jelenleg
végzett vizsgalatok szamanak tobb mint kétszeresét tenné lehetévé. Ha lenne,
aki a vizsgalatok koltségeit id6ben kifizeti. De nins.

— hirdetés

MAX-IMMUN

Mert mar torténete van

A gombik rermészetes erejénck ismerere 16bb évezredre
nyilik vissza. A gydgygombakivonarok az immunrendszer
szabidlyozdsin kereszriil nyijranak segitséger az egészség
megdrzésében,
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Hidloa fzetjik a jaruiiot

- A betegek t6bbsége évtizedeken &t fizeti a tarsadalombiztositasi
jérulékot, tehat aki a maltban nem feketén dolgozott, annak a jelenben egy
fenyegetd betegség amyékaban nem vethetd a szemére, hogy elhanyagolta
volna az dngondoskodast. Ugyanakkor az allami egészségiigyben alkalmazott
teljesitményvolumen-korlat” — azaz a havonta ,tb-re” elvégezhetd vizsga-
latok szamanak korlatozasa — miatt az orvosszakmailag indokoltnak tartott
vizsgalatok pénzligyi okokbdl késnek, mikézben sok berendezés kihaszndlat-
lanul all. Aki nem akarja kivari a sorat, és hamarabb szeretne diagnézist, az
megveheti maganak a vizsgalatokat, am ezzel elvesziti a neki a vizsgalathoz
egyébként a jarulékfizetése alapjan jaro allami tb-tamogatast. Ugyanis a
betegnek ilyenkor nemcsak a ,, gyorsasagi pétdijat” kell kifizetnie, hanem a CT
vagy MR vizsgalat teljes koltsége is terheli — mondja Lakos Istvan.

- Az egészséguigyi dontéshozdk — visszaélve a daganatos betegség gya-
nuja okozta rémulettel - nem hérithatnak at a betegekre annak felel6sségét,
hogy amikor sziikségik van ra, csak maganellatas keretében — vagy j6 el6re
megkotott magan-egészségbiztositasi csomagok vasarldsa révén — juthassa-
nak a szikséges diagnozishoz.

Hogyan codkkentetdl a vavdlistdk?

Jelenleg az évente a jardbeteg-ellatasban elvégzett 700 ezer CT és 300 ezer
MR vizsgalatnak minddssze alig 3%-at teszik ki a maganfinanszirozasban
elvégzett vizsgalatok. Igaz, hogy ezek szama novekszik, de prof. dr. Bodoky
Gyorgy, a févarosi Egyesitett Szent Istvan és Szent Laszlé Krhaz onkoldgiai
centrumanak féorvosa is Ugy véli, hogy a maganellatast megfizetni képes
paciensek aranya alacsony. Pedig, mint fogalmaz, a , megvasarolt soronkiviili-
ség” a fizetni nem tudd tobbségnek is elényds, mert ezzel rovidl a vérolista.
Ugyanakkor & is Uigy latja, hogy a megoldas az egészségligy allami déntésho-
z6in mulik. - Az allamilag finanszirozott vizsgéalatok szamanak névelése nélkil
a diagnosztikai varélistak problémaja generdlisan nem orvosolhatd - allitja a
féorvos.

djtkozationok vagyun
Egy kdzelmultban elvégzett felmérés szerint a téritéses vizsgalatokrdl a
betegek korében jelentds félretajékozottsag és informaciohiany tapasztalhato.

Az MR vizsgélatra varok 43%-a, a CT-re
el6jegyzetteknek pedig 49%-a egyaltalan
nem tudta, hogy mennyibe keriilhet egy-
egy ilyen vizsgalat, az 6sszeget emliték
pedig jelent6sen feltlbecstilték az arakat.
Az egyébként - a szolgaltatas jellegétdl
fliggGen — 20-30 ezer Ft-ért elérhets CT
esetében atlagosan 46 ezer Ft-ot, a 35-45
ezer Ft-ért elérhetd MR vizsgalatokért
pedig atlagosan 58 ezer Ft-ot emlitettek.
Talan a legszomorubb tapasztalata
a felmérésnek az, hogy a vardlistakra
kerulék 34%-a Ugy vélte, hogy 6 hatrébb
sorolédik a listan, ha érkezik egy , fizet6s”
beteg. Holott a varolistak hossza valoja-
ban attdl fligg, hogy az allami tarsada-
lombiztosftas havonta hany vizsgalatot
hajland finanszirozni, s egy-egy fizetni
hajlandé beteg éppenhogy csdkkenti a
listakon varakozok szamat.

HTa

(A cikkben a Diagnoscan Magyarorszag Kft.
Hogyan cs6kkenthet a vardlista

cim( kiadvanyanak informécioit is felhasz-
naltuk.)

A Gydgyulj Velink Egyestlet orszagos felhivast tett kdzzé annak érdekében, hogy a
daganatos betegek irjak meg, naluk mennyi idd telt el a betegséggyant felmeriilése és a
diagnézis, majd a kezelés megkezdése kdzétt. A varolista2014@gmail.com cimre lehet
elkilldeni a térténeteket. ime néhany az eddig beérkezettek koziil.

Szegedi 35 éves né erds migrénes fejfajassal, sokszor munkaképtelen volt a fejfajasok
miatt. Fejfdjdas-ambulancian 4 hénapra kapott MRI-re id6pontot, megmonatak neki, mikor
lehet bejelentkezni. De amikor megnyilt az id6pont, ahova bejuthatott volna, aznap csak
délutan tudott telefondlni, addigra pedig betelt. Ismerdsén keresztiil kapott 1 honappal
késdbbre iddpontot. Osszesen tehat 5 hdnap telt el abban a félelemben, hogy agydaga-
nata lehet. Véglil ez szerencsére nem igazolddott, jelintenziv gécokat mutattak ki, mig-
rénjét erés gyogyszerekkel kezelik.

Egy 47 éves hélgy a megirt torténete szerint gerincfdjdalma miatt kapott MR beutalot
2014. augusztusban, amire 2014. decemberre kapott iddpontot, a szakorvos nem jelezte,
hogy akut vizsgalatkérés indokolt. Ezt nem varta ki, hanem kifizette a vizsgélat kéltsé-
geit, igy még augusztusban meglett a lelet: a hatfdjast tidédaganat okozta. Azéta mar
megmditétték, most jol van. Ha nem megy el 2 hdnapja maganuton, még ma sem lenne
diagnézisa, nemhogy a kezelés kezdéahetett volna.

A sportkérhaz sebésze rendelt MR vizsgalatot egy 20 éves, erds térdfajdalommal kiizdd
fiatal lanynak jéindulatu érdaganat miatt: az egész jobb ldbra kiterjedden volt sziikség
kontrasztanyagos vizsgalatra. Erre 2014. augusztusban 2015. februdrra kaptak idépontot,
kivéve, ha kifizetik, mert akkor 1 hét a vdrakozds. A csalad nehezen, de 6sszeszedett 155
ezer forintot, igy az érsebész szeptemberben mar meg tudta nézni, és novemberre elé
is jegyezték miitétre.
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nemzetkdzi szabadalma alapjan.

®

A VIZ TUDOMANYA

%) éve akutats élvonaldban
@ éves tudas es tapasztalat

@ év fogyaszioi bizalom és elégedettség

10%

kedvermény

Tudjon meg tiibbet a Preventa termékcsaladrdl
és rendelje meg online

a www.preventa.hu oldalon.

Kivessen minket a Facebookon is!

Szakiizleteink:
1124 Budapest, Firj u. 2.
1123 Budapest, Kék Golyd u. 20, e‘gi

Telefon: +36 1 365 1660 HYD

*Az ajinlat visszavondsig vagy 3 kitpen KSthatd termekek
raktarkiszietének erejy dreényes. AT akciit keresse szakiiziateinkben
vagy veqys igénybe art csomaghiioési srolpditatisunidol

Ar ajdniat mis akcidval nem vonhabd tesm.

hirdetés ——

gyogyhir magazin



Az okos haziasszony 6 el6re megtervezi az egész folyamatot, azaz akar mar
egy hénappal az 6romteli napok el6tt listat készit arrdl, hogy milyen teendék
varnak majd ra a konyhaban. Ehhez tudni kell, hogy a csalad, a baratok mikor
ldtogatnak majd meg minket, illetve melyek lesznek a meghittebb, csak sziik
korben t6ltend6 esték. Ha megvan, hogy mikor és hany fére kell készlindnk,
ebéddel vagy vacsoraval, johet a haditerv: mit f6zziink, és mit mennyire tudunk
el6késziteni. Stresszmentesité mar 6nmagaban az is, ha van elképzelésink,
hogy hogyan néznek majd ki az Unnep napjai, és ha még azt is okosan at-
gondoljuk, mit tudunk elére elkésziteni és lefagyasztani — mar nyerttink. A terv
része, hogy nem lehet az a célunk, hogy a vendégeink mozdulni se tudjanak, és
az étkezés vége felé mar csak az jarjon az eszlikben, hogy mikor szabadulnak,
és otthon milyen puffadasgatlok varjak ket az elsésegélydobozban.

A mindenbdl keveset elv megvaldsitasat Ugy tudjuk tdmogatni, ha az ételeket
ennek megfeleléen készitjiik eld. Bar jol mutat a talon a hatalmas toltelékekkel
biiszkélkedd kaposzta, mégis jobban tessziik, ha csinos, kicsi toltelékeket ké-
szitlink, azaz minimalizaljuk a batyuk méretét. Nézziink utana, hogy az egyes

csokkentett kalériabeviteles csoportban.
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huncutsagok
a gyomrunk korul

Vannak, akik alig varjak a karacsonyt, hogy
degeszre ehessék magukat toltétt kaposztaval
meg pulykaval, masok menekuinek ezek eldl,
6s Inkabb vendégsegbe sem mennek, de a
,csendes atlag” nagy beletérédessel soarodik
az esemenyekkel. A haziasszonyok pedig mar
eldre stresszelnek, hogy hogyan fognak min-
dennel elkészlilni, és sokan a tulélesre jatsza-
nak. Nezz(k, mit kell tenndnk, hogy a kecske
IS jollakjon, meg a kaposzta is megmaradjon

— €S mindenki jol eérezze magat a borében.

ételekben a gyomrot megterhelé hozzavalékat milyen kénnyebb, egészsé-
gesebb alapanyagokkal tudjuk helyettesiteni, Ugy hogy az iziik ne valtozzék.
(Példaul a sokat emlegetett toltott kaposztan konnyit, ha nem sertés-, hanem
pulyka- vagy csirkehtsbol készitjiik.) Kénnyebb lesz az étel, ha dinszteléshez
olajat hasznalunk. Vigyazat! Az extrasz(iz olaj csak salatéra valo, hd hatésara
kiléndsen nehézzé teszi az ételt. Erdemes most is — mint ahogyan &ltalaban is
ajanlott —, elolvasni a cimkéket az egyes hozzavaldk tulajdonsagairdl, felhasz-
nélasi javaslatukrdl, azaz tajékozodjunk precizebben. Az ételek készitésekor
figyeljtink a zsirbevitelre — olyan konyhatechnoldgiai eljarasokat valasszunk,
amelyek esetében nincs hozzaadott zsir vagy feleslegesen sok cukor.

