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Hlszek abban, hogy pozitiv gondolkodassal sok mmdenen lehet valtoztatni.
I lgenis, figyeljink oda magunkr%' '




ai Berry 3000mg

srupertdpanyog mindenkinek

Az amardniai acal bogyo 10x
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ELYTH Kinesio Tape

(élsportoldknak):
brutté 5116 Ft
TAPE ORIGINAL Kinesio Tape

(hobbi és amat6r

fi sportoloknak): 2
brutté 3338 Ft
ASIAMED Kinesio Tape
— (hétkoznapi embereknek):
-;-l' brutto 2499 Ft
€= Ajanlott fogyasztoi arak/ l_

nem kotelez6 érvénnyel

Kineziolégiai szalagok MAR a patikéakban,
gydgynovényboltokban, Herbéria szakiizletekben és
a gyogyaszati segédeszkdzboltokban!
www.kinesioszalag.hu
A hirdetést mutatva kérje a terméket!

Akockazatokrdl és mellékhatasokrdl olvassa el a hasznalati
Gtmutatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!

& H UTAZASRA FELKESZULNI!
Tdamad az allergia!
g Eqy hosszab utazds sokak (kilndsen a gyerekek)
A Zibola mdr 1 6rdn bebll csillapitia a virigpollen, ardateda kibsz gytierelem, Nocsiban, bison, vonaton
& hizipor ds a2 allatszfr okosta alergids timeseket, gy a hdnyinger bdrmikor rémdlomma’
ligy biesidt inthet a2 orrduguidsnak, az orfolydsnak, i iwmh

4 fisngéinkk, 4 soemiiuzkeddanek &5 2 bdekilinknek -
egyetien tablettdval, 24 dran &t! fiadasul
4 Zibola nem Almosdt. nem okoe Eiradikonysigo

ARDCRAZARORRCR £5 A MELLERHATASONROL OLYASSA EL A BETEG-
TRIEROTTARGL VAGY NERDEZLE MEG RETELDORWSAT, CYOGYSZERESIEN

A RDCRAZATONGRIL £5 & MELUERHATASORROL (UVASSA L A BETED-
TAJEROETATG, WhirY RERDEETE MEG KEZELOOROSAT, GYOGYSIERESZEN

BITEFREE SZILIKON KARKOTO
CITRONELLA OLAJJAL

® 100 %-ban természetes, divatos szinekben
kaphato

100 %-ban mentes a toxikus osszetevoktdl

3 éves kortdl hasznalhatd gyermekeknek is
Hosszantarté illat intenzitas akar 30 napon tul
Barmikor és barhol hasznalhato

® Vizalld, tartos viseletet biztosit

KRISTALY DEZODOR 60 g

Természetes sokristaly, mely 24 6ran

at véd a testszag kialakulasa ellen,
elpusztitva a kellemetlen testszagot
okoz6 baktériumokat. Osszetevéjének
készénhetéen nem tomiti el a
porusokat, igy nem gatolja az izzadast.
Nem hagy foltot a ruhan. Hipoallergén.

Forgalmazo: Press GT Kft. - Patika Pack,
Tel.: 450-0897, 239-0347
www.patikapack.hu
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Olvasson a nyaraldsa kozben Gydgyhir magazint. Most
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Szerkesztdi levél

A cukorbetegseégrél sokan és sok helyen irtak mar az interneten is. Talan tul sokan is,
ha az egymasnak ellentmondd vagy fontos részletekrél megfeledkez tanacsokra gon-
dolunk. A DiabGirl blog talalt egy mindezek ellenére viszonylag elhanyagolt teriletet:
az utdkezelést helyezi elétérbe. Magyarorszagon talan egyel6re tal merész alom, de
jo volna, ha az orvos mellett pszicholdgus is foglalkozna példaul a cukorbetegekkel,
hiszen az orvosnal jobbara csak elmondjak, hogy mit kell ennilik, mit kell beadniuk
maguknak, és hogy ha nem kdvetik az utasitasokat, milyen sulyos szévédményektdl
kell rettegnitik. A DiabGirl blog azt mutatja be, milyen nehéz és faradsagos ,munka”

sajat magunk utokezelése.
Texa— e

Foldvari Istvan

Reset

En hiszek abban, hogy figyelemmel és életmddvaltassal rengeteget segithetiink szervezetiink rege-
neralodasaban. Gondolok itt példaul a mozgésra, vitaminokra, min6ségi étkezésre, és cukorbeteg-
ként természetesen a folyamatos dnkontrollra is. Minden dontés kérdése. Elfogadjuk az élettinket,
vagy sem? Jol akarunk élni, vagy rosszul? Akarunk-e élni egyaltalan? Tudunk-e halat adni mindazért,
ami kérilvesz benniinket?

Nos, egyaltaldn nem mindegy, hogyan felelsz ezekre a kérdésekre. Baromi fontos a jo szemlé-
letméd. Sablonszévegnek tlinik, igen. De ez az igazsag. En hosszd utat tettem meg a felismerésig.
Sokat frtam mar arrél, hogy az elmult években hogyan valtozott a cukorbetegséghez valé hozzaal-
lasom. Megéltem minden fzisat (azt hiszem) a tagadastol az elfogadasig. Igy, amikor azt vallom,
hogy mérésekkel, 6nkontrollal, diétaval, kitartassal és pozitiv hozzaallassal igenis kézben tarthaté ez
az allapot, akkor tudom, mirél beszélek. Minden eddigi ellenkezés, magyarazat, hitetlenség, negativ
gondolat csakis kifogasok hada volt. Hogy miért NEM akarom ezt csindlni. Tagadtam a kotelességet,
a felelésséget, homokba dugtam a fejem minden egyes alkalommal, amikor nem vettem tudomast a
diabetes létezésérél. Amikor nem jartam orvoshoz, nem fogadtam meg a tanacsokat, tiltakoztam a
szabalyok ellen, tlzasba vittem a diétdkat, mindent a magam altal gyartott félelmeimre fogtam, és
tulajdonképpen tojtam az egészre.

Ez volt az én rossz hozzaallasom. Aztan megnyomtam egy Reset gombot az agyamban.
Nemcsak azért, mert
- hirtelen nagyon halas lettem azért, hogy nincsenek szévédményeim,

- megértettem, hogy minden , diétés szabaly” az én érdekemet szol-
gdlja, ™

- eszembe jutott, hogy egyszer gyereket szeretnék sziilni, & p
amihez nélkilozhetetlen lesz a cukorbetegségem
kontrollja,

hanem mert teljesen egyértelmveé valt, hogy mind-

addig, amig ezzel az életfeladatommal nem nézek

szembe, amig nem vallalom fel cukorbeteg énmagam

(is), addig nem lehetek boldog ember. Sem a magan-

életben, sem a munkaban.

lgy léptem az énismeret hosszu , Utjara”. fgy fordultam
az alternativ gyoégymaodok felé. Ezért indult a blog is.

Kedvcsinalé a DiabGirl bloghoz
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A melanéma (melanoma malignum) a bdriink pigment-
termelésért felelds sejtjeibdl kiindulo rosszindulatu daganat.
Veszélyességét jelzi, hogy az sszes bdrrakféleségnek csak
mintegy tizedét adja, ugyanakkor a bér daganatos betegsegei
okozta elhaldlozésok hozzavetdleg 85 szézalékéért felel. Ossze-
fliggése a testfelilet fokozott UV-terhelésével kbzismert.

