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A cukorbetegségrôl sokan és sok helyen írtak már az interneten is. Talán túl sokan is, 
ha az egymásnak ellentmondó vagy fontos részletekrôl megfeledkezô tanácsokra gon-
dolunk. A DiabGirl blog talált egy mindezek ellenére viszonylag elhanyagolt területet: 
az utókezelést helyezi elôtérbe. Magyarországon talán egyelôre túl merész álom, de 
jó volna, ha az orvos mellett pszichológus is foglalkozna például a cukorbetegekkel, 
hiszen az orvosnál jobbára csak elmondják, hogy mit kell enniük, mit kell beadniuk 
maguknak, és hogy ha nem követik az utasításokat, milyen súlyos szövôdményektôl 
kell rettegniük. A DiabGirl blog azt mutatja be, milyen nehéz és fáradságos „munka” 
saját magunk utókezelése. 

Földvári István
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A  Gyógyhír Magazin a MATESZ által 
auditált legnagyobb példányszámú 
gyógyszertári terjesztésû magazin.

Egészség & szépség
butik

Én hiszek abban, hogy figyelemmel és életmódváltással rengeteget segíthetünk szervezetünk rege-
nerálódásában. Gondolok itt például a mozgásra, vitaminokra, minôségi étkezésre, és cukorbeteg-
ként természetesen a folyamatos önkontrollra is. Minden döntés kérdése. Elfogadjuk az életünket, 
vagy sem? Jól akarunk élni, vagy rosszul? Akarunk-e élni egyáltalán? Tudunk-e hálát adni mindazért, 
ami körülvesz bennünket?

Nos, egyáltalán nem mindegy, hogyan felelsz ezekre a kérdésekre. Baromi fontos a jó szemlé-
letmód. Sablonszövegnek tûnik, igen. De ez az igazság. Én hosszú utat tettem meg a felismerésig. 
Sokat írtam már arról, hogy az elmúlt években hogyan változott a cukorbetegséghez való hozzáál-
lásom. Megéltem minden fázisát (azt hiszem) a tagadástól az elfogadásig. Így, amikor azt vallom, 
hogy mérésekkel, önkontrollal, diétával, kitartással és pozitív hozzáállással igenis kézben tartható ez 
az állapot, akkor tudom, mirôl beszélek. Minden eddigi ellenkezés, magyarázat, hitetlenség, negatív 
gondolat csakis kifogások hada volt. Hogy miért NEM akarom ezt csinálni. Tagadtam a kötelességet, 
a felelôsséget, homokba dugtam a fejem minden egyes alkalommal, amikor nem vettem tudomást a 
diabetes létezésérôl. Amikor nem jártam orvoshoz, nem fogadtam meg a tanácsokat, tiltakoztam a 
szabályok ellen, túlzásba vittem a diétákat, mindent a magam által gyártott félelmeimre fogtam, és 
tulajdonképpen tojtam az egészre.

Ez volt az én rossz hozzáállásom. Aztán megnyomtam egy Reset gombot az agyamban.
Nemcsak azért, mert
– hirtelen nagyon hálás lettem azért, hogy nincsenek szövôdményeim,
– �megértettem, hogy minden „diétás szabály” az én érdekemet szol-

gálja,
– �eszembe jutott, hogy egyszer gyereket szeretnék szülni, 

amihez nélkülözhetetlen lesz a cukorbetegségem 
kontrollja,

hanem mert teljesen egyértelmûvé vált, hogy mind-
addig, amíg ezzel az életfeladatommal nem nézek 
szembe, amíg nem vállalom fel cukorbeteg önmagam 
(is), addig nem lehetek boldog ember. Sem a magán-
életben, sem a munkában.

Így léptem az önismeret hosszú „útjára”. Így fordultam 
az alternatív gyógymódok felé. Ezért indult a blog is. 

Reset Kedvcsináló a DiabGirl bloghoz

Gyógyhír Magazin elôfizetési szelvény!
Név: …………...........................................…………………………………………………….........
Postázási cím (ahová a magazint kéri): ………………………………………………………..........
Az elôfizetés idôtartama:
o  fél év (6 szám):      1 200 Ft
o egy év (12 szám):   2 400 Ft
Az elôfizetési díjat az alábbiak szerint fizetheti be:
o  Postai átutalási csekken az alábbi címre: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49.
o  Banki átutalással, bankszámlaszám: 11991102-02144285
(Kérjük a megfelelô négyzeteket beikszelni!)
	
Az elôfizetési szelvényt az alábbi módokon juttathatja el hozzánk:
• Postán: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49.
• Faxon: 06-1-452-0270
A Gyógyhír Magazint megrendelheti interneten is! Keresse fel a www.gyogyhir.hu címet!

Dátum: …………………......                                  Aláírás: ……………………..............................

Olvasson a nyaralása közben Gyógyhír magazint. Most 
megrendelheti az itt található elôfizetési szelvény 
kitöltésével és a kiadóhoz való visszajuttatásával. Így 
tisztelt elôfizetônk otthonában, postai úton kapja meg 
havonta a magazin aktuális számát.

Kineziológiai szalagok MÁR a patikákban,
gyógynövényboltokban, Herbária szaküzletekben és 

a gyógyászati segédeszközboltokban!
www.kinesioszalag.hu

A hirdetést mutatva kérje a terméket!
A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a használati

útmutatót, vagy kérdezze meg kezelôorvosát!

ELYTH Kinesio Tape
(élsportolóknak):
bruttó 5116 Ft

TAPE ORIGINAL Kinesio Tape 
(hobbi és amatôr 
sportolóknak): 

bruttó 3338 Ft
ASIAMED Kinesio Tape

(hétköznapi embereknek):
bruttó 2499 Ft

Ajánlott fogyasztói árak/
nem kötelezô érvénnyel

A természet a kezedben

Természetes sókristály, mely 24 órán 
át véd a testszag kialakulása ellen, 
elpusztítva a kellemetlen testszagot 
okozó baktériumokat. Összetevôjének 
köszönhetôen nem tömíti el a 
pórusokat, így nem gátolja az izzadást. 
Nem hagy foltot a ruhán. Hipoallergén.

