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felbontas utin & honapig hasznalhaté! Gydgyaszati segédeszhiiz,

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot vagy kerdezze meg kezeloorvosat!

AJANDEK A CSONTEROSITESHEZ!
PHARMAFORTE: )
K,-VITAMIN-FORTE + D.-VITAMIN-PREMIUM

A csontrendszer vitaminjai: segitik a kalcium fel-
szivodasat (D,), beépiilését (K.).

A Pharmaforte K,-vitaminjahoz kerje az 1 doboz D -vitamin
AJANDEKOT!
Kaphato patikakban, bioboltokban
telefonon: 09/30-2100-155, www.pharmaforte.hu
D,-vitamin ajandékkal ajanlott ara: 1955 Ft

Fokozzék a kalcium hasznosulasat: csontok, fogak.

GASTRO-BON RAGOTABLETTA
A NYELOCSOVET VEDI A GYOMORSAVTOL

Edesgyokér-kivonat (DGL) tartalmanak hato-

anyagai

- védik a nyel6csévet, gyomrot a gyomor-
savtol,

- normalizaljak a nyak és a gyulladasgatld
prosztaglandin képzddését.

Tartalmaz 5x10° cfu

d5lacto-ésBifido- TRt

baktériumot. ;

A Gastro-Bon javasolt a

teljes emésztérendszer

karbantartasara.

Kaphato patikakban, bio
A www.pharmaforte webaruhézban
és telefonon: 09/30-2100-155

3 in 1 - az erés csontokért

Akivalé felszivodasu CalciTrio kalciumkom-
binéci egy éve jelent meg a patikakban.
Népszer(iségét annak koszonheti, hogy
kalcium mellett természetes K -vitamint

és D-vitamint tartalmaz. Ezek a vitaminok
egyltt szlkségesek ahhoz, hogy a kalcium
beépllhessen

csontjainkba. S—

A D-vitamin se- CEJ'CI Tr (] D
giti a kalcium
felszivodasat, a
K -vitamin pe-
dig a kalcium
beéplilését a
csontokba.

A CalciTrio kaphat6 a patikakban, a Janlott ara:
1799 Ft/30 db, 2599 Ft/60 db

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmoddot!

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmoddot!

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

www.gyogypedikur.hu

Budapest
VII. és XVIII. keriiletében.

Cukorbetegek labapolasa,
korombendvés

miitét nélkiili
szabalyozasa.

Tel.: 06-30/986-6611

A gyogyszertarban készitett termékek alkalmasak
lehetnek sajat termékcsalad (patikai marka) kiala-

H.ln““r

kitasara, ami megfelelé kiszerelési (csomagolasi) Kﬂ:munmk

maodszerek és patikai promocié alkalmazasaval a
gyogyszertdr jo hirének ndveléséhez és szolgéltats-

sainak fejlesztéséhez is hozzdjarulhat.”

(Magyar Gyogyszerészi Kamara)

A konyv megvasarolhaté
a www.gyogyhir.hu oldalon!

e-mail: gyogyhir@gyogyhir.hu
Tel.: 349-61-35

Gyégyszertdrak részére forgalmazza a Press GT Kff.
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Szerkesztdi levél

A Gydgyhir magazin hénaprél hénapra Uugynevezett tematikus cimlapokkal
jelenik meg. Ennek Iényege, hogy minden évben egy jél kérilhatarolhaté 6tlet
mentén valasztjuk ki azokat, akikkel a lapba révidebb, internetes feliileteink-
re valamivel hosszabb interjukat készitiink. 2012-ben a Szépség és egészség
kirdlyn6-sorozatunkban szerepeltek olyan hélgyek, akik sajat maguk és eset-
leg kdrnyezetik egészségéért tettek sokat, bizonyitva, hogy mi is alakithat-
juk igy mindennapjainkat. Tavalyi életmédbloggereink egészséges ételeket
f6ztek nekiink, szabadid6nk tartalmas eltéltésében segitettek, vagy éppen a
taplalékkiegészits- és gydgyszeripar ,sziirke” zdnajaban tevékenykeddk ellen
6vtak minket tanécsaikkal. Talan Onék is hasznosnak tartottak, hogy kériiljartuk
az internetes ismeretterjesztésnek ezt a teriiletét.