— hirdetés

Az Egészséqigyi Vildgszervezet (WHO) napsugarzassal
6sszefliggd betegségek megel6zését célz programja
(INTERSUN Program) mar 1992 éta végez kutatasokat
az UV sugérzas és a kilonboz6 egészségkarosodasok,
koztlk a melanéma osszefliggéseirél. Az INTERSUN kap-
csan készitett statisztikakbol kiderdl: vildgszerte Gsszesen
évente nagyjabol 132 ezer (j melandmés megbetege-
dést regisztralnak. Az esetek szama évrél évre novekszik.

Megjelent VARGA GABOR hatéanyag-kutaté konyve:
RAK, DIABETESZ ES MAS BETEGSEGEK

Kinyvében Varga Gabor feltira, hopyan kezder el gydpvpombikkal foplalkozni,
A apigenin és a gyogygombakivonatok kutatisa és alkalmazisa 0j perspektivikar
nyitottak az egészségmegorzésben. A kétetben dllapotjavulisokrdl is olvashatunk,
mintegy hisz torténeren keresetil, végil pedig Varga Gabor tudomanyos cikkeit

oszta meg az olvasokizinségeel.

A kényv ingyenesen elérhetd a www.gyogygombakonyv.hu webaoldalon, illetve
nyomtatott formaban megvasirolhard a gydgygomba informicios kozpontokban,

~Magvarorszigon a legnagyobb jelentosége annak a felismerésnek volt, hogy az apigenin alkalmazisa szinte
exponenciilisan noveli a gyogypombik eredményessépér, elsésorban rikberegsépek esetében. Szimralin
mnulmany viligitort mér arra ri, hogy az apigenin a rermészetben ralilharo egyik legjelentdsebb rikellenes
hardanyag. Mivel a gyogyszergyirak nem tudjak ezt a  természetes hatdanyagot szabadalmaztatni, ezért
valoszindleg soha nem lesz belole regiszerily rikgyogyszer” - olvashard a kiretben,
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Az 6zonréteg karosodasaval ugyanis a légkor foko-
zatosan veszit véd6-sz(ir6 képességéhdl, igy egyre
tobb UV sugarzas éri bolygdnk felszinét. A WHO
dokumentumai is leszdgezik, hogy a melanéma
leginkabb a fehér bérlieket veszélyezteti, mivel
bérlikben viszonylag kevés pigmentsejt talélhatd. Ko-
zulik is a kiemelt kockazati csoporthoz tartoznak az
egészen vilagos béri és a szepl6s emberek, a széke
vagy voros hajliak, a kék szem(iek, valamint akiknek
testét sok anyajegy borftja. Szintén figyelmeztetd jel,
ha valaki inkabb hajlamos a leégésre, mint a lebarnu-
lasra. Az is novell a rizikét, ha valakinek a csaladjaban
mar el6fordult a bérrak barmilyen fajtdja, iletve ha
életinkben mar tul sokszor szenvedtiink napégést
—ahogy mondani szoktak, a bér nem felejt. Kevésbé
kell tartaniuk a melanématol a sotét hajuaknak, a
természettd sététebb bériieknek, és azoknak, akik
kénnyen barnulnak.

A betegség kialakulhat mar meglévé
anyajegybdl, kildndsen, ha gyakran éri azt UV
sugarzas vagy fizikai behatds, de felbukkanhat
sima borfellileten is. Jellemzéen a kézépkortak
érintettek, megjelenése 40-45 éves életkor kdzott
a legvalészinibb. Férfiaknal tobbnyire a torzson,
néknél a végtagokon tlinnek fel a sététbarna
vagy fekete foltok, melyek a kezdeti szakaszban
a bér felszinében lathatok, majd késébb kissé
kiemelkednek. Belsejlikben nemegyszer csoméd
tapinthatd ki. Egyetlen terdpias modszere, hogy
az elvaltozast sebészi tton eltavolitjdk. A mtétet
rendszerint szévettani vizsgalat koveti; ennek
eredményei alapjan dontenek a terapia tovabbi
mddjairdl, valamint arrdl, milyen gyakran kell a
paciensnek kontrollra jarnia.

f\écé otthonra

Az anyajegyek otthoni ellendrzésénél az in. ABCDE-mddszer a bevett eljaras.
Az angol eredet(i rovidités (az eredeti szavakat és magyar jelentésiiket zardjel-
ben adjuk meg) arra utal, milyen jellegi elvaltozasokat kell keresniink.

A (asymmetry; aszimmetria): mennyire szabalytalan alaku az adott elvaltozas.
B (border; hatar): élesen elkiiléniil-e az anyajegy az egészséges borfelilettdl,

vagy pedig hatara elmosddik.

C (colour, szin): a melanémék szine jellemz8en nem egységes, hanem

klilénb6z6 arnyalatu.

D (diameter, atmérd): a 6 mm-nél méretesebb anyajegyekbdl nagyobb eséllyel

alakul ki melanéma.

E (enlarging; ndvekedés): figyelmeztetd jel, ha az elvaltozas névekszik.

Informacios vided

Vidednkon dr. Horvéth Béla beszél a melanémardl.
Hasznalja okostelefonja QR-kéd leolvaso applikaciéjat!

A betegség korai felismerése életet menthet:

ha a daganatos sejtek még nem hatoltak mélyebb-

re a hamszovetnél, és nem adtak attétet mas
szervekbe (igen gyakran a nyirokcsomékba), akkor
a felépilés esélyei jonak mondhatok.

A megel6zéssel kapcsolatban érdemes meg-
emlteni, hogy a mar emlitett kémyezeti okokon kivl
a melanoma eléfordulasanak novekedése (legaldbbis
a fejlett vilagban, igy hazankban is) egyértelmen
dsszefliggésbe hozhatd a barna bér divatjéval és a
szolarium népszer(iségével. Bar igaz, hogy a kevés
napfény hidnybetegséget, depressziot okozhat, de
példaul a D-vitamin el6éllitdsahoz naponta néhany
napsUtésben toltott perc is elégséges. Napozés-
kor tartsuk be az altalanos szabalyokat akkor is,
ha nem tartozunk egyik rizikécsoportba sem:
hasznaljunk legalabb 15-20 faktoros napozokrémet;
lehetéleg ne 11 és 16 6ra kdzott akarjunk barnulni;
strandolés el6tt nézziink utana az UV sugarzas
aktudlis erésségének. (Az Orszagos Meteorolo-
giai Szolgalat mindig friss informéciéval szolgél a
pillanatnyi helyzetrdl itt: http:/Avww.met.hu/idojaras/
humanmeteorologia/uv-b/). Szintén a megelézés
része, hogy gyanu esetén azonnal szakorvoshoz
fordulunk: mivel a melandna a béron jelentkezik,
rendszeres ellendrzéssel otthon is felismerhetd.

A bérgydgyasz Ugynevezett dermatoszkoppal

— lényegében egy er6s nagyitd mikrokamerdval

- vizsgalia meg a kérdéses elvaltozast, amellyel a
bérfelszin legfinomabb részleteit is megfigyelheti.