Ma mér mindenki szdmdra elérhet6k az egyszer hasznalatos sit6zacskok
vagy féliak, de a pulyka példaul remekil megsil a stt6ben egy racson is,
diszkréten fliszerezve, almaval vagy mas gytimolccsel a hastiregében — ezek
ugyanis megakadalyozzak a hus kiszaradasat, a bel6lik parolgd gbz fino-
mabbd és egészségesebbé teszi az ételt. A gylimolcsdk egyébként is lazi-
tanak, tehét a siitemények is kdnnyedebbek lesznek altaluk. Ovakodjunk a

Meglosszalbitjo az életet a csokkewntett kaldriolevitel?

Egy az USA Oregedéskutato Intézetében végzett 2012-es vizsgalat szerint eléfordulhat, csak nem ugy, ahogy korabban gondoltuk.
Nem direkt a hatas, amennyiben valészin(ileg nem nyertink pluszéveket, ha visszafogjuk a kaldriabevitelt — ugyanakkor ha fiatalkortél
ésszer(i mennyiségi taplalékot vesziink magunkhoz, jelentésen csokkenthetjiik egy rettegett alapbetegséqg kialakulasanak kockazatat.
Ezzel pedig minden bizonnyal éveket, rdadasul egészségben eltéltéit éveket nyerhetiink.

Majomkisérletek soran Julie Mattison és kutatoi 86 csimpanz taplalasat végezték. Az atlagban 27 évig él6 majomfaj egyedei kéziil az
egyik csoport 25%-kal kevesebb kaldriahoz jutott hozza — ennek eredményeképp azok a csimpanzok, amelyek mar fiatal koruktol ,,visz-
szafogottabban étkeztek”, ellenallébbnak bizonyultak a diabétesszel szemben.

Mindazonaltal az emlitett kisérlet sem allitja, hogy a csékkentett kaldriabevitel afféle ,.életelixir” lenne. Csokkent ugyan a vizsgalt
csimpanzok koleszterin- és vércukorszintje, azonban a sziv- és érrendszeri megbetegedések; illetve az endometrézis és a rak aranya
nem volt kedvezdbb, ha mindkét csoport egytittes eredményeit nézziik, a szivhetegség raadasul tobb fiatal csimpanz halalat okozta a

maratoni evészettdl! A fogasok kozott fontos a folyadékbevitel, ez is konnyiti,
segiti az emésztést. Erdemes betartani azt is, hogy pontosan annyi pohar
vizet igyunk meg, mint amennyi pohar bort fogyasztunk.

A magas zsirbevitel az epénket (majunkat) terheli, stlyosabb esetben a zsiros
ételek a tdpcsatorna hirtelen megterhelésével akar epegdresét is okozhatnak,
féként akkor, ha valaki a hétkdznapokban teliesen masképpen szokott étkez-
ni. Ertendd ez arra is, ha valaki egyébként rendszertelentil és keveset eszik,
de arra is, ha a nem megszokott ételeket nagy mennyiségben fogyasztjuk el.
Sok olyan magyar csalad van, akik csak karacsonykor esznek halat — ez
helytelen, mert a hal olyan omega-3 zsirsavakat tartalmaz, melyek j6tékony
hatassal vannak a szervezetre —, de most abban az Gsszefiiggésben gondol-
junk erre, hogy nincs meg az a rutin, amellyel kikerllhetjik, hogy akar egy
szalka is lecsuisszék a torkunkon. Tébbek kozott ezért is érdemes kisebb fala-
tokkal és odafigyelve fogyasztani a halat. Ne hagyjuk, hogy az tinnep meg-
hittségét tonkretegye akar egy szalkabaleset vagy egy gyomorrontas!

Az étkezések lezarasaként sajtot szoktak kinalni. Egy nehezebb menisor
utan azonban ezt érdemes csak gylmolccsel kivaltani, vagy igazan konnyd,
zsirszegény sajtot fogyasztani. A legendas ,nagy sajtok” bizony nem az
egészségmegbrzésre szilettek. Ezeket inkabb mas alkalmakkor késtoljuk.

Ha mér megtértént a baj, és csak egy dolognak nem tudtunk ellenalini,
azaz a kisértésnek — akkor mihamarabb alljunk neki rendbehozni magunkat.
Inditsunk sétaval, igyunk hlivds borsmentateat vagy csak egyszerdien citromos
vizet, abbol viszont sokat. Semmiképp se fekidjink le tele hassal, mondvan,
hogy 6seink bizony rendszeresen sziesztaztak, és lam egészségesek voltak.
Ugyanis nagyszileink, dédszileink nem autéval érkeztek a vendégségbe,
hanem lovas kocsin zétykolédtek, vagy éppen gyalog mentek-jéttek, és ha
vasarnap otthon meg is engedték maguknak az ebéd uténi sziesztét, azt
is csak azért tehették blntetlendl, mert sokat dolgoztak a szabad levegén,
mozogtak. Nem véletlendl nevezik civilizaciés betegségeknek az elhizast, a
cukorbetegséget — mas volt akkoriban az életmod, mas volt az étrend.

Annak, hogy tlettik magunkat, az els6 jele a kellemetlen teltségérzet. Az émely-
géstvagy durvabb esetben a hanyingert szintén csokkentheti a séta és a friss leveg6.

A puffadason és az azzal
gyakran egytt jaro foko-
zottabb  bélgéztermelddésen
segithet  szdmos  recept nékdl
beszerezhet6 tabletta vagy szirup.
De ma mar kaphatok olyan gyogyszernek nem min6stlé készitmények,
melyekkel akar meg is akadalyozhatjuk a tlnetek kialakulasat. Vendégség
utan otthon egy kénny( tea, némi reszelt, fétt sargarépa tarsasagaban nyu-
godtan hasznalhatjuk ezeket a szereket, természetesen csak alkalomszer(ien
és nem rendszeresen.
Vincze Kingo. B

" Informacios vided

Vidednkon dr. Kovacs Janos Balazs sebész beszél
arrél, hogy milyen ételeket ne egyulink,
ha el akarjuk kertilni az epegdrcsot.
Hasznalja okostelefonja QR-kéd leolvaso applikaciéjat!

hirdetés ——

+ Epehaijté

(emeésztési zavarok, puffadas eseten)
+ Gorcsoldo

(epekéd vagy epemitét utdni panaszra)
+ Gyulladascsdkkenta

www.rowachol.hu

SHtco www.satco hu

SATCO Kft.
Tel.: (+36-1) 371-0630 * Fax: (+36-1) 371-0531
E-mail: satco@satco.t-online.hu

= Koleszterintermeles-csokkento

» Fokozotl epekdkepzodes
veszeélyekor (fogyokura, elhizas)

= Névenyi eredetd, tisztitott
hatoanyagok

] ﬂ?.'-!-!ﬂ"
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A kockazatokrol és a mellékhatasokraél olvassa el a betegtajekoztatot,
vagy kerdezze meg kezelGorvosat, gyogyszereszet!
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Az enyhillést okozd poziciot jarkalassal, mocorgassal
megtaldini remélé betegek altalaban a szegycsont
alatt vagy a has jobb oldalan, a borda alatti részen
éreznek fajdalmat, amely esetleg kisugarozhat a
jobb lapockara.

A k& képzédéséhez vezetd Uton az elsé lépést
épp karacsony komyékén tehetjlik meg, amennyi-
ben nem tudunk ellendlini az tinnepi meni csabita-
sainak, vagy rendszeresen nehéz vacsorakat koltiink
el. Minél zsirosabb az étel, amelyet elfogyasztottunk,
annal nagyobb szikségét érzi az epe, hogy hozzdja-
ruljon az emésztés folyamatahoz. (Ironikus, hogy a
fogyokdra ugyancsak el6segiti az epeké képzédését,
hiszen az Urllési fazishoz taplalkozni is kell...) Az

epevaladék haromnegyedét a madj, a maradékot
az epecsatorna sejtjei termelik — sosem talalnak ki,
milyen sokat, nagyjabdl fél litert naponta. A valadék
az epehdlyagba befolyva besir(isodik, ahonnan az
emésztés soran az 6sszehuizédd hélyag nyomija to-
vabb a vékonybélbe. Az emésztéenzimek segitségé-
vel bontja alkotdelemeire a zsirokat és olajokat, kiva-
lasztja a mérgeket és salakanyagokat, egyéb vizben
rosszul oldédé anyagokat.

Akkor van baj, ha az idedlis esetben 80% vizet
tartalmazé epefolyadékban bes(ir(isédés kozben tul-
zott mértékben valik ki - az epekd fajtajatdl figgéen
— kalcium-karbonét, bilirubin vagy példaul kolesz-
terin. Ez nem ritka torténés, Ugynevezett ,néma”,

Tulesett egy epegdvcson?

Hirtelen t6r ra az emberre, €s akar 4-5 oras intenziv
szenvedest — rosszabb esetben napokig tarto fajdalma-
kat is — okozhat az epegdrcs, amelyet tinetei miatt néha
tévesen szivinfarktuskent is diagnosztizalnak. A roham
ideje alatt allando, am valtozo intenzitasu fajdalmat valo-
Jaban az epeholyag kijarataba ekeldds, az epevezetek-
be bejutd vagy ott képzddd epekd okozza.

vagyis kisméret(i, ezért kilondsebb probléméat
egyel6re nem okozé epekdve minden nyolcadik-
tizedik embernek van.

Mivel a szivinfarktuson kivil a tinetek igen ha-
sonlitanak a gyomorfekély, a hasnyalmirigy-gyulladés,
a nyombélfekély, a vakbélgyulladas és tovabbi beteg-
ségek jellemzéire is, ezért a legfontosabb teendénk
— azon kivlll, hogy ésszer(i mennyiségeket jeldlink ki
magunknak egy étkezésre — meglatogatni haziorvo-
sunkat. Nyilvan senki sem birja ki a szakvéleményig
dndiagnosztizalés nélkdl, ezért talan érdemes hoz-
zatenni, hogy a hanyas, izzadas, a sotét vizelet és az
agyagszin(i széklet gyanus jeleknek szamitanak.

PAC |

— hirdetés

DrotavEP

drotaverin-hidroklond

a gorcsot

a meg

o
a fanak!

e Epekd, epegorcs,

veseko, holyaghurut,

@ gyomor-, belgorcs,

Vény nélkil kaphata,
drotaverin tartalmi
QyOgysTer.
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nogyogyaszati gorcsos
fajdalmak csokkentésere.
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A kockazatok és mellékhatdsok tekintetében olvassa el a betegtajekoztatot,

vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszereszet!
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Atlagosan naponta két-
harom alkalommal mos
fogat eqgy magyar fogor-
vos, keaveli az elektro-
mos fogkefet, egyébként
pedig a kis feju, sdrd és
puha sorteju fogkefe-

re eskuszik. A fogkrém
mindegy, milyen, csak
legyen joizd.

Tobbek kozott ez derllt ki abbol a felmérésbdl,
melyet a fogaszat hdnapja kapcsan dr. Czinkoczky
Béla fogszakorvos, az elrontott és specialis
inplantécios esetek szakértéje végzett 200 kollé-
gaja korében.

.November a fogészat honapja és a felméréssel
szeretnénk felhivni a figyelmet a szajapolas fon-
tossagara, mert az Egészséglgyi Vilagszervezet
(WHO) felmérése szerint a szajlregi daganatok
tekintetében vilagelsék vagyunk. Megfeleld szaj-
apolassal ezek a megbetegedések megel6zheték
lennének. Ugy gondoltuk, hogy nincs hitelesebb
annal, ha mi, fogorvosok vallunk arrol, hogy mit
csinalunk, hogy ne legyen rossz fogunk” — mond-
ta dr. Czinkéczky Béla.