Az idei sorozattél — melyben minden hdnapban az egészségligy egy-egy
szakterlletének valamely neves képvisel§jét szdlaltatjuk meg — azt varjuk, hogy
érdekes és mindannyiunkat érint§ kérdésekrél fognak beszélni. Belatunk kicsit
az egészségigy kulisszai mégé, szembesitenek olyan problémaival, amelyeket
eddig nem értettlink teljes mélységikben, ugyanakkor mesélnek olyan pozitiv
jelenségekrél is, amelyek tébb nyilvanossagot érdemelnének. Meggy6z8désiink,
hogy dnmagukban is érdekes személyiségek, ebbél is szeretnénk valamennyit
éreztetni.

Ez nem toplista. A rangsorok valamilyen szempontbél mindig homogének,
tehat egy dsszemérhetd tulajdonsag, képesség mentén valasztjak ki jeldltjei-
ket. Mi szdndékosan néhény ,alma” utan egy ,kértét” fogunk vélasztani. Ennek
megfelelen lesz a sorozatban nagyhiri orvos, szakméja ,nagy 6regje”, akiért a
betegek atutaznak az orszag mésik felébe. Lesz kdztiik fiatal, aki nemrég kezdte
a palyajat, de valamiért nagy reményeket fliznek a tevékenységéhez. Orvos
és apolo, férfi és né, budapesti és vidéki, a rengeteg lehetséges szakteriiletbdl
tizenkett6. Ez a terv.

Célunk tehat az, hogy megmutassuk, milyen sokszinl a magyar egészségigy,
és ezernyi problémaja mellett mégis milyen értékekkel rendelkezik.

2014-es sorozatunkban elséként dr. Berta Gyuldval készitettlink interjut, ezzel
az elsé szakterlletnek a tid6- és Iéguti megbetegedéseket, egyuttal a betegtajé-
koztatas kényes, Magyarorszagon meglehetésen elhanyagolt kérdését valasztva.
Az interju rovid valtozata utan ajanlom figyelmukbe a www.gyogyhir.hu-n és a lap
Facebook-oldalan olvashaté hosszabb beszélgetés is.
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Fustmentes uj evet!

néhany alapveto tenyt.

El6szor is sz6gezzik le: a dohanyban talalhatd
alkaloida, a nikotin egyike a legaddiktivabb
(azaz leginkabb fligg6séget okozo) sze-
reknek; a nikotinfligg8ség kialakulasaért a
kozponti idegrendszer véltozasai okolhatok,
ennek megfelelden a leszokés egyaltalan nem
kénny(, és torvényszer(ien elvonasi tiineteket
okoz.

A nikotin kétféleképpen hat: egyrészt
élénkebbé teszi fogyasztojat, javitja a figyel-
met, a koncentracios készséget, masrészt
fesziiltségoldd, nyugtatd tulajdonsagu is. Mas
drogokhoz hasonldan szervezetiink elébb-
utébb toleralja, vagyis hozzaszokik, éppen
ezért id6vel egyre nagyobb ddzis sziikséges
bel6le ahhoz, hogy ugyanazt a hatast valtsa
ki. Ahogy a nikotin fokozatosan kitirtil a
dohdnyos szervezetébél, az alkaloida okozta
kellemes érzés elmalik, és a nikotinfliggé Ujra
késztetést érez a dohanyzasra.

A leszokas idején jelentkez6 szimptomak
(az el6fordulas gyakorisaganak sorrendjében)
a kovetkezok lehetnek: a nikotin utan érzett
sévargas, étvagyndvekedés, nyugtalansag,
depresszid, 8sszpontositasi problémak, inger-
|ékenység, és végil a leszokni vagydk mintegy
negyedénél almatlansag is jelentkezhet.