•  �100 %-ban természetes, divatos színekben 
kapható

•  �100 %-ban mentes a toxikus összetevôktôl
•  �3 éves kortól használható gyermekeknek is
•  �Hosszantartó illat intenzitás akár 30 napon túl
•  �Bármikor és bárhol használható
•  �Vízálló, tartós viseletet biztosít

kristály dezodor 60 g

Forgalmazó: Press GT Kft. – Patika Pack,
Tel.: 450-0897, 239-0347

www.patikapack.hu

Forgalmazó: Press GT Kft. – Patika Pack,
Tel.: 450-0897, 239-0347

www.patikapack.hu

BITEFREE Szilikon karkötô
Citronella olajjal
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Az ózonréteg károsodásával ugyanis a légkör foko-
zatosan veszít védô-szûrô képességébôl, így egyre 
több UV sugárzás éri bolygónk felszínét. A WHO 
dokumentumai is leszögezik, hogy a melanóma 
leginkább a fehér bôrûeket veszélyezteti, mivel 
bôrükben viszonylag kevés pigmentsejt található. Kö-
zülük is a kiemelt kockázati csoporthoz tartoznak az 
egészen világos bôrû és a szeplôs emberek, a szôke 
vagy vörös hajúak, a kék szemûek, valamint akiknek 
testét sok anyajegy borítja. Szintén figyelmeztetô jel, 
ha valaki inkább hajlamos a leégésre, mint a lebarnu-
lásra. Az is növeli a rizikót, ha valakinek a családjában 
már elôfordult a bôrrák bármilyen fajtája, illetve ha 
életünkben már túl sokszor szenvedtünk napégést  
– ahogy mondani szokták, a bôr nem felejt. Kevésbé 
kell tartaniuk a melanómától a sötét hajúaknak, a 
természettôl sötétebb bôrûeknek, és azoknak, akik 
könnyen barnulnak. 

  A betegség kialakulhat már meglévô 
anyajegybôl, különösen, ha gyakran éri azt UV 
sugárzás vagy fizikai behatás, de felbukkanhat 
sima bôrfelületen is. Jellemzôen a középkorúak 
érintettek, megjelenése 40-45 éves életkor között 
a legvalószínûbb. Férfiaknál többnyire a törzsön, 
nôknél a végtagokon tûnnek fel a sötétbarna 
vagy fekete foltok, melyek a kezdeti szakaszban 
a bôr felszínében láthatók, majd késôbb kissé 
kiemelkednek. Belsejükben nemegyszer csomó 
tapintható ki. Egyetlen terápiás módszere, hogy 
az elváltozást sebészi úton eltávolítják. A mûtétet 
rendszerint szövettani vizsgálat követi; ennek 
eredményei alapján döntenek a terápia további 
módjairól, valamint arról, milyen gyakran kell a 
páciensnek kontrollra járnia. 

Az Egészségügyi Világszervezet (WHO) napsugárzással 
összefüggô betegségek megelôzését célzó programja 
(INTERSUN Program) már 1992 óta végez kutatásokat 
az UV sugárzás és a különbözô egészségkárosodások, 
köztük a melanóma összefüggéseirôl. Az INTERSUN kap-
csán készített statisztikákból kiderül: világszerte összesen 
évente nagyjából 132 ezer új melanómás megbetege-
dést regisztrálnak. Az esetek száma évrôl évre növekszik. 

A betegség korai felismerése életet menthet: 
ha a daganatos sejtek még nem hatoltak mélyebb-
re a hámszövetnél, és nem adtak áttétet más 
szervekbe (igen gyakran a nyirokcsomókba), akkor 
a felépülés esélyei jónak mondhatók.

  A megelôzéssel kapcsolatban érdemes meg-
említeni, hogy a már említett környezeti okokon kívül 
a melanóma elôfordulásának növekedése (legalábbis 
a fejlett világban, így hazánkban is) egyértelmûen 
összefüggésbe hozható a barna bôr divatjával és a 
szolárium népszerûségével. Bár igaz, hogy a kevés 
napfény hiánybetegséget, depressziót okozhat, de 
például a D-vitamin elôállításához naponta néhány 
napsütésben töltött perc is elégséges. Napozás-
kor tartsuk be az általános szabályokat akkor is, 
ha nem tartozunk egyik rizikócsoportba sem: 
használjunk legalább 15-20 faktoros napozókrémet; 
lehetôleg ne 11 és 16 óra között akarjunk barnulni; 
strandolás elôtt nézzünk utána az UV sugárzás 
aktuális erôsségének. (Az Országos Meteoroló-
giai Szolgálat mindig friss információval szolgál a 
pillanatnyi helyzetrôl itt: http://www.met.hu/idojaras/
humanmeteorologia/uv-b/). Szintén a megelôzés 
része, hogy gyanú esetén azonnal szakorvoshoz 
fordulunk: mivel a melanóna a bôrön jelentkezik, 
rendszeres ellenôrzéssel otthon is felismerhetô.  
A bôrgyógyász úgynevezett dermatoszkóppal  
– lényegében egy erôs nagyító mikrokamerával 
– vizsgálja meg a kérdéses elváltozást, amellyel a 
bôrfelszín legfinomabb részleteit is megfigyelheti.  
Az eljárás semmilyen fájdalmat nem okoz. Ha szüksé-
ges, késôbb még más mûszeres, illetve szövettani vizs-
gálat következhet, ezek alapján döntik el, az esetleges 
betegség milyen stádiumban van.         P. Gy. n 

Megelôzni a melanómát

A melanóma (melanoma malignum) a bôrünk pigment- 
termelésért felelôs sejtjeibôl kiinduló rosszindulatú daganat. 
Veszélyességét jelzi, hogy az összes bôrrákféleségnek csak 
mintegy tizedét adja, ugyanakkor a bôr daganatos betegségei 
okozta elhalálozások hozzávetôleg 85 százalékáért felel. Össze-
függése a testfelület fokozott UV-terhelésével közismert. 

Az anyajegyek otthoni ellenôrzésénél az ún. ABCDE-módszer a bevett eljárás. 
Az angol eredetû rövidítés (az eredeti szavakat és magyar jelentésüket zárójel-
ben adjuk meg) arra utal, milyen jellegû elváltozásokat kell keresnünk.
A (asymmetry; aszimmetria): mennyire szabálytalan alakú az adott elváltozás.
B (border; határ): élesen elkülönül-e az anyajegy az egészséges bôrfelülettôl, 
vagy pedig határa elmosódik.
C (colour, szín): a melanómák színe jellemzôen nem egységes, hanem 
különbözô árnyalatú.
D (diameter, átmérô): a 6 mm-nél méretesebb anyajegyekbôl nagyobb eséllyel 
alakul ki melanóma.
E (enlarging; növekedés): �figyelmeztetô jel, ha az elváltozás növekszik.

Ábécé otthonra

Videónkon dr. Horváth Béla beszél a melanómáról. 
Használja okostelefonja QR-kód leolvasó applikációját!