Az eljaras semmilyen féjdalmat nem okoz. Ha szliksé-
ges, késbb még més mUiszeres, illetve szévettani vizs-
gdlat kévetkezhet, ezek alapjan dontik el, az esetleges
betegség milyen stadiumban van. P.Gyn

— hirdetés

A viz
tudomanya

Csdkkentett deutériumtartalmi
ivbviz a HYD Rakkutatd és
Gyogyszerfejlesztd Kft.
nemzetkozi szabadalmai alapjan.

= biikki forrasviz
felhasznalasaval készul

hossza eltarthatosag,
stabil Gsszetétel

kivald s megbizhatd mindseg

Csak tiszta forrasbal.

+36 1 365 1660
www.preventa.hu
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EXODERIL
10 mg/g krém

Bdrgomba? Az Exoderil gyulladasgatlé hatasa-

nak készonhetéen gyorsan enyhiti a viszketést,
és mar napi egyszeri alkalmazas mellett képes
elpusztitani a fert6zést okozé bérgombékat.

ExodennT:
Exoderil __ ﬁi

Vény nélkiil kaphato, naftifin tartalma gyogyszer.
Forgalmazza:
Sandoz Hungaria Kft.
1114, Bp. Bartok Béla ut 43-47.

A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a beteg:

téjékoztatot, vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszerészet!

Idén nyadrra is igyekeztink olyan ,minipatikat” 6sszeallitani Olvasdinknak, amelynek tételei nélkil nem érdemes
Utnak indulni. Ki ne tudna, hogy a kéz6sségi helyeken végzett flirdés gyakori hozadéka egy-egy makacs
labgombafertézés vagy filfajas, az ajakherpesz pedig a finom ételek és italok élvezetet is meg tudja keseriteni.
A felhétlen nyaralas kézben gyakoribbak a sériilések is. Ezek altalaban a bdr felszinét érintd horzsoldsok,
karcoldsok, melyek néha annyira feliletesek, hogy vérszivargas sem kiséri 6ket. Csakhogy ebben az esetben
Is juthatnak baktériumok a mélyebb rétegekbe. A sérlilések ellatasakor a legfontosabb szempont, hogy a seb
fellilfert6zédeéset elkerdljuk, illetve hogy a sebgydgyulast elésegitsik. Ma mar szerencsére hozzatérhetdk a
patikaban olyan készitmények, melyek a fertézést is kezelik és a hamosodast is segitik. Ne feledjik, hogy
nyaron a sértlések megfeleld ellatasat kévetden a sebet mindig el kell latni feddkotéssel.

laluseft

Az uUtipatika
nélkulézhetetlen része

052014 WU

EXCILOR GOMBAS
KOROMFERTOZES
KEZELESERE

Az Excilor kéromgomba elleni készitmény
teljesen behatol a kordm belsejébe, csokkenti
a kordm pH értékét, ezéltal gatolja a gombak

szaporodasat. 400 alkalmazasra elegend®.

Nomgae

krém 25 g
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S Etil-laktat és ecetsav tartalmu orvostechnikai eszkéz.

a debazban talilhatd hasznalati utasitdst,
vagy kérdezze meg kezeldorvosst, gydgyszerészet|

Forgalmazza:
Sandoz Hungaria Kft.
1114, Bp. Bartok Béla ut 43-47.

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Gtmutatot,

- egett sebekre
—fertdzott sebekre L
- horzsclasokra, karcolasokra . .
- hamositd és antimikrobas hatasd -

A birtonsagos alkalmazas érdekében olvassa el

vagy kérdezze meg kezeldorvosét.
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UTRAVALO PROBIOTIKUM o \

Ne felejtsen el utazasara Protexin BALANCE-t
és RESTORE-t is vinni a kbrnyezetvaltozas okozta
hasmenés és a klimavaltozas esetére!

a;n-n-lt;;—pmlmlm A

A Protexin
BALANCE és RESTORE
gyogyszernek
nem mindsilé gyogy-
hatési probiotikus

—e] .'II.I'?h Midorliget utea 7/c

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

BORAMID® fulcsepp

Az egészséges és tiszta hallojaratokért
— az egész csaladnak.

Silicea ajakherpesz gél J}l,ry 45 Ak
KELLEMETLEN AJAKHERPESZ — almezitlabas ldc3§__;ale!
— kezelés természetes modon

Ovjuk labunkat, labbelinket a melegben is!
A mentolos illati Pediform labizzadas elleni

Enyhiti az égetd, oldat hasznalata kellemesen hiis és kényel-
viszketd érzést. mes érzést biztosit Hamamelis (csodamogyo-
Elésegiti és felgyor- ré) tartalmanak kdszonhet6en. A gombak
sitja a gyogyulast, sem szeretik a széraz korllményeket. Bérsavat, glicerint és fiizfakéreg-kivonatot tartalmaz.
korlatozza a virus Gyogyszertarakban, gyogynovényboltokban Hatoanyagai miatt el6nyos lehet:
terjedését. kaphat6 kozmetikum. « rendszeresen uszodaba, strandra,
Mar 1 6ra milva hat! Forgalmazo: Bioeel Hungaria Kft., gyogyfurdébe jaroknak
¢ valadékozé halljarat esetében

100%-ban www.bioeel.hu, tel.: 36-20-3326249
természetes. -
Orvostechnikai
eszkoz, CE
Egészségpénztari
kértyara is kaphato.

* halldjarat viszketésének csokkentésére

¢ a hall6jérat rendszeres tisztantartasa céljabol

* kilsé hallojarati ekcémakban

» enyhe kuils6 halléjarati gyulladas esetében
CE jeles orvostechnikai eszkoz. EP kartyara kaphato.

RO/1-107-262-01/2009
Forgalmazo: Rubicon Pharma Kft.

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL
A HASZNALATI UTMUTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT

Keresse a patikakban és
gyogyndvényboltokban, vagy rendelje meg a
www.naturprodukt.hu oldalon.

MICSODA MEGKONNYEBBULES! S

=1

Az égo, irritalt, faradt, voros szem szamara.

Alcon > .=/
aumrm SyStane R
P st RO ULTRA A H

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati Utmutatét vagy kerdezze meg kezel6orvosat!
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Eteltdvolds a wydri welegloen

A statisztikak szerint nyaron sokkal gyakoribbak az ételmergezeses
megbetegedeések az év t0bbi szakahoz képest. Ennek az eltérésnek
valoszindleg az lehet az oka, hogy nem jarunk el elég gondosan élelmi-
szereink elkészitésekor €s tarolasakor.

Miért kell hiiteni az ételt? Azért, mert a hideg anél-
kil képest tartésitani az élelmiszereket, hogy az
izlket vagy az allagukat rontana. A hideg megtartja
az ételek minGségét, mégpedig Ugy, hogy megelézi
azoknak a baktériumoknak az elszaporodasat, me-
lyek az élelmiszerek gyorsabb romlasaért lehetnek
felelések, valamint lassitja a szintén romlast okozd
enzimek m(ikddését.

A legtébb olyan baktérium, ami ételmérgezést
okozhat, a meleg és paras id6t kedveli. Nagyjabol
40 és 140 °C kozott tudnak a leggyorsabban sza-
porodni, emiatt né meg nyaron a betegek szama.
A rendkivili nyari melegben az ételek joval hama-
rabb megromlanak, mar néhany ora alatt fogyaszt-
hatatlanna véalnak. A romlandd, hitést igényl6 élel-
miszerek a melegben maximum két érat tarthatok
anélkdl, hogy fogyasztasuk barmilyen problémat
okozhatna.