A szimptomak hosszabb-révidebb ideig marad-
hatnak fent: az alvasproblémak nemigen tarta-
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Ujév napja sokaknak a fogadalmak ideje is, az desztenddt temetve nem kevesen egyik-masik
rossz szokasukkal is igyekeznek felhagyni, mondjuk a dohanyzassal. Hogy mekkora eséllyel
szabadulnak véglegesen a fustdlgestdl a fogadkozok? Ne siessik el a valaszt, eldszér nézzink

nak tovabb egy hétnél, mig a fokozott étvagy

akar két hénapon tul is maradhat. Természete-

sen egyénenként nagyon valtozd, melyik tinet
és meddig kiséri a leszokas folyamatat, de
jellemzéen az els6 hét a legnehezebb, majd a
masodik-harmadik hét elteltével a szimptomak
tobbsége enyhl.

A fizikaiak mellett nem elhanyagolhaték
a lelki tényezok: sokakat a testi kellemetlensé-
gek mellett legalabb akkora nehézséget okoz
a dohanyzassal kapcsolatos cereménidkkal
val¢ felhagyas, valamint a tarsas élettikben
bekovetkez6 valtozasok — példaul, hogy
kimaradnak a kollegialis munkahelyi dohany-
z7as szertartasabol. Mindezen kellemetlensé-
gek egyidejl elviselésére sajnos nem létezik
mindenkinek egyforman bevalé csodarecept,
viszont apro trikkokbél rengeteg bevethetd.
A nikotinéhség csokkentése példaul tébbféle

készitménnyel, igy tapasszal, ragéval, spray-vel,

cukorkaval lehetséges: ezek alkalmazasahoz
azonban mindenképp kérjiink orvosi tanacsot.
Segithet, ha a dohanyos kertli a flstolgésre
csabitd helyzeteket, példaul a kavézast is
felfliggeszti, ha kordbban mindig ragyujtott a
forré ital fogyasztasakor. Erdemes megszaba-
dulni a szenvedélyre emlékeztetd targyaktol,
példaul hamutartétél, dngyuijtotol. A leszokdk
figyelmét mindig felhividk harom maédszerre,

melyek enyhitik a kinokat: ezek a fokozott fo-
lyadékbevitel, a mozgas és az alvas. A folyadék
lehetbleg alacsony tapanyagtartalmu, még
inkabb teljesen energiamentes legyen, példaul
asvany- vagy kézonséges csapviz, esetleg ize-
sitetlen gyimélcstea. Azt sem art tudni, hogy
akik egyedul vagnak neki a leszokasnak, azok-
nak sajnalatosan alacsony hanyada szabadul
ket, ha elhatarozasunkba minél tobb csaladta-
gunkat, ismer&stinket, munkatarsunkat avatjuk
be (esetleg el6re elnézést kérve a varhatd kelle-
metlenségekeért, példaul az ingerlékenységért).
Az is jogunkban all, hogy szakemberekté| kér-
junk ingyenes segitséget, Budapesten példaul a
Dohanyzasrél Leszokast Tamogato Kozponttdl
(internetes elérhet6ségik: leszokasvonal.hu;
egyéb dijmentes lehet6ségekrdl érdeklédjink
haziorvosunknal).

Es hogy visszatérjlink az Ujévi fogadal-
mak hatdsossagéra: abban minden leszokott
exdohdnyos egyetért, hogy a siker (vagy
kudarc) fejben dél el, igazi esélye annak van a
szenvedély elhagyasara, aki valdban akarja a
valtozast. Arra pedig semmi bizonyiték, hogy
ne lehetne egy ilyen kemény dontést pont
januar elsején meghozni - vagy éppen februar
masodikan vagy majus hetedikén.