Információs videó
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Újra itt  a NYÁR

Idén nyárra is igyekeztünk olyan „minipatikát” összeállítani Olvasóinknak, amelynek tételei nélkül nem érdemes 
útnak indulni. Ki ne tudná, hogy a közösségi helyeken végzett fürdés gyakori hozadéka egy-egy makacs 
lábgombafertôzés vagy fülfájás, az ajakherpesz pedig a finom ételek és italok élvezetét is meg tudja keseríteni. 
A felhôtlen nyaralás közben gyakoribbak a sérülések is. Ezek általában a bôr felszínét érintô horzsolások, 
karcolások, melyek néha annyira felületesek, hogy vérszivárgás sem kíséri ôket. Csakhogy ebben az esetben 
is juthatnak baktériumok a mélyebb rétegekbe. A sérülések ellátásakor a legfontosabb szempont, hogy a seb 
felülfertôzôdését elkerüljük, illetve hogy a sebgyógyulást elôsegítsük. Ma már szerencsére hozzáférhetôk a 
patikában olyan készítmények, melyek a fertôzést is kezelik és a hámosodást is segítik. Ne feledjük, hogy 
nyáron a sérülések megfelelô ellátását követôen a sebet mindig el kell látni fedôkötéssel. 

Enyhíti az égetô, 
viszketô érzést.
Elôsegíti és felgyor-
sítja a gyógyulást, 
korlátozza a vírus
terjedését.
 Már 1 óra múlva hat!
100%-ban
természetes.
Orvostechnikai
eszköz, CE
Egészségpénztári 
kártyára is kapható.

Bôrgomba? Az Exoderil gyulladásgátló hatásá-
nak köszönhetôen gyorsan enyhíti a viszketést, 
és már napi egyszeri alkalmazás mellett képes 
elpusztítani a fertôzést okozó bôrgombákat.

Az Excilor körömgomba elleni készítmény 
teljesen behatol a köröm belsejébe, csökkenti 
a köröm pH értékét, ezáltal gátolja a gombák 

szaporodását. 400 alkalmazásra elegendô.
Keresse a patikákban és 

gyógynövényboltokban, vagy rendelje meg a  
www.naturprodukt.hu oldalon.

Vény nélkül kapható, naftifin tartalmú gyógyszer.
Forgalmazza:

Sandoz Hungária Kft.
1114, Bp. Bartók Béla út 43–47.

Etil-laktát és ecetsav tartalmú orvostechnikai eszköz.
Forgalmazza:

Sandoz Hungária Kft.
1114, Bp. Bartók Béla út 43–47.

Silicea ajakherpesz gél 
KELLEMETLEN AJAKHERPESZ
– kezelés természetes módon

Exoderil
10 mg/g krém

Excilor gombás 
körömfertôzés 

kezelésére

Nyár
– a mezítlábas idôszak!

Óvjuk lábunkat, lábbelinket a melegben is!
A mentolos illatú Pediform lábizzadás elleni 
oldat használata kellemesen hûs és kényel-
mes érzést biztosít Hamamelis (csodamogyo-
ró) tartalmának köszönhetôen. A gombák 

sem szeretik a száraz körülményeket.

Gyógyszertárakban, gyógynövényboltokban 
kapható kozmetikum.

Forgalmazó: Bioeel Hungária Kft., 
www.bioeel.hu, tel.: 36-20-3326249

Hatóanyagai miatt elônyös lehet:
• �rendszeresen uszodába, strandra, 

gyógyfürdôbe járóknak
• �váladékozó hallójárat esetében
• �hallójárat viszketésének csökkentésére
• �a hallójárat rendszeres tisztántartása céljából
• �külsô hallójárati ekcémákban
• �enyhe külsô hallójárati gyulladás esetében

Az egészséges és tiszta hallójáratokért 
– az egész családnak.

Bórsavat, glicerint és fûzfakéreg-kivonatot tartalmaz.

A Kockázatokról olvassa el
a használati útmutatót,

vagy kérdezze meg kezelôorvosát

CE jeles orvostechnikai eszköz. EP kártyára kapható.
RO/1-107-262-01/2009

Forgalmazó: Rubicon Pharma Kft.

BORAMID® fülcseppA kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a beteg-
tájékoztatót, vagy kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét!

A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót,
vagy kérdezze meg kezelôorvosát. 
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A visszerek ellen
Keringési rendszerünkben a vénáknak jut az a feladat, hogy visszaszál-
lítsák szívünkbe a vért az egyéb testrészekbôl. Ha a vénák (többnyire 
a lábakon) kitágulnak, láthatóvá válnak, ujjal benyomhatóak, akkor 
visszerességrôl beszélünk. 

Az artériákban, vagyis a szívbôl a többi testrész felé 
vért vivô erekben az érfal izommûködése továb-
bítja a vért, a vénákban viszont passzívan halad a 
létfontosságú folyadék. Ezt a mozgást a vénák fa-
lában lévô billentyûk segítik azzal, hogy bezárulva 
megakadályozzák a vér áramlását visszafelé. Ahol 
azonban a vénák bármilyen okból nagyobb nyo-
másnak vannak kitéve, ott faluk úgy kitágulhat, 
hogy a billentyûk már nem képesek teljesen elzárni 
ôket. Ilyenkor a visszafelé haladó vér tovább növeli a 
nyomást az érfalon – így alakul ki a visszér.

A betegséggel járó tünetek változatosak. 
Elôfordul, hogy a páciens semmilyen kellemetlen-
ségre nem panaszkodik, másoknál fáradtság, a láb 
feszülése, melegsége jelentkezhet, fôleg álló test-
helyzetben pedig enyhébb vagy határozottabb láb-
fájás. Mások a láb duzzadásáról, viszketô érzésérôl, 
illetve éjszakai görcsérôl számolnak be.

Csak ülni és állni nem szabad...
A visszeresség tömegeket érint, hazánkban minden 
második-harmadik felnôttet. Az elhanyagolt vissz-
ér krónikus vénás elégtelenséget, illetve nagyjából 
minden századik páciensnél lábszárfekélyt okozhat, 
ez utóbbi pedig nem ritkán vezet még súlyosabb 
betegségek kialakulásához, de enyhébb esetben is 
a munkaképesség megváltozásával járhat. 

