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' Tébb mint kalcium

Az 6sszel megjelent CalciTrio 3 az 1-ben
filmtabletta hamar népszer(ivé valt azok ko-
rében, akiknek fontos csontjaik egészsége.
A CalciTrio kombinaltan tartalmaz harom
kulcsfontossagu tapanyagot, amire szlikség
van a normal csontozat fenntartasahoz:
kalciumot, D-vitamint és K.-vitamint.
AK,-vitamin
kiemelt szerepet
jatszik a csontképzé
folyamatokban.
AD-vitamina
kalcium
felszivodasat segiti.
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A CalciTrio a patikakban kaphato.
Ajanlott fogyasztoi ara: 1799 Ft/30 db és 2499 Ft/60 db

i SAY FELFAZASRA” KAPSZULA:
SEGITSEG FELFAZAS,
HOLYAGHURUT ELLEN

Klinikailag bizonyitottan kezeli a felfazast, és
megeldzi kialakulasat. Orvostechnikai
eszkozként regisztralt
t6zegafonya-készitmény
a hugyut védelmére.

- Gyors, tartos hatas.
- Recept nélkl,
EP kartyara is kaphato.

- Vegetérianus kapszula- ©
héj.

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

D3-vitamin kapszula %m‘g}‘
A Nap Vitaminja rte

az Egész Csaladnak! i“‘“\‘
Szukséges naponkeénti ?"‘1-
poétlasa — ??,

- a télvégi D-vitamin-hiény - 2’,,,“",,,, g
ellen, Jon Ef

—acsontok egészségéhez, w4

—a normal izom- - s s
mikddéshez, S

- a sejtosztodas folyamatahoz.

Fiataloknak: D,-vitamin Prémium - 1000 NE

Felnétteknek: D,-vitamin Forte - 2000 NE

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

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

Akockédzatokrol és mellékhatasokrdl olvassa el a beteg-
tajékoztatdt, vagy kérdezze meg kezelorvosat, gydgyszerészét.

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmodot!
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& RDCHAZATOREOL, €5 MERLEXANTASORIL CLVASSR EL A BE TESTII DT TA AT
VAGY KERDEZIE MG KERELOORVOSAT, GrOGraaERiszin

Ginkgo Biloba 120mg

standardizdit néwinyi formula

A ginkgz bdoba faaroidel

hazzifandnak a keringési iend-

b Poamdl  mokddédher @

megieleld werdismbinhor igy @
i i

K wejlek catigénned & thpaniagpel
Wby == vl ellatdsdhos

A girko bloba harrhjdruthat ar

arfdiabeid aqymidkidsa megfsleld
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50 i felett mindenkanek ajin-

lott & begyaszihsa

Kalo Szérnovekedés-gatlo kréem

* Végleg
~~ megszabadulhat
szOrszélaitol.
* Szértlisz8be
hatolva fejti ki
hatasat.
¢ Egy flakon tobb
hdnapig elegend®.
Prébalja ki a NISIM
Hajhullas elleni
termékeket is!

Aprilisban kedvezményes aron

megvasarolhat6 a patikakban,

gyogynovényboltokban ésa .t boltokban.
www.holttenger.hu

Megrendelhet6: tel.: (06-1) 223-1768,
mobil: 06-70-338-7852

HERNYOSELYEM

Paplan, parna, agynemd,
kendd, sal, halding, férfiing
Nyitva: hétfé-péntek 10-17 h
Tel.: 30/914-4125, 06-1-436-9252
Cim: Bp. lll,, Fold u. 50/a
www.selyemwebaruhaz.hu
www.silandsilk.hu

Magnesterapia
Biorezonancias allapotfelmérés
Etrend-kiegésziték

Az el6fizetés id6tartama:

Az el6fizetési dijat az aldbbiak szerint fizetheti be:

* Postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
o Faxon: 06-1-452-0270

GYOGYHIR MAGAZIN ELOFIZETESI SZELVENY!

NEV: e
Postazasi cim (ahova a magazint Kéri): ............cccoc.eu....

O fél év (6 szam): 1200 Ft O egy év (12 szam): 2 400 Ft

O Postai atutalasi csekken az alabbi cimre: Press GT Kift., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
O Banki 4tutalassal, bankszamlaszam: 11991102-02144285 (Kérjik a megfeleld négyzeteket beikszelnil)

Az el6fizetési szelvényt az alabbi médokon juttathatja el hozzank:

A Gyogyhir Magazint megrendelheti interneten is! Keresse fel a www.gyogyhir.hu cimet!
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A Gydgyhir Magazin a MATESZ altal
auditalt legnagyobb példanyszamu
gyogyszertari terjesztésli magazin.
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Szerkesztdi levél

Az a j6 a futasvelem blogban, hogy egyszerre szinvonalas szakmailag — érezni az
oldalon olvashatd interjukon az el6készitettséget, a futasrol sz616 anyagok mdgétt a
hosszas kutatdmunkat —, ugyanakkor emberkézeli. Nem akarja azt a benyomast kel-
teni, hogy a futas csak a profik privilégiuma. Sokat beszélgettiink Németh Gyérgyivel
arrél, mi viszi r4, hogy akar esében-sarban is kinozza magat nap mint nap. Valaszanak
toredékét szerkesztettlk bele az interjuba, mert kideriilt: ahany életut, annyi Gjabb
indok a futasra, a motivaciét mindenkinek sajat magaban kell megtalalnia.

Tex e le

Féldvari Istvan

Kedvcsinalo Németh Gyorgyi blogjahoz

Mi a célod a futassal? EgészségmegGrzés? Fogyas? Valamilyen futotav teljesitése?
Szeretnéd elérni a legjobb futéidédet egy éltalad meghatérozott
tavon? Biztos, hogy birja a szervezeted a terhelést? Nézzik meg,
mit is tehetlink a biztonsagos és hatékony edzés érdekében. Nem
megijedni kell, hanem tajékozodni!

Miért jo, ha méred a pulzusod?

Biztos, hogy kifulladasig kell edzeni? Elsésorban azért, hogy
biztosan ne hajtsd til magad, és ne terheld magad alul az edzé-
seken. lgy biztonsagosan és hatékonyan edzhetsz. Mikor
célok fogalmazddnak meg benned a futassal kapcsolat-
ban: hosszabb tav teljesitése, jobb idéeredmény, muszaj
lesz mindségi edzésekben gondolkodni, szikséged lesz
arra, hogy ismerd a pulzusértékeidet, és tudd azokat ~ /
értelmezni. Ugyanis nem lehet heti 50 km-t teljes 4
gézzal lefutni.

Korabban nekem problémat okozott (néha még
ma is), hogy tulfutottam tempdban

az edzéseimet. A kezdeti lelkesedés
ugyebér. llyenkor elfaradtam, hosszabb
regeneralddasra volt sziikségem, és nem
tudtam megcsinlni a heti edzésadagot.
Ha nem volt meg a heti km, Ugy éreztem,
tavolodik a célom, és frusztralt lettem. Olyan
volt, mintha egy helyben keringéztem volna.
Nem birtam tallépni egy adott heti tavot.
El6fordult mér veled is, hogy megtervezted az
edzésedet, de a faradtsag miatt képtelen
voltal azt végigesinalni? Na, akkor Te
is s én is hibat kovettink el.
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Dagowadok - hosszi it a gyogyuldsig

hirdetés

Ahol van rakos beteg a csaldadban, ott ismert lehet

a kévetkezd helyzet: a kor gyandjanak felmerdlése
utan kiderdl, hogy a pontos diagnozis felallita-

sahoz szukséges valamely képalkoto vizsgalat-
ra heteket, hdnapokat kell varni. Sokan (egyes
becslések szerint minden 20. paciens) ilyenkor
valamelyik maganszolgaltatonal vegeztetik el a
vizsgalatot, természetesen pénzért — mikézben a
tarsadalombiztositast tovabbra is fizetik.

Magyarorszagon a réntgen kivételével valamennyi képalkot6 vizsgalatra
révidebb-hosszabb vérélistak alakultak ki, MR-vizsgalatra adott esetben
akar 86 napot, CT-vizsgalatra 66 napot, UH-vizsgalatra esetenként 60 na-
pot, de még csontsir(iség-vizsgalatra is 20 napot kell varni — irtuk tavaly
decemberi, a daganatos betegségek gyogyitasanak szentelt cikkiinkben
(az fras elolvashat6 internetes oldalunk Korabbi lapszamok mentpontja
alatt itt; www.gyogyhir.hu). A kérdés a szamos olvasoi levél, visszajelzés
alapjan nem vesztett aktualitasabol.

Ha a rakdiagnosztika sz(lk keresztmetszetét keressik, akkor néhany
adattal kell kezdentink, melyek azt mutatjak meg, hany képalkot6 beren-
dezés jutott 2010-ben egymillié emberre az Ugynevezett OECD-orszagok-
ban (1996 6ta kozéjlk tartozik hazank is).

CT-ellatottsag (eszkoz/milli6 f6)
Csehorszag 14,5
Franciaorszag 11,8

Magyarorszag 7,3
Olaszorszag 31,6
USA 40,6

Ami meglep8, hogy a berendezésekkel vald
ellatottsag nem csupan mondjuk a nélunk j6-
val tehet6sebb USA-ban vagy Olaszorszagban,
hanem a vellink nagyjabél egy ligdban jatszd
Csehorszagban is magasabb a hazainal: nagy-
jabol kétszerese az itthoninak.

Gondot okoz, hogy a meglévé képalkotd
eszkozpark (CT, MR) egy része elavult, egyes
berendezések nyolc-tiz évesek — magyarazza
dr. Baki Maria klinikai onkolégus, az 1990 6ta
miikddé Rékbetegek Orszagos Szovetségének
elndkhelyettese. E civil szervezet a rakbete-
gek orszagos érdekeit képviseli; véleményu-
ket a daganatos betegek gyodgyszerellatasaval
kapcsolatos kérdésekben, egyéb kezelések-
kel és rehabilitacios dontések el6tt is kiké-
rik, emellett az Orszagos Onkolégiai Intézet
fellgyelébizottsagaba delegalnak tagokat. Dr.
Baki Maria elmondja, hogy a gépek kis szaman
kivil az emberhiany is gondot okoz. - Asz-
szisztens még csak-csak akad, jéval nehezebb

PET-ellatottsag (eszkoz/millié f6)
Csehorszag 0,7
Franciaorszag 0,9
Magyarorszag 0,4
Olaszorszag 2,2
USA 47

azonban a vizsgalatok kiértékelésében jartas
szakembert talalni - allitja a szakérté. - E prob-
léma megoldasaban a telemedicina segithet
valamelyest: esetlinkben ez annyit jelent, hogy
eqy asszisztens késziti el a felvételt, majd azt
kiértékelésre egy mas helyen dolgozé szakem-
bernek kuldi el.

A klinikai onkolégus tapasztalata szerint a
hosszabb varolistak inkabb vidéken jellemzdek.
Hozzateszi, a stirg6sségi esetekben most is van
lehet6ség a varakozas leroviditésére. Példaul
ha egy gerincdaganatos vagy -attétes beteg
esetében azt kockaztatjdk, hogy a péciens
a késlekedés kovetkeztében lebénul, akkor
Ugyeleti rendszer alapjan egy napon belll el
tudjak végezni a vizsgalatot. llyen esetekben a
vizsgalatot azonban nem ambulansan végzik,
a paciensnek be is kell fekdnie a kérhazba.
Dr. Baki Méria a betegeknek gyakran tanacsol-
ja, hogy a daganatos betegség komoly gyanuja
esetén kérjék meg kezel6orvosukat, vegyék fel

MR-ellatottsag (eszkoz/millio f6)
Csehorszag 6,7
Franciaorszag 7
Magyarorszag 3
Olaszorszag 22,3
USA 31,5

a kapcsolatot képalkotd szakemberrel. Szintén
alapos indok esetén azzal is értékes id6t lehet
nyerni, ha a diagnosztikai eljarasra mar azelétt
megprobalnak iddpontot kérni, miel6tt a (szin-
tén tulterhelt) patologusoktél megérkeznek a
szOvettani vizsgalat eredményei.