A megkérdezett fogorvosok donté tobbsége (94
szazaléka) napi két-haromszor mos fogat. Elektro-
mos fogkefét viszonylag sokan, 45 szazalék hasz-
nal. 35 szazalékuk elektromos és kézi fogkefét
egyarant hasznal, 20 szazalék pedig csak hagyo-
manyos fogkefét, de nem akarmilyet:

A legkedveltebb a kis fejd, str(, puha sortéjl
fogkefe, mert kiméletesen, de alaposan tisztit,
nem sérti az foginyt és nem koptatja a fogakat.

A fogkrém tekintetében a legtobben azt
mondjak, hogy annél, hogy milyen a fogkrém,
fontosabb a fogmosas technikaja. Emellett egy
szempontot emeltek ki a fogorvosok: a fogkrém
legyen joiz{.

A valaszadd fogorvosok 95 szazaléka nyilat-

kozott Ugy, hogy hasznal fogselymet, valamint
tobben szajvizet és fogkoztisztitot is.

A megkérdezett fogorvosok 15 szazaléka
maga is fél a fogorvostél, pedig nem kellene: a
valaszadok haromnegyedének nincs egy rossz, ke-
zelt foga sem. 15 szazalékuknak mindossze egyet-
lenegy, és csak 10 szazalékuknak van egynél tébb
rossz, kezelt foga.

., Sajnos Magyarorszagon nem divat a dentalis esz-
tétika. Sok kdzszerepld rossz példaval, pontosab-
ban rossz foggal jar elol. Az a kuldetéstink, hogy
ezen valtoztassunk. Dentélkulturalis forradalomra
lenne sziikség” — mondta dr. Czinkoczky Béla.
Pedig a szajlregi daganatok megfelelé szajapo-
lassal megel6zhetdk lennének, a korai felismerés
ugyanakkor megoldast jelenthetne a magas halé-
lozasra — de ehhez idben el kellene menni fog-
orvoshoz.

200 fogorvos nem tévedhet! Apolja igy a fogat!
Hallgasson a fogorvosara: naponta két-harom
alkalommal alaposan mosson fogat, lehet6leg
kis fejli, stirl, puha sortéjl kézi vagy elektromos
fogkevével. Emellett hasznaljon fogselymet vagy
fogkoztisztitét. Egészséges fogak esetén hasznal-
jon olyan fogkrémet, amelyik izlik. Ezenkivil éven-
te menjen el fogorvosi kontrollra.

,Enis igy 4polom a fogaimat, és bevalt. Nincs egy
rossz fogam sem, és nem félek fogorvostél. Na jo,
eqy kicsit” — arulta el dr. Czinkdczky Béla.

gzn

Az els6, mai értelemben

is szajapolasi eszkdznek
tekinthet6 alkalmatossagot
Angliaban készitette el az
éppen borténbiintetését
tolté William Addis, amikor
is diszndcsontra lyukakat
furt, és az azokon athuzott
szalakat (allati eredetii sérté-
ket) csomoéra kototte.

A fogkefe elsé szabadal-
mat egy amerikai, H. N.
Wadsworth nevére jegyez-
ték be 1857-ben, ekkorra
mar Magyarorszagon is rég
ismerték fouri csaladok
révén. Ha valaki elborzadt
az allati eredetii sortektol,
az biztosan nem érezte
volna jol magat az 1938-at
megel6z6 idékben, a DuPont
cég ugyanis ebben az évben
kezdte el arulni nejlonsértés
fogkeféjét. Az elsé elektro-
mos kefére pedig még tobb
mint két évtizedet kellett var-
ni, egészen 1959-ig, amikor
is a nagykozénség meg-
ismerhette a Broxodentet,

a Squibb Pharmaceutical
gyartmanyat.



elfogyasztasa hetente
20%-kal csokkenti a
szivinfarktus/széliités

GRAMM kockéazatat

(CSOKOLADEFOGYASZTAS UTAN IS TERMELODIK)

BEFOLYASOLJA AZ ALVAS-
EBRENLET RITMUSAT,

A FAJDALOMERZETET,

AZ AGRESSZIVITAST

ES AZ ETVAGYAT.

CSOKKENT MENNYISEGE
A DEPRESSZIO KIALAKU-
LASAHOZ IS HOZZAJARUL

Eves csokoladéfogyasztas (kg/fo)

Svajc Ausztria Nagy-Britannia: Dania: Németorszag: Svédorszag: USA: Magyarorszag

1688 ANTIOXIDANST TARTALMAZ,
MINT AZ EPER

A CSOKOLADE
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Kdznyelven refluxnak hiviuk azt a betegséget, amikor a
paciens nyeldcsévebe rendszeresen visszakerul a savas
gyomortartalom. Ennek oka tébbnyire a nyeldcsd also za-
réizmanak nem megfeleld mikodése. Normalisan ugyan-
IS, amikor €z az izom 6sszehuzodik, akkor a gyomorban
lévé nyomas alacsonyabb, mint a nyelécsdben, meg-
akadalyozva igy a gyomor tartalmanak visszafolyasat.

A betegség bizonyitottan sszefligg a stresszel; szinten
tartasara tobb mod letezik.

A reflux tiineteiért az eréisen maré hatast gyomorsav felel, amely a nyelécsé, olykor pedig
a gége nyalkahértyajaval érintkezve felsebzi ezeket az érzékeny szdveteket. Igy alakulnak
ki a jellegzetes szimptomak: példaul az idilt kohogés éjielente vagy reggelente, a mellkas-
ban jelentkez0, szorftd fajdalom, de leggyakrabban a gyomorégés. Ez utdbbi a szegycsont
mogott éles fajdalmat valt ki, amely aztan a mellkason keresztdl a sz4j irdnyaba huzodik
tovabb. Tébbnyire evés utan par draval, vagy forrd/hideg étel-ital fogyasztasat kovetden
tapasztalhato, 4m nemegyszer mas tevékenység (lefekvés, lehajlés) is kivalthatja. A refluxot
nem csupan életminBséget rontd hatdsa miatt kell komolyan venni, hanem a lehetséges

szévédmények miatt is, amelyek kozott a nyelécsé gyulladasa, illetve olyan atalakuldsa is
szerepelhet, amelynek kévetkeztében egy daganatmegelézé éllapot alakul ki.

[

Areflux és a stressz dsszefliggése egyértelmd, bar ennek médja vi-
tatott. A népszer(i Healthline egészségiigyi portal beszamol példaul egy
témaba vagd, 2005-0s kutatasrol. Ennek soran 40 refluxos beteg gyo-
morsavszintjét mérték ugy, hogy a kisérleti alanyokat kisebb stressznek
tették ki. (Arra kérték éket, hogy irjanak és adjanak el kozonség elétt
egy Otperces beszédet.) A résztvevdk egybehangzoan tiineteik rosszab-
bodésardl szamoltak be — ugyanakkor gyomorsavszintjlik nem valtozott.
(A teljes cikk angolul hozzaférhetd itt: www.healthline.com).

Annyi bizonyos, hogy a stressz csokkentése segit egyittélni a be-
tegség tlneteivel, mint ahogy a megfelel6, a gyomorsav csokkentését
elémozditd étrend is. Utébbival kapcsolatban a taplalkozasi szakérték
minél tbb (zsir nélkl készitett) zoldség fogyasztasat javasoljak, a gyu-
molcsok kozl elsésorban a banant, dinnyét, almat (a citrusfélék viszont
magas savtartalmuk miatt kertilenddk). A hiisok kdzul a sovanyakat (b6r
nélkdli szamyasok, halak, sz(izérme, barany stb.), az italokbol a koffein,
illetve menta nélkul készUl6 valtozatokat érdemes elényben részesiteni.
A refluxban szenvedknél fokozottan érvényes tovabba az altalanos sza-
baly: lehet6leg naponta tébbszor, kisebb adagokban étkezzenek.
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A Gastro-Bon ragotabletta ujszerl hatoanyagkombinaciojd

Hatbanyagai kedvezdek

® anyel6cso- és gyomornyalkahartyak egészségére,

a nyalkahartyat irritald szerek, pl. aszpirin szedéséhez,
az emeésztod rendszer segitésére, nehéz étkezésekhez,
a tejcukorlebontas tamogatasara,

x 1db tabletta 20 perceel étkezés elét.
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i
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Kaphato etrend-kiege
Hidnya esetén kérje gydgyszerészét, hogy rendelje a nagykereskedStol.

Infa és rendelés: Tel: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu

NYELOCSO? GYOMOR? EMESZTES?

i GASTRQ-BON

étrend-kiegészitd. Edesgyokér-kivonat (DGL) kompo- Osszetewbk:

nensének flavonoidiai bevonjak a nyelcsé és a gyomor USA-ban sikerrel alkalmazott
nyalkahartyait, seqitik a gyomorsav eréis hatasaval szem- edesgybkér-kivonat (DGL)
ben. 5 tejsav-baktériummal
Lacto- és Bifidobakiénumok
(5x10° cfu=8l3 csiraszam)

ragotabletta

GASTRh
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= JUVO A XXI. szazadi taplalkozasi forradalom

« 55 -féle organikus Gsszetevabol késziilt
nyers 6rlemény novényi alapt probiotiku-
mokkal és enzimekkel

A JUVO teljes értékd, nyers novényi eredeti
taplalékot tartalmaz. Teljes értékii gabonak-
bél, zéldségekbdl és tengeri algakbol
késziil. Még benne vannak az aktiv enzimek,
melyek kulcsfontossagu szerepet jatszanak
a testiinket alkoté minden egyes sejtben.

Kaphatd:
itaminspecialista ol
Teréz krt. 35. 1/332-0874;
web: http://vitaminspecialista.hu
Neera mintabolt Gyér, Kazinczy u. 18.
96/310-364
Vitamin ialista Biobolt P
Irgalmasok u. 20. 72/236-779

udapest

Bi Kdlcsey u. 2.
62/323-555
G ovénybolt Janoshalma, Rakdczi u. 2.
77/401-660

Helyszini vasarlas esetén 5% kedvezményt
adunk. 12 370 Ft -5% kedv. 11 750 Ft
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Bovebb informacio: www.juvofood.hu
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rosttartalom,
rosttartalom

Erre a ,hdarom” dologra fogunk koncentralni,
amikor az alabbiakban a zéldsegekben gazdag
taplalkozas elényeit ecseteljik. A pektinek, vagyis
élelmi rostok megfeleld aranyu bevitelének ered-
meényeként csbkken a koleszterinszint, tobb epe-
sav kétédik meg, €s nem utolsosorban csokken a
Zsirok felszivédasanak hatékonysaga.

A manapsag szinte jarvanyszer(ien terjedd, a diabétesz elészobajanak tartott,
szénhidratbevitellel 6sszefligg betegségek kialakulasat is gatolja, ha helyesen
valasztjuk meg azokat a z6ldségeket, amelyeket nyersen, saldtaként vagy
fézelékalapnak hasznalva épitlink be étrendinkbe. A szaraz hiivelyesek, a
gesztenye, a banan és néhany héjas gylimolcs kivételével a zéldségek szénhid-
rattartalma csekély. A burgonya esetében err6l nem beszélhetlink, viszont minél
nagyobb darabokban kertil az emésztérendszerbe, annél lassabban szivodik fel,
tehat példanak okaért a steak burgonya jobban illik egy szénhidratszamolasra
épulé diétahoz, mint a burgonyapdiré.