Tdvdds a ltktboen

A hiités ugyan tartosit, de karokat is okozhat.
A hiitében az ételek konnyebben kiszaradhatnak,
ezért mindent becsomagolva vagy dobozban térol-
junk. Ezzel nemcsak a frissességuket Grizzik meg,
hanem megovjuk Gket attdl is, hogy egymést be-
szennyezzék.

Amikor nyaron vasarolni indulunk, sajnos ritkan jut
esziinkbe, hogy a hazafelé vezetd Uton is gondos-
kodnunk kell a beszerzett alapanyagokrdl. Ha tébb
helyre kell mennink, hosszabb idét téltiink tavol
otthonunktdl, mindenképpen vigyiink magunkkal
h(itétaskét. Igy minden olyan terméket, ami hitést
igényel, példaul nyers hus, tejtermék, felvagott,
biztonsagban tudhatunk, ameddig Ggyeinket in-
tézzlk.

Praktikus lehet egy hosszabb tton az Udit6ket kilon
tenni az ételektdl, hiszen egy korty innivalét gyak-
rabban kivanunk meg. Ma mar sok helyen lehet kap-
ni Ugynevezett (vegh(itét, amibdl csak az (ivegek
teteje 16g ki, vagyis anélkdl tudunk inni vagy énteni
beldliik, hogy az tveget ki kellien bel6lik vennink.
A jégakkuk mindig legyenek teljesen fagyott allapot-
ban, amikor hasznalni kezdjik 6ket.

-+ szaoadoon

Ne hagyjuk a csomagot t(izé napon, prébaljuk ar-
nyékos helyre tenni. Ha lehet, az evést idézitstik ugy,
hogy mindenki egyszerre legyen jelen, igy nem kell
tobbszor kinyitni a hit6ladat, ami igy tovabb fogja
tartani a hideget.

Ha az ebédet vagy a vacsorat a kertben fogyasztjuk
el, az ételt mindig csak akkor vigyuk ki a melegre,
amikor ledlink étkezni, ne vigytk ki elébb és ne
hagyjuk kint tovabb, mint sz{ikséges.

skl Nova |

— hirdetés
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See better. Live better.

Mar a patikékban
is kaphatd

a ReNu kontaktlencse

apolotolyadeék!
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VALTOZATLAN OSSZETETEL!

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!
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A visszerek

Keringési rendszertinkben a vénaknak jut az a feladat, hogy visszaszal-
litsak sziviinkbe a vért az eqyéb testrészekbdl. Ha a vénak (tobbnyire
a labakon) kitagulnak, lathatova valnak, ujjal benyomhatdak, akkor

visszeressegrol beszelink.

Az artériakban, vagyis a szivbdl a tobbi testrész felé
vért vivg erekben az érfal izommUikodése tovab-
bitja a vért, a vénakban viszont passzivan halad a
létfontossagu folyadék. Ezt a mozgast a vénak fa-
laban lévd billentylk segitik azzal, hogy bezarulva
megakadalyozzak a vér dramlasat visszafelé. Ahol
azonban a vénak barmilyen okbdl nagyobb nyo-
masnak vannak kitéve, ott faluk ugy kitagulhat,
hogy a billenty(ik mar nem képesek teljesen elzami
Gket. llyenkor a visszafelé halado vér tovabb néveli a
nyomast az érfalon — igy alakul ki a visszér.

A betegséggel jaré tlinetek valtozatosak.
Elfordul, hogy a paciens semmilyen kellemetlen-
ségre nem panaszkodik, masoknal faradtsag, a lab
feszilése, melegsége jelentkezhet, f6leg allo test-
helyzetben pedig enyhébb vagy hatarozottabb lab-
fajas. Mésok a lab duzzadasarl, viszketd érzésérdl,
illetve éjszakai gorcsérdl szamolnak be.

A visszeresség tdmegeket érint, hazankban minden
mésodik-harmadik felnéttet. Az elhanyagolt vissz-
ér kronikus vénds elégtelenséget, illetve nagyjabol
minden szazadik paciensnél labszarfekélyt okozhat,
ez utobbi pedig nem ritkan vezet még sulyosabb
betegségek kialakuldsahoz, de enyhébb esetben is
a munkaképesség megvaltozasaval jérhat.

A betegség sokszor genetikai hatter(, hiszen
okozhatja a kotszovetek 6rokiott gyengesége (a
véndk tartdsa a sejtek kozt lévs kétbszoveti ele-
meknek kdszonhetd). Veszélyeztetettek a fogam-
74sgatlét szedd (vagy mas okbdl hormonpdtlast
kapo) nok, és kockdzatos idészaknak szamit a
serdulés, a varanddssag és a menopauza. A vissz-
eresséq az életkorral is Osszefiigg, hiszen az drege-
dés a kotbszovetek gyengtilésével jar. A tulsdly is
komoly kockazatot jelent, mivel a pluszkilok miatt
a szervezetben aramlo vérnek nagyobb ellenallast
kell lektizdenie. Az elégtelen mozgés szintén kivaltd

Informacios vided

ok lehet, mint ahogy a rizikécsoportba tartoznak az
allo és U6 foglalkozast végzok is.

Alapvet6, hogy a paciens megszabadulion a
stlyfoloslegtél: az elhizottakndl ugyanis a visszeres
vérpangas kovetkeztében trombdzis, ennek folyo-
manyaképpen pedig akar életveszélyes tiidéembolia
is kialakulhat. Etrendiink is segithet a prevenciéban,
a C- és E-vitaminok javitjdk a keringést, er6sitik az
érfalakat; a gyogynovenyek kozll a fekete afonya
javitja az erek tonusat és a vérkeringést, a vadgesz-
tenye jotékony (példaul a visszeres labak vizesedé-
sét csokkent6) hatasat pedig népi megfigyelések is
aldtamasztjak.

Fontos a rendszeres testmozgas azok eseté-
ben is, akiknek testsulya normalis. Minden hasznl,
ami megmozgatja labainkat, és igy segft az ereknek
munkajuk elvégzésében, valamint javitja az izmok,
a bor és a kotbszovetek vérelldtésat. Az Gl6- és &l-
lomunkat végzéknek, ha tehetik, érdemes idénként
rovid szlinetet tartaniuk, hogy atmozgassak labu-
kat, ahogy azoknak is, akik hivatasuk miatt sokat
vezetnek.

Végul létezik specidlis visszértorna is. Az egyik
gyakran ajanlott gyakorlatot dlve, nyujtott labakkal
hajtjuk végre: labfejeinkkel elészor jobbra-balra
koroziink, ezutan pedig a korzést bentrél kifelé,
majd az ellenkez6 irdnyban végezzik. Kovetkezd
lépésként felvaltva elére-, majd hétrafeszitjlik a lab-
fejeinket. Végul kifeszitjlik, majd behajlitjuk labujja-
inkat, mintha csak meg szeretnénk markolni veltk
valamit. Az egyes lépéseket addig ismételjiik, amig
birjuk erbvel, vagy amig jolesik. Természetesen az
egyéni adottsagainknak leginkabb megfelelé moz-
gasforma, illetve a rank szabott tornagyakorlatok
kivalasztasahoz célszerli gyogytornasz szakember
tanacsat kérni. P.Gym

Vidednkon dr. Rozsos Istvan Ph.D. MBA, sebész, érsebész beszél a

visszerrdl.