Ne hallgassuk el: a diagnézisig eltel6 id6 le-
roviditése nagyrészt pénzkérdés. Biztatd jelek
e terileten azért akadnak, tavaly oktdberben
jelentette be példaul a szaktarca allamtitkéra,
hogy EU-s tdmogatasbol mintegy 60 millidrd
forint forras kertlt az egészségugy fejleszté-
sére, amely 6sszegbdl 10 milliard forint jut az
onkoldgiai ellatérendszerre. Kérdésinkre dr.
Baki Mdria az Orszagos Onkoldgiai Intézetben,
a szombathelyi Markusovszky Koérhazban, az
Uzsoki Utcai Kérhazban, a veszprémi Csolnoky
Ferenc Kérhazban folyo fejlesztéseket emlitet-
te példaként.

Pap Gpulo B

hirdetés

@ Biropharma

f_' L ™ g "?:'Er.

—l

g

e et

Termékinformécia: 06 (1) 2020 230

Onkoldgiai kezelések kiegészitésére
Vildgszerte elismert és kozkedvelt
Gyogyszertarakban is kaphato

A Magyar Rakellenes Liga ajanlasaval

Italpor steviaval

avermnar
daganatos betegek részére

# Tudomaényosan bizonyitott hatasok
# Minden raktipusban és stadiumban
= Informacios Pontok orszagszerte

® Hazhoz szallitas akar dijmentesen

Az Avemar specidlis — qydqyaszati célra szint — tépszer daganatos beteqek részre, alkaimazésa nem helyettesit az onkologiai kezeléseket és gybgyszeraket!
OFTinyivvdntarsi szémok: 110072009, 1126/2010, 1636/2013, 1684/2013, 176272014

Hézhoz széllitas: 06 (1) 412 2619

www.avemarshop.hu www.avemar.hu

Tobbszorozhet6 a prosztatadaganatos betegek
varhato tulélése deutériummegvonas alkalmazasaval

A prosztatadaganat a férfiak egylk leggyakrabban diagnossztizalt daganatos
meghetegedése a fejlett orszagokban, mely legidbb esetben a 65 és 75 év
kizéttl férfiakat érinti, de mdr az Stvenéves korosrtaly 40 szazalékdanal is jelen
van a daganal, ha linstmentes dllapotban is. A proszlatadaganat kialakuldsanak
hatterében elsdsorban genetikal és hormondlis tényezdk alinak, a kezelés
a betegseq stadiumatdl, a beteg kordtdl, altalinos dllapotatol és a varhatod
életkilatastal fing.

A HYD Rakkutatdé és Gydgyszerfejlesztd Kft. tobb mint 20 éve kutatia a
természetben megtaldlhatd dewtérium biologial, élettani szerepét. A csikkentatt
devutanumtartalmu viz daganatellenes hatasanak igazolasara negy honapos kinikai
vizsgalat indult prosztatadaganatos betegek bevonasaval, A vizsgalat elsodleges
celfja a betegek objektiv és szubjektiv dllapotdnak, iletve a kezelések hatasanak,
mellékhatasanak az osszehasonlitdsa volt. A klinikai vizsgdlat eredmeényei az eljaras
daganatellenes hatasat mutattak: a vizsgdlatba bevont betegeknél a csikkentatt
deutériumtartalmo vizet fogyaszid betegek csoporfjdban a prosztatatériogat-
csikkenés hdromszorosa volt a kontrollcsoport betegeingl tapaszialt értékekhez
kepast, A belegek vizelési problémai javultak, cstkkent a PSA (prosztataspecifikus
antigen, melynek szintje a betegség sulyossagaval is ardnyos) értéke. A vizsgalat
kezdetétdl szamitott egy éven belll a csdkkentett deutanumtartaimu vizet fogyaszto
csoportban nagyszer kevesebben haltak meg, mint a kontroflcsoportban,

A deuténummegvonas fontos szerepel kaphat a PSA-vizsgalattal kiszdrt, korai
stadiumban felismert prosztatatumoros betegek ellatasaban is) az eljaras
alkalmazasaval a betegség eldrenhaladasa lassithatd, esetenként visszafordithatd,
csokkentheld a prosztatadaganatos betegek haldlozasi aranya, illetve varhato
élettartamuk meghosszabbithatd.

AN,

Tovabbi
informaciod a
www.hyd.hu
oldalon
talalhata.
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Evdemes-e fogat oeultettetwi?
Valtozasok az implantacio teriiletén

A fogpcdtlas legmodernebb maddja, a minimalis kockazattal jaro,
implantaciora térténd ,épités”. De tudunk-e eleget arrdl, mivel jar
ez a beavatkozas? Es tudjuk-e, hogy az Uj egészségugyi térvény

Az, ha az elvesztett fog helyére egy igazan felké-
sz(lt orvos titancsavart implantal, és arra készit
korondt, épit hidat, vagy régzit hozza kivehetd
fogsort, napjainkban nem szamit kockézatos
beavatkozasnak. Ezt valljgk a kivalé hazai or-
vosok, koztlk dr. Veress Andras fogszakorvos,
szdjsebész-implantoldgus is.

— A vilagban a fogdszati implantalas korilbell
negyvenéves multra tekint vissza. Magyaror-
szagon a nyolcvanas években még igazi kurio-
zumnak szamitott, de a kilencvenes évek elején
néhany kolléga itthon mar végzett belltetéseket.
A robbanas az elmult évekre tehetd, az utdbbi
6t-hat évben egyre tobben igénylik ezt a fajta be-
avatkozast — kezdte Veress doktor Ur. - Implanta-
tuma gyakorlatilag barkinek lehet, de kiléndsen
nagy figyelmet kell forditani 6t betegcsoportra: a
cukorbetegekre, a véralvadasgatlot szeddkre és
a véralvadasi zavarral kiizdékre, a stlyos csont-
ritkulasban szenveddkre, az erés dohanyosokra,
a rossz szajhigiénével rendelkezokre. Eléfordul,
hogy a kozultk kikertl6 pacienseknél nem
végezhet el az implantalds.

fwanao)

fogorvosok a regisztralasra.)

6 gyogyhir magazin

Tewitek

Az implantaciéval kapcsolatban szamos tévhit él
az emberek kozott. Sokan azt gondoljak, hogy
fajdalmas, mert belefirnak a csontba, valojdban
egy implantacio alig nagyobb beavatkozés, mint
egy foghuzas. A masik tévhit, hogy esztétikai
probléma léphet f6l, kilog a belltetett fém, pe-
dig valéjaban a csontba épitik bele, a varakozasi
id6 alatt semmi nem l4thato. Tévhit az is, hogy
a mtét utan fajdalom, duzzanat, vérzés lép fol,
mert ezek a tlinetek minimalisak, a m{itéti terile-
tet minddssze néhany napig érzi a paciens.

Az implandacid eldnyei

- A fogaszati elldtasban, a fogpdtlasban az
implantaldas modern dolog, ami héarom 6riasi
elénnyel jar. Az els6 az, hogy ha csak egy fog
hianyzik, azt ugy lehet pétolni, hogy a mellette
levo két ép fogat nem kell lecsiszolni. A masik
elény, hogy tébb vagy sok fog hidnya esetén a
belltetett gyokérpétlasok lehetévé teszik rogzi-
tett potlas készitését. Végezetil, amikor a szaj-
ban egyetlenegy fog sincs, két implantatum se-
gitségével akkor is lehet segiteni, mégpedig az
implantatumra régzithet6 fogsorral, ami sokkal
stabilabb ragast eredményez, gyakorlatilag almat
lehet vele harapni. A bénusz pedig, hogy az im-
plantatumra épitett potlasok a legtartésabbak -
mondja a szakember.

Veress doktor szerint az, hogy egy pétlas, fog-
sor milyen lesz, azon malik, hogyan tervezik
meg, mikor kezdik terhelni, hiszen ez id6igényes,
tobblépcsés beavatkozas. Beszélt arrol is, hogy

2014. januar 1-jét6l az érvényes egészséglgyi torvény arra kételez
minden fogorvost és széjsebészt — fiiggetlendl attél, hogy allami vagy
maganrendel6ben végezték a beliltetést —, hogy regisztralja az OEP altal
Uzemeltetett online fellileten (implantatum-regiszter) a belltetett implan-

tatumot.
} A regisztraciéhoz meg kell adni az implantatum gyari szamat, és a fog-
orvos a paciens kiilén hozzajarulasa nélkil kételes megadni betege ada-
tait is. A betegbiztosité garantalja, hogy az implantatumregiszteren lévé
személyes adatainkhoz csak azok férhetnek hozza, akiket erre féljogo-
sitottak. (Lapzartankkor kaptuk a hirt, hogy majusig haladékot kaptak a

g

olykor neheziti az implantéciot, ha a paciensnek
stlyos csonthianya van, de ez ma mér a kivalo
csontpotld technikak segitségével kénnyedén
orvosolhaté.

A garavcia

Az implantatumok altaldban titanbdl készllnek,
mindegyiknek van egy certifikacioja, gyari szama,
ami torés vagy szétesés esetén a garancia alapja.
Nagyon sokfélét hasznalnak, nagyon kilénbézé
arkategoridjliak léteznek. Sokan kedvelik azo-
kat, amelyek a csontpotlassal egyidejlileg
beiltetheték, de ezeknek nagyobb a kildkddési
kockézata - csak frontfogaknal alkalmazzak.

- Az implantatumok élettartamardl jorészt kal-
foldi adatok &llnak rendelkezésre, mivel itthon
még csak az elmult években emelkedett meg
a betegszam, de altaldban tiz év a garancia —
mondja Veres doktor, aki szerint a kilék6dés
soha nem a beteg hibaja.

- Ha a fogorvos alapos, korultekintd, folmé-
ri a terepet, megfelelden kikérdezi a beteget,
nem fordulhat el6 kilokédés. Vannak a fentebb
emlitett rizikdtényezék, amelyek mérlegelésre
késztetnek, és néha a beteg érdeke, hogy ne ké-
szUljon efféle fogmi, és ezt tudomasul kell venni
orvosnak, paciensnek. A kilokGdés altalaban egy-
két szézalék. Nagyobb a veszélye, ha a foghuzas
utén azonnal beteszik az implantatumot; akkor
elérheti a hat-nyolc szézalékot is — magyarazza
dr. Veress Andras.

SN |

A vorwmdlis
implawtacio
wmewete:

1. foghuzas,

. utdna: harom hénap pihend,

. implantalas,

. utdna: harom hénap pihend,

. abelltetett mligyokeér felszabaditasa,
. a fogpotlas — felépitmény — elkészi-
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tése.

- Nemcsak az ismert érzékenységi reakciokat, mint a csalankittést vagy
az ekcémat okozhatjak a taplalékok, hanem a gyermekek étvagytalansaga,
ismétl6dd hasi fajdalma, hasmenése vagy székrekedése, rendszeres fejfa-
jasa, faradékonysaga, de még a gyermekkori elhizas vagy a figyelemzavar,
a hiperaktivitas mogott is meghuzodhat ételintolerancia: a gyermek szer-
vezete egyes alapanyagokra, ételféleségekre ellenanyagokat termel, amely
szertedgazo, egymastdl latszélag kiilonbdzo, de valéjaban ugyanazon okra
visszavezethet6 tiineteket valthat ki — mondja dr. Méjer Eva gyermek-
gasztroenteroldgus.

A szakorvos tapasztalata szerint a szl6k sokszor csak akkor fordul-
nak gasztroenteroldgushoz, amikor mar sok szakrendelét végigjartak, am
a vizsgalatok nem deritették ki az okokat, vagy a szokasos gydgyszeres ke-
zelések ellenére sem tortént érdemi valtozas. A kivizsgalds soran minden
esetben ki kell zarni a panaszok hatterében 4llé esetleges szervi elvaltoza-
sokat, am ha ilyen nincs a hattérben, s nem hasznalnak a kezelések, képbe
kertilhet az ételintolerancia, mint kivaltd ok.