(Csak latszolag tavolodtunk el az eredeti témanktdl, ugyanis a rost nem mas,
mint névényi eredet(i szénhidrat, amely emésztetlentl jut el a vastagbélbe.

A bélm{kédés mégis hatékonyabba valik jelenlétikben, a mar felsorolt elényok
mellett a vizmegkétésben jatszanak fontos szerepet. Egyszer(ien megfogalmaz-
va: ha a rostszegény étrend az els6 1épés, akkor a székrekedés, az elhizas és a
cukorbetegség megalldkon keressztll eljuthatunk a vastagbélrak végallomasaig.

g\m
. Rostoan gazdag, élelmiszerek

Buizacsira, barnarizs, hajdina, kéles, lenmag, szezammag
i Salata, cékla, sparga, brokkoli, mangold, endivia, spenct

Buda, Obuda és Pest egyesitésének 141. évforduldja napjan,
november 17-én, Tarlos Istvan, Budapest fdpolgarmestere

Pro Urbe Budapest dijat adott at dr. Béres Jozsefnek, az idén
25 éves fennallasat készontd Béres Gydgyszergyar elndke-
nek az egeszsequigy, az oktatas €s a kultdra tertleten nydjtott
kiemelkedd és Onzetlen tamogatasaért, szolgalataért.

Dr. Béres Jozsef palyafutasat vegyészkutatoként kezdte. Akadémiai karrierjét erkolcsi kész-
tetésre a Béres Részvénytarsasag megalakulasakor adta fel, hogy édesapja mellé allva tuda-
saval, elkételezettségével segitse id. dr. Béres Jozsef hires talalmanyanak, a Béres Cseppnek
az elfogadtatasat.

A rendszervaltas évében megalakult magyar tulajdonu véllalat vezet6jét egyetemi tanul-
manyai iranyitottak a févarosba, ahol azéta él és dolgozik. A lll. kertiletben mikodik a véllalat
kdzpontja, ahol 100 munkatérs dolgozik, de Budapesten, a XV. keriletben talalhato fitotéka
nagykereskedelmi vallalatuk is, a Béres Egészségtar Kft., ahol tobb mint 120-an dolgoznak.

A sikeres Uzleti tevékenysége mellett, ennek lehetéségeit kihasznalva, a cégalapitastél
kezdve dr. Béres Jozsef munkassagaban kiemelkedd szerepet tolt be az elkételezett tar-
sadalmi felel6sségvallalas, ezen bellil a Budapest polgarait szolgald szamos egészségtigyi,
oktatasi, egyhazi és kulturélis intézmény tdmogatasa.

Jelent6s anyagi tdmogatasban részesiilt tébbek kézott a Tlizoltd utcai Gyermekklinika,
az I. sz. Gyermekgydgyaszati Klinika, az Orszagos Onkoldgiai Intézet, az Orszagos Sport-
egészséglgyi Intézet, a Budapesti Corvinus Egyetem, a Liszt Ferenc Zenem(ivészeti Egyetem,
a Budapesti Operettszinhéz, valamint a Magyar Allami Operahaz. Kk Sn
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Rosszcsont?
Dehogy, csak 6rokmozgo.

Eros immunrendszer és elemében a csalad:

www.beres.hu
f facebook.com/beres.klub
A Béres CseppiEyira viny nélkill kaphald roborald g

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

BIBERES 5 éve az egészséges emberdrt
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A léqutak teli egész segeert

ALLIX- ©
Forte

étrend-kiegészitd

TORMA, FOKHAGYMA, GYOMBER,
GOROGSZENA, citrus és zéld tea
antioxidans kivonatai .- (1000NE) és
C-vitaminnal, cinkkel, hisztidinnel.

Megerositett
~—osszetetellel!

- Tamogatjak az immunrendszert.
- Segithetik a legati nyalkahartyak
egészségit, az orrireg és a
hérgok tisztasagat.

kban és bioboltokban.

Kaphatd gyogyszertara
Hianya esetén kérje gydgyszerészét, rendalje meg nagykereskedditdl,
Rendelés: mzwu-ﬁs www.pharmaforte.hu
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A torokgyulladést leggyakrabban
Virus fertozes 0kozza

sel és tisszentéssel. Mindemellett a baktérium- és a virusos eredet
fert6zések is lehetnek enyhe, kozepes vagy akar sulyos lefolyasuak.
A hasonlosagok ellenére azonban a virus- és a baktériumfert6zések
kozott jelentds kilénbségek tapasztalhatok. A virusok példaul még a
baktériumoknal is aprébbak, egyszertibb felépitéstiek, gazdasejt nélkil
nem képesek 6nalléan mozogni, szaporodni. Tébbek kdzott ezen elté-
rések miatt mashogy kell kezelni a baktériumok, illetve a virusok okozta
fert6zéseket.

Jelenleg az antibiotikumok az orvostudomany egyik legnagyobb
fegyverei a baktériumfertdzések ellen. Azonban amennyiben indokolat-
lanul, példaul virusos eredetli fertézés esetén hasznalunk antibiotiku-
mot, vagy el6bb hagyjuk abba a kezelést, mint azt az orvosunk utasitja,
akkor id6vel egyre tobb baktériummal szemben véalhatnak hatdstalanna
az antibiotikumok. Ezt nevezziik antibiotikum-rezisztencianak, ami ko-
moly problémakat idézhet elé az egészségigyben. Kénnyedén vissza-
térhetnek az antibiotikumok elétti idék, amikor a jelenleg jol kezelhetd
betegségek Ujra halalos kimenetel(ivé valhatnak, mivel nem lesz ellentik
hatasos gydgymad. Ezért fontos, hogy csak orvosi utasitasra és annak
megfeleléen szedjink antibiotikumot.

A virusok ellen ugyanakkor az antibiotikumok nem hatasosak.

Mégis az antibiotikumok 80-90%-at felséléguti megbetegedések ese-
— hirdetés

Protoxyl krém és szérum most
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A PROTOL ke s v 175 Arpiralid
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H -l Argredine - birtorsdges, nem lztiin
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Mit tehetlink azonban, ha a téli idészakban gyakorta jelentkezd torokgyulladas gyétér benniinket? A torokgyulladasok tébb
mint 85%-at virusok okozzak, a betegség kisérd tlinetei a kinzé torokfajas, duzzanat a torokban és a nyelési nehézségek.
Ezek enyhitésére idealis a célzott tlineti kezelés, mint példaul a vény nélkil kaphato flurbiprofén tartalmi készitmények, me-
lyek csillapitjak a gyulladast és gyorsan enyhitik a fajdalmat, fuggetlenll attdl, hogy azt virus vagy baktérium okozza. Hatasuk

pedig akar 3 6ran &t tarthat.

tén irjak fel annak ellenére, hogy ezek a betegségek t6bbségében nem
bakterialis, hanem virdlis eredet(iek. Ez pedig tovabb névelheti az anti-
biotikum-rezisztencia terjedését. A konnyebb lefolyasu virusfertézések
esetén legtobbszor elegendd a célzott tineti kezelés, példaul a torok-
fajas csillapitasara, tovabba a kell§ pihenés és a megfelelé mennyiségl
folyadékfogyasztas.

Vildgméretll probléma az antiviotikum-rezisztencia

A helytelen, tulzott, illetve az indokolatlan antibiotikumhasznalat mi-
att olyan baktériumok jelentek meg, amelyek ellendlinak a kilénbézé
gyogyszereknek. Jelenleg ez az egyik legnagyobb kézegészséglgyi
kockazat a vildgon és ezen beltll Eurépaban is. A folyamat — ha nem
sikertl megallitani — oda vezethet, hogy a jovében a legaltalanosabb
fert6z6 megbetegedésekre sem lesz hatékony gydgyszer. Erre hiv-
ja fel a figyelmet az Eurdpai Antibiotikum Nap, amelyet az Eurépai
Betegségmegel6zési és Jarvanylgyi Koézpont (ECDC) szervez. A kezde-
ményezést az Egészséglagyi Vilagszervezet (WHO) is tdmogatja.

Az antibiotikumok csak a baktériumok okozta fertdzések ellen hata-
sosak, a virusos megbetegedések, példaul a kozonséges megfazas vagy
az influenza gyogyulasat nem segitik. S6t enyhe bakteridlis fertdzések
(orrmelléktreg-gyulladas, torokfajas, légcséhurut, fulfajas) esetén is
gyakran szikségtelen a szedéstik, mivel az ember sajat immunrendszere
legtdbbszor képes ezeket legyézni. A hiivds id6szakra jellemz6 meghbe-
tegedések tobbségében a beteg allapota legfeljebb két hét utan mar
érezhet6en javul.

Az antibiotikumok helytelen alkalmazasanak egyik leggyakoribb
esete, hogy az orvos altal felirt gydgyszer szedését a teljes kira vége

Az influenzaoltast ismerjiik — de mi a helyzet a tobbivel?

¢ A legtobben egyetértlink azzal, hogy a véddoltasok segitik a
fert6z6 betegségek csokkenését, és a véddoltasokra sziikség
van a gyerekek immunizélasa szempontjabdl.

* Atlagosan 11 védéoltast ismeriink, de nevesiteni csupan 4-et
tudunk - az influenza elleni véd@oltast szinte mindenki ismeri.

* A nok jobban ismerik a véddoltasokat altalanossagban, és
tajékozottabbnak is tartjak magukat ezekrél, mint a férfiak.

* Osszességében nem érezzilk kelldképp tajékozottnak ma-
gunkat a véddoltasokrol.

* A kotelezd védboltasokat jellemzéen beadatjuk gyerme-
keinknek - ezek valamelyikét a 18 év alatti gyermekkel
rendelkez szlilk 97%-a beadatta még csecsemdkorban.

¢ A valaszthat6 oltasok esetén az beadatasi hajlandésaga joval
alacsonyabb, ha gyermekutinkrél van sz6 - minddssze 39% ol-
tatja be gyermekét. Legnépszerlibb nem kételez6 véddoltas
a gyermekes sz(l6k valaszai alapjan a influenza-, kullancs ter-
jesztette agyvel6gyulladas- és baranyhimlé elleni véddoltas.

¢ Leginkabb influenza, kullancs terjesztette agyvel6gyulladas-
és méhnyakrak ellen oltatnank be magunkat.

(Az Ipsos Healthcare felmérésének megallapitdsai)

el6tt abbahagyjék, és az is, hogy az esetleges maradékkal egy késébb
jelentkez6 megbetegedést probalnak meg hazilag gydgyitani. Az em-
berek tdbbsége természetesnek veszi, hogy az antibiotikumok barmi-
kor rendelkezésre allnak, amikor csak sziikség van azokra. Csakhogy ez
hamarosan a multé lehet. Minden egyes antibiotikumadaggal erésebb
lesz az a néhany baktérium, amelyik mar ellenalléva vélt az adott szer-
rel szemben. Az egészségligyi ellatassal dsszefliggésben Eurdpaban és
ezzel egyltt hazankban is az antibiotikum-rezisztencia jelenti az egyik
legnagyobb betegbiztonsagi kockazatot.