P.Gy m

Minden harwadik haldlos kimenetell
dagovnatos Voetegsegert o o(oladvu@zds fRlel

Mara viszonylag pontosan ismerjik a dohdnyzasnak a kulénféle daganatos betegségek ki-
alakulasaban jatszott szerepét: a rak husznal is tébb fajtajanal szamit rizikéfaktornak. A da-
ganat.hu szerint a sziv- €s érrendszeri betegségek 25-30%-a, a kronikus hérgdgyulladas és
tiddtagulat okozta halalozasok 75%-a, a tliddrakos halalozasok mintegy 90%-a tulajdonithato
kozvetlendl a dohanyzasnak. Mindemellett a passziv dohanyosok kérében kialakulo tliddrakok
20-30%-a jelenti azt, hogy a betegnek mas szenvedélyéeért kell ,fizetnie”.

Ennyit szivnak el a magyarok egy évben, azaz ha valamennyien dohanyoz-
nank, fejenként 1420 szal cigarettat pusztitanank el. ,Ebben a gyerekek

is benne vannak”, szoktak az egy fére kivetitett statisztikak esetében
alkalmazni a szofordulatot, amely ebben az esetben sajnos kozel jar az
igazsaghoz. Minden harmadik 6vodas passziv dohanyos ugyanis, legalabbis
a legutdbbi, févarosi dvodakban végzett felmérés eredményei szerint.

Talaw mqg'd a fiatalok?

A Nemzetkoézi Ifjusagi Dohanyzas Felmérést a WHO és az
amerikai CDC 1998-ban inditotta utjara. Az adatfelvételt
rendszeres id6k6zénként megismétlik a projektben részt
vevo orszagok, igy Magyarorszagon 2003-ban, 2008-ban,
2012-ben, illetve 2013-ban valésult meg. A 2013. évi, negye-
dik magyarorszagi kutatas a korabbiakhoz hasonléan isko-
la alapu felmérés, amelyben 7-9. éviolyamba jaré tanulok
vettek részt.

Gyakorisagok

Passziv dohanyzas

45,5% otthonaban dohanyfiistnek van kitéve

61% otthonan kiviili helyen dohanyfiistnek van kitéve

93% egyetért a dohanyzas tiltasaval az otthonan kivili helyeken
43% Ugy gondolja, hogy masok dohanyzasa karos az 6 szaméara
51% legalabb egyik sz(il6je dohanyzik

34% dohanyzik az édesanyja

39% dohanyzik az édesapja

24% a legtdbb vagy minden baratja dohanyzik

Leszokas - Jelenleg dohanyzok

. 42% . 61% . 35%
le akar az elmdit mindig dgy
szokni évben érzi, hogy
adohany- megprobalt reggel rogton
z4srdl " leszokni a "
dohanyzasrdl

ra kell
gyUjtania

 Autod vewdoldwgzd tulajtol

Egyre gyakrabban talalkozhatunk olyan hirdetéssel, amelyben
¢ valamely tartés hasznalati targyat ugy ajanlanak, hogy eléz6
i tulajdonosa nemdohényz volt. Az esztétikai és higiéniai szem-
i pontok mellett ugyanis nem elhanyagolhat tény, hogy a doha-
i nyosok kornyezetében a cigarettafiist altal kdzvetitett mérgezd
i anyagok lerakodnak a butorokra, a falakra — vagy autok eseté-
¢ ben beszivarognak a szévetbe, megtapadnak a mianyag belsé
* burkolaton.

A cigaretta élvezetére visszavezethetd rakos megbetegedések mintegy
negyede a tidét érinti, ezért szoktak gyakorlatilag egyenléségjelet tenni
az emlitett karos tevékenység és kor kozé. A kockazat az elszivott cigaret-
tak szamaval és az dohanyzas id6tartamaval aranyosan né — ugyanakkor
ha valaki megszabadult szenvedélyétdl, egy évtized multan szervezete
olyan szinten regeneralédhat, hogy csak alig magasabb a kockézata a
tlidéraknak, mint a nemdohéanyzok esetében. A kérdés ebben az esetben
az, hogy a betegnek maradt-e még egyaltalan legalabb tiz éve tesztelni
ezt az allitast.