- Az ételintolerancia nem ételallergia. Amig a taplalékallergia a szer-
vezetben termel6dott Immunglobulin-E (IgE) antitest kozvetitésével heves
reakcidkat, azonnali rosszullétet, stlyosabb esetben sokkot okoz, ételinto-
lerancia soran Immunglobulin-G (IgG) antitest termel6dik, amely a tinetek
lassabb lefolyasat okozza, a panaszok sulyossaga Gsszefligg az elfogyasz-
tott étel mennyiségével is. Mivel ételintolerancia esetén nem azonnal, ha-
nem 6rak, napok elteltével jelentkeznek a panaszok, gyakran fel sem mertil,
hogy az elfogyasztott taplalék all a hattérben — magyarazza Méjer Eva. Etel-
intoleranciat gyakorlatilag barmely étel vagy alapanyag kivélthat: gyakoriak
a gabonafélék, tejtermékek, tojas, olajos magvak okozta panaszok, viszont
olyan ,gyanu felett allo” dsszetevok is lehetnek a hattérben, mint egyes
z6ldségek, gylimolesok, flszerek vagy adalékanyagok. Akinél példaul egy
allergiavizsgalat nem jelez tejallergiat, még lehet intolerans a tejre.

Az ételintolerancia laboratdriumi vizsgalattal mutathat6 ki: tébb mint
kétszazféle alapanyag és taplalék vizsgalatara van lehetdség, s ez alapjan
dsszedllithatd egy olyan diéta, amely révén akar évek 6ta fenndlld pana-
szok is gyogyszeres kezelés nélkul, néhany hét alatt elmdlhatnak. Amint
Méjer Eva ramutat, ételintolerancia-vizsgalatot 2-3 éves kor felett érdemes
elvégezni, mert korabban a gyerekek immunrendszere még nem elég érett
ahhoz, hogy egy ellenanyag-vizsgalat valés eredményeket adjon. Miutan

¢

Etelintolerancio:
egészséges éetelektdl is lehet beteg a gyerek

~ Valogatos, étvagytalan, hasi fajdalomra panaszkodo,
i3 ekcémas, faradékony, figyelemhidnyos gyerekek sztlei
keresik sokszor éveken at kétsegbeesetten a megoldast
a problémakra. Nem biztos, hogy gyogyszerek tucatjaira
van Szukség, lehet, hogy csak egy-két alapanyagot vagy
ételféleseget ki kell hagyni az étrendbdl, s a problémak
,maguktél” megoldédnak — &llitia dr. Méjer Eva gyermek-

gasztroenterologus szakorvos, aki ramutat:
a szerteagazo, sokszor megmagya-
razhatatlannak tdnd tunetek hatte-

rében az ételintolerancia is allhat.

-

a gyerekek szervezete sokat valtozik, eléfordulhat, hogy az évek elteltével
valtozik az ételallergia vagy ételintolerancia profilja is, s Gjra lehet adott
ételeket fogyasztani — de az ellenkezéje is el6fordulhat, hogy idével Gjabb
alapanyagok is felkertinek a kertlend6 ételek listajara.

Forrds: Magyar Preventiv Gasztroenteroldgiai Tarsasag — www.mappet.hu

hirdetés

VEGRE MAGYARORSZAGON! EDES,
DE KALORIAMENTES! NATRATASTE GOLD!

MOST AKCIOS, BEVEZETO ARONI

A legtébb ember ismeri a cukorfogyasztas egészségi kockazatait, korlato-
zasa mégis nehézséget okoz édesszaju nemzedékiink szaméra. Amennyi-
ben cukorbetegség, fogydkdra vagy egyéb okbdl kénytelenek vagyunk,
vagy csak le akarunk mondani a cukorrél, az édesitészerek zavarba
ejté valasztékaval talalkozhatunk. A szukraléz a legtobb ember szé-
mara megfeleld lehetdségnek tlinik, glikémias indexe nulla. Azon kevés
édesit6szerek kozé tartozik, melyet tudatosan fejlesztettek ki a londoni
Erzsébet Kirdlynd Intézet kutatéi. Valéban cukorize van, és gy visel-
kedik, mint a cukor, helyettesiti azt barmiben - siitemény, kavé, tea,
fagyi, salata, gyimolcs, f6tt ételek stb. -, még a tésztak kelesztésénél
is! A szukral6z alapt NatraTaste Gold tapértékkel nem rendelkezo,
zér6 kaldrias édesitészer, szénhidrattartalmat nem kell beszamitani a

puffadast, kiméli a fogazatot, cukorbetegek is fogyaszthatjak. Jol old-
hato és keverheté mas élelmiszerekkel, h6allé, igy mar a hasvéti siités-
f6zésnél is kiprobalhatja!

o Egyszerien hasznalhatd (1 kanal

NatraTaste Gold = kb. 1 kanal cukor)
*Egy comag 275 gramm sulyd
NatraTaste Gold = kb. 2,75 kg cukor

VA Eza csomaf
Ao 2,75 kg cukrot helyettesit!

Keresse a gyogyszertarakban
és gyogynovényboltokban.
Forgalmazza: Béres Egészségtar,
Herbahaz, Diab-Pont webaruhaz

Tel.: +36-30-3878208
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Szdraz, smirglipapir tapintasu
bdr: az eqyik legbiztosabb jel,
hogy a tél nyomot hagyott szer-
vezetinkon, és megujulasra van
SzUkségunk. A kozmetikusok elsd
lépéskent a peelingelést, vagyis
bdrradirozast ajanljak, a gyakran
papirszaraz felsd réteg kiméle-
tes eltavolitasat heti két-harom
alkalommal. Az ,él6” bér sokkal
hatékonyabb a szamadra fontos
hatéanyagok felvételeében, ezért
a bdrapolas igen dsszetett folya-
matanak egyetlen stacioja sem
hagyhato ki.

olsd Wdwrétegtd,

avagy az arcodr apoldsa tavasseal

ndulds eldtt hawine pevccel

Ekkor kezdddik a fényvédd krémek felvitele, amelyek fél dra elteltével kezdik
el kifejteni hatasukat. A fényérzékenységet okozo hatéanyagokat tartalma-
z6 szépitészerektdl érdemes tartézkodni mar a tavaszi idészakban is, mert
a napfény csaloka: sokkal nagyobb ereje van, mint ahogy azt gondolnank.

+ pattoands dromhlr

Mar amennyiben egy néhany napos méregtelenitd kira eredményeként jelent-
keznek a bor feltiletén: hiszen ez azt jelenti, hogy a salak- és méreganyagok ép-
pen tavozdban vannak szervezetlinkbl. Az ezt kovet6 fazisban pedig biztosak
lehettink benne, hogy bériink kénnyebben fog lélegezni, a pérusok kitdgulnak.

HAevdpiiz, 204 tea
Mégpedig 2,5-3 liter mennyiségben mar biztosithatja azt a folyadékmeny-
nyiséget, amelyre szikség lehet a ,tavaszi renovalds” soran. Természetesen

— hirdetés

BOTOX" szerii hatas
injekcio és fajdalom nélkil!

B9BOFt helyett 5980 Ft

A PROTORYL krem és spérum 12%
Argireline-t tartalmaz. Az Argireline egy
'£F forradalmian 0] hatdanyag, amely

(A postakiilséget Sivalapil)

klinikadag igazoltan csbkkentl a megléwd

" . rénook mélységét és hatékonyan gatolja
m-- - az ujak kialakutasat, Kildndsen
PR e hatékony a szemkimyék, a homlok és

= | ar pjkak kbrlli rincok simitasaban, A
m'; Protoooyd krédm @8 spérum halGanyaga -

= —2 az Argireline - biztonsages, nem toxikus
- alternativifa a batulinum A toxinjdnak

(B, sty s st g 1108, g ]
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Gyand: PrololAB KL Tel: (233) 367-188 wwwopiololsb by Litet 1123 Bp, Mékgohd u 12

8 gyogyhir magazin

A amuldst elésecbité
wodszerek

1. A bonyolultabb soran mindennap
érdemes meginni a kévetkez6
6sszetevokbdl allé turmixot:

1db répa, 1 db alma, kevés cit-
romlé, par szem daralt dio.

2. Az egyszer(ibb:

A-vitamin

szedése.

maganak a bérnek a fellilete is hidratalasért kialt ebben az idészakban, va-
lasszunk ennek megfeleléen nedvességmegkatd koncentratumokat, névényi
olajos, vitaminos és esszencialis zsirsavakkal teli arckrémeket, készitsiink és
alkalmazzunk gazdag hidratalé pakolasokat.

Uworka kilsbleg,
Az egyik legkedveltebb és ennek megfeleléen leghatékonyabb természetes
maodszer borlink allapotanak javitasara a vitaminpakolds — példaul az ubor-
ka alapu. Ennek soran a filmekben latottakkal ellentétben nem karikakra
szeletelt zoldséget alkalmazunk, hanem lereszeljik és zsiros bor esetén fele
részben joghurttal, szraz bomél tejféllel keverjik 6ssze. Nemcsak az arcra,
hanem dekoltazsra és nyakra is alkalmazhato.

2.n

A Stanford Egyetem legujabb kutatasa szerint, ha
a hasznalati utasitast szigoruan betartva hasznal-
Juk, akkor az egészséquigyi maszkok akar 20-70
szazalekkal is csGkkentik a fertdzés kockazatat.
Utananézttink, mennyire védjik sajat magunkat,
illetve kdrnyezetinket a hasonlo megoldasokkal.

- Maszkot leginkabb az hordjon, aki beteg, vagy fél attol, hogy lappang
benne valami, amivel megfert6zheti a tobbieket. De egyaltalan nem buta-
sag, amit a japanok csinalnak, hogy megelézésbdl viselik az egészségligyi
maszkot — mondja dr.Végvari Beatrix. Sokan a szmog miatt, masok allergias
panaszok megelézésére viselik. Nalunk talan még nem olyan nagy divat,
pedig javasolt a hasznalata. Magyarorszagon talan leginkabb a kismamak
korében népszer(, és tanacsoljuk is, hogy féleg a nathas id6szakban az
anyuka a szdj elé tett gézbél vagy papirbdl készilt anyaggal is 6vja a ba-
bat. Egyébként egyre inkabb terjed ennek a hasznélata példaul a biciklisek
korében.
Taldn az emberek hitsagi kérdést csinalnak abbdl, hogy hordjanak-e ilyes-
mit az utcan?
— Pedig a maszk hasznos akkor is, ha példaul egy témott buszon kell utaz-
nunk — még a kozérzetlink is jobb lehet egy ilyen fizikai védelemt6l. Azokat
sem kell megmosolyogni, akik papir zsebkend6vel fogjak meg a kapaszko-
dokat, hiszen ott kiléndsen sokféle szennyezddés taldlhato. Vannak, akik
csak kesztyliben utaznak tdmegkézlekedéssel, ez jo otlet, csak arra tgyel-
ni kell, hogy a keszty(i moshatd vagy eldobhaté legyen, mert kilénben
semmi értelme a védelemnek! Ha nem hasznalunk semmi ilyesmit, akkor
elengedhetetlentl fontos, hogy amikor megérkeziink valahova, azonnal
mossunk kezet! Ha témegkdzlekedink, és tisszententink kell, javaslom,
hogy a ruhankba, a kényodkhajlatunkba tiisszentsunk, igy a kdrnyezetre is
tekintettel vagyunk, és a koszos kezlinket vagy éppen keszty(s kezlinket
sem kell hasznalnunk.
Oltas, kesztylik, maszkok — tékéletes védelem?
— Természetesen nincs tokéletes védelem. Az oltést a tél elején, annak be-
allta el6tt kell beadni, és ugye tudjuk, hogy nem minden virustérzs ellen
véd, tovabba kell 2-3 hét, hogy védettséget adjon. A taplalkozasunkban sok
C-vitamint kell biztosftanunk, nemcsak tablettak, de gytimélcsok formaja-
ban is. Egytnk citrusféléket, de vigyazat: a narancsot, a mandarint olyan
anyagokkal kezelik — hogy szépek maradjanak a hosszu szallitas soran is —,
amelyek artalmasak, s6t veszélyesek. Felbontés elétt forrd vizben hagyjuk
allni, 1atni fogjak, milyen lesz a viz... Aki szereti, annak nagyon ajanlom a
savanyu kaposztat nyersen. J6 a meleg tea, a kézérzetet javitja a meleg
labfiirdd, és javaslom a gyakori, rovid szelléztetést. A japanok egyébként
mar nemcsak maszkokat hasznalnak, hanem hallani olyanrdl is, hogy oxi-
génsatrakban pihennek meg, és felfrissitik a tidejuket. Ez is kozérzetjavitd
intézkedés.
Végezetil: hogyan lehet a meghdilést az influenzatél megkilénbéztetni?
- Aki megfézott, az nathas, kéhog. Az igazi influenza végtag- és hatfajdalom-
mal jar, a beteg levert, rossz a kozérzete, gyengeséget érez, hirtelen felugro
magas laz tapasztalhato. Ha mindez tarsul felsé 1éguti huruttal, akkor jon az
antibiotikumos kezelés és példaul orrcsepp, a szlinni nem akaro orrfolyasra.
Vincze Kingo. B

Sziirkehalyog mitetek
korszerii technikaval,
bennfekvés, altatas

és injekcio nélkiil,
fajdalommentesen.