  A betegség sokszor genetikai hátterû, hiszen 
okozhatja a kötôszövetek öröklött gyengesége (a 
vénák tartása a sejtek közt lévô kötôszöveti ele-
meknek köszönhetô). Veszélyeztetettek a fogam-
zásgátlót szedô (vagy más okból hormonpótlást 
kapó) nôk, és kockázatos idôszaknak számít a 
serdülés, a várandósság és a menopauza. A vissz-
eresség az életkorral is összefügg, hiszen az örege-
dés a kötôszövetek gyengülésével jár. A túlsúly is 
komoly kockázatot jelent, mivel a pluszkilók miatt 
a szervezetben áramló vérnek nagyobb ellenállást 
kell leküzdenie. Az elégtelen mozgás szintén kiváltó 

Ételtárolás a nyári melegben

Miért kell hûteni az ételt? Azért, mert a hideg anél-
kül képest tartósítani az élelmiszereket, hogy az 
ízüket vagy az állagukat rontaná. A hideg megtartja 
az ételek minôségét, mégpedig úgy, hogy megelôzi 
azoknak a baktériumoknak az elszaporodását, me-
lyek az élelmiszerek gyorsabb romlásáért lehetnek 
felelôsek, valamint lassítja a szintén romlást okozó 
enzimek mûködését. 

A legtöbb olyan baktérium, ami ételmérgezést 
okozhat, a meleg és párás idôt kedveli. Nagyjából 
40 és 140 °C között tudnak a leggyorsabban sza-
porodni, emiatt nô meg nyáron a betegek száma. 
A rendkívüli nyári melegben az ételek jóval hama-
rabb megromlanak, már néhány óra alatt fogyaszt-
hatatlanná válnak. A romlandó, hûtést igénylô élel-
miszerek a melegben maximum két órát tarthatók 
anélkül, hogy fogyasztásuk bármilyen problémát 
okozhatna. 

A statisztikák szerint nyáron sokkal gyakoribbak az ételmérgezéses 
megbetegedések az év többi szakához képest. Ennek az eltérésnek 
valószínûleg az lehet az oka, hogy nem járunk el elég gondosan élelmi-
szereink elkészítésekor és tárolásakor.

Tárolás a hűtőben
A hûtés ugyan tartósít, de károkat is okozhat.  
A hûtôben az ételek könnyebben kiszáradhatnak, 
ezért mindent becsomagolva vagy dobozban tárol-
junk. Ezzel nemcsak a frissességüket ôrizzük meg, 
hanem megóvjuk ôket attól is, hogy egymást be-
szennyezzék. 

Bevásárlás
Amikor nyáron vásárolni indulunk, sajnos ritkán jut 
eszünkbe, hogy a hazafelé vezetô úton is gondos-
kodnunk kell a beszerzett alapanyagokról. Ha több 
helyre kell mennünk, hosszabb idôt töltünk távol 
otthonunktól, mindenképpen vigyünk magunkkal 
hûtôtáskát. Így minden olyan terméket, ami hûtést 
igényel, például nyers hús, tejtermék, felvágott, 
biztonságban tudhatunk, ameddig ügyeinket in-
tézzük.

ok lehet, mint ahogy a rizikócsoportba tartoznak az 
álló és ülô foglalkozást végzôk is. 

Hogyan előzhetjük meg?
Alapvetô, hogy a páciens megszabaduljon a 
súlyfölöslegtôl: az elhízottaknál ugyanis a visszeres 
vérpangás következtében trombózis, ennek folyo-
mányaképpen pedig akár életveszélyes tüdôembólia 
is kialakulhat. Étrendünk is segíthet a prevencióban, 
a C- és E-vitaminok javítják a keringést, erôsítik az 
érfalakat; a gyógynövények közül a fekete áfonya 
javítja az erek tónusát és a vérkeringést, a vadgesz-
tenye jótékony (például a visszeres lábak vizesedé-
sét csökkentô) hatását pedig népi megfigyelések is 
alátámasztják. 

  Fontos a rendszeres testmozgás azok eseté-
ben is, akiknek testsúlya normális. Minden használ, 
ami megmozgatja lábainkat, és így segít az ereknek 
munkájuk elvégzésében, valamint javítja az izmok, 
a bôr és a kötôszövetek vérellátását. Az ülô- és ál-
lómunkát végzôknek, ha tehetik, érdemes idônként 
rövid szünetet tartaniuk, hogy átmozgassák lábu-
kat, ahogy azoknak is, akik hivatásuk miatt sokat 
vezetnek. 

  Végül létezik speciális visszértorna is. Az egyik 
gyakran ajánlott gyakorlatot ülve, nyújtott lábakkal 
hajtjuk végre: lábfejeinkkel elôször jobbra-balra 
körözünk, ezután pedig a körzést bentrôl kifelé, 
majd az ellenkezô irányban végezzük. Következô 
lépésként felváltva elôre-, majd hátrafeszítjük a láb-
fejeinket. Végül kifeszítjük, majd behajlítjuk lábujja-
inkat, mintha csak meg szeretnénk markolni velük 
valamit. Az egyes lépéseket addig ismételjük, amíg 
bírjuk erôvel, vagy amíg jólesik. Természetesen az 
egyéni adottságainknak leginkább megfelelô moz-
gásforma, illetve a ránk szabott tornagyakorlatok 
kiválasztásához célszerû gyógytornász szakember 
tanácsát kérni.                                P. Gy. n 

Hűtőtáska-használat
Praktikus lehet egy hosszabb úton az üdítôket külön 
tenni az ételektôl, hiszen egy korty innivalót gyak-
rabban kívánunk meg. Ma már sok helyen lehet kap-
ni úgynevezett üveghûtôt, amibôl csak az üvegek 
teteje lóg ki, vagyis anélkül tudunk inni vagy önteni 
belôlük, hogy az üveget ki kelljen belôlük vennünk. 
A jégakkuk mindig legyenek teljesen fagyott állapot-
ban, amikor használni kezdjük ôket. 

A szabadban
Ne hagyjuk a csomagot tûzô napon, próbáljuk ár-
nyékos helyre tenni. Ha lehet, az evést idôzítsük úgy, 
hogy mindenki egyszerre legyen jelen, így nem kell 
többször kinyitni a hûtôládát, ami így tovább fogja 
tartani a hideget. 
Ha az ebédet vagy a vacsorát a kertben fogyasztjuk 
el, az ételt mindig csak akkor vigyük ki a melegre, 
amikor leülünk étkezni, ne vigyük ki elôbb és ne 
hagyjuk kint tovább, mint szükséges.

Brjeska Dóra  n

hirdetés

Videónkon dr. Rozsos István Ph.D. MBA, sebész, érsebész beszél a 
visszérrôl. 

Használja okostelefonja QR-kód leolvasó applikációját!