Hasznalja okostelefonja QR-kéd leolvaso applikaciojat!

— hirdetés
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Napjainkban a vilagon tébb mint 35 millio embert érintd probléma a teljes fogazat hianya. Ugyan-
akkor évtizedeken at a foghianyok potlasaval kapcsolatos megoldasok kézul a legnagyobb kihi-
vast a totalis fogatlansag sikeres helyredllitasa jelentette kivehetd mifogsor segitségével. A leg-
nagyobb problémat a megfeleld régzitettség allapotanak elérése jelentette, ami azonban mara az
implantatumok segitségével megoldhatova valt.

— hirdetés Szervezetlinkben mindenhol a funkcio formalja az anyagot, amikor egy

késziléek

Potencia versenytars nelkil

szerv funkcidja kiesik, akkor az adott terilet sorvadni kezd. A totalis fo-
gatlansag bekovetkezésekor a ragofunkcio szinte teliesen megszlnik, a
ragoszerv miikodésének egysége feloomlik. Az also és felsé allcsont fogak
befogadasara kialakult teriletei, az Un. fogmedernyUlvanyok iranyitottan
sorvadni kezdenek. A foghiany helyreallitasakor készulG protézisek kielégité
stabilitasat ezért nehéz megvaldsitani, hiszen nincsenek fogak, amikhez a
fogpdtlast rogziteni lehetne, illetve azok a nyalkahartyaval fedett csontos
terlletek, amiket a rogzités szolgalatdba lehetne éllitani, folyamatosan
csokkennek. Ezért az elkészitett teljes lemezes fogpotlasok rogzitettségé-
nek foka minden igyekezet ellenére messze elmarad egy rogzitett fogpot-
lashoz (hidpotlas) képest.

Régi torekvés, hogy valamilyen mddon fokozni tudjuk a protézisek rogzitettségét.
Talan mindenki szaméra ismertek az un. fogsorrogzit ragasztok, amik valoban

HARMONIKUS NEMI E LET GY O GYSZER N E LKU L fokozzak valamelyest a fogsorok stabilitasat, de hatasuk csak dtmeneti, és hossz(

tavon nem jelentenek kielégit6 rogzitd hatast a fogsort viseld paciensek szaméra.
A merevedési zavar megszlintetésére az egyik leghatékonyabb megoldds a VEP-készilék.

Mara viszont a rogzithetéség problémaja — a fogaszati technolégia roha-
Vakuumtechnikai elven, hatékony szorité gumigy(irli alkalmazésaval, életkortél fliggetlentl ._a aviszo t a, Cig tetoseg P Ok?.e “aJa ”a 0gas ,at ted OOga. ° a
létrehozhat6 és megtarthaté a sziikséges merevedés. Terdpids alkalmazasaval fiatal férfiaknal mos (itemben torténd fejlédésének kdszonhetden, az dgazatban megjelend

méretndvekedés érhetd el, idéseknél elkertilhetd a sorvadas. A VEP-készLilék lehetGséget biztosit un. implantatumok segitségével mind a hagyomanyos, mind az tn. minimal
az oromteli szexudlis élet folyamatos gyakorlasara barmely életkorban. o o kel \dhatéva val ! ’
IDEZETEK EGY ELEGEDETT VASARLONK, MA MAR BOLDOGAN, Invazlv modszerekkel ~ megoldnatova vat.
EGY KISBABAVAL ELO PAR LEVELEBOL:

Megvettiik, és hosszu évek ota hiiséges tarsunk. Sajat téskdjaban lakik a halészobaban,

és tgy gondolom, mindennél tobbre tartott o baratja a paromnak! A BIZTOS TUDAT,  Foqaszati implantatumnak nevezzilk az allcsontba fogpatias viselése céljabol
amire mindig lehet szémitani.” ~ L o o . o o
LA torténet, amiért ezt a levelet megirtam, tanulsigul szolgaljon! A szerelmiink betiltetendd, bioanyagbdl készlt ,mlgyokeret”. Napjainkban a fogészati

kiteljesedett, annyit szeretkeziink, hogy az mar a huszéveseknek is a dicsGségére jplantatumok tilnyomd t6bbsége szintiszta, Gtvézetlen titanbol készill. Mi-

vélna. Titokban a parom kitervelte, hogy annyira dsszeillé part alkotunk, hogy meg kell . . . o ; )
pecsételniink, és én hisba védekeztem, megfogantam!” vel az ilyen bioanyagokat telies mértékben befogadja az emberi szervezet,

LAjanljuk masoknak is, akikkel szintén elbant az élet, de a szexet, a gyonyort és a meafeleléen tervezve és preciz mitéttechnikat alkalmazva az implantatumok
boldog parkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!" €9 e"e?e te _e € €5 pred utettec at alkaimazva a plantatumo
Cs. Jozsef és boldog, hiiséges parja, Annamaria nem Iok&dnek ki.
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Atotalis foghianyok esetében azonban a hagyomanyos implantacids mod-
szerekkel behelyezhet6 implantatumok szamara az allcsontgerincek sorvadasa
miatt gyakran nem all rendelkezésre megfeleld térfogatu csont.

Ezekben az esetekben jelentenek megoldast az Gn. mini implantatumok,
melyeket elsésorban a kiveheté mifogsorok rogzitettségére fejlesztettek ki.
A teljes also és felsé kivehetd fogpatlasokkal elérheté maximalis ragderd tore-
déke a rogzitett fogpotlasok, illetve a sajat fogaink altal kifejthetd ragoerének.
Ez a csokkent ragderd kevéshé terheli a csontba helyezett implantatumokat,
igy lehetévé valik a mini implantatumok hasznélata a miifogsorok rogzitése-
ben. Segitségtikkel egyszer(ien, minimal invaziv médon, a hagyomanyos im-
plantatumokéval kézel megegyez6 sikerrel lehet tartdsan rogziteni a kivehetd
protéziseket, mindezt akar azonnali terhelhetdség mellett.

Az elsé lépés egy panordama rontgenfelvétel elkészitése. Javasolt a teljes
tervezhet6ség és pontossag érdekében egy CT felvétel is. Ezek birtokaban
mar nagy pontossaggal meg lehet hatarozni mind az also, mind a fels6
allcsonton azokat a pontokat és tertileteket, ahova majd a ,csavarok” be-
Ultetésre kertilnek. A fogorvosi beavatkozas soran helyi érzéstelenitésben
végezzik el az implantatumoknak a csontba torténd behelyezését. A beavat-
kozas teljesen fajdalommentes, a kezelés soran mindossze enyhe nyomast
éreznek a paciensek. A mgyokerek kis &tmér6jébsl adédsan (1,8-2,3 mm)
az iny felvagasa nélkdl lehet az implantatumokat a csontba helyezni. Ennek
a lehetséges médszernek kdszonhetéen a beavatkozas id6tartama nagyon
lerdvidul, az implantdtumok 30-60 perc alatt a helyiikre Ultethet6k. A beha-
tolasi tertlet minimalis, igy nincs sebképzddés, a beavatkozas utani panaszok
(duzzanatok, fajdalmak) elmaradnak, illetve nagyon enyhék, és révid ideig

seknél is biztonsaggal alkalmazhato, akiknél a hagyomanyos mitéti eljaras
nehézségekbe (itkozik.