Maganklinikankon nincs vardlista, de van baratsagos
kornyezet, kedves asszisztencial %

9 000 Ft értékii
KEDVEZMENYES VIZSGALATI KUPON
A kupon bemutatasaval 15 000 Ft helyett

6000 Ft-ért végezzik el a szurkehalyog mitétet
megeldzd alkalmassagl szemvizsgalatot.

GYH-14-04

i WNW.vup-huzuluh.hu_

HARMONIKUS NEMI ELET GYOGYSZER NELKUL

A merevedési zavar megszlintetésére az egyik leghatékonyabb megoldas a VEP-késziilék.
Vakuumtechnikai elven, hatékony szorité gumigyiri alkalmazéasaval, életkortol fliggetlentil
létrehozhat6 és megtarthaté a sziikséges merevedés. Terapias alkalmazasaval fiatal férfiaknal
méretnovekedés érhetd el, id6seknél elkertilhetd a sorvadés. A VEP-késztilék lehet6séget biztosit
az 6romteli szexudlis élet folyamatos gyakorlasara barmely életkorban.

IDEZETEK EGY ELEGEDETT VASARLONK, MA MAR BOLDOGAN,
EGY KISBABAVAL ELO PAR LEVELEBOL:

Megvettiik, és hosszu évek 6ta hiiséges tarsunk. Sajat téskajaban lakik a halészobaban,
és ugy gondolom, mindennél tobbre tartott jo baratja a paromnak! A BIZTOS TUDAT,
amire mindig lehet szamitani.”

A torténet, amiért ezt a levelet megirtam, tanulsagul szolgaljon! A szerelmiink
kiteljesedett, annyit szeretkeziink, hogy az mar a huszéveseknek is a dicsoségére

tés

valna. Titokban a parom kitervelte, hogy annyira sszeillé pért alkotunk, hogy meg kell
—“é pecsételniink, és én hiaba védekeztem, megfogantam!”
'  .Ajanljuk masoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyonyort és a
boldog pérkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!"

Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annamaria
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Mire j0 a kurkuma?
Kedvez8 hatasait koncentrélt formdban fejti ki igazén

Az interneten szamtalan weboldalt talalhatunk, ha rakeresiink a kurkuma szora, és ezeknek csak elenyész6 toredéke
foglalkozik fiiszernovényként torténd felhasznalasi lehetéségeivel. Ma mar a honlapok tulnyomé része a kurkuma
egészségre gyakorolt pozitiv hatasait helyezi el6térbe, igy nem csoda, hogy az 6korban szentként tisztelt névény kul-

Tenyek es tevhitek
iavldus kockdzatdval kapcsolatoan

Valoszindleg mindenki fel tud idézni a csaladjaban olyan
rokont, aki annak ellenére, hogy remekil nézett ki kora-

Tévhit azt gondolni valakirdl, aki korahoz képest fiata-
losabban néz ki, hogy 6 nincs kitéve az infarktus kocka-
zatanak! Ez még nem feltétlendl jelenti azt, hogy a szive
is egészséges. Tény, hogy a legvékonyabb, legegészsé-
gesebbnek ting személy is rendelkezhet néhény ,latha-
tatlan”, kardiovaszkularis betegségre fogékonnya tevd

— hirdetés

hoz képest, egyszer csak infarktussal kerult korhazba.

rizikofaktorral, mint a magas koleszterin-
szint, magas vérnyomas, cukorbetegség
vagy a csaladban eléfordulé szivbetegség.
Bar a 2-es tipust cukorbetegségben
szenvedd betegek tébbnyire inkdbb a
cukorszintjik, mintsem a szivik miatt
aggddnak, rosszul teszik. Ez tévhit! Tény,
hogy a cukorbetegség leginkabb életve-
szélyes szovédménye a fokozott gyakori-
saggal jelentkez6 szivbetegség és infark-
tus. Kétszer gyakrabban fordul el naluk,
mint a nem cukorbetegeknél.

Sokan gondoljak, hogy ha koleszterinszint-
csokkentd  gyogyszert szednek, nincs
szlikséguk arra, hogy akar gyogyszerrel
csokkentsék az infarktus el6fordulésanak

kockézatat. Ez egy Ujabb tévhit. Ha
valaki koleszterincsokkent6t  szed,
acetilszalicilsav hatéanyagu gyoégyszerrel
az infarktus kockazatat is csokkentse, a
két gyogyszer ugyanis kiegésziti egymas
hatasat.

Mit teletank, hogy csdkkentsik
a vizikét?

Tény, hogy az infarktus és a stroke riziko-
ja gyogyszeres kezeléssel is csokkenthetd,
a vérrogok képzédésének gatlasa altal. Ne
csak akkor kezdjtnk el a kérdéssel foglal-
kozni, amikor mar megtértént a baj!

go u

Infarktus. Ez velem is
megtorténhetett volna?

45 eves kor felett egyre novekszik
az infarktus veszélye.

Legfontosabb rizikofaktorok:

talsdly, mozgashidany

dohanyzas

Magasvernyomas

magas koleszterinszint

!
!
! stressz
!
!
!

cukorbetegség

Valtoztasson eletmodjan és vedje
szivet Aspirin® Protecttel!

SZPONZORALT CIKK

tusza napjainkban ismét reneszanszat éli.

Keleten az emberek mar tobb ezer éve hasznaljdk a kurkumat az ételek
izesitésén és szinezésén tll a szervezet tdmogatdsara. A népi gyogys-
szathan is tisztdban voltak vele, hogy nemcsak az izilletek megfelel6
miikddését és rugalmassagat segiti el6, hanem az ép csontozat fenntarta-
saban is nagy szerepe van. Am szamos mas j6tékony hatését is feliegyez-
ték, ezért sokoldalisaga miatt az utébbi idében az egészség tdamogatésa-
val kapcsolatos kutatasok egyik fészerepléjévé 1épett el6.

Napjainkban egyre tobben érdeklédnek a természetes gydgymadok
irant. Ez nyilvanvalova vélt a Medosan gyogyndvénytartalmd terméke-
ket forgalmazé cég egészségnapjan is, ahol a természetes hatéanya-
gok egészségre gyakorolt hatdsairdl, a gyogyndvények felhasznalasi
lehet6ségeirdl és a helyes taplalkozasrél szerezhettek hasznos informa-
ciokat az érdeklédok, akik kozil barki részt vehetett kilonb6zé ingyenes
sz(irévizsgalatokon is.

Beleznai Agnes gyogyndvényszakérté arra hivta fel a jelenlévék figyel-
mét, hogy a természetben megtaladlhatd gydgyndvények jo szolgalatot
tehetnek egészségiink védelmében, mivel ezek kéros mellékhatésa igen
ritka, és fgy akar a napi étkezésbe is beiktathatok. Spenik Vladimir, aki az
izuleti bantalmak gyogymaodjét kutatja, szintén hangsulyozta a hagyoma-
nyos orvoslas mellett az alternativ medicinak fontossagat.

A szakérték eléadasukban kiemelten foglalkoztak a kurkumaval, mely
tobb szempontbdl is segfti a szervezet megfelelé mikodését. Az izile-
tek tdmogatasa mellett hozzajarul az egészséges szivmiikodéshez és a
normal vérkeringés fenntartasahoz, a tidé és a fels6 légutak kiegyensu-
lyozott miikodéséhez, a bér normal llapotanak fenntartdsahoz, tovabba
tdmogatja a mdj, az epe és az immunrendszer normal mikédését. Fon-
tosnak tartottdk azonban hangsulyozni, hogy a kurkuma hatéanyaga, a
kurkumin, a flszernévényben csak kis mennyiségben fordul el6, ezért a
kivant hatas elérése érdekében mindenképpen koncentralt formaban ér-
demes azt fogyasztanunk.

-“ﬂ. . Ci]
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‘Telefonos rendelés:
T 064 5999-258
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vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészet!
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Végre itt a napsdtes! Feltoltddink, megteltink élettel, amint megérkezik a tavasz, megnd a munkakea-
vink. .. 6s az iddskori makuladegeneracio (sargatestsorvadas), valamint a szirkehalyog kialakuldsanak
kockazata. Az UV sugarzas bdrkarosito hatasarol joval tébbet hallunk, mint arrél, hogy a szem meg a
bdrnél is érzékenyebb a tul sok napstitésre: az UV-A és -B sugarak egyarant okozhatnak egészseqguigyi
problémakat.

— hirdetés

1 W Drdggn feetivi weg az dcsddobrt

Lézeres latasjavitas az Legalabbis ami a napszemiivegeket illeti. Nem lehet eléggé hangsulyozni, hogy

o LVASOSZ EM U"'u"' EG a nem megfelelé UV-védelmet biztositd szemiivegek nemhogy hasznélnanak,
ELLEN inkabb artanak, amennyiben még védtelenebbé teszik a kevesebb fényre rea-

gald szemet a sugérzassal szemben. (Kitdgul ugyanis a pupilla.) A tévhitekkel
ellentétben a napszemuveglencsék szinezésének nincs kéze az UV-védelem-
hez, bér az igaz, hogy hatassal van arra, hogyan érzékeljik kdrmyezetlinket.
A kékre szinezett lencse a fehérség ellenstlyozasanak eszkoze, a sarga biz-
tositja a legjobb latasélességet, a barna kontrasztosabb képet nydjt, mig a
z6ld esetében figyelheté meg a legkivalobb szinlatés. A szinezetlen lencse és

Szabaduljon meg a szinezett ugyanlgy elldthaté UV-védelemmel, nem is beszélve a sugarzas
minden szemiivegétdl hatéséra fokozatosan els6tétuld fotokrém lencsékrdl. Ne sajnaljuk a pénzt egy
egy életre! megbizhatd mérkéji szemiivegre, sz6 szerint meg fogjuk latni, hogy megéri

A legijabb lézeres kezelésiink
segitségeével megszabadulhat

nem csak a tavoli éleslatashoz szilkséges .,
szemiveqgétdl, de olvasdszemivegetdl is! % K %Q’YM “ le%\leszellgezfeie{'te\dmk

A National Women's Health Resource Center (Washington) altal szponzoralt
kutatasok eredményei szerint az UV sugdrzas 80%-a 18 éves kor el6tt éri az

15 000 Ft értékii
INGYENES VIZSGALATI KUPON

befektetni egészségiinkbe.

embert. Ha ehhez hozzatesszilk, hogy a gyerekek szeme a feln6ttekénél ke-
véshé képes megsz(imi a retinara érkezé UV-A sugarakat, jol latszik, hogy nem
lehet eléggé hangstlyozni a szemvédelem fontossagat.

GYH-14-04

Az a jb, W el is takar

A j6 szemiiveg illeszkedik visel6jének fejformajahoz, és Ugy fedi le a szemkor-
nyéket, hogy a periférikusan érkez6 — ezért fokozottan kéros — sugarak ellen
is védelmet nyuit. Tipikusan ilyenek a szabadtéri tevékenységekre, példaul ke-
rékparozashoz, trazashoz tervezett szemivegek, kialakitasuk miatt minden
oldalrél védik a szaruhartyat. Ugyancsak jo szolgalatot tesznek az UV-sz(ir6s

TOVABEI INFORMACIOK ES BEJELENTKEZES:

Medical Margitsziget, Tel.: (06 1) 450 3333
usmed.hu » www.olvasoszemuveg-kezeles. hu
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A napszemiveq, torténete

Egyes forrasok szerint a napszemiveg evollciéjat a kinaiak inditottak Utjara, bar mai feltételezések szerint a szines,
csiszolt livegeket inkabb csak a nekik tulajdonitott magikus erd miatt viselték, nem pedig szemiik védelmére.