Információs videó
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A merevedési zavar megszüntetésére az egyik leghatékonyabb megoldás a VEP-készülék. 
Vákuumtechnikai elven, hatékony szorító gumigyûrû alkalmazásával, életkortól függetlenül 
létrehozható és megtartható a szükséges merevedés. Terápiás alkalmazásával fiatal férfiaknál 
méretnövekedés érhetô el, idôseknél elkerülhetô a sorvadás. A VEP-készülék lehetôséget biztosít 
az örömteli szexuális élet folyamatos gyakorlására bármely életkorban.

Idézetek egy elégedett vásárlónk, ma már boldogan, 
egy kisbabával élô pár levelébôl:

„Megvettük, és hosszú évek óta hûséges társunk. Saját táskájában lakik a hálószobában, 
és úgy gondolom, mindennél többre tartott jó barátja a páromnak! A BIZTOS TUDAT, 
amire mindig lehet számítani.”
„A történet, amiért ezt a levelet megírtam, tanulságul szolgáljon! A szerelmünk 
kiteljesedett, annyit szeretkezünk, hogy az már a húszéveseknek is a dicsôségére 
válna. Titokban a párom kitervelte, hogy annyira összeillô párt alkotunk, hogy meg kell 
pecsételnünk,  és én hiába védekeztem,  megfogantam!”
„Ajánljuk másoknak is, akikkel szintén elbánt az élet, de a szexet, a gyönyört és a 
boldog párkapcsolatot meg akarják tartani! A VEP-pel sikerülni fog!!!”

Cs. József és boldog, hûséges párja, Annamária

HARMONIKUS NEMI ÉLET GYÓGYSZER NÉLKÜL

Megoldva
az elmozdulás problémája

Napjainkban a világon több mint 35 millió embert érintô probléma a teljes fogazat hiánya. Ugyan-
akkor évtizedeken át a foghiányok pótlásával kapcsolatos megoldások közül a legnagyobb kihí-
vást a totális fogatlanság sikeres helyreállítása jelentette kivehetô mûfogsor segítségével. A leg-
nagyobb problémát a megfelelô rögzítettség állapotának elérése jelentette, ami azonban mára az 
implantátumok segítségével megoldhatóvá vált.

Szervezetünkben mindenhol a funkció formálja az anyagot, amikor egy 
szerv funkciója kiesik, akkor az adott terület sorvadni kezd. A totális fo-
gatlanság bekövetkezésekor a rágófunkció szinte teljesen megszûnik, a 
rágószerv mûködésének egysége felbomlik. Az alsó és felsô állcsont fogak 
befogadására kialakult területei, az ún. fogmedernyúlványok irányítottan 
sorvadni kezdenek. A foghiány helyreállításakor készülô protézisek kielégítô 
stabilitását ezért nehéz megvalósítani, hiszen nincsenek fogak, amikhez a 
fogpótlást rögzíteni lehetne, illetve azok a nyálkahártyával fedett csontos 
területek, amiket a rögzítés szolgálatába lehetne állítani, folyamatosan 
csökkennek. Ezért az elkészített teljes lemezes fogpótlások rögzítettségé-
nek foka minden igyekezet ellenére messze elmarad egy rögzített fogpót-
láshoz (hídpótlás) képest. 

Régi törekvés, hogy valamilyen módon fokozni tudjuk a protézisek rögzítettségét. 
Talán mindenki számára ismertek az ún. fogsorrögzítô ragasztók, amik valóban 
fokozzák valamelyest a fogsorok stabilitását, de hatásuk csak átmeneti, és hosszú 
távon nem jelentenek kielégítô rögzítô hatást a fogsort viselô páciensek számára.

Mára viszont a rögzíthetôség problémája – a fogászati technológia roha-
mos ütemben történô fejlôdésének köszönhetôen, az ágazatban megjelenô 
ún. implantátumok segítségével mind a hagyományos, mind az ún. minimál 
invazív módszerekkel – megoldhatóvá vált.

Mik is azok a fogászati implantátumok? 
Fogászati implantátumnak nevezzük az állcsontba fogpótlás viselése céljából 
beültetendô, bioanyagból készült „mûgyökeret”. Napjainkban a fogászati 
implantátumok túlnyomó többsége színtiszta, ötvözetlen titánból készül. Mi-
vel az ilyen bioanyagokat teljes mértékben befogadja az emberi szervezet, 
megfelelôen tervezve és precíz mûtéttechnikát alkalmazva az implantátumok 
nem lökôdnek ki.

A totális foghiányok esetében azonban a hagyományos implantációs mód-
szerekkel  behelyezhetô implantátumok számára az állcsontgerincek sorvadása 
miatt gyakran nem áll rendelkezésre megfelelô térfogatú csont.

Ezekben az esetekben jelentenek megoldást az ún. mini implantátumok, 
melyeket elsôsorban a kivehetô mûfogsorok rögzítettségére fejlesztettek ki.  
A teljes alsó és felsô kivehetô fogpótlásokkal elérhetô maximális rágóerô töre-
déke a rögzített fogpótlások, illetve a saját fogaink által kifejthetô rágóerônek. 
Ez a csökkent rágóerô kevésbé terheli a csontba helyezett implantátumokat, 
így lehetôvé válik a mini implantátumok használata a mûfogsorok rögzítésé-
ben. Segítségükkel egyszerûen, minimál invazív módon, a hagyományos im-
plantátumokéval közel megegyezô sikerrel lehet tartósan rögzíteni a kivehetô 
protéziseket, mindezt akár azonnali terhelhetôség mellett.

Az implantátum behelyezésének lépései
Az elsô lépés egy panoráma röntgenfelvétel elkészítése. Javasolt a teljes 
tervezhetôség és pontosság érdekében egy CT felvétel is. Ezek birtokában 
már nagy pontossággal meg lehet határozni mind az alsó, mind a felsô 
állcsonton azokat a pontokat és területeket, ahová majd a „csavarok” be-
ültetésre kerülnek. A fogorvosi beavatkozás során helyi érzéstelenítésben 
végezzük el az implantátumoknak a csontba történô behelyezését. A beavat-
kozás teljesen fájdalommentes, a kezelés során mindössze enyhe nyomást 
éreznek a páciensek. A mûgyökerek kis átmérôjébôl adódóan (1,8–2,3 mm) 
az íny felvágása nélkül lehet az implantátumokat a csontba helyezni. Ennek 
a lehetséges módszernek köszönhetôen a beavatkozás idôtartama nagyon 
lerövidül, az implantátumok 30-60 perc alatt a helyükre ültethetôk. A beha-
tolási terület minimális, így nincs sebképzôdés, a beavatkozás utáni panaszok 
(duzzanatok, fájdalmak) elmaradnak, illetve nagyon enyhék, és rövid ideig 
tartanak. Mivel elmarad a csont sebészi feltárása, az eljárás olyan pácien-

seknél is biztonsággal alkalmazható, akiknél a hagyományos mûtéti eljárás 
nehézségekbe ütközik.