Azokat a férfiakat, akiket a dohanyzas mellett meglegyint az alkoho-
lizmus szele is, nagy valoszinliséggel — és ez nem kevesebb 84%-nal egy
klinikai kévetésre alapozott tanulmany szerint — a gégerak veszélyezteti
inkabb. Ennek a betegségnek a kockédzatat akér a huszonhétszeresére (!)
is novelheti a dohanyzas.

Az alkohol és a dohanyzas egymast erésité hatasa nyilvanul meg az
ajak- és szdjuregi rak megjelenésekor is — itt a nemdohanyzék korében
jelentkez6 rizikét tizenharommal kell megszorozni a statisztikak szerint.

Nincs egyetértés abban, hogy a nyelécséraknal mennyi ez a bizonyos
szorzoszam (1,3 - 11,1 kozotti szamokrol irak a vonatkozé tanul-
manyok), de a , tisztulési id6" tekintetében egységes allaspont latszik
kialakulni, ez nem kevesebb, mint 16 év (bar az idéz6jeles kifejezés
semmiképp nem helyes, mert azt az illiziét keltheti, hogy visszaallithato
egyfajta alapallapot). Az ismertebb tipusok kozil egyértelm( az dsszeflig-
gés a dohanyzassal a hugyhdlyag- és a hasnyalmirigyrak esetében, viszont
a gyomor-, a vese- és a méhnyakrak vonatkozasaban még nem lenne elég
megalapozott egy ilyen allitas.

(Forrés és tovabbi adatok: http:/Awww.fokuszpont
dohanyzasvisszaszoritasa.hu)

g.m
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T6bbféle modja letezik, hogy hazank hata-
rain kivilre utazva felkészuljink egy varat-
lan betegség, baleset kévetkezmenyeire,
€s mihamarabb megfeleld ellatashoz jus-
sunk aneélkdl, hogy mélyen a pénztarcank-
ba kellene nyulnunk. Ha az Europai Union
beldl utazunk, immar egy évtizede létezik
erre eqy unios dllampolgaroknak rendelke-
zésre allo, eqyszert megoldas.

Az Eurépai Egészségbiztositasi Kartyat (EEK; an-
gol neve: European Health Insurance Card; EHIC)
2004. julius 1-je ota lehet igénybe venni; 2006
eleje 6ta pedig ez az egyetlen ilyen szolgaltatas
az EU-ban. A kartya hazai népszer(iségét jelz,
hogy mar tobb mint félmilliét bocsatottak ki
beléle Magyarorszagon. Lényege, hogy ha egy
unids polgar rendelkezik biztositassal valamelyik
tagorszaghan, akkor a tobbi allamban is kedvezd
kéltségli orvosi ellatast kapjon ugyantgy, mint-
ha a célorszagban rendelkezne biztositassal.
Utazas el6tt természetesen érdemes téjékozodni
az aktualis részletekrél. Mig példaul némiképp
meglepd modon Franciaorszag Ugynevezett ten-
gerentuli megyéiben (Martinique, Réunion, Fran-
cia Guyana stb.) vagy az Egyesllt Kirdlysaghoz
tartozé Gibraltarban érvényes a kartya, addig a
Csatorna-szigeteken vagy a Man-szigeten nem;
Ciprus gorog fennhatosag alatartozd részén
hasznalhatjuk az EEK-t, a torokok uralta Eszak-
Cipruson nem. Mindig friss informéciokat tald-
lunk a Konzuli Szolgalat honlapjan arrél, hogy az
altalunk felkeresni kivant orszaghan érvényes-e
a kértya (e kormanyzati weboldal cime: http:/
konzuliszolgalat.kormany.hu/utazasi-tanacs).

Nagyon lényeges, hogy az EEK biztositot-
ta lehet6ségeket nem vehetjik igénybe akkor,
ha kifejezetten azért utazunk kulfoldre, hogy
ott igénybe vegylnk valamilyen egészséguigyi
szolgéltatast! Az is feltétel tovabba, hogy az
elldtasra szoruld csak ideiglenesen (tehat pl. ne
munkavalalléként vagy kalfoldon tanulé diak-
ként) tartézkodjon az adott orszaghban.