Az inuitok mar t6bb ezer éve szarvasagancsbol készitett, keskeny nyilassal ellatott ,napszemiiveget” viseltek a hdvaksag
elkeriilésére.

A napszemiiveg haszndlata csak akkor terjedt el, amikor az olvasashoz hasznalt szemiivegek végre elnyerték hordhaté
formajukat. Az ugyanis, hogy a szemiiveget a fillink segitségével rogzitsik, csak a sokadik volt az 6tletek soraban:
korabban vastag bérszijjal probaltak a fejhez erdsiteni, kalapra vagy mas fejfedére régzitették. A mai, szaras szemiiveg
csak a 18. szazadban valt altalnossa.

Az elsé, szinezett lencséjii napszemiiveg a 20. szazad elején kész(ilt. Ahhoz azonban, hogy elnyerhesse mai forméjat, és
hogy éltalanos, s6t, divatos viseletté valjon, kellett egy kis ,segitség”. Ez a segitség a hadsereg feldl érkezett: a masodik
vildghaboriban az Amerikai Légierd rendelt napvédd eszkdzoket a nagy magassagban replild pilétai szdmara, akiknek a
szeme igen er8s UV sugérzasnak volt kitéve. A napszemiveg igy valt repllésdivattd’.

Az 50-es évek amerikai ifjisaganak elsé szamu idealja, James Dean vette fel els6ként a vasznon, ezzel a napszemiiveg
a héditas kelléke lett. Ugyanigy emiékezetes John Lennon olcsd, kerek lencséjl napszemiivege, amely a hippikorszak
jelképévé valt. (Forras: Wikipédia)

kontaktlencsék, amelyek azonban nem helyettesitik az UV-sz(irés napszemiive-  azoknak a tudomanyos vizsgalatoknak, amelyek aldhtizzak a karotinoidok jo-
geket, csupan kiegészitik hatasukat. Ha elfelejtettiink kalappal vagy napszem-  tékony hatasat a sargafolt festékanyaganak pétlasara. Vagy egyszer(ibben: az
Gveggel védekezni, esetleg a tevékenység, amit végziink, nem teszi lehetévé  id6skori makuladegeneracio soran épp ennek a festékanyagnak a mennyisége
ezek haszndlatat, megnd a jelent6séquik, igazan jol pedig a mar emlitett perifé-  csokken radikalisan. Ha étrendlinkbe sérga (példaul kukorica), narancssarga
rikus hatasokkal szemben teljesitenek. (édesburgonya, stt6tok) vagy sotétzold (spendt) szinli zoldségeket, illetve gyi-

molcsoket illesztiink, tobbet tettlink ép latasunkért, mint gondolnank, ugyanis a
View csok o leéges elken‘llésévajb o szieszta kampanyszer(i diétak is hatasosnak mutatkoztak. Az antioxidansokrol ezittal sem
A szem is abban az id6szakban (nagyjabol 10 és 15 dra kozott) a legveszélyez-  lehet megfeledkezni, a szem szamara az A-, C- és E-vitamin a leginkabb nélkuiloz-
tetettebb, amikor bériink védelmében egyébként sem javasoljak, hogy nyari  hetetlen, tehat a voros és lila szint gyiimélcsok idérél idre jussanak eszlinkbe, és
id6szakban a napon tartézkodjunk. Ha mar ezt nem tudjuk elkerdini, higgytink  egytink meg néhany szem &fonyat, malnét, epret vagy fekete ribizlit. £2in

hirdetés
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See better, Live better.

Méar a patikakban E""”“’“ ?
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Nincs toe

szewmuveq, felett Litekintés

IsmerGs latvany, amikor eqy szemtiveges ember
a szemlivege felett tekint ki. Na de akkor minek a
szemuveg, kérdezhetnénk.

Az olvasoszemiivegek gyakran nem idedlisak az irodai munkéahoz. Hasz-
naléja ugyan tisztan lat mindent, amikor a dokumentumokat olvassa, de
ha mar egy kolléga jon be az irodaba, 6t nem ismeri fel. Ugyanigy nehéz
felvaltva néznie a dokumentumokat és a beszélget6partnerét egy nagyobb
értekezlet soran. De akkor milyen tipust szemiiveg ajénlhaté e helyzetek
kiklszobolésére az olyan idéskori latdsromlasban szenvedk szamara, akik
sokat olvasnak, képerny6 el6tt dolgoznak?

Szdmitogp elbtt - szemavegloen

A szamitogép napjainkra allandé tarsunkka valt. A képernyd el6tt végzett
gyakori munka — vagy éppen szérakozas — viszont er6sen igénybe veszi
a szemet. Legtbbszor fesziilten dltink a szamitogép el6tt, és nagyon ke-
vés pihenést engedink a szemiinknek. Ez nyaki gércsokhoz, fejfajashoz, a
szemink kivorosddéséhez, konnyezéséhez vezethet. Azok szamara, akik a
kozeli és tavoli latast egyarant befolyasold id6skori latasromlashan szenved-
nek, még nagyobb problémat okoz a megfeleld szemiiveg kivalasztasa a
kényelmes munkavégzéshez.

Jo, jodo, legyjordlo

Sokan el6szor az olvasoszemiivegUk utan nydinak, amikor a szamitégépen
kell dolgozniuk, pedig ez a legrosszabb megoldas. Van ennél jobb is, az
Luniverzalis multifokalis” szemUveg. Bar ez sem jelent tokéletes megoldast,
lehetdvé teszi, hogy tisztan lassunk kilénbdzé tavolsagokra, ém a kozeli és
kézepes tavolsagokban a latémezd gyakran tul kicsi a hosszan tarté mun-
kahoz, és igy ez is allanddan erdlteti a szemet.

Tiszafalvi Kitti optometrista szerint azonban létezik a zavartalan, tiszta
latasra kozeli és kozepes tavolsdgokban olyan megoldds, amelyet kifeje-
zetten a munkahelyi vizudlis igényeknek megfeleléen fejlesztettek ki. Az
olvasészemUveg és a multifokalis lencse kombinacioja, amelynek  segitsé-
gével kielégftheték az irodai munkahoz sziikséges kilénbdz6 latasi igények.
Erdemes ilyen szemiivegeket is kiprabalni az optikusnal.

Arany G W
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Kivwypezik o szewe?
Szemszarazsagban szenved!

Gyakran tévesztjik 6ssze a szemszdrazsagot,
amelynél arulkodo jel a szem égetd érzése, a
szemviszketésrdl felismerhetd allergias tulérzekeny-
séggel vagy a fertdzésekkel. A kénnynek azonban
nemcsak a mennyisege szamit, hanem a mindsege
IS, Igy nagyon is lehetséges a fenti megallapitas.

A szem felliletét Ugynevezett konnyfilm boritja, ez tartja nedvesen a szaru-
és kotéhartyat, emellett felel6s a kilsé szaruhartyaréteg oxigénellatasaért
és tdpanyagfelvételéért. Védi a szemet nemcsak a baktériumoktol és viru-
soktol, de kiobliti a feltiletére kertl6 idegen testeket is.

Percenként atlagban 6-12 pislogassal visszik fel a szem felszinére azt az
alkalmankénti 1-2 mikroliternyi, napi szinten 1-3 ml kénnyet, amely nor-
mal esetben termelédik. A szdraz szem szindréma esetén az torténik,
hogy a szem feliletére nem jut elegendé mennyiségl és min6ségt konny.
A konnyfilm minéségérdl szélva elmondhatd, hogy az Gsszetevék kozott
kulcsszerepet jatszik a viz a maga 90%-0s ,részesedésével”. Emellett hor-
monok, enzimek, sikosfté fehériekomponensek, ionok, olajos lipidek és
antibakteridlis fehérjék alkotjak. Természetesen mindnek megvan a maga
nélkilozhetetlen szerepe, még akkor is, ha csekély szazalékban képviselteti
is magat. A lipidek nélkdl példaul a kénny nagyjabdl tizszeres tempdban
parologna el a szem felliletérdl, hianyaban tehat szinte egyfolytaban pis-
lognunk kellene.

—a szemszarazsag az emberek 30%-at érinti
(altalaban 40 év felett)

—a szemészeti problémak 20%-anak hatteré-
ben a szemszarazsag all

Nyilvan mindannyian fel tudunk idézni olyan pillanatot, amikor tgy érzékel-
tlk, porszem vagy egyéb idegen test kerlilt a ,szemUnkbe”, és a gyakoribb
pislogas sem jart killéndsebb eredménnyel. A szem viszketett, a latés ho-
malyosabba vélt, s mintha folyamatosan karcolta volna valami a fellletét.
A tikorbe nézve hosszas keresés utan sem talaljuk a bogarat vagy porsze-
met, amelyre gyanakodtunk, a kétéhartyat viszont vorés , érhalézat” boritja.
Mindezek mdgott a megcsappant kénnymennyiség ll a hattérben. A tarto-
san termelédd kisebb mennyiségil, de tdményebb Gsszetételli (megemel-
kedett ozmolaritast) konny csokkenti a kot6hartya ugynevezett kehelysejt-
jeinek szamat, amelyek pedig a sikositd Gsszetevok elGallitasaért felel6sek.
Igazi rombolas kezdédatt el a szemiinkben ekkorra, amely azzal folytatodik,
hogy a koncentralt kénny vizet von el a kétéhartya hamsejtjeibdl, kozottik
az dsszekottetések és maguk a sejtek is sérlilnek, majd érzékeny veszteség
éri a szaruhartya glikogénkészletét, amely a sérlilésekhez hasznalt ener-
giaforrasa a sejteknek. A folyamat végén eléfordulhat a szaruhartyat fedd
hamsejtek hegesedése, amelynek homalyos latés lesz a kdévetkezménye.

Persze ez(ttal még maradunk a szokésos mddszernél, és megemlitjik azo-
kat a kockazati tényezdket, amelyek a toplistan szerepelnek. Ezek kozott
természetesen ott taldlhatok az idéskori valtozasok, nevezetesen hogy a
szaruhartya a kor elérehaladtaval eleve veszit az érzékenységébdl, és visz-
szaesik a konnytermel6 mirigyek ,hozama”. Valamennyivel csékken mind-
ekdzben az elparolgd kdnny mennyisége is egyébként, hiszen a szemhéj is
lejjebb huzodik, kisebb rést hagyva a parolgasra.

Vannak olyan betegségek, amelyek szemszarazsagot okoznak, mint példaul
a teljesség igénye nélkll a koszvény, a sokizlleti gyulladas, a kilénb6zé
allergiak, a pajzsmirigybetegségek vagy szamos fert6z6 betegség. Ezzel dsz-
szefliggésben meg kell emliteni a gydgyszerek lehetséges mellékhatésait,
amennyiben (megint csak nem teljes listat kézolve) az antihisztaminoknak,
a fogamzasgatloknak, altatoknak és nyugtatdknak, valamint a szteroidos
készitményeknek és vérnyomascsokkentéknek lehetnek egyfeldl parolgas-
fokozd, masfeldl a konnytermelést csokkentd hatésai. )P m

3 tipp a szemszdrazsdg ellen

1. Ha teheti, (ilj6n minél kevesebbet a szamitdgép monitorja elétt
— ha ez nem lehetséges, legalabb szabalyos id6kézdnként tartson
szlinetet, s figyelien oda arra, hogy tébbet pislogjon, mint altalaban.
2. Szell6ztessen naponta tébb alkalommal azokban a helyiségek-
ben, ahol sok idét t6lt el, valamint allitson munkaba parologtatot!
Keriilie azonban a huzatos helyiségeket!

3. A megfeleld mennyiségl folyadék bevitele segit elkeriini a
szemszarazsagot is.

4. Az érosszehlzo hatasu és kortizontartalml szemcseppek
kerilenddk.

5. Szeme egészsége érdekében hordjon napszemiiveget abban
az id6szakban, amikor a fény irritdlhatjal

6. Amennyire lehetséges, kerllie azokat a helyeket, ahol do-
hanyflsttel, kipufogbgazzal talalkozhat. A vezetésre hasonlé j6
tanacsok vonatkoznak, mint a szamitdgéphasznalatra, emellett
érdemes el6irasszer(i gyakorisaggal cserélni az altalunk hasznalt
jarmdi pollensz(rgjét.