Ennél a módszernél a felsô fogsor stabilizálására általában 6 db, az alsó 
fogsor esetében 4 darab „csavar” kerül a csontokba beültetésre. A behelye-
zett mûgyökereknek az íny felszíne fölé kiálló végén egy kis gömb látható.  
A nôi patenthez hasonlóan az implantátum gömbfejére egy pontosan 
illeszkedô kis vályú csatlakoztatható. Ezt a kis vályút (patentet) a protézis 
alaplemezébe építjük be, így a protézis szájba helyezésekor az implantátum 
gömbfeje összekapcsolódik a protézis alaplemezébe beépített patenttel, ez 
a szoros kapcsolat az, amely biztosítja a mûfogsor helyben tartását. Alapkö-
vetelmény, hogy az eljárást csak hagyományos, kemény mûanyagból készült 
protéziseknél lehet alkalmazni. A rendszer segítségével a mûfogsor egyszerûen 
a helyére pattintható, így a véletlen elmozdulás kizárt. Amennyiben a beültett 
implantátumok stabilitása megfelelô – amit egy saját nyomatékmérô kulccsal 
mérni tudunk –, akkor azok a fogsorral azonnal megterhelhetôk, így a protézis 
már a beavatkozás napján véglegesen elkészülve hordható a kívánt rögzítéssel. 
Amennyiben nem éri el a kívánt stabilitási szintet a behelyezett implantátum, 
akkor három hónapot várni kell a rögzítést biztosító patentek mûfogsorba épí-
tésével, nehogy az implantátumok túlterhelôdjenek, kimozduljanak. Ebben a 
várakozási idôszakban is hordható a mûfogsor, de a rögzítés még nem valósul 
meg. Három hónap elteltével az implantátumok terhelhetôvé válnak, és maxi-
mális biztonsággal tudják szolgálni a mûfogsor teljes stabilitását.

Összefoglalva elmondható, hogy a teljes lemezes fogpótlások stabilitása 
az implantátumok használatával megoldható.  A leírt módszer segítségével az 
ún. mini implantátumokkal rövid idô alatt, kis mûtéti beavatkozással, sikeresen 
elérhetô, hogy a teljes lemezes fogpótlások stabilan üljenek a szájban, és az 
akaratlan elmozdulások okozta problémák végleg megszûnjenek. 

Dr. Csermák Balázs n



12 gyógyhír magazin 13gyógyhír magazin

Interjú

Szeresd és fogadd el magad!
Gégény Nikoletta

Fontosnak tartom a cukorbetegség utókezelését, de nemcsak az orvosi rendelôkben, hanem 
otthon is. Az emberek többnyire elkeseredve, magukra hagyva mennek haza a diagnózis 
felállítása után, pedig igazán szükség lenne egy pszichológusra például. Itt nem csak arról 
van szó, hogy kapsz néhány tût meg inzulint, amit mindig használni kell. Az egész élet más 
lesz cukorbetegen. Olyan 24 órás elfoglaltság ez, amirôl nem lehet szabadságra menni. Na-
gyon fontos szerepe van a család, barátok, munkatársak támogatásának, akik segíthetik az 
új állapot elfogadását. Mögöttem is nehéz út áll, de idôvel rájöttem, hogy amíg nem akarok 
a diabéteszemrôl tudomást venni, tulajdonképpen magam ellen élek. Úgyhogy változtattam 
a hozzáállásomon. Így jött a blog is, ami által sokkal tudatosabbá és fegyelmezettebbé vált 
az életem.
Ezerféle diétát és mozgásformát ajánlanak a cukorbetegeknek, rengeteg jó és rossz 
tanács kering. Te hogyan teszel rendet ebben a zûrzavarban? 
Fontos az orvosi konzultáció és a sok segítô javaslat, de élni senki nem tud helyettünk. Úgy-
hogy ajánlhatnak nekem paleolit étrendet, vegán diétát, bármit, azt úgyis én fogom érezni 
és tudni, hogy ezek beválnak-e a mindennapokban. Ezért fontos a magabiztos kontroll.  Egy 
cukorbetegnek ismernie kell a saját szervezete mûködését ahhoz, hogy a változásokhoz alkal-
mazkodni tudjon. Én naplót vezetek, mindenrôl. Leírom, mit és mikor eszek, és mellé jegyzem 
a fronthatásokat, a bevett gyógyszereket vagy táplálékkiegészítôket, de akár a stresszt is. Ez 
segít abban, hogy lássam, mit és hogyan kell csinálnom ahhoz, hogy a tôlem telhetô legjobb 
vércukorértékeket produkáljam. Ismernem kell a különbözô mozgásformák hatását is, hiszen 
ez is befolyásolja a napi inzulinigényem. Mindezek tudatában magabiztos lehetek, és eldönt-
hetem melyik diéta és melyik sportforma lesz a legjobb számomra.  
Az egyik legutóbbi bejegyzésedben rácsodálkoztál arra, hogy az elmúlt egy évben 
milyen drasztikusan csökkent az inzulinigényed…
Tizenkét éve 35-36 egységnyi bázis inzulinnal indultam naponta, és 30-35 egység gyors ha-
tású inzulint adtam mellé. Miután megtanultam játszani a grammokkal és egységekkel, tíz év 
alatt ezt majd 30 százalékkal redukáltam. Újabb 30 százalékot viszont az elmúlt EGY ÉVBEN 
sikerült csökkenteni rajta. Ez nagyon motivál, és jó érzéssel tölt el, hiszen semmi különlegeset 
nem csináltam, csak próbáltam jobban odafigyelni magamra.
Maximálisan hiszek abban, hogy pozitív (ön)tudattal sok mindenen lehet változtatni – és ezzel 
a lehetôséggel mindenkinek élnie kell(ene)! Én elfogadtam az állapotom és megértettem a 
feladataimat. Aki olvas, tudja, milyen hosszú út vezetett idáig, de csinálom, amit kell. Cukor-
beteg vagyok, inzulint adok és vércukrot mérek. És ezzel együtt szeretnék boldog, teljes és 
egészséges életet élni.