Ennél a mddszernél a fels6 fogsor stabilizalasara altaldban 6 db, az alsd
fogsor esetében 4 darab ,csavar” kerll a csontokba beliltetésre. A behelye-
zett mlgyokereknek az iny felszine folé kidlld végén egy kis gémb lathato.
A néi patenthez hasonléan az implantatum gombfejére egy pontosan
illeszkedd kis valyu csatlakoztathatd. Ezt a kis valyGt (patentet) a protézis
alaplemezébe épitjuk be, igy a protézis szajba helyezésekor az implantatum
gombfeje Gsszekapcsolodik a protézis alaplemezébe beépitett patenttel, ez
a szoros kapcsolat az, amely biztositia a miifogsor helyben tartasat. Alapko-
vetelmény, hogy az eljarast csak hagyomanyos, kemény manyaghdl kész(ilt
protéziseknél lehet alkalmazni. A rendszer segitségével a miifogsor egyszerGien
a helyére pattinthatd, igy a véletlen elmozdulas kizart. Amennyiben a bediltett
implantatumok stabilitasa megfelelé — amit egy sajat nyomatékmérd kulccsal
mérni tudunk —, akkor azok a fogsorral azonnal megterhelheték, igy a protézis
mar a beavatkozas napjan véglegesen elkészlilve hordhaté a kivant rogzitéssel.
Amennyiben nem éri el a kivant stabilitési szintet a behelyezett implantatum,
akkor harom hanapot varni kell a rogzitést biztosftd patentek méfogsorba épi-
tésével, nehogy az implantdtumok tulterhel6djenek, kimozduljanak. Ebben a
varakozasi id6szakban is hordhaté a méfogsor, de a régzités még nem valésul
meg. Harom honap elteltével az implantdtumok terhelhetévé valnak, és maxi-
malis biztonsaggal tudjak szolgalni a mifogsor teljes stabilitasat.

Osszefoglalva elmondhaté, hogy a teljes lemezes fogpétlasok stabilitasa
az implantdtumok hasznalataval megoldhaté. A leirt médszer segitségével az
an. mini implantatumokkal révid id6 alatt, kis mtéti beavatkozassal, sikeresen
elérhetd, hogy a telies lemezes fogpétlasok stabilan dljenek a szjban, és az
akaratlan elmozduldsok okozta problémak végleg megsz(injenek.

tartanak. Mivel elmarad a csont sebészi feltarasa, az eljaras olyan pacien- Dr. Ceeywdl Baldzs B
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Kaphatok étrend-kiegészitként gydgyszertarakban, bioboltokban.
Rendelhetdk telefonon 06-30-2100-155, Interneten: www.phannafurte.hu
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Gégeny Nikoletta
Szeresd €5 fogadd el magadl

Gégeny Nikoletta (30) torténelemtandrként és
rendezvéenyszervezokent is tevékenykedett mar. Modellként
megmutatta magat olyan orszagos szépségversenyeken,
mint a Kiralynd (2008) vagy a Miss Balaton (2008). Végul,
mivel mindig is kézel allt hozza a pedagogia vilaga, az Okta-
tasi Hivatalban taldlta meg a helyét. Am amint mondja, nagy
tulzassal akar belgyogyasz szakorvos is lehetne, annyit tanult
mar az emberi test mukddesérdl, miota tizenkét éve cukorbe-|
tegséget diagnosztizaltak nala. Két évvel ezeldtt déntdtt gy, |
hogy utjara indit eqy életmodblogot, DiabGirl néven, mellyel
nemcsak sorstdrsainak, hanem énmagénak is probal segiteniy
a diabétesz kezeléseben.

Fontosnak tartom a cukorbetegség utdkezelését, de nemcsak az orvosi rendelékben, hanem
otthon is. Az emberek t6bbnyire elkeseredve, magukra hagyva mennek haza a diagnézis
felallitasa utan, pedig igazan szikség lenne egy pszichologusra példaul. Itt nem csak arrdl
van sz6, hogy kapsz néhany t(it meg inzulint, amit mindig hasznalni kell. Az egész élet mas
lesz cukorbetegen. Olyan 24 oras elfoglaltsag ez, amir6l nem lehet szabadsagra menni. Na-
gyon fontos szerepe van a csalad, baratok, munkatarsak tamogatasanak, akik segithetik az
0j allapot elfogadasat. Mogottem is nehéz Gt all, de idével rajottem, hogy amig nem akarok
a diabéteszemré| tudomast venni, tulajdonképpen magam ellen élek. Ugyhogy véltoztattam 3
a hozzéallasomon. gy j6tt a blog is, ami 4ltal sokkal tudatosabba és fegyelmezettebbé val
az életem. )
Ezerféle diétat és mozgasformat ajanlanak a cukorbetegeknek, rengeteg j6 és rossz
tanacs kering. Te hogyan teszel rendet ebben a ziirzavarban? :
Fontos az orvosi konzultacio és a sok segitd javaslat, de élni senki nem tud helyettiink. Ugy: - .
hogy ajanlhatnak nekem paleolit étrendet, vegan diétat, barmit, azt dgyis én fogom érezni
és tudni, hogy ezek bevéalnak-e a mindennapokban. Ezért fontos a magabiztos kontroll. Egy
cukorbetegnek ismernie kell a sajat szervezete miikodését ahhoz, hogy a valtozasokhoz alkal- =
mazkodni tudjon. En naplét vezetek, mindenrdl. Leirom, mit és mikor eszek, és mellé jegyzem
a fronthatéasokat, a bevett gyogyszereket vagy taplalékkiegészitoket, de akar a stresszt is. Ez
segit abban, hogy lassam, mit és hogyan kell csindlnom ahhoz, hogy a télem telheté legjobb
vércukorértékeket produkaljam. Ismernem kell a kilonb6zé mozgasformak hatasat is, hiszen
ez is befolyasolja a napi inzulinigényem. Mindezek tudataban magabiztos lehetek, és eldont-
hetem melyik diéta és melyik sportforma lesz a legjobb szamomra.

Az egyik legutébbi bejegyzésedben racsodalkoztal arra, hogy az elmilt egy évben
milyen drasztikusan csokkent az inzulinigényed...

Tizenkét éve 35-36 egységnyi bazis inzulinnal indultam naponta, és 30-35 egység gyors ha-
tasy inzulint adtam mellé. Miutdn megtanultam jatszani a grammokkal és egységekkel, tiz év
alatt ezt majd 30 szézalékkal redukaltam. Ujabb 30 szézalékot viszont az elmdlt EGY EVBEN
sikerdlt csokkenteni rajta. Ez nagyon motival, és jo érzéssel tolt el, hiszen semmi kiildnlegeset
nem csinaltam, csak probaltam jobban odafigyelni magamra.

Maximalisan hiszek abban, hogy pozitiv (6n)tudattal sok mindenen lehet valtoztatni - és ezzel
a lehetéséggel mindenkinek élnie kell(ene)! En elfogadtam az &llapotom és megértettem a
feladataimat. Aki olvas, tudja, milyen hossz( Ut vezetett iddig, de csinalom, amit kell. Cukor-
beteg vagyok, inzulint adok és vércukrot mérek. Es ezzel egyiitt szeretnék boldog, telies és
egészséges életet élni.

iraly Valéria Ruha: Promod £kszer: Mécsé
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Tabu,

amely életeket tehet tonkre!