7. Hasznaljon szemcseppet — az als6 szemhéj ala csdppentve —a
kénnyfilm anyagénak pétlasara.

8. Fogyasszon A-vitaminban vagy omega-2 zsirsavban gaz- -
dag taplalékot, esetleg ezeket az Osszetevbket tartalmazd
étrendkiegészitoket!

irdetés
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LUTAX'AMD Plus
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LUTAX'AMD Plus

A legfontosabb Gsszetevk egy kapszulban

o Lutein, zeaxantin
fény- és antioxiddns védelem

o Omega-3 zsirsavak

sejfmembran védelem L
e Fekete dfonya kivonat a}\i
anfioxiddns hatds Y

e (- és E-vitaminok - onfioxiddns védelem
(e Cink - antioxiddns védelem

J/

Az idaskori |atdsromlds gyokori oka o makula degene-
récio, aminek megelazéséhen o taplalkozds fontos
szerepet fiilt be. A Lutax AMD Plus oz egyik legtelje-
sebh Gsszetételd étrend-kiegészitd készitmény, omely
tartalmazza o megeldzéshen legfontosobbnak tartott
hatéanyagokat.

A Lutox AMD Plus étrend-iegészitd készimény
a gyogyszertdrokban kaphotd.
Forgalmaz6: Santen e www.lutax.hu
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Mint a. duda

FeszLild, fajo has, a teltség érzése, rossz kbzérzet étkezeések
utan — a puffadas sokak problémaja. Tébbnyire életmddunk,
taplalkozasi szokasaink apro valtoztatasaival megeldzhetd,
eqgyszerd praktikakkal, kénnyen hozzaférhetd gyogyszerekkel
kezelhetd. Maskor viszont stlyosabb bajokra figyelmeztet.

Ha egyszer(ien akarjuk megfogalmazni, a puffadast az okozza, hogy emészté-
rendszeriinket belllrél f6l6s mennyiségben felszaporodott gazok feszitik. Ezek
lehetnek az emésztés, a tadpanyag lebontasa kézben keletkezé gazok, illetve a
levegd is, amely evés kdzben jut a szervezetiinkbe. Az utébbi mennyiségét mi is
csokkkenthetjik, ha naponta tobbszor, kis adagokban, a falatokat alaposan megrag-
va eszlink, ahelyett hogy napi étellinket egy-két adagban, sietve és nagy falatokban
fogyasztjuk el. Szintén a leveg&bevitel miatt érdemes a puffadasra hajlamosaknak

leszokniuk a ragdézasrdl, a cukorkaevésrél.

Ezen kivil a kilonbozé gyogyndvények, tedk is segithetnek megsziintetni az
enyhébb puffadast. A kamillafézet altalanos nyugtato hatasa kozismert. A probléma-
ra a legtébb drogériaban, gydgyszertarban specidlis gydgytedkat is kinalnak, de mi
magunk is kisérletezhetiink a kilonbdzé mixtirak elkészitésével. Az egyik bevett recept

— hirdetés

Mert mar térténete van.

A gombadk fermészetes erajének ismerete
t6bb évezradre nyulik vissza.

A gydgygombakivonatok az immunrendszer
szabdlyozdsdn keraszill nydjtanak
segitsegst az egeszség megdrzésdaben,

"/’nrép. G’i‘{'.':c:w'
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2. | Sopron, Erzsébet u. 23. | Szeged, Kossuth L. sgt. 55.
Szekszard, Tinddi u. 12/C | Székesfehérvar, Jed

Szombathely, Kossuth Lajos u. 17. | Tatabanya, Tar

93, | Véc, Dr. Csanyi Laszld krt. 51. | Veszprém, Belvdrosi Uzlethaz
(2. em.) | Zalaegerszeq, Csany Laszlo tér 2-4.

Tanacsaddi telefonszamok f _
+36 30 391 8080, +36 70 423 1123, — N a
www.max-immun.hu, info@max-immunhu  gydsYS0MBA
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Egyen a puffadds ellew!

angelika, édeskomény, kalmosgyokeér, anizs és bazsalikom felhaszna-
lasaval készil (az dsszetevk sorrendjében 40-20-10-20-10 szazalékos
aranyban); de a fodormenta és a koriandermag fézete is hasznalhat.
Masok a kockacukorral fogyasztott, parcseppnyi mentaolajra eskUsz-
nek, sokan pedig egy 6srégi praktikara: par éra agynyugalom egy
hasra szoritott meleg vizes toml6 tarsasagaban.

Ha a tiinetek rendszeresen visszatérnek, érdemes naplét vezetni
étkezéseinkrél, igy eldbb-utdbb rajohetink, mi véltja ki esetiinkben
a zavard tlneteket. Az kozismert, hogy a hiivelyesek fogyaszta-
sa kellemetlen feszlléssel jarhat, vagy hogy egyeseknél a magas
keményit&tartalmu ételek, példaul a zab vagy a kukorica okozhatnak
hasonlé szimptémat. Sokan laktozérzékenységiik miatt a tejre és a
tejtermékekre reagalnak puffadassal, masok az étteremben kinalt,
Ujramelegitett tésztafélékre — ez a naplébdl mind kidertilhet.

A makacs puffadasra vény nélkil beszerezhet6 készitmények
is rendelkezésre allnak. Az aktiv szén példaul enyhithet a vastag-
bél gazosodasan, de emellett szamos gyarto allit elé puffadas (és
nemegyszer egyben gyomorégés) elleni termékeket. Azt azonban
ne feledjtk, hogy olyan tnetrdl beszélink, amely szamos komoly
betegség kisérdje lehet. Ezek kozé tartozik példaul az irritabilis
bélszindroma (IBS) néven ismert, a vastagbél mikodésének zavaraira
visszavezethetd tlinetegylittes, amely hazankban felmérések szerint
minden hatodik embert érint (az IBS a puffadason és a hasi fajdal-
mon kivil a hasmenés és a székrekedés véltakozasaval jar). Egyebek
mellett lisztérzékenység vagy éppen hasnyalmirigy-gyulladas is allhat
a hattérben, ha a puffadas tartésan megkeseriti az életlinket — éppen
ezért ilyen esetben mindenképpen szamoljunk be bajunkrol héziorvo-

sunknak.
P Gy-n

amiket barhol beszerezhetiink

Szervezetlink mikddéséhez elengedhetetienek az antioxidansok, azonban nem mindegy, hogyan, €s mi-
lyen mindségu, amit beviszink beldlik. Mint mindenbdl, ebbdl is legjobb a természetes forrasokhoz nydini.

Antioxidansokra féleg immunrendszerlink szinten tartdsahoz, erésitéséhez van
szikség. Szervezetlinkben az anyagcsere-folyamatok, valamint a baktérium- és
virusfert6zések elleni védekezés ugynevezett karos szabad gyokoket termelnek.
Ezeknek a karos anyagoknak a nem kivant hatasai ellen nyGjtanak védelmet a
szervezetlinkben termel6dd és a kivilrgl bevitt antioxidansok is. A testlinkben
zajl6 folyamatokon kivlil természetesen kiilsd hatésok is szerepet jatszhatnak a
szabad gyokok keletkezésében. llyen hatasok példaul a dohanyzés, a folyamatos
stressz vagy a hosszabb ideig tarté levegszennyezés. A karos szabad gyokok
nemcsak immunrendszeriinket gyengitik, hanem muikodésképtelenné teszik a
fehériéket, ami a sejtek korai Gregedéséhez vezet, hozzajérulnak a szivbetegsé-
gek kialakuldsahoz, és karositjak a DNS-lancot, melynek kovetkeztében nagyobb
valészin(iséggel alakulhatnak ki daganatos megbetegedések.

A mindennapokhoz szlikséges mennyiség(i antioxidans-mennyiséget szer-
vezetlink maga is megtermeli. Amikor a karos anyagok tulsagosan elszaporod-
nak, szervezetlink nem képes elegend® mennyiség(i antioxidans termelésére,
igy kiils6 segitségre van sziksége. Az alabbiakban hat jol bevalt antioxidans-
beviteli médszert emlitiink meg.

Ugy tartjak, hogy a japan zold tea a leggazdagabb a j6tékony vegyiiletek-
ben. Nagyon hatékony antioxidans, valamint gazdag polifenolokban és
katekinekben. Bizonyos vizsgalatok szerint elésegiti a daganatos sejtek dngyil-
kossagat. Az elkészlilt friss teat érdemes egy 6ran beldl meginni, mert hosz-
szabb id6 utén eltlinnek beléle az értékes anyagok.

A sarga, narancssarga és piros gyimolcsok, zoldségek rendkivil gazda-
gok karotinoidokban. Ezek kézil is a legjobbak a sérgarépa, a stitétok, a
sziva és a paradicsom. Ezek az ételek a magas antioxidanstartalmuknak
kdszonhet6en kilondsen j6 egészségvédd hatassal rendelkeznek. Egy hosszu
ideig tarté vizsgalat soran megfigyelték, hogy azok a daganatos betegek, akik
karotinoidokban gazdag ételeket fogyasztanak, tovabb élnek.

Ebben a klénosen illatos fliszernévényben karnoszol talalhato, ami erés an-
tioxidans és gyulladascsokkentd. Friss ndvény gyakori hasznalataval sokkal
egészségesebbé tehetjiik ételeinket.

Természetes antioxidansok példaul egyes vita-
minok. Ezek a C-vitamin, az A-vitamin, az E-vita-
min, valamint a tokotrienolok, a flavonoidok és a
rezveratrol. Ezek mind megtallhatok gylimélcsok-
ben és zdldségekben. Ezeken kivil a telitetlen zsir-
savak is antioxidans hataslak, f6leg az omega-3
zsirsav, de més anyagok is lehetnek antioxidan-
sok, mint példaul egyes enzimek és a szelén.

A voros sz616 rendkiviil gazdag polifenolokban, tobbek kozott rezveratrolban,
ami egy igen erds antioxidans. A rezveratrol a génekre hat, melyek megvédik a
sejteket a korai 6regedéstél, de a rak kilonbozé fejlédési szakaszait s lassitja.
A feldolgozas hatasara a borban joval magasabb a polifenolok mennyisége.
Napi egy pohar vorésbor nagyon jé hatasu lehet.

Féleg bizonyos halfajtak, mint a lazac, hering, makréla vagy szardella gazdagok
ezekben a zsirsavakban, valamint olivaolajbol és lenmagolajbdl magunkhoz ve-
hetjik a kelld mennyiséget.

A j6 min&séqU, legalabb 70 szézalékos étcsokolddé rengeteg antioxidanst tar-
talmaz. Egy kocka éppen kétszer annyit, mint egy pohar vorosbor, és majd-
nem ugyanannyit, mint egy csésze zold tea. Az étcsokoladé fogyasztasa sokkal
egészségesebb, mint mas édességé, és még az éhséget is csillapitja. Fontos
tudni, hogy tejtermékekbe keverve a jotékony hatés nem érvényesil, ezért a
tejcsoki nem tul j6 valasztas. Payp Gio m
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A TERMESZET AJANDEKA
Keresse a patikakban is!
intioxidans

skozia panaszokat
amatok kialakuldsat

Fontos szerepel j

a rak megelozé

Enyhiti a cukorbe

ak nemectktel Kaf 80 ere

www.gerehy
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Nemeth Gyorgyi

wiimek (@ wmdisolmak)

Ez a neve az egyik legnépszer(ibb futassal foglalkozo
blognak, melyet a Pazmanyon andragogia-ujsagiras szakon
végzett, emellett sportedzdi vegzettseggel is rendelkezd
Németh Gyorgyi (39) ir tavaly aprilis dta.