Az antibiotikum-rezisztencia elleni kiizdelemben kulcsszerepe van a
gybgyszerészeknek, az egészséqgligyi dolgozoknak — ezt tdmasztja ala a
WHO europai kutatasa, amelyet az Eurdpai Antibiotikum Nap kapcsan
tettek kézzé. A felmérésbél kiderilt, hogy eurdpai szinten az esetek
40 szazalékaban helytelentl irnak fel antibiotikumot. Raadasul szamos
olyan orszag van Eurépaban is, ahol vény nélkil lehet antibiotikumot
kapni - igaz, hazank nincs ezek koézott. , A gyogyszerészek fontos szere-
pet jatszahatnak az antibiotikum-rezisztencia elleni kiizdelemben, ezért
lehetévé kell tenni, hogy a helyes antibiotikumhasznalatrol megfelel6
informacioval lathassék el a betegeket” — mondta Jakab Zsuzsanna, a
WHO eurdpai regionalis igazgatoja.

sSHa
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MEGBIZHATO FERFIASSAG:;
VEP POTENCIANOVELO KESZULEK

Napjaink egyik leggyakoribb parkapcsolati probléméja a férfiak merevedési zavaraibol fakado
szexudlis diszharmonia. Stlyos valtozata maga az impotencia, enyhébb eseteit mukodési
zavarként jellemezhetjik. Megoldast, fényt az alagut végén, megbizhaté potenciat,
harmonikus nemi életet, a parkapcsolat stabilitésat a VEP késziilék jelenthetil
Segfitségével igen rovid id6 alatt olyan - fél dréig is tarthato — mellékhatasok nélkuli merevedés
létesithetd, ami leginkabb huszonéves férfiassagunkat idézi. Oldédik a szorongas, megné az
6nbizalom, és a 70-es, akar a 80-as éveinkben is eredményes szexualis életet élhetiink!
A VEP KESZULEKET TERAPIASAN IS ALKALMAZHATJUK,
FIATAL FERFIAKNAL MERETNOVELESRE, IDGSEBBEKNEL A SORVADAS
ELKERULESERE A LEGHATEKONYABB!
A VEP késziilék alkalmazasa sziikségtelenné teszi a merevedés létrehozésara kifejlesztett
dréaga - és akar sulyos mellékhatasokat okozo - gyogyszerek vagy mas ,csodaszerek”
szedését! Szakorvosok is ajanljak, é&s mar tobb mint hisz éve folyamatosan bizonyit, sok
ezer parkapcsolatot stabilizélt, adta vissza a férfiak nbecsiilését, életkedvét!
RADIKALIS PROSZTATAELTAVOLITASON ATESETT FERFIAK SZAMARA IS A
VEP KESZULEK JELENTI A LEGHATEKONYABB SEGITSEGET AZ EREDMENYES
SZEXUALIS ELET ERDEKEBEN!
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Kucsera Eva Myreille (38) k6zgazdasz-informatikusként, 2002-ben
kezdett el ugynevezett ,énblogot” irni myreille.hu cimmel, abbdl ndtte ki
magat a 2009-ben induld, mara mar havi 90 ezer latogatot megmozgato
moksha.hu. A Vac melletti kis faluban €16 blogger azok kézé tartozik,

akik szamara munkajuk egyuttal a hobbijuk is, 2005 6ta ugyanis Ujsag-
irokent dolgozik.

— Ertek olyan impulzusok Gjsagirai munkam soran, amelyeket nem tudtam megirni, vagy révidek voltak
cikkhez. Ugy gondoltam, j6 lenne ezeket a benyomasokat valamilyen madon tematizélni és visszakereshetévé
tenni. llyenek voltak példaul a receptek, amiket nemcsak azért frok le, hogy mas meg tudja f6zni, hanem sajat
magamnak is. Ha honapokig nem készitek karacsonyi sutiket, akkor ha nekillok, ne kelljen kisérleteznei
hogy 10 vagy 20 deka liszt kell bele, hogy tokéletes legyen, van bevalt receptem.
Az oldal recepjei ezek szerint mindig sajat fejlesztésiiek?

~ Altaldban igen, vagy ha mégsem, akkor csaladi recept. Akad olyan is, hogy médositok valaki méasnak a
receptjén, ilyenkor az ,ihlet6 forrast” mindig felttintetem.

Egyszerre konnyed és igényes szorakoztatas - elfogadod ezt a ,.cimkémet” a blogoddal kapcso-
latban?

— A témakat aszerint valasztottam a blogra, hogy mi az, ami engem érdekel: legyen egy kis mivészet, divat,
kultdra, kényvek, mozi. Nem kell nagy dolgokra gondolni. Epp csak annyi egy bejegyzés, amit reggel egy kavé
mellett el lehet olvasni, hogy jol induljon a nap. Esetleg este, amikor leteszed a gyerekeket, és mar nagyon fa-
radt vagy, valami még hianyzik a napodbdl, de nem akarsz nehéz dolgokrol, politikarél, gazdasagrél olvasni.
Feltolt és inspiral: ennyi a moksha.hu koncepcidja. i
Figyelemmel koveted a kattintasszamokat, befolyasolja a frissitéseidet?

— Jolesnek a visszajelzések, de azt gondolom, hogy az Ujsagiras tobb, mint kattintdsvadaszat. Meg kell'mu-
tatni olyan dolgokat is, amelyeket elsé hallasra masok nem gondolnak érdekesnek. Bebizonyitani réluk, hogy
megérdemlik a figyelmet. En imé&dok Gj dolgokat megtapasztalni, mert ami érdekes és izgalmas, az kirant
a hétkdznapokbdl. Szeretem a street artot, a kreativ dolgokat, vagy konyvajanldkat imi. J6 dolog, ha a
szUl6k olvasnak a gyerekeknek, ezért folyamatosan jelentetek meg gyerekkényv-recenziokat, és a gyerekeken
Jtesztelem is” ezeket a konyveket. Ha ilyesmire kevesebben kattintanak, nekem nem veszi el a kedvemet,
mert fontosnak tartom, hogy errél is beszéljtink. A gyerekkonyvek mellett a kérnyezettudatos életmod, az
Ujrahasznositas a masik fontos és visszatérd téma a blogon. A témak nagyon sokszor onnan jonnek, hogy az
életemben adddik egy probléma, amit meg kell oldani: mondjuk épitkezink, és kozben keletkezik egy cso?

md Ujrahasznosithatd hulladék. Felhivtam a gyarakat, hogy a nejloncsomagolast be lehet-e tenni a szelektiv:
gyUjtébe vagy sem, mert nem mindegy, mit kezdek a téglak zsugorfoliajaval. Rogton sziletett beldle egy,

bejegyzés. Azt remélem, ha megmutatom, hogy egyszer(i dolog szelektiven gy(jteni, mert példaul a gyere

imnek is sikerdl, akkor masok is kedvet kapnak hozza. o
en iré#)nto

igy indult a moksha-taska projekt is? f
— Az akkori kérnyezetvédelmi minisztert hallottam egy alkalommal beszélni arrél, hogy m
kornyezettudatos gondolkodas. Ezalatt a taskajabdl eléhuzott egy nejlonzacskét, és engem ez nagyon zavart
mert persze egy mlanyag zacské tobbszori hasznalata is Ujrahasznositasnak szamit, de mennyivel jobb az, h
van egy vaszontaskam, amit nem két hétig tudok csak hasznalni, hanem évekig, mert jobban birja a terhelést;
Ekkor szlletett meg a moksha-taska, ami azéta vilagjaré lett, mert az Antarktiszt kivéve méar minden konti-
nensre eljutott. Az emberek viszik magukhoz utazasokra is, én pedig megkérem 6ket, hogy ilyenkor fotézzak
le a taskat érdekesebbnél érdekesebb helyszineken. Ezek a képek lathatdk is a blogon.
Ha kivancsi rd, hogy mit jelent a moksha kifejezés, miért sziiletett meg a ,huncutsag” kategdria, illetve mi
jelenti a pihenést eqy életmddblogger szamara, akkor latogasson el a www.qyogyhir.hu-ra, illetve az Ujsag
Facebook-oldalara, ahol az interju teljes szévege olvashatd.

Loldvdri |stvdn B
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A hastdji bantalmak egész skalajara jelenthet gyogyirt, az
angolok vildgos sort féznek beldle (ajanljak példaul hasmenés

ellen!), de immunrendszert erdsité hatasa miatt alkalmazzak a
megfazasos iddszakban is. Elszallo vérnyomas, magas kolesz-
terinszint, reuma és izomgorcsdk — ki ne felejtsik a romld me-
moriat -, ezek ellen mind bevetette mar a népi gyogyaszat is.

A karacsonyi mézeskalacs elképzelhetetlen egy
olyan flszerkeverék nélkl, amelyben gyombér
is van. Az egymassal harmonizal¢ illatok va-
razslatos melegséget visznek otthonunkba - de
a gyémbért nemcsak ezért szeretjuk. Erds aro-
maju fliszer, ezért kevés kell beldle, igazi spé-
rolés hozzavald. Kétcentis darabkat tehetlink
a huslevesbe, nem kell megijedni, nem fog
kiérzédni, csak éppen egy olyan hozzaadott
értéke lesz az linnepi levesnek, mely egy szem-
pillantds alatt elismerést hoz a haziasszonynak.
Mivel Azsidbol szarmazik, hasznaljuk bétran
keleties flszerezésl receptekhez, és a csilivel
valo ,hdazassaga” minden ételben bombasi-

ker. A gyoémbér elsésorban fliszernévény, de
a népi gyogyaszatban sok mindenre ajanljak.
Megfazas esetén citrommal és mézzel kitling,
és kivalo gyulladascsokkentd! A gyémbérnek a
guméjat fogyasztjuk, a legfontosabb anyagok
pedig kdzvetlendl a héj alatt vannak, ezért in-
kabb dorzsoljuk le alaposan, j6l mossuk meg,
mintsem a hamozassal veszitslink az értékébdl.
Nagyon vékonyra szeleteljik uborkagyalun,
vagy ha van, inkdbb fokhagymaszeletelén,
ontstk nyakon forré vizzel, hagyjuk fél érat
alldogalni, sz(rjtk le, és ha mar nem forrd, de
még j6 meleg, akkor tegyiik bele a citromot
és a mézet, hogy a citrom vitaminjai is meg-

maradjanak. Ha a kinai tengerészek évezredek
6ta gyombért ragcsalnak tengeribetegség ellen
— akkor nekiink is jo kell, hogy legyen az uta-
zasi betegségek tiineteinek enyhitésére, hany-
inger ellen, émelygésre. Kéztudottan j6 emész-
tési zavarok enyhitésére, puffadasra is. Sok
gydgyhatasu készitmény fontos osszetevéje a
gyombér, amely raadasul allitélag a memoriat
is javitja. Fogyasztasa javasolt azoknak is, akik
nagy koncentraciés képességet igényld teve-
kenységet végeznek, példaul tanulnak. Balint
gazda a kert napos felébe Ulteti ki.

Vincze Ki wgo. N

Gyogynovenyekkel a cukorbetegekert

Magyarorszagon  korOlbeldl & népesség
7¥ra cukorbeteq. Ennél nagyobb azok ara-
nya, akik @ betegség kbszobén Slnak, cu-
korértékeik  magasabbak a normalisnal,
Kortlbelal masfél millid embert érint vagy
fenyeget a cukorbetegség. Onasi ez a szam.
Akik hisznek a természetes gydgymodok-
ban, keresik a komplementer megolda-
sokat. Nekik ajanljuk azt a gyégyteat,
amely enyhiti a cukorbetegség tuneteit
és csidkkenti a szividmények kockaza-
tit. A tea az ismert és elismert bukki
fuvesember, Gyuri bacsi receptje.