J. P. n 

Gégény Nikoletta (30) történelemtanárként és 
rendezvényszervezôként is tevékenykedett már. Modellként 
megmutatta magát olyan országos szépségversenyeken, 
mint a Királynô (2008) vagy a Miss Balaton (2008). Végül, 
mivel mindig is közel állt hozzá a pedagógia világa, az Okta-
tási Hivatalban találta meg a helyét. Ám amint mondja, nagy 
túlzással akár belgyógyász szakorvos is lehetne, annyit tanult 
már az emberi test mûködésérôl, mióta tizenkét éve cukorbe-
tegséget diagnosztizáltak nála. Két évvel ezelôtt döntött úgy, 
hogy útjára indít egy életmódblogot, DiabGirl néven, mellyel 
nemcsak sorstársainak, hanem önmagának is próbál segíteni 
a diabétesz kezelésében.
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Tabu, 
amely életeket tehet tönkre! 

Minden harmadik terhesség enyhébb-súlyosabb 
vizelettartási nehézséggel is jár a kismamák számá-
ra. Sok család életét keseríti meg, hogy az anyuka 
szégyenlôsen hallgat, szenved a tünetektôl. Nem 
mer beszélni problémájáról, még kevésbé mer 
orvoshoz fordulni, így esély sincsen a megfelelô ke-
zelésre. Ez a jelenség az úgynevezett gyermekágyi 
inkontinencia, ami úgyszólván mindennapos „kísérô 
jelensége” a terhesség alatti természetes folyama-
toknak. A nem idejében gondozásba vett gyermek-
ágyi vizeletvesztés viszont gyakran súlyosbodik és 
ha ez is kezeletlen marad, az már az esetek felében 
gyermekágyi depresszióhoz vezet, érthetô okból.

Hazánkban az új várandós gondozási rendelet  a problémát is orvosolja, mivel a 
kismama az otthonához legközelebbi kaphat helyben segítséget Az új „váran-
dós gondozásról szóló” (26/2014. (IV. 8.) rendelet ebben is sokat segít, ponto-
san megjelöli, hogy ezzel bizony a harmadik trimeszterben teendô van. Ha van 
ilyen panasz, az a gondozási kiskönyvbe felvezetésre kerül, amit a nôgyógyász 
szakorvos és a háziorvos, sôt a szülésznô és a védônô is nyomon tud követni. 
A szakemberek együttmûködése, a célzott tanácsadás így már egyszerû és az 
enyhe átmeneti vizeletcsepegés sem kerüli el a szakemberek figyelmét. Idejé-
ben elindulhat a gyógytorna és az édesanya ellátása.

Idén a Kontinencia Világhéten – június 23–29. között – a kismamáknak, 
családjuknak szeretnének segíteni a szakemberek.  A Bethesda Kórházzal 
együttmûködésben  Prof. Dr. Szabó László, a Magyar Kontinencia Társaság 
elnöke kiemelte, hogy  a terhesség során felmerülô inkontinencia nem csupán 
egy embert, hanem az édesanya mellett a teljes családot érinti  A gyermekágyi 
vizelettartási zavar azonban a legkevésbé sem szégyellni való dolog, ráadásul 
nagyon hatékony és egyszerû módszerek állnak rendelkezésre a probléma 
megoldására is. Annyi kell csupán, hogy a kismamák bátran jelezzék a vizelet-
tartás nehézségét a szülésznôjüknek, védônôjüknek, háziorvosuknak.  G. C. n

A Bethesda Gyermekkórház Alapítványának célja, hogy orszá-
gosan a legszélesebb rétegeket érje el és tájékoztassa olyan 
ügyekben, amelyek a gyermekek életminôségét, egészségét 
érintik. Az idén a gyermekek és az édesanyák szoros viszo-
nyának biztosítása szerepel az adománygyûjtés középpontjá-
ban. Ennek során az Országos Gyermekégés Centrum mellett 
kialakítandó Anyaotthon felújításával szeretnék elérni, hogy 
a vidékrôl érkezô édesanyák gyermekük mellett maradhas-
sanak a kórházban. Ehhez a kórház stratégiai partnere, az 
SCA Hygieie Product Kft is segítséget nyújt a saját eszközei-
vel: akik 2014. május 22. és szeptember 9. között Zewa Kids 
terméket vásárolnak valamely Interspar áruházban, egyben 
50 forintot adományoznak a Bethesda Kórház Alapítványnak 
az Anyaotthon létrehozására.
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A cukorbetegség, vagyis diabétesz, a világon 
leggyakrabban elôforduló anyagcsere-betegség: 
a szervezet egyes sejtjei nem képesek a vérbôl a 
cukrot felvenni, aminek oka lehet, hogy a hasnyál-
mirigy nem termel ehhez elegendô inzulint, vagy 
maguknak a sejteknek csökkent az inzulin iránti 
érzékenysége.

Amit a cukorbetegségről 
tudni kell

A diabétesznek több típusa létezik, ezek közül a legismertebb az 1-es típusú, 
ami leggyakrabban gyermek-, vagy fiatalkorban alakul ki, valamint a 2-es típusú, 
ami általában idôsebb korban jelentkezik. A betegség kialakulásában a geneti-
kai okok mellett nagy szerepe van az elhízásnak, a magas vérnyomásnak, a nem 
megfelelô táplálkozásnak és a mozgásszegény életmódnak.

„Nagymértékben tehetünk a 2-es típusú cukorbetegség kialakulása ellen 
megfelelô táplálkozással, fôként, ha azt aktív életmóddal kombináljuk” – mond-
ja Fekete Boglárka, táplálkozási tanácsadó. „Az egészséges táplálkozás alapelvei: 
együnk többször kevesebbet, fogyasszunk teljes értékû gabonaféléket, liszteket, 
rengeteg zöldséget, gyümölcsöket mértékkel, fehér húsokat és telítetlen zsírokat.” 
Ahhoz, hogy aktívan éljünk, nem kell feltétlenül edzôterembe járni, futhatunk a 
lakóhelyünk környékén, de a gyaloglás is nagyon jó, ha rendszeresen végezzük.

Az egészséges életmód nem csak a megelôzésben játszhat nagy szerepet. 
A már meglévô diabétesz kezelésében is hatalmas segítség lehet. Megfelelô táp-
lálkozással és mozgással csökkenthetjük a kellemetlen tünetek megjelenését, a 
szövôdmények kialakulását is, hiszen a cukorbetegség, bár krónikus betegség, 
nagyon jól karban tartható. 