Minden harmadik terhesseg enyhebb-sulyosabb
vizelettartasi nehézséggel is jar a kismamak szama-
ra. Sok csalad életét keseriti meg, hogy az anyuka
szegyenldsen hallgat, szenved a tinetektdl. Nem
mer beszélni problemajarol, meg kevésbé mer
orvoshoz fordulni, igy esély sincsen a megfeleld ke-
zelesre. Ez a jelenség az ugynevezett gyermekagyi
Inkontinencia, ami ugyszolvan mindennapos ,kiseré
Jelensége” a terhesseq alatti természetes folyama-
toknak. A nem idejében gondozasba vett gyermek-
aqyi vizeletvesztés viszont gyakran sulyosbodik €s
ha ez is kezeletlen marad, az mar az esetek felében
gyermekagyi depressziohoz vezet, érthetd okbol.

Hazankban az Uj vérandds gondozasi rendelet a problémat is orvosolja, mivel a
kismama az otthonahoz legkézelebbi kaphat helyben segitséget Az Uj |, véran-
dos gondozasrdl sz016” (26/2014. (V. 8.) rendelet ebben is sokat segit, ponto-
san megjeldli, hogy ezzel bizony a harmadik trimeszterben teendd van. Ha van
ilyen panasz, az a gondozasi kisknyvbe felvezetésre kertl, amit a négydgyasz
szakorvos és a haziorvos, s6t a szlilészné és a védénd is nyomon tud kévetni.
A szakemberek egylttm(ikddése, a célzott tanacsadas igy mar egyszer(i és az
enyhe dtmeneti vizeletcsepegés sem kerUli el a szakemberek figyelmét. Idejé-
ben elindulhat a gydgytorna és az édesanya ellatasa.

Idén a Kontinencia Vilaghéten — junius 23-29. k6zott - a kismamaknak,
csalddjuknak szeretnének segiteni a szakemberek. A Bethesda Koérhazzal
egytttm(ikodésben Prof. Dr. Szabd Lészlo, a Magyar Kontinencia Tarsasag
elnoke kiemelte, hogy a terhesség soran felmer(ilé inkontinencia nem csupan
egy embert, hanem az édesanya mellett a teljes csaladot érinti A gyermekagyi
vizelettartasi zavar azonban a legkevésbé sem szégyellini valé dolog, raadasul
nagyon hatékony és egyszerli mddszerek allnak rendelkezésre a probléma
megoldasara is. Annyi kell csupan, hogy a kismamak batran jelezzék a vizelet-
tartas nehézséget a sziilészndjuknek, védéndjiiknek, haziovosuknak. Gy C.m

A Bethesda Gyermekkdrhaz Alapitvanyanak célja, hogy orsza-
gosan a legszélesebb rétegeket érje el és tajékoztassa olyan
ugyekben, amelyek a gyermekek életmindségét, egészségét
érintik. Az idén a gyermekek és az édesanyak szoros viszo-
nyanak biztositasa szerepel az adomanygydjtés kozéppontja-
ban. Ennek soran az Orszagos Gyermekégés Centrum mellett
kialakitand6 Anyaotthon felUjitasaval szeretnék elérni, hogy

a vidékrol érkez6 édesanyak gyermekilk mellett maradhas-
sanak a kérhazban. Ehhez a korhaz stratégiai partnere, az
SCA Hygieie Product Kft is segitséget nyUjt a sajat eszkozei-
vel: akik 2014. majus 22. és szeptember 9. k6zott Zewa Kids
terméket vasarolnak valamely Interspar aruhazban, egyben
50 forintot adomanyoznak a Bethesda Korhaz Alapitvanynak
az Anyaotthon létrehozasara.

hirdetés

ONMAGAM
LEHETEK!

A diszkret TENA, Lady betétek harmas vedelme
azonnali szaraz érzést nyujt, hatekonyan felszivja
a beérkezo folyadékot és semlegesiti a kellemetlen
sragokat, igy minden helyzetben dnmagam lehetek!

Keresse a patikakban
akar egészsegpenztarra is!

A kockéazatokrodl olvassa el
a hasznalati Gtmutatdt, vagy
kérdezze meg kezelGorvosat!



Sziirkehalyog mitétek
korszerii technikaval,
bennfekvés, altatis A
és injekcio nélkiil, '
fajdalommentesen.

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

9 000 Ft érteki
KEDVEZMENYES VIZSGALATI KUPON

A kupon bemutatasaval 15 000 Ft helyett
6000 Ft-ért végezzuk el a szirkehalyog mitétet
megeldzd alkalmassagi szemvizsgalatot.

focus medlccll
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Lézeres latasjavitas az
OLVASOSZEMUVEG
ELLEN

Szabaduljon meg
minden szemiivegétdl
egy életre!

A legijabb lézeres kezelésiink
segitségeével megszabadulhat
nem csak a tavoli éleslatashoz szikséges
szemivegetdl, de olvasoszemivegétdl is!

15 000 Ft értékii
INGYENES WISGA.LATI KUPON

GYH-14-07

TOVABBI INFORMACIOK ES BEJELENTKEZES:
Medical Margitsziget, Tel.: (06 1) 450 3333
cusmed.hu » www.olvasoszemuveg-kezeles hu
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Awmit a cukor\oe:tecbsécbrbl
tudwi kell

A cukorbetegseg, vagyis diabétesz, a vilagon
leggyakrabban eldfordulo anyagcsere-betegség:
a szervezet eqyes sejtiei nem képesek a verbdl a
cukrot felvenni, aminek oka lehet, hogy a hasnyal-
mirigy nem termel ehhez elegendd inzulint, vagy
maguknak a sejteknek csékkent az inzulin iranti
érzekenysege.

A diabétesznek tébb tipusa létezik, ezek kdzill a legismertebb az 1-es tipusy,
ami leggyakrabban gyermek-, vagy fiatalkorban alakul ki, valamint a 2-es tipus(,
ami ltalaban id6sebb korban jelentkezik. A betegség kialakuldsaban a geneti-
kai okok mellett nagy szerepe van az elhizasnak, a magas vérnyomasnak, a nem
megfeleld taplalkozasnak és a mozgasszegény életmodnak.

.Nagymértékben tehetlink a 2-es tipust cukorbetegség kialakuldsa ellen
megfeleld taplalkozassal, foként, ha azt aktiv életmdddal kombinljuk” — mond-
ja Fekete Boglarka, taplalkozasi tanacsado. Az egészséges taplalkozas alapelvei:
egylink tobbszor kevesebbet, fogyasszunk teljes érték(i gabonaféléket, liszteket,
rengeteq zoldséget, gytimolcsoket mértékkel, fehér husokat és telitetlen zsirokat.”
Ahhoz, hogy aktivan éljtink, nem kell feltétlentil edz6terembe jami, futhatunk a
lakohelytink kdrnyékén, de a gyaloglas is nagyon 6, ha rendszeresen végezz(ik.