:

A blogodbol jél érzékelhetd, hogy van egy ,futas el6tti” és egy ,futastol
szamitandd” életed. Mit ad neked a futas?
—lgaz, hogy sokaig nem volt ennyire része az életemnek a futés, de versenysportol-
tam, taekwondaztam, tehét gyerekkorom éta mozgok, és ezeknek az edzéseknek a
kiséréprogramja volt a futas. Nem szerettem kilonosebben, de sosem volt vele gon-
dom sem. Miutan megsztilettek a gyerekeim, indult a ,, futas6rilet”, mégpedig teljes
mértékben az idGtakarékossag miatt. A gyerekek kordli teendék kézben viszonylag
kevés iddm maradt arra, hogy magammal foglalkozzak, és a legkézenfekvébb az
volt, hogy felkapok egy futécipét. Amikor kikéltoztiink a zéldbe, nagyon adta ma-
gat a Duna kozelsége, a gyonydr(i artéri erdd, a kornyezé hegyek. Hogy mit ad
nekem a futas? Ebben lehetek igazan 6nmagam, imadom azt a szabadsagérzést,
ami egy(tt jar vele, semmivel nem kell foglalkoznom, és egy id6 utén olyan, mintha
az ember replilne, csak élvezem a tajat, a friss levegét. Adott esetben az esét vagy az
emelkeddket, mert azokat is lehet szeretni. A terepfutds kozben azt érezni, hogy az
ember ,a nagy egész része"” lehet.
Ezek szerint ha a futas arrél sz6Ina, hogy korbe-korbe kell rohangalni egy
400 méteres palyan, nem is csinalnad?
— Nem biztos, hogy megtalainam benne ugyanezt az érémét. A kdrnyezet abban
is segit, hogy oldja a feszUiltséget, teljesen kitisztult fejjel tud az ember hazaérkezni.
A futassal foglalkozé blogok rendszerint egy kezd6 szamara demoralizalo
edzésprogramokat javasolnak. A te bejegyzéseid, példaul hogy ,veszettiil
fogok szenvedni”, vagy ,az idém azon fog mdlni, hogy hanyszor kell meg-"
allnom kényszerpihendzni”, mar csak ezért is szimpatikusak.
— Sport téméju blogokat kévetve nekem is az volt a benyomésom, hogy mindig
,szupermeneket” és ,szupervumeneket” latunk ezeken az oldalakon. Gyerekko-
rom 6ta sportolo, alapvetéen jé kondicioban 1évé ember vagyok, de van olyan, ami-
kor elffaradok, amikor faj, vagy a hatam kozepére kivanom az egészet, bar nyilvan
azért futok, mert sokkal tobbszor érzem j6l magam mozgas kézben, mint amennyit
szenvedek. Ha futotarsakkal beszélek, megerésitenek abban, hogy 6k ugyantgy
megélnek kisebb-nagyobb mélypontokat.
Rengeteg munkat fektetsz a blogolasha, példaul te is készitesz interjikat
futokkal. Megtériil valamilyen formaban a befektetett energia?
- Az egész Ugy indult, hogy elkezdtem a futdsaimat a sajat Facebook-oldalamra
posztolni. Révid idén beldl gy gondoltam, biztos zavarja az ismeréseimet, hogy
képeket kildozgetek a futdsaimrol, de arra volt j6, hogy tudtam, ha le akarnék allni,
ott van az online kézénség, és ha mondjuk, kihagyok egy hetet, akkor rakérdeznek,
miért nem futok. Amikor kivittem egy blogra a nGi futas témajat — mert tigy gondo-
lom, hogy a néi futas sokkal érdekesebb téma, mint én magam -, kider(lt, hogy ez
sokakat érdekel. A napi kommunikacié tovabbra is a Facebookon zajlik egyébként,
és ez az egész a 10 ezer olvaso és koztem oda-vissza inspirald, gyakran jénnek oda
hozzam egy-egy futéversenyen azok, akik olvasnak.

L0dddyi lshon |
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Smink: Kiraly Valéria Ruha: Promod Gy(irdi: eVe by eva remenyi

-Pduoga le a Lilbitl

Sokan akkor szembestilnek a hideg honapokban felszedett fél6sleggel, amikor a testet jotékonyan
elrejtd téli ruhadarabok helyett eldszedik a tavaszi készletet. Masok a kbzelgd strandszezon miatt
szeretnének megszabadulni a zsirparnaktol — vagy egyszeriden csak egeszséguk vedelmeben. Na-
gyon nem mindegy azonban, milyen modon szeretnénk fogyni.

Nagy szamuk miatt lehetetlen vallalkozas lenne rendet vagni a kilénb6z6
fogyokaras médszerek kozott. Annyi azonban bizonyos, hogy a testsuly
csokkentésének alapja mindig egyszer(i matematika: ha kevesebb kaldria
kerl a szervezetbe, illetve t6bbet hasznalunk beléle, akkor elébb-utdbb
garantaltan kevesebbet mutat a mérleg. Magyaran a legkézenfekvébb
maodszer még mindig a tébb mozgas, kevesebb étel elvén alapszik.

Amilyen szimplan hangzik mindez, sokszor annyira nehéz megvalésita-
ni: ha nem fgy lenne, akkor hazankban (a fejlett orszagok tobbségéhez ha-
sonléan) nem szamitana népbetegségnek az elhizas és a szovédményeként
jelentkez6 sziv- és keringési, izlleti, mozgasszervi stb. problémak. Nem
csoda, hogy sokan vélasztjak az egyszer(ibb utat, és az életmadbeli véltozta-
tasoknal kisebb eréfeszitést igénylé metddus mellett dontenek.

Néhany éve példaul a Washington Egyetem kutatéi Ugy talaltak, hogy
a napi kilenc 6rat alvok esetében az 6rokletes tényezok kevéshé befolya-
soljak a sulygyarapodast. A vizsgalat soran tébb mint 1000 né&i ikerpar
alvasi szokasait (és testsulyvaltozasat) figyelték meg — mint a kutatasrol
52616 beszamoldban olvashato, a genetikai faktor a tébbet alvok mintegy
harmadénal befolydsolta a hizast, mig a tobbieknél ez az arany 70 széza-
lék korul alakult. (Az més kérdés, hogy manapsag hanyan engedhetik meg
maguknak a sok alvas fénylizését.)

Dan tudosok pedig arra hivtak fel a figyelmet 2009-ben (mégpedig a
komoly tudomanyos férumnak szamité Nemzetkézi Elhizastudomanyi Kong-
resszuson), hogy a fekete csokoladdé drasztikusan csokkenti fogyasztojanak
étvagyat, legalabbis a tejcsokit majszolokékhoz képest. Fogyas csokoladé-
val? Erdekesen hangzik, és elég vonzénak, ha édesszajtiak vagyunk.

Mindez nem jelenti, hogy a fogyokuras tanacsok, tippek,
segédeszkdzok mindegyike hasznélhatatlan lenne. Miel6tt beleva-
gunk a diétaba, érdemes példaul szakemberrel konzultalni, nehogy a
kaldriabevitel csokkentésével egyuttal a nélkildzhetetlen vitaminoktol,
nyomelemektdl is megfosszuk szervezetlinket. Az sem az 6rdogtél
vald, ha utobbiakat mesterségesen pétoljuk: 1éteznek kifejezetten
diétazoknak kifejlesztett taplalékkiegészitk. Ezek a vitaminok mellett
nemegyszer természetes névénykivonatokat, illetve asvanyi anyagokat
is tartalmaznak, egyes dsszetevéik pedig serkentdleg hathatnak anyag-
cserénkre, azaz meggyorsitjak a kaléridk elégetését. Ha ugy dontink,
hogy pénzt aldozunk valamilyen fogyokuras készitmény megvasarla-
sara, Okolszabalyként a kovetkez6t tartsuk szem el6tt: lehetéleg olyan
gyarto termékét valasszuk, amely nem csodat igér, hanem segitséget
er6feszitéseinkhez.

P.Gy m
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Biztonsdgos FOGYOKURA
Ehezds é5 Szemedds Nélkii/

Prarma
harmajorte

Aprilisban minden 90x doboz-

UAF\LI NIA-Ard i[y : h0=30 kapszula ajandék!

etrend-kiegeszitd

&) Nincs zsirtermelédés

Fokozott zsirégetés energizalassal

& Mellékhatisok nélkiil

Természetes osszetevik, tartds hatas

& Maximalis eredmény

Ehségérzet nélkiil, kényelmesen

A napi adagban: 1,5 g Garcinfa cambogia-kivonat
{1000 mg HCA), krém, L-arginin, zdldtea-kivonat

--.._______—_-_
Hazaj gyartas

Kaphato gyogyszertarakban, bioboltokban. '
Rendelés tel: +36-30-2100-155,

.

www.leszeretnékfogyni.hu
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-Pdlevcya

Allergodil®
- Allergiasoknak kifejlesztve!

Az Allergodil® orrspray mar 15 percen
belll csokkenti a szénanatha minden
orrtlinetét.* A szemcsepp hatasa
3 percen belil érezhetd,
és 12 6ran at tart.*
Biztonsagosan alkalmazhatok
az egész allergiaszezonban.
Recept nélkdl kaphatok
a patikakban!
www.allergodil.hu
*Horak F et al. Ther Clin Risk Manag. 2008;4(5):1009-1022.

o Azelasztin hatoanyagtartalmi gyogyszerek, Forg. eng. szam:
OGYI-T-4877/01 (orrspray), OGYI-T-4977/02 (szemcsepp).

 Lezdras datuma: 2014. 03. 20., ALL20140320 » MEDA Pharma
Hungary Kft. 1139 Budapest, Vaci Ut 91. » Tel.: (1) 236-3410

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

4 éves kortol 6 éves kortol

Biollette™ voros fény terapias késziilék
az allergias tiinetek kezelésére

Klinikailag tesztelt, forradalmian Gj megoldas az allergids tlinetek
(orrdugulds, szénanatha, tlsszogés, fejfajas és konnyezd szemek)
enyhitésére és megel6zésére. Mellékhatasok nélkali.
Konnyen hasznalhaté.

Forgalmazza: Allegro Kft. 1045 Budapest,
Berlini utca 47-49. www.allegro.hu

ALLIX |

Pharmaforte Allix kapszula
Fok

A fels6 légut egészségét tamogatjak
Waztdinnel ““:“'m pollenek jelenlétében
5501

az Allix ndvényi hatéanyagai.
Kaphato: patikakban, bioboltokban,
I""""‘"ﬂimm‘ln“““
| Dnn':a 2 ‘-ﬂﬂ'\.{ul} v il

[ okt
60 gp-

tel.: 06-302100-155, pharmaforte.hu
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TUsszewtewni sewm wmey?
Ez a stressz-inkontinencia

Legalabbis ez az eqyik elsé intd jel a betegseq kialakulasaval kapcsolatban. Az
ugynevezett erds hasprés hatasara - ez a jelenseq jatszodik le kbhdges vagy.tusz-
szentés kbzben — bekdvetkezik a vizeletcseppenés. A rossz hir, hogy ez egy.ege-
szen bizonyosan romlo allapot elsé fazisa a harom kézdl, a jo pedig, hogy m'LJtéti
uton megsziintethetdk a panaszok (valtozokorban hormonkezeléssel kiegészitve).

A masodik foku stressz-inkontinencia a lépcséjaras kozbeni — természe-
tesen itt is a hasprés egy kevéshé hatérozott valtozataval &llunk szemben
— vizeletcsorgasrdl ismerszik meg, mig a legsulyosabb valtozata esetén a
beteg képtelen visszatartani a szinte allandd jelleg( vizeletszivargast.

Még a has(iri nyomas névekedése sem okozhat vizeletvisszatartasi problé-
makat abban az esetben, ha a gatizomzat j6 allapotban van, illetve annak
mUkodését kontrollalni tudja valaki. A holyag idedlis esetben a gatizomzat
felett mintegy 2-3 cm-re helyezkedik el, ebben az esetben a has(iri nyo-
mas emelkedése a hgycsé fels6, hdlyaghoz kozelebb esé részére is kiter-
jed, és segit megelézni a vizelet tavozasat. Ez a nyoméaskiegyenlitd hatés
tlinik el viszont, amikor a holyag a kot6szovetes felfliggesztés hatasara
lestllyed, mintegy ,sérvet kap”.

A betegségnek tovabbi négyféle valtozatat
kilénbdztetjlik meg, ezek:

— a késztetéses,

— a tulfolyasos,

— a funkcionalis és a

— kevert inkontinencia.

\‘ A nék 16%-a szenved vizeletvisszatartasi
‘> problématol.

Ezek akar 70%-a is lehet stressz-inkontinencial!