A Diabess-Gytrgytea teakeverék kizarilag
gyogynivényekbal all, melyeket évszazadok

Dia_bess

TEAKEVEREX

A kockazatokrol és

ata hasznalunk cukorbetegsegre. A keszt-
memyben kizardlag szaritott gyogyndvenyek
vannak tartasitoszer és adalékanyag nalkil,
Kéros mellékhatasal nincsensk,

Elsfsorban 2-es tipusi cukorbetegeknek agani-
juk a8 gyogyszersk mellé is, wwvabba annak,

B tea lassitja a szénhidrat lelszive-
dasat, ezaltal csokkenti a cukorszin-
tet 85 mérsékli az ingodozasokat.
Azért egyedillalla a keverék, maort
tobb oldalrdl tamogatia, segiti a
cukorbeteg srerverct milkodésat.

akit épp dietara fogott az orvos, és mig alg
magasebb & cukorsantie 8 megengedettnal.
A benne talalhstd gyommibvenyek segitk az
emeasrést, Evitiak a kizérsatat, cstkkentik a
koleszterinszintet As lassitak vagy megakads-
lyozzak a szovGdmenyek kislakulasat.

Evek ata tibb ezer ember issza 8 teat Ne-
gyon pok a tapasaalstok. Meérseklodnek vagy
megscinnek a8 tpkes cukorbetegpanaszok,
csikken a sromjusdy és ehségérzet, beall a
cukorsznt. Sok orvos s sjanfa a betegeinok,
latva a |6 eredmenyeket.

hirdetés

Dr. Tekécs Agnes koméromi hézoros igy
besydl & teardl: | Cukorbetegséget megelizd
alapotokban (IGT, IFG) évek ota ajaniom a
Diabesst, mekynek Osszetett hotdsa a spe-
cialis  gyognitvenvkevercknek  kiisznhaeth
Gyakran lstok hasznilsts sorgn testsilcsik-
kenést, jawio emészast, egésrségtudato-
sabh alebatelt. Vannak betageim, akk gyogy-
szeres kezeles mellett s isszak a tedt, kitolva
a gydgyszeremeles szliksegesseget, fietve a
sztividmenyek megelencsét,”

Schneider Jozsefng Marta 5 éve issza a teat
2008-ban dertilt ki, hogy magasabb a cuw-
korszintem a normalisnal, de gyogyszert meg
nem kelett szednem. Ekkor rigtin kiprobal-
tam a DiabessGyorgytest, mert terméaszetes
gyogymodokat hasznalok, ha lehatséges. A tea
rekem bevélt. Mindennap isrom, és a varcu-
korszintem mar ot éve 5,6 és B kbzits van.”

A tes fogyasztasa mellets természetesen a di-
Etat &5 a2 orvos tanacsalt is be kell tartani, s
sokat kell mozogni

A tea fogyasitdinak sokéves tapasmalata art
mutata, hooy a gybgynovanyek a szervezet
ongyogyitd képességét aktivizaliak, igy se-
gitik a betegségek lekizdésat, fura s tank-
tanak benninket, hogy rendszeres odafigyelés-
sel sokal, tehetink magunkért, cukorbetegen
is alhetink aktiv, trimteli éetet.

Bovebb informacio: www.diabess.hu

mellekhatasokral olvassa el a betegtajekoztatot,
vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszereszet.
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NEM ENGEDUNK
A MINOSEGBOL!

Biomed Rozmaring krém

FORTE

Rozmaring
krém

Farod! és sajgd lestreszek (vall, konyok,
derek, lerd) masszirozasara

Megnovel! hatoanyog tartalom
+ Erdel fenyd liockal

Higienikus, tubusos
csomagolas.

Optimadlis mennyiség (70Q)

100%-0s tisztasagu
rozmaring, levendula es
erdei fenyo illoolq;.
Megbizhato mindseg.
Kedvezo dar.

Fi

Keresse a gyogyszertarakban,
gyogynoveny szaklzietekben,
Bijo, Herbahaz, Herbaria, Mediline,
&35 Rossmann dzletekben.
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Pénztarca, kérnyezet, tarsadalom

A vilag valtozik, és benne mi is. A technika fejlédésével egy-

re inkabb egyszerlsodik az életink, sok mindent gyorsabban,
gyesebben meg tudunk oldani a hétkéznapokban, ez a folyamat
azonban karokat is okoz. Magyarorszagon évente 1,8 millio tonna
élelmiszerhulladék keletkezik. Fontos, hogy mindannyian megert-
SUk étkezeési szokasaink kdvetkezményeit, mert ezekért mindany-
nyian felel6sek vagyunk. A Magyar Elelmiszerbank Egyestilet egy
olyan nonprofit szervezet, amely azért jott létre, hogy kapcsolatot
teremtsen az orszagban felhalmozodo élelmiszerfeleslegek €s az
arra raszorulok kézott, hogy ezzel eldsegitse a szegenyseqg, az
ehezeés es az alultaplaltsag csékkenéseét.

De mi a baj az élelmiszer-hulladékkal, és
miért olyan fontos ez a kérdés? Ha belegon-
dolunk, kénnyen atlatjuk, hogy az élelmiszer
kidobasa mindannyiunknak sok pénzbe keril,
és ennek a pénznek bizony a csaladi haztar-
tasban mashol is helye lenne. Az étkezések
megtervezése az egyik legjobb maodja az élel-
miszer-hulladék minimalizélasanak és igy a
pénz megspdrolasanak is. Azok, akik nem ter-
veznek, sokszor tul sokat vasarolnak, igy tobb
élelmiszert dobnak ki. Az élelmiszer-hulladék
a kérnyezetnek is art, hiszen nemcsak az ételt
dobjuk ki, hanem minden olyan eréforrast is,
amely a létrehozasahoz és a konyhaba valé el-
juttatasahoz kellett. llyen a viz, amit a novény
locsolasahoz hasznaltak, a szallitas koltségei,
a tarolashoz hasznalt energia vagy a csoma-
goldanyag. Az Elelmiszerbank Egyesilet arra
is igyekszik felhivni a figyelmet, hogy mivel az
élelmiszer-termelés er6sen energiaigényes, az
élelmiszer-hulladék keletkezése és megsemmi-
sitése jelentésen hozzajarul a klimavaltozashoz
is. Ennek csak egyik eleme az, hogy a hulla-
déklerakokba kerllé ételmaradék lebomlasa-
kor metan keletkezik, amely 25-szor erésebb
hatassal van a klimavéltozasra, mint a szén-
dioxid.

A Magyar Elelmiszerbank  karéacsonyi
adomanygy(jté kampanyaval a novemberi
id6szakban tevékenységére, az éhezés elleni
kizdelemre és arra hivja fel a figyelmet, hogy
kozésen mennyit segithetiink a nélkilozokon.

A vilagszerte kidobott élelmiszer
termeléséhez felhasznalt 6ntozéviz
elegendé lenne 9 milliard ember

haztartasi vizigényének (napi 200
liter/f6) fedezésére. Most 7 milliar-
dan éltink a foldon.

Ahogyan az egyesllet Facebook-oldalan is ol-
vashat6: ami egy hétkdznapi embernek egy
egyszer(i bevasarldlista, az megegyezik sok kis-
gyerek karacsonyi kivansagaival.

A Magyar Elelmiszerbank Egyesilet tevé-
kenysége soran énkéntesek segitségével felku-
tatja és 6sszegy(jti a hipermarketekben, gya-
rakban és feldolgozéiizemekben foloslegessé
valt és megsemmisités elétt allo élelmiszereket,
amelyek kereskedelmi forgalomba valamiért
nem hozhatok, de minéségileg fogyasztha-
tok, majd adoméany formajaban még a lejarati
hatéaridé el6tt eljuttatjak a hozzaért6 karitativ
szervezetekhez, akik ingyenesen szétosztjak
a termékeket a raszoruld emberek koézott. Az
Elelmiszerbank magénszemélyeket kdzvetlendl
nem segélyez, de partnerszervezetein keresztil
orszagos lefedettséget tud biztosftani.

Erdemes felkeresni a www.elelmiszerbank.
hu és a www.eselytazetelnek.hu oldalakat, an-
nal is inkadbb, mert dnkénteseket is keresnek
munkajuk segitéséhez!

Vincze Kinga. B

A Magyar Elelmiszerbank Egyesiilet 2005-6s indulésa 6ta ésszesen tobb mint
33 ezer tonnanyi éleimiszert osztott szét az orszagban, a szallitmanyok értéke
dsszességében meghaladta a 13 milliard forintot. Az adomanyok kézel 220
civil szervezeten keresztiil tdbb mint 300 000 emberhez jutnak el.

Régen gyogyithatatlan volt
— ma mar legaldbb mdtheto

Nincs konszenzus abban, hogy mi okozza a 65-75
kozditti korosztaly mintegy felét érintd, a kbznyelvben
szurkehalyognak nevezett latasromlas jelenséget

— hacsak nem érte a szemet valamilyen mecha-
nikai sértlés. Viszonylag nehéez tetten érni, mivel
lassan és fajdalommentesen alakul ki, €letkorunk
eldrehaladtaval pedig egyre t6bb esélylink van arra,
hogy megismerjik tlneteit - 75 felett mar tizbdl he-
ten szenvednek a cataracta alapu latasromlastol.

A cataracta tulajdonképpen az eredetileg rugalmas, puha szemlencse
immar rugalmatlan, kevésbé atlatszé allapota. Az egyoldalu - antioxi-
dansokban szegény — étrend vagy a tul gyakori napfényterhelés erésen
megndvelik a betegség kialakuldsanak kockazatat. Olyannyira, hogy mar
az Gregedés folyamatanak elinduldsa el6tt képesek tonkretenni a latast
csaklgy, mint nagyerej(i tompa Gtés vagy a szaruhartyat éré sugarzas.
Nem mehettink el szé nélkil természetesen a leginkabb hajlamosité
alapbetegség, a diabétesz mellett sem, amelynek kévetkeztében elészor
fix pontok, majd lassan 6sszefliggé foltok jelenhetnek meg a szemlencsén.
Ellenszere lehet az idejében megkezdett inzulinkezelés.

Piszkosnak ldtja az ovlakot?

Nem biztos, hogy takaritania kell, a szlirkehélyog leggyakoribb
tlineteként ugyanis azt az élményt szoktak megnevezni, amely hason-
lit egy kevéssé tiszta ablakiivegen valo kitekintésre. Vezetés kézben a
szlirkehalyogtél érintetteket fokozottan zavarja a tébbi aut6 reflektora (ez
sokakra igaz, tehat pusztan csak e tlinet miatt nem érdemes aggodni),
szlirkiletben életlendl latnak, de jelentkezhet naluk kettés latas vagy
szemkaprazas is. Az is arulkodo jel, ha a korabbinal gyakrabban kell korri-
galni a szemUvegen vagy a kontaktlencsén.

Bar nem szép latvany, a beteg szamara nem fajdalmas a hélyog,
ugyanakkor egyéb kellemetlenségeket béven okoz, dgymint: viszketést,
valadékozast, egyéb irritacios tlineteket.

Sajnos a szlirkehalyog kialakulasat megel6zni nem lehet, bar egyes
antioxidansok, vitaminok szedése késleltethetik a megjelenését.