Az egészséges életmdd nem csak a megelézésben jatszhat nagy szerepet.
A mar meglévé diabétesz kezelésében is hatalmas segitség lehet. Megfelel6 tap-
lalkozassal és mozgassal csokkenthetjlik a kellemetlen tinetek megjelenését, a
szovédmeények kialakuldsat is, hiszen a cukorbetegség, bar krénikus betegség,
nagyon jol karban tarthatd.

Mik o didoétesz. tavetei?

Aqliikdz, vagyis a vérben lévé cukor szintje normal esetben reggel, éhgyomor-
ra mérve sem emelkedik 7,8 mmolA f6lé. Ha t6bb alkalommal egymés utan ennél
magasabb értéket mériink, az mér a betegség jele lehet. Bar érdemes minden-
kinek bizonyos id6nként sz(irés jelleggel megméretnie a vércukorszintjét, vannak
egyéb olyan tlinetek is, melyek aggodalomra adhatnak okot, és jelentkezéstikkor
mindenképpen onvoshoz kell fordulni. Ezek a tlinetek az llando, nem szing szom-
jUsagérzet, megndvekedett vizeletmennyiség, nagyfoku faradékonysag és allandd
éhségérzet, melynek ellenére teststlycsokkenés is eléfordulhat. Stlyosabb esetben
el6fordulhat a bor viszketése, a latas romlasa, &jszakai labgores és zsibbadas is.

2-e5 tipust betegség esetén a tiinetek lassabban alakulnak ki. Az dltalanos
tinetek mellett el6fordulhat aceton szagu lehelet, inybetegségek, bérfertézések,
lelassult sebgyogyulas vagy gombas fertézések. Rxska Do B

A vércukormérés ma mar egyszer(i és gyors mivelet, a leg-
modernebb késziilékek mar minimalis vérmennyiséget igé-
nyelnek, és par masodperc alatt megmutatjak, hogy az ered-
mény alapjan kell-e aggédnunk. Pontossag tekintetében is
oriasi az el6relépés, hiszen mar van olyan magyar fejlesztést

vércukormérd-csalad, mely klinikai laboratériumi pontossagu
vércukormérést tesz lehetévé az otthoni 6nellendrzés soran.
Fontos, hogy a reggeli 6rakban, éhgyomorra mérjék a vér-
cukrot. A normalis vércukorérték: 4,5-5,8 mmol/l, mely opti-
malisan étkezés utan sem emelkedik 7,8 mmol/l folé.

Eletkora

35 év alatt (0)
35-64 év kozott (3)
65 év folott (5)

Mértek mar élete soran barmikor 6nnél
megemelkedett vércukorszintet?
Igen (5), Nem (0)

El6fordult korabban csaladjaban diabétesz?
Nem (0)

Szulok, testvérek vagy gyermekek kozott (3)
NagyszUl6k és tavolabbi rokonok kozétt (5)

Mekkora a testtomegindexe (BMI)? Ki-
szamitasahoz a kilogrammban mért test-
sulyt osszuk el a méterben mért magas-
sag négyzetével.

Normal és alacsony testsuly 25 alatt (0)
Enyhe tulsaly 25-30 kézott (3)

Tulsuly 30 folott (5)

Az alabbiak koziil mely élelmiszereket
nem fogyasztja? Tobbet is megjelélhet.
Gyamolcs (1), Hal (1)

Olajos magvak (1)

13 pont alatt
Szerencsésnek mondhatja  magat, mert
alacsony  rizikéfaktorainak  és  egészsé-
ges életmédjanak koszénhet6en 6nt nagy
valoszintiséggel elkerdli a cukorbetegség. Ha
tovabbra is ezt az életmddot koveti, konnye-
dén megtarthatja jo egészségét.

14-24 pont kozott
Mindenképpen oda kel figyelnie, mert 6nnél

Diokétesz teszt

Mennyire veszélyeztetett? Toltse ki tesztlinket, és tudja meg, mennyire fenyegeti a cukorbetegseg.

Salatak (2)
Mas zoldségfélék (2)
Teljes kiorlésti gabonabol késziilt termékek (2)

Az alabbiak koziil mely élelmiszereket
fogyasztja naponta? Tobbet is megjeldl-
het.

Finomitott gabonabdl készult termékek (1)
Hus (1)

Cukorral készult édességek (2)

Edesitével vagy gylmolcscukorral késziilt
édességek (2)

Milyen ditat, italt fogyaszt naponta?
Alkoholt (1)

Cukros tditéket (2)

GyUmolcsleveket (1)

Mekkora a haskorfogata? (n6k/férfiak)
80 cm/94 cm alatt (0)

80-88 cm/94-103 cm kozott (3)

88 cm/103 cm folott (5)

Ertékelds

magasabb a betegség kialakuldsanak ve-
szélye. Prébalia meg csokkenteni a jelenleg
meglévé rizikéfaktorokat. Kezdjen rendsze-
res sportolasba, valtoztasson étrendjén, és
prébalja meg elkerdlni a stresszt. [d6rdl idére
ellendrizze vércukorszintjét!

25 pont folott
Sajnos 6nnél nagyobb valészinséggel
alakulhat ki cukorbetegség. A genetikai

Mennyit sportol hetente? (futas, gyalog-
las, edz6terem stb.)

A mindennapi mozgason kivil szinte egyal-
talan nem (4)

1-3 6ra koz6tt (2)

Tobb mint harom éréat (0)

Az aladbbiak koziil szenved valamely
megbetegedésben?

Kronikus fertézések (1)

Visszatérd fertézések (1)
Hasnyalmirigy-gyulladas (1)

Hepatitisz, majzsugor (1)

Mukoviszcidozis (1)

Vasanyagcsere-betegség (1)

Pajzsmirigy alulm{kodése (1)

Cushing-kér (1)

Az alabbiak koziill szedi valamelyik
gyogyszert?

Kortizon (tabletta, krém vagy spray) (1)
Vizhajtok (1)

Béta-blokkolok (1)

Vizhajtok és béta-blokkoldk egytttesen (4)
Hormonalis fogamzasgatlé tabletta (1)

tényez6k ellen nem sokat tehet, de egész-
séges taplalkozassal és megfelelé életmdd-
dal késleltetheti a tinetek jelentkezését.
Egy esetleg kialakulo betegseg kezelésében
is sokkal jobbak a lehetéségei, ha mar most
odafigyel szervezete szikségleteire. Az
egészséges életmod segithet, hogy a cu-
korbetegek sokkal egészségesebb és telje-
sebb életet élhessenek. Mérje rendszeresen
vércukorszintjét!
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7T Elekiranika KFL 1114 Budapest
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A7) bcont* termékesaléd a Magyar Ertéktarban
nyilvantartott nemzeti értékke vatlt.

Keresse a gyogyszertarakban és gyogyaszati segédeszkioz
lizletekben, akcids csere szetthen is!
Részletes feltételek és informaciok a www.e77.hu henlapunkon!
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Madame )Gentleman
Wl‘mm pyogyndvenyeket tartalmazo
étrend kiegészitd kapszula Etren kapszula

A ndiNembil pdl Igen legyen!

1 kapssuls = 1 eredmény

100% navényi eredetd
100% natural herbal origin
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100% gydgyndvénytartalom  Nemzetkézi labor dltal bevizsgdlt termék
« OETI nyilvantartasba vételi igazolassal rendelkezik
: » Forgalmazza: Patika Pack, tel.: 450-0897
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étrendet és az egészséges életméddot!