Mik a diabétesz tünetei?
A glükóz, vagyis a vérben lévô cukor szintje normál esetben reggel, éhgyomor-

ra mérve sem emelkedik 7,8 mmol/l fölé. Ha több alkalommal egymás után ennél 
magasabb értéket mérünk, az már a betegség jele lehet. Bár érdemes minden-
kinek bizonyos idônként szûrés jelleggel megméretnie a vércukorszintjét, vannak 
egyéb olyan tünetek is, melyek aggodalomra adhatnak okot, és jelentkezésükkor 
mindenképpen orvoshoz kell fordulni. Ezek a tünetek az állandó, nem szûnô szom-
júságérzet, megnövekedett vizeletmennyiség, nagyfokú fáradékonyság és állandó 
éhségérzet, melynek ellenére testsúlycsökkenés is elôfordulhat. Súlyosabb esetben 
elôfordulhat a bôr viszketése, a látás romlása, éjszakai lábgörcs és zsibbadás is.

2-es típusú betegség esetén a tünetek lassabban alakulnak ki. Az általános 
tünetek mellett elôfordulhat aceton szagú lehelet, ínybetegségek, bôrfertôzések, 
lelassult sebgyógyulás vagy gombás fertôzések.                          Brjeska Dóra n 

Diabétesz teszt
Mennyire veszélyeztetett? Töltse ki tesztünket, és tudja meg, mennyire fenyegeti a cukorbetegség.

Életkora
35 év alatt (0)
35–64 év között (3)
65 év fölött (5)

Mértek már élete során bármikor önnél 
megemelkedett vércukorszintet?
Igen (5), Nem (0)

Elôfordult korábban családjában diabétesz?
Nem (0)
Szülôk, testvérek vagy gyermekek között (3)
Nagyszülôk és távolabbi rokonok között (5)

Mekkora a testtömegindexe (BMI)? Ki-
számításához a kilogrammban mért test-
súlyt osszuk el a méterben mért magas-
ság négyzetével.
Normál és alacsony testsúly 25 alatt (0)
Enyhe túlsúly 25–30 között (3)
Túlsúly 30 fölött (5)

Az alábbiak közül mely élelmiszereket 
nem fogyasztja? Többet is megjelölhet.
Gyümölcs (1), Hal (1)
Olajos magvak (1)

Saláták (2)
Más zöldségfélék (2)
Teljes kiôrlésû gabonából készült termékek (2)

Az alábbiak közül mely élelmiszereket 
fogyasztja naponta? Többet is megjelöl-
het.
Finomított gabonából készült termékek (1)
Hús (1)
Cukorral készült édességek (2)
Édesítôvel vagy gyümölcscukorral készült 
édességek (2)

Milyen üdítôt, italt fogyaszt naponta?
Alkoholt (1)
Cukros üdítôket (2) 
Gyümölcsleveket (1)

Mekkora a haskörfogata? (nôk/férfiak)
80 cm/94 cm alatt (0)
80–88 cm/94–103 cm között (3)
88 cm/103 cm fölött (5)

Mennyit sportol hetente? (futás, gyalog-
lás, edzôterem stb.)
A mindennapi mozgáson kívül szinte egyál-
talán nem (4)
1–3 óra között (2)
Több mint három órát (0)

Az alábbiak közül szenved valamely 
megbetegedésben?
Krónikus fertôzések (1)
Visszatérô fertôzések (1)
Hasnyálmirigy-gyulladás (1)
Hepatitisz, májzsugor (1)
Mukoviszcidózis (1)
Vasanyagcsere-betegség (1)
Pajzsmirigy alulmûködése (1)
Cushing-kór (1)

Az alábbiak közül szedi valamelyik 
gyógyszert?
Kortizon (tabletta, krém vagy spray) (1)
Vízhajtók (1)
Béta-blokkolók (1)
Vízhajtók és béta-blokkolók együttesen (4)
Hormonális fogamzásgátló tabletta (1)

13 pont alatt
Szerencsésnek mondhatja magát, mert 
alacsony rizikófaktorainak és egészsé-
ges életmódjának köszönhetôen önt nagy 
valószínûséggel elkerüli a cukorbetegség. Ha 
továbbra is ezt az életmódot követi, könnye-
dén megtarthatja jó egészségét.

14–24 pont között
Mindenképpen oda kell figyelnie, mert önnél 

magasabb a betegség kialakulásának ve-
szélye. Próbálja meg csökkenteni a jelenleg 
meglévô rizikófaktorokat. Kezdjen rendsze-
res sportolásba, változtasson étrendjén, és 
próbálja meg elkerülni a stresszt. Idôrôl idôre 
ellenôrizze vércukorszintjét! 

25 pont fölött
Sajnos önnél nagyobb valószínûséggel 
alakulhat ki cukorbetegség. A genetikai 

tényezôk ellen nem sokat tehet, de egész-
séges táplálkozással és megfelelô életmód-
dal késleltetheti a tünetek jelentkezését. 
Egy esetleg kialakuló betegség kezelésében 
is sokkal jobbak a lehetôségei, ha már most 
odafigyel szervezete szükségleteire. Az 
egészséges életmód segíthet, hogy a cu-
korbetegek sokkal egészségesebb és telje-
sebb életet élhessenek. Mérje rendszeresen 
vércukorszintjét!

hirdetés

Értékelés

A vércukormérés ma már egyszerû és gyors mûvelet, a leg-
modernebb készülékek már minimális vérmennyiséget igé-
nyelnek, és pár másodperc alatt megmutatják, hogy az ered-
mény alapján kell-e aggódnunk. Pontosság tekintetében is 
óriási az elôrelépés, hiszen már van olyan magyar fejlesztésû 
vércukormérô-család, mely klinikai laboratóriumi pontosságú 
vércukormérést tesz lehetôvé az otthoni önellenôrzés során. 
Fontos, hogy a reggeli órákban, éhgyomorra mérjék a vér-
cukrot. A normális vércukorérték: 4,5-5,8 mmol/l, mely opti-
málisan étkezés után sem emelkedik 7,8 mmol/l fölé. 
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Az étrend-kiegészítô nem helyettesíti a vegyes
étrendet és az egészséges életmódot!

Alkalom elôtti,
gyógynövényeket

tartalmazó
étrend-kiegészítô
kapszula FÉRFIAK

ÉS HÖLGYEK RÉSZÉRE

Keresse a patikákban!

100% gyógynövénytartalom • Nemzetközi labor által bevizsgált termék
• OÉTI nyilvántartásba vételi igazolással rendelkezik

• Forgalmazza: Patika Pack, tel.: 450-0897