A szirkehalyog gyégyszerrel nem kezelhet6, szemtorna és optikai
eszkézok sem segitenek. Egyedli eredményes gydgymadja, amellyel visz-
szaallithatd a latasélesséq: az elszlrklt szemlencse mitéti eltavolitasa és
egy korszer(i mélencsével torténd helyettesitése. llyen beavatkozast akkor
javasolnak altalaban a pacienseknek, ha a halyog mér zavarja 6ket min-
dennapi tevékenységeik elvégzésében. TLn

- Informacids video

A

Vidednkon dr. Ori Zsolt szemész beszél arrdl, hogy a
szlirkehalyogmditét nem kockazatmentes.

Hasznalja okostelefonja QR-kdd leolvaso applikaciojat!

hirdetés

Szabaduljon meg a ’
SZURREHALYOGTOL!
Sziirkehalyog miitétek

korszeri technikaval, bennfekvés,
altatas és injekcio nélkiil,
fajdalommentesen.

Klinikankon prémium miilencsék
is elérhetok, mellyel matét utan
olvasoszemivegre sem lesz
sziiksege. Vardlista nincs,
kényelmet, biztonsagot,
gondoskodast nyujtunk.

9 000 rt értéki
KEDVEZMENYES VIZSGALATI KUPON

A kupon bemutatasaval 15 000 Ft helyett
6000 Ft-ért végezzilk el a sziirkehalyog mitétet
megelfzd alkalmassagi mml;ﬁlam
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Hipertonia — a csendes gyilkos

Vérkeringéstink juttatja el testink kulbnbdzd szerveihez a taplalékot, oxigént, hormonokat, illetve szallitia el
onnan az anyagcsere soran keletkezd salakanyagokat. A keringés fennmaradasahoz szukséges a vérnyo-
mas: e fogalom hétkdznapi értelme a nagy artériakban mérhetd nyomasra vonatkozik. A magas vérnyomas
a fejlett vilaghoz hasonldan hazankban is népbetegségnek szamit; sokszor valamilyen egyéb egészsegugyi
probléma kivizsgalasakor diagnosztizaljak.

S szemwe,%ek
és kontalktlencsél
kova le:jaf’(

vérnyomas értékének meghatarozasara két mérés szolgal:

az Ugynevezett szisztolés, illetve a diasztolés (mértékegysége pedig
a higanymilliméter; réviditve Hgmm). El6bbi akkor méri a nyomast,
amikor a szivizom 6sszehtzddik, utébbi pedig olyankor, amikor
az ellazul két sziverés kdzott. Magas vérnyomasrdl — szakszédval
hiperténiarol — akkor beszélink, ha az artérias vérnyomas huza-
mosabb ideig magasabb, mint 140 (szisztolés), illetve 90 Hgmm
(diasztolés), bar tegylk hozza, a kérosnak tartott értékek tébb
tényez6, igy pl.az életkor fliggvényében tagabb hatarok kozott
mozognak.

Az orvostudomany a hipertonia két f6 fajtajat kilonbozteti
meg. Egyikik, az Ugynevezett eszencidlis (mas néven elsédleges)
magas vérnyomas nem valamilyen mas betegség kovetkeztében

paciensnek: tobbek kozott ezért kilondsen veszélyes ez a kor, amely becslések
szerint évente szerte a vilagon mintegy 7 millié ember halalat okozza, és mintegy
masfél milliard életét neheziti meg.

A kezeletlen magas vérnyomas stlyos betegségekre hajlamosit. Néveli az agyi
érkatasztréfa, a koszoruér-megbetegedés, a periférias érbetegséq rizikdjat, okoz-
hat tobbek kozott szivelégtelenséget, infarktust, az érelmeszedés bizonyos fajtait,
érsziikuletet és tudGemboliat. Felelds lehet értelmi képességeink karosodasaért,
az elbutulas (szakszoval demencia) kialakulasaért. A hipertonia kdvetkeztében
veseelégtelenség, idlt vesebetegséq is kialakulhat, illetve bizonyos lataskaroso-
das is felléphet.

Ahogy mar volt szé réla, a hipertdnia egyebek mellett azért veszedelmes,
mert nem ritkan alattomosan, szimptomak nélkil tdamad: a magas vérnyomas
meglétére éppen ezért sokszor olyankor der(l fény, amikor az érintett més

-
Ime a 21. szazad megoldasa
30 év alatt 30 millio latasjavito lézerkezelés tortent vilagszerte.
Egyre tobben valasztiak a lézermditetet, hogy megszabaduljanak
a segedeszkozoktol, az optikakban elkoltott rendszeres kiada-
soktol. Felmerések alapjan a lézeres szemmuitét altalaban 4 év
alatt megtéril. On sem szeretne tébbet foglalkozni a fénytorési
hibdjaval? Ime a 21. szdzad vélaszai.

alakul ki; ez teszi ki a hiperténias esetek t6bb mint 90 szazalékat.
Joval ritkabb a masodlagos valtozat, amelyet egyéb - pl. a szivet,
artériakat, a vesét érint6 — koros elvaltozéas okoz.

Az elsédleges hipertdnidban szenvedd betegek egy része
fllzugasrol, latasi problémakrol, folyamatos szédulésrdl, valamint
olyan fejfajasrél szamol be, amely foként a koponya hatulsé ré-

szén, tobbnyire reggelente jelentkezik. Szintén figyelmeztetd lehet
a nehézlégzés, az altalanos faradtsag érzése, az orrvérzés, a mell-
kasban jelentkezd fajdalom, illetve az ok nélkli idegesség. Sokkal

gyakoribb azonban, hogy a kér semmilyen tiinetet nem okoz a

3
Qu
X

Ennyi a hipertonia kialakulasanak riziko-
ja valamely kardiovaszkularis alapbeteg-
Ség megléte esetén.

Mésodik helyen a diabétesz (36%), har-
madikon a metabolikus szindréma &ll
33%-kal.

Forras: magangyogyszereszek.hu

{igyben jelentkezik vizsgalatra, illetve sz{irésen vesz részt. (A rendszeres sz(irés
jelentségét egyébként sem lehet eléggé hangsulyozni, féleg idésebbeknél,

mert dregkorban megndvekszik a hipertonia jelentkezésének esélye. Hasznos
lehet a rendszeres dnellenérzés: szamos helyen kaphatd konnyen kezelheté
vérnyomasméré.) Eléfordul, hogy a hipertonias egy szemészeti vizsgalat
eredményeképp szembesil betegségével, a szemtiikrozésnek nevezett eljdras
segitségével ugyanis az érelmeszesedés, illetve a magas vérnyomas meglétére is
kévetkeztetni lehet. A szemtlkrézés lényege, hogy a paciens pupilldjat szemcsep-
pek alkalmazasaval kitagitjak, majd egy kildnleges lencse segitségével belevi-
ldgitanak a szemébe. Sulyosabb esetben a szakorvos ilyenkor azt latja, hogy a
szemfenéken sargas szinli gbcok bukkannak fel - ez annak kovetkezménye, hogy
a szem ideghartyajanak vérellatasa a betegség kdvetkeztében elégtelenné valt. A
kér elérehaladtaval a szemi erek mentén bevérzéseket lehet megfigyelni, végul
pedig azt, hogy a papilla és a retina 6démassa valt (utobbi jelek mar a hiperténias
retinopatia nev( sulyos betegségre utalnak). A szakemberek szerint az esetek
toébbségében a retina vizsgalataval az agy, vese stb. ereinek milyenségére is lehet
kovetkeztetni.

P.Gym

Kiknek mﬂﬂ«ﬁhﬁi wegoldast a
lezeres szewumite!?

18 es 65 ev kieDtt mindenkinek, aki csak saem-
(veg vaqy kontaktencse segiteagdvel lat (01, Az
Aalmassdg megdllapitdsdra eqy specidlis vizsgd

lat wrolgal

Hﬂrellﬂ.ﬂ.ﬂ torténik o kezelés?

Emiber kez enintése neliul, gy seamitdgép dltal
vezerelt [&zer alikitia 41 2 szanuhdrtya felsaindt. by
szintetl meg a lezer a Ténytdresi hibdt. A fajda
lommentes beavatkozas csupan 1-2 percel vesz
aenybe. Uana azonnal haza s mahet A Sasszem
kezetissel [obl s érhetd el mink saemiveggel

vagy kontaktiencsével

Miért Wyjdk oz eljardst Saos-
szew |[dzevkezeldéswet]

A Sasszernkezelos nem csak a hordott szemived-
nek megieleld dioptrist szintet meq, hanem a
srerm reftett fenytirés hibait is korrigalia. Ennek
kiazbnhetden érhetd ol sokkal jobb ladsilessdq,
mint szemiveggel, kontaktlencsdvel, vagy hagyo-

maryos |8 zEes eljardsokial

Mennyl iddre esagk bl a kezelfek
o, wunkdalodll

Egy nap pihends utan lialiban semmi akaddbya
4 MunkaveqEesnek, egy Net ulan pediq az aktly
spodtnak, hzikal erdkifejizsnes. Az elert eredmeny

veqleges. a litas nem romiik vissza

an:ﬁtm kevil a lézeres szew-
wiltet?

Ak kiwatik ar éves szemiveq-, (letve kontak-

lencse- kltségeiket, kiszamolhatiak, hogy a

pefekietés 3—4 dv alate megéndl. A PRE kezeles

difa szemmenkeént 139 000 F, és résetfirateésm 5

van lehaetdsdg Ennek dija minddssze 13 000 Ft/

szedmi 13 honapon keresstil

Mit jelent az Optie-Med orvosi

garanciajal
17 ey fs 70 e2zer kepelds apasztalata slagian nagy
biztonsdgoal eldre meghstarozhatd, mi lesz a

kerelés vigeredmeénye. Az dlkalmassagl vizsgd
[t soran ezt irdsha is kapja a pddens. Ha az elén
eredmeny akar csak tél dipptrigval iselmarad a val
alr ertékidl, a kezeldst ingyen meqeméti az Op
tik-hMed az optimalis eredmiény elérése érdexdben

Mikortdl kesd a stressz ellewn kuzdewi? e

Magas vérnyomast sok egyéb mellett a stressz is okozhat. llyen kér- : INGV EN Es U‘ZSG&L;&T' KiRTYA

nyezeti artalom esetén a sziv erételjesebb munkaba kezd, hogy gyor- i

sabban jussanak el izmainkba a sziikséges energiaforrasok. Mindeh- :

hez az ereknek is hozza kell jarulniuk azzal, hogy a szokasosnal jobban : Ezzel a kirtydval a 15 000 £t értékd, kétords alkalmassagi vizsgdlat

feszillnek. Egyszer csak elkévetkezik az a pillanat, amikor az érfal any- " INGYENES. Eljen a lehetoséggel! Jelentkezzen vizsgalatral

nyira ,megedz6dott”, elveszitette rugalmassagat, hogy a szivnek mar :

nyugalmi allapotban is ,magasabb fordulatszamon” kell m(kddnie, "

maskiilénben nem jutna at a vér a csokkent keresztmetszetli ereken. :

Itt a valasz a cimben feltett kérdésre: a magas vérnyomas ezen a pon- X MAGYARORSZAG LEGHNAGYOBE LEZERKLINIKAJA

ton énfenntartéva valt, immar fliggetlen a stressztél. A csak gyogysze- ;; ! @ 1032 Budapest, Bécsi u. 183, g
ili74 5 4 4e hatterd 4 . S == e . S telefon: 06 1 2-505-505 b

e ko oHores TAEISRen Grdames & sesez | LEGYEN ON IS SASSZEMU!  LLGULL oeiietemimsans mosssssronuinsans
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A magas vernyomas €s a stressz

Feszlilt? Ingerlékeny? Semmire nincsen ideje? — A stressz mdra mar sajnos szinte hozzatar-
tozik a mindennapi élethez. Azonban ha tul sok stressz ér valakit, az hatassal lehet az egyén
érzelmi, szellemi és fizikai allapotara is. A stressz a magas vérnyomas egyik jelentds rizikofak-

tora, ami egy kis odafigyeléssel megeldzhetd.