Azon betegségek egyikérdl beszélink, amelyeknél gyakorlatilag felesleges
elére dva inteni azokat, akik veszélyeztetettek, mivel sok mindent nem
lehet tenni a megel&zés érdekében. A sz0l6 nék példanak okaért csak re-
mélhetik, hogy kiméletes sz(iléslevezetésben lesz résziik. Ugyancsak nem
tudja befolyasolni a stressz-inkontinencia kialakulasat, aki medencekér-
nyéki mitéten (férfiaknal példaul prosztataoperacion) esik at, vagy szu-
letésekor a hugycsé, illetve a hugyvezetékek rendellenesen helyezkednek
el. A valtozokor is eljon egyszer, marpedig az is ott talalhato a legnagyobb
rizikdfaktorok kozott.

Sulyoshitd tényezéként tartjak viszont szamon a tulsulyt, hiszen ekkor
pluszteher nehezedik a htigyhdlyagra. Nem javallott az olyan vizelethajté
hatéasu italok fogyasztasa, mint a kavé, és érdemes 4tbdngészni a gydgy-
szerek tajékoztatd szovegeit is, némelyiknél a mellékhatasok koézott szere-
pel az inkontinencia tlineteinek sulyosbodasa is.

£l n
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San Ldy Combort
Pormal

Sani Lady Comiorf  Seni

Lﬁ' Comlod  Seni LadrCm-kf
Micro

Seri Lady Exira

Diszkrét és biztonsagos - ertem.

A fehdmemibe rdgeithetd, légdteresad és anatomiallag formal
Seni Lady inkontinencia betét kitinden koveti a test vanalat,
disrkrét és birtonsdgos megoldast jelent enyhe és kdnépsilyos
vizelet-inkontinencia esetére. A Seni Lady az oldalst vaddgataknak
kosetnhetden kisgésritd védalmet nydjt a virelet oldalirdnt
kiszivargasaval szemban is

A Comfort valtozat egyesével csomagalt

@ -::.-.l@mm

T

Sen Lady Spee Arokért vagyunk, akiknek sriksége van rank.

gyogyhir magazin 21



Sose halunk meg — vagy mégis ?
Misztikus tudomdny

Finnorszagi tudosok szerint egy vérteszttel meg-
Jjosolhato, mennyi esélye van egy egeszseges
embernek arra, hogy meghaljon &t éven beldl -
irja a Telegraph. Utananéztink, milyen adatokbdl
kdvetkeztetnek egészségi allapotunkra a finnek.

Dr. Nagy Zsolt (PhD), a Nagy Gén Kft. tigyvezet&je jo ismerGje a témanak, sza-
mos publikacidja is megjelent. Beszélgetésiinkben a kiindulasi alapunk az, hogy
egy olyan diagnosztikai vizsgalatrél beszéltink, amellyel fel lehet mémi az egyén
aktudlis llapotat.

llyen vizsgalatokat ismeriink, hiszen ha csindltatunk egy normal, hétkéznapi
vérképet, akkor abbdl kitlinhet valami. Példéul magas a fehérvérsejtszam, sok a
vérzsirszint, ezekbdl pedlig lehet egyfajta kockazatra kévetkeztetni. Eddig ez igy
mindenki szaméra érthetd. De mi a kiilénlegesség, mi az, amivel a finn tuddsok
t6bbet tudnak?

— Egy leletben lathatd magas vérzsirszinttl még nem lesz dramai a hangula-
tunk, de azt tudjuk, hogy a magas vérzsirszint idével megndveli a kockdzatat
bizonyos betegségek kialakulasanak. Mas terileten mar rendelkeziink olyan ta-
pasztalatokkal a mindennapokban, hogy helyesen tudjunk kezelni egy ilyen vér-
vizsgalati eredményt. Vannak azonban olyan ismeretlen vizsgalatok, amelyekrél

— hirdetés

ATERMESZET.
ANKEZEDREN...

Bio/6ko tlsztltoszerek intim higiéniai termékek
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Organikus esszencialis olajok, kivonatok:
® nincs foszfat, EDTA, NTA, GMO

¢ nincs allati kisérlet

e koncentralt kiszerelés: 11=4l

e Ujrahasznosithaté csomagolas
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nem hallunk mindennap. Se a csaladtagjainkon, se a kornyezetiinkben lévé
embereken nem végeztek ilyeneket, ezért egy kis misztikussag veszi kérdl
ezeket, ami az informacidhianybol fakad. Ez pedig félreértésekhez vezethet,
vagy olyan kérdések feltevéséhez, amire nem ad vélaszt a teszt. Jelen esetben
is inkabb ezt kell vizsgalni. A '90-es évek dta szamos olyan genetikai vizsgalat
létezik, amely ugyanolyan diagnosztikai pontossaggal, mint akar a vérzsirszint-,
a koleszterinszint- vagy vércukorszintmérés, meg tudja mutatni, van-e az illeté
személynél ,gyenge lancszem”, aminek kovetkeztében valamilyen betegség
kialakulhat.
Vagyis le lehet vonni egy olyan kévetkeztetést, hogy példaul ,6nnek, kedves
paciens, 25% esélye van a szivinfarktusra”?
- Ez is egy informaciéhianybdl fakado téves gondolat. Az eredmény megalla-
pitasaval kell kezd6dnie az életmod-tanacsadasnak. Ma mar személyre szabott
javaslatokat lehet tenni, és ezt Magyarorszagon is elérhetd aron lehet nyuitani.
Genetikai és nem genetikai vizsgalatokkal fel lehet térképezni az illett személyt,
sz(irvizsgalatokra lehet kildeni, taplalkozasi, mozgasi és egyéb tandcsokat
lehet adni, hogy megovjuk az egészséguket, hogy a sulyos betegségek kiala-
kulasat elkerllhessék. A genetikai lelet az egyik a sz(irévizsgalatok soraban.
Egy kutatasrol beszélink, amelyr6l pedig azt kell tudni, hogy van tudomanyos
eredmény, amely felallit hipotéziseket, de ezt a vildgnak még igazolnia is kell.
Azonban, igen, fel lehet mérni az egyén aktudlis dllapotat, de ezt nem a halallal
kotném ossze. Mi, emberek keretekben gondolkodunk, igy éljik az élettinket.
Ha valamiben korlatozni akarnak benniinket, arra felkapjuk a fejlinket. Vagyis
ha az életem végének a kozelségét viziondlja egy vizsgalat, akkor ennek ter-
mészetesen a mai informacidddmpingben hirértéke van. A finn tudésok cikke
nemcsak err6l szl kilonben, de ennek az aspektusanak van szenzacidértéke.
Tehat ha eqy egészséges emberrel végziink vizsgélatokat, akkor az eredmény
nem azt mondja meg, hogy mikor fog az illeté meghalni. Hanem mit?
- Hogy mit tehet az egészsége megbrzéséért. Viszont ha egy nagyon stlyosan
beteg, 80 éves embernél végzik el ugyanezt a vizsgalatot, akkor értelemszertien
arra az aktualis allapotara vonatkozdan tud javaslatot adni az orvos az eredmény
alapjan, és annak lehet, hogy van olyan vonatkozésa, ami nagyon sulyos. De
ne keverjlk a dolgokat! Azt sz6gezzilk le, hogy nincs olyan genetikai tényez6
benntink, amelyben ha hiba van, akkor meghalunk. Ezt altaldnossagban kell ér-
teni, de természetesen van néhany olyan ritka betegség, amely genetikai hibabol
kovetkezik, és az élettel dsszeegyeztethetetlen, szerencsére ez egydltalan nem
tipikus. Egy dolgot viszont vilagosan kell 1&tni és érteni az olvasénak, amit nem
szabad a halallal 6sszekeverni: az dregedési folyamatok. Annak, hogy ezek ho-
gyan zajlanak bennink, bizony van genetikai meghatérozottsaga. Az 6regedési
folyamatot éltaldnosan kell megérteni: el6szor a sejtjeinkben zajlik le, és utdna
lesznek lathaté tinetei, mint példaul a bérén a ranc, a hajon az 6szilés. Abban
van kulénbség az emberek kdzott, hogy valaki hamarabb Gregszik, més késén.
Vannak olyan szerencsés kdmyezetben él6 emberek, példaul Tibetben, Japan-
ban, akikrél tudjuk, hogy hosszu életliek lesznek, és vannak olyan leterhelt életet
86 emberek, akik 50 évesen meghalnak. Az dregedési folyamatoknak van gene-
tikai meghatarozottsaga, de ezekre lehet hatni, ezeket lehet lassftani, és tartds,
hosszl életet vagy ennek a lehet6ségét lehet biztositani az illetd személy szama-
ra. Tehdt dsszegezve: az informaciokat nem Ugy kell a paciens szaméra talalni,
hogy miben halhat meg. Rossz a kérdésfeltevés. A vizsgalatok segiteni tudnak
abban, hogy hosszabb és aktiv életet tudjunk élni, egészségesen.

Vincze Kinga. B

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 utazasokrdl - rosszullét esetén
a vilag barmely pontjan leolvashato réla a visel6je
szamara életbevago informacio.

MEGRENDELOSZELVENY
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Postazasi cim (ahova a szallitast kéri):

Tel: o Eemail iy

e Feln6tt magyar nyelv karkété  (@65mm) ... db,

¢ Feln6tt angol nyelvi karkété — (@65mm) ... db,

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

, A karkotd és a postakoltség arat (870 Ft-ot) az alabbiak szerint
| fizetheti be:
1 o A postan kaphat6 postai csekken cimiinkre: Press GT Kft., 1139
! Budapest, Uteg u. 49.
¢ Banki atutalassal, bankszamlaszam: 11991102-02144285
postazasi cim feltlintetésével. A terméket a teljes 6sszeg befizetése
utan postazzuk az On altal megadott cimre, amit banki atutalasnal
is kértink a kozlemény rovatban feltintetni!
Megrendelését az aldbbi médokon juttathatja el hozzéank:
* Postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
¢ Faxon: 06-1-452-0270
¢ A fenti adatok megadasaval e-mailen: info@pressgt.hu
Személyes atvétel esetén az ar 580 Ft.
Cim: Press GT Kft., Budapest XIll., Uteg u. 49. (9-16 6raig)
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Gyogyszertarak is megrendelhetik!
Patika Pack, Tel.: 06-80-200-351, 239-0347

hirdetés

O hatékony

. gyogyszertari keszitmény

Kiadvanyunk célja, hogy laikusok széméra is ,testkdzelbe” 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 lve vagy a patikai sorban dllaskor — konnyedén attekinthessik, s
hasznalhatd informacidkhoz jussunk arrél, milyen ,klasszikus” gyogy-
szerek is allnak rendelkezésiinkre a gyégyulashoz. Ezek tdl azon, hogy
hasznalatukrol generaciok rendelkeznek jo tapasztalatokkal, jelent6sen
megkimélik a pénztarcankat is. A felsorolt készitmények — a lehetséges
alternativakhoz viszonyitva — kimondottan olcsénak tekinthetok, hiszen
i hozzavet6legesen 300-1000 Ft kdzotti dron 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 egyedilli és biztos forrésa az On kezel6orvosa és az On személye-
sen valasztott gyogyszertara és gydgyszerésze!

Dr. Mike LaszI6, gydgyszerész
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Postazasi cim (ahova a szallitast Keri): ...........ccoovveee
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Az kiadvany és a postakoltség arat (545 Ft-ot) az alabbiak szerint fizetheti be: '
o A postan kaphat6 postai csekken dmiinkre: Press GT Kft,, 1139 Budapest, Uteg u. 49.
e Banki atutalassal, bankszamlaszam: 11991102-02144285 !

Megrendelését az alabbi médokon juttathatja el hozzank:
* Postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49. * Faxon: 06-1-452-0270
¢ A fenti adartok megadasaval e-mailen: info@pressgt.hu ]

Személyes atvétel esetén az ar 350 Ft. Cim: Press GT Kft., Budapest XIll., Uteg '
u. 49. (9-16 dréig) :
CDAMUM: oo Aldirds :
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SzemUveget a birénak!

Ajan ndéj

A pillanat, amikor tisztan latja a helyzetet. ZEISS Szema
Ezért a pillanatért dolgozunk.

tébh vei'“"ﬂek

Eﬂekbe nt

Vasaroljon ZEISS multifokalis szemiiveglencsét” és megajandékozzuk Ont
vagy hozzatartozojat egy par ZEISS Digital Lens (digitalis eszkozokhoz) vagy
ZEISS Officelens (munkaszemiiveg) lencsével.

www.zeiss.hu/akcio
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Progressive Classic. Tovabbi feltételek a ZEISS partnerdzieteiben és a
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