A magas vérnyomas kozel 2,5 millio embert érint Magyarorszagon, a
felgyorsult életvitel és a tulhajszolt, feszllt munkakérnyezet pedig csak
tovabb noveli ezt a szamot. A stressztényezék csokkentésével azonban

jelentésen mérsékelni lehet a magas vérnyomas kialakulasanak kockézatat.

Milen jelei lelietviel a stresszvek?

Amikor valaki hosszabb ideig stressz hatasa alatt van, a szervezete a folya-

matos feszilltség hatasara elkezd lemertilni, és a teste figyelmeztetd jeleket

ad, amiket nem szabad figyelmen kiviil hagyni. llyen esetben az egészség-

Ugyi problémak megeldzése érdekében érdemes egy kis szlinetet tartani,

hogy a szervezet ismét fel tudjon télt6dni, és Ujra jobban birja a terhelést.

Az alabbi tinetekkel jelezhet a stressz:

¢ Fizikai jelek lehetnek: faradtsagérzet, dsszeszoritott allkapocs, emésztési
zavarok, szédulés, izomfeszliltség, alvaszavar, fllzigas

¢ Lelki jelek lehetnek: nyugtalansag, allandé aggodalom, rossz hangulat,
koncentracidképesség hianya, bizonytalansag

o Erzelmi jelek: diih, szorongas, érzékenység, hangulatingadozas, ingerlé-
kenység

¢ Viselkedéshen felfedezhetd jelek lehetnek: falanksag, zarkézottsag,
gyakori alkoholfogyasztas, str(ibb dohanyzas

A stressz jelei mindenkinél mashogyan nyilvanulnak meg.

Hogyan hat a stressz a vervyomdsra?
Egy egészséges szervezet alkalmazkodik az 6t ér6 kilsé hatasokhoz, és
amint azok megszinnek, visszaall a normalis mikddésre. Ez igy van a

Informacios vided

Vidednkon dr. Simonyi Gabor belgyégyasz, kardio-
logus beszél arrdl, hogy mi a teend6, ha a diéta nem
tartja kordaban a magas vérnyomast.
Hasznalja okostelefonja QR-kéd leolvasd applikacidjat!

vérnyomasnal is: a magas vérnyomas abban az esetben alakul ki, amikor

a vérnyomast szabalyzo rendszerek karosodnak a szervezetet ért hatasok
altal és emiatt a vérnyomas nem all vissza a normalis értékre. llyen karosito
hatas lehet a stressz is. A folyamatos stressz hatasara fokozodik a szim-
patikus idegrendszer aktivitasa, ezaltal megnévekszik a szervezetben az
érsz(ikité anyagok termel6dése, ami magas vérnyomashoz vezethet.

on kezelletd a stressz?

A stressz eqy kis odafigyeléssel csokkenthetd vagy akar teljesen ki is

zarhato.

Néhany tandcs a stressz csokkentésére:

¢ Egyen-igyon meggondoltan: Sokan azt hiszik, hogy az alkohol fogyaszté-
sa vagy egy kiados étkezés oldja a fesziiltséget, de ez csak egy atmeneti
allapotot takar. Valéjaban ezek a folyamatok még inkabb megterhelik a
szervezetet, amitél a stressz hatésa megnd.

¢ Valositsa meg 6nmagat! — ne torédjon bele abba a helyzetbe, ami nem
megfelelé az On szamara.

e Szokjon le a dohanyzasrol!

¢ Rendszeres mozgast az egész szervezet meg fogja halalni, és remek
fesziiltséglevezetd hatasa is van.

e Kapcsoljon ki, és relaxaljon mindennap.

elegyen tisztdban a hatéraival, tanuljon meg nemet mondani, és ne
vallalja tul magat!

o Allitson fel redlis és elérhetd célokat!

e Egy kis pihenés csodakra képes. Szanjon idét magara, ennek pozitiv

hatésait a kornyezete is észre fogja venni.

it kell csindlnt alkor, awmikor dllanddsult a magas

veYnou
eszélhetlink magas vérnyomasrol, ha nem
széls6séges kortlmények kozott, nyugalmi allapotban tobbszori mérés
soran a vérnyomas mértéke meghaladja a 140/90 Hgmm-t. Ma mdr t6bb
helyen is van arra lehetség, hogy megmérjék valakinek a vérnyomasat:
gydgyszertarak és kézésségi helyek gyakran szerveznek szlirénapokat,
illetve a haziorvos se'a]“[s.’egét is kérhetjik. Azok, akiknek a vérnyoméasa
meghaladja a normélis‘é’rtéket, ne kezdjenek rogton ismerésok altal
javasolt vérnyomascsokkenté gydgyszereket szedni, hanem fordulja-
nak orvosukhoz. Az orvos feladata, hogy kideritse a magas vérnyomas
okat. Az enyhébb eseteknél elég a beteg életmadijan valtoztatni, de
sulyosabb helyzetben sziikség lehet gydgyszeres kezelésre is. Ekkor sem
kell kétségbeesni, hiszen ma mar 1étezik olyan vérnyomascsokkentd
gyogyszer, amely akar 50 Hgmm-rel is képes csdkkenteni a vérnyomast.
A legmodernebb készitmények hatékonyan és biztonsagosan csékkentik
a magas vérnyomast, raadasul vannak olyan fix kombinaciét tartalmazé
gydgyszerek is, amelyek kiemelkedd eredményeket érnek el olyan hiper-
tonias felnGttek esetében, akik vérnyomasa eddig nem volt megfeleléen
beallithato.

S)n

FELIRATOS
SZILIKON KARKOTO

Tudja, mit jelent az informacios karko6to kifejezés?
Tulajdonképpen nem mast, mint biztonsagot
és szabadsagot, hiszen hasznalataval
a cukorbetegségben érintetteknek sem kell lemondaniuk
a hosszabb-rovidebb utazasokrol - rosszullét esetén
a vilag barmely pontjan tajékoztatast nyujt arrol, hogy
visel6je cukorbetegségben érintett.

NV

Postazasi cim (ahova a szallitast kéri):

Tel: oo Eemail iy
Rendelés:
e Feln6tt magyar nyelv{ karkété (@65 mm) ... db

¢ Feln6tt angol nyelvi karkétd (@65 mm) ... db

 Gyermek magyar-angol karkété (@55 mm) ... db

A kark6t6t az alabbi moédokon veheti &t:

* személyesen cimiinkén: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
(Nyitva tartasunk: H-P: 9-13 6raig)

* postai utanvéttel, postai utanvét dija: 1305 Ft (1 kg-ig)

Megrendelését az alabbi médokon juttathatja el hozzank:

* postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.

» faxon: 06-1-450-0898

¢ a fenti adatok megadasaval e-mailen:

patikapack@patikapack.hu

www. patikapack.hu
Gyadgyszertarak is megrendelhetik!

Patika Pack, Tel.: 06-80-200-351, 239-0347

hirdetés

0 hatékony
. gyogyszertari készitmeény

Kiadvanyunk célia, hogy laikusok szamara is ,testkozelbe” hozzuk a
gyogyszerek egy bizonyos csoportjat, a klasszikus gyogyszerészeti mun-
ka és hivatas gylmolcsének szamito, vény nélkil is kaphat6, tgyne-
vezett ,magisztralis” — azaz magaban a patikaban, hivatalos receptd-
i ra alapjan elallitott — készitményeket. Ezek biztonsagos, hatasos és !
! bevalt gyogyszerek, melyek kozil sokat akar 50-80 éve is hasznalunk !
" hivatalosan.
A kiadvany szerkezete, tematikéja, tartalma és nyelvezete szandé-
+ kaink szerint olyan, hogy rohan6 vilagunkban — akar a villamoson, met-
1 16n dlve vagy a patikai sorban dllaskor — konnyedén attekinthessik, s
hasznalhatd informacidkhoz jussunk arrél, milyen ,klasszikus” gyogy- !
szerek is allnak rendelkezéstinkre a gyogyulashoz. Ezek tul azon, hogy
hasznalatukrél generéciok rendelkeznek j¢ tapasztalatokkal, jelent6sen
megkimélik a pénztarcankat is. A felsorolt készitmények — a lehetséges
alternativakhoz viszonyitva — kimondottan olcsénak tekinthetok, hiszen
hozzavet6legesen 300-1000 Ft kézotti aron megvasarolhatok. 1
! A t8bb szaz magisztralis készitmény kozil igyekeztink kivalasztani !
' azta hetvenet, amelyet a leggyakrabban eléforduld ,nyavalyak” esetén
' aleginkabb ajanlanak, alkalmaznak az orvosok, gydgyszerészek.
A kiadvanyban szereplé készitményekr6l minden vasérlast
megel6z6en ,kerdezze meg kezel6orvosat, gyogyszereszét”, hiszen az
altalunk kozolteken kivil szamos egyéb olyan informacio létezhet még, |
melyek egyedili és biztos forrasa az On kezeléorvosa és az On személye- |

sen valasztott gyogyszertara és gydgyszerésze!
Dr. Mike LaszI6, gydgyszerész

i 350 Ft

Wiy niikil |s, hedvesd dran, a2 On pabikajsbsl [N
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Postazasi cim (ahova a szallftast KEri): ...........ccooiiiiiiiiiiii

DTl e BN M e |

Az kiadvany és a postakoltség arat (1655 Ft-ot) az aldbbiak szerint fizetheti be: '
személyesen ciminkdn: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49. (Nyitva
tartasunk: H-P: 9-13 6raig) .
e postai utanvéttel, postai utanvét dija: 1305 Ft (1 kg-ig) ]
Megrendelését az alabbi médokon juttathatja el hozzank:
o postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.

« faxon: 06-1-450-0898

¢ 3 fenti adatok megadasaval e-mailen:
patikapack@patikapack.hu
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Kompresszoros Inhalator
keszulek gyermekek szédmara

solution

Miért jo, ha van otthon
MrPingui inhalator:

« Kbnnyebben raveszi gyermekét a kezelésre

- Kevesebb gyogyszerrel gyorsabb hatas érhet6 el

- Felsé légutak kezelése — kohogés, krupp, hérghurut
» Allergids tiinetek csokkentése

- Sooldattal torténd valadékoldas

Vdsdrldssal kapcsolatban érdeklédjon:
telefonon: +36 1 4146-491 vagy
E-mailben: rendeles@aim-medical.hu

_lassic Check

Vernyomasmerd

* 30 tarhelyes memdariaval
* 5 év garancia, a tartozékokra is

AKCIO a patikdkbanl

12 990 Ft helyett

most csak
Forgalmazoé:

Egészségpénztdri kdrtydra
is megvdsdrolhato! t
AIM-Medical Kft.

1158 Budapest Rakospalotai hatarit 2.
im-medical.hu

info@aim-medical.hu
+36 14146 491