A kértyat tobb helyen is igényelhetjtik, fgy a
Korményhivatal Egészségbiztositasi Szakigazga-
tasi Szervénél, a kormanyablakokndl, illetve ezek
kirendeltségein, tovabba a kistérségi tigyfélszol-
galatokndl. Miel6tt kiallitigk a kartyat, minden

esetben ellendrzik, hogy az igénylé jogosult-e
egészségligyi  szolgaltatasra, van-e érvényes
egészségbiztositasi jogviszonya. Az EEK kiallita-
sat kérhetjik személyesen vagy postan keresztil.
Barmelyik médot is valasszuk, ki kell toltentink az
igénylési nyomtatvanyt, amelyet a fentebb emli-
tett igényl6helyeken kérhetlink, vagy letdlthetd
az Orszagos Egészségbiztositasi Pénztar honlap-
jarél (oep.hu), a féoldalon lévé Nyomtatvanytar
mentpontbdl. Ugyanitt megtalaljuk a megfeleld
nyomtatvanyokat arra az esetre is, ha meghatal-
mazotton keresztll vagy pedig elektronikusan
(Ugyfélkapu igénybevételével) akarjuk tgylnket
intézni. Szilkség lesz ezen kivil személyazonos-
sagot igazold érvényes okmanyra lakcim- és taj-
kartydra. Kiskoriak nevében csak a torvényes
képvisel6 jarhat el.

Az Eurdpai Egészségbiztositasi Kartyaért
alapesetben nem kell fizetni, érvényessége pedig
a kidliités datumatol harom évig tart. Ugyneve-
zett igazgatasi szolgaltatasi dijat kérnek azonban
abban az esetben, ha lejérata elétt akarjuk pé-
tolni, mert pl. megrongalédott vagy elveszett.
Ennek 6sszege jelenleg 3000 forint.

Fontos tudni, hogy az egészségkartyaval
igénybe vehetd szolgaltatasok kore és maédja
més, mint az (zleti alapon m(kéds tarsasagok
kinalta kilonboz6 biztosftasi konstrukciok. Hogy
csak egyetlen példat emlitsiink: az EEK nem
fedezi a magan egészséglgyi intézményekben
keletkezett szamlakat. Tehat ha rosszul lesziink
mondjuk egy gordg tengerparti nyaralason, és a
ment& egy privat korhazba szallit minket, akkor
a koltségeket nekiink kel &lini. Erdemes tehat
mérlegelni a kilonbségeket, mielétt egyik vagy
masik megoldas mellett dontiink — minderrdl
lasd keretes frasunkat.

Papp ence B

Kdum@a ¢s utas-
biztositds
— prok és kontvdlk

Az Eurdpai Egészségbiztositasi
Kartyaval (EEK) csak szerz6dott
szolgaltatohoz lehet fordulni,

mig a biztositassal magancégek
ellatasait is igénybe vehetjiik.

Az EEK csak az orvosi szem-
pontbdl sziikséges eljarasok
kéltségét fedezi, mig a biztositd
az dsszes olyan kiadast, amelyre
szerzddiink (pl. a hazaszallitast).
Ha az EEK birtokosanak kezelése
indokolt, azt meg kell kapnia a
kéltségekre valo tekintet nélkiil,
mig az utasbiztositas a szerzédés
fajtajatol (és aratal) fliggben tar-
talmaz valamilyen limitet.

A biztositas az énrészt is fedezi
(ahol kell ilyet fizetni), mig az EEK
esetében ezt a paciensnek kell
allnia.

Egyes tagallamokban azt irja el6
a szabalyozas, hogy az ellatas
kéltségét az EEK tulajdonosa-
nak kell megeldélegeznie, mig ha
biztositassal rendelkeziink, ez a
kételezettség a biztositotarsasa-
got terheli.

A biztositokkal kapcsolatos fenti
informaciok természetesen csak
6kolszabalyok: miel6tt utasbiz-
tositast kotiink, tajékozédjunk
alaposan, és lehetéleg tobb tarsa-
sagtdl kérjink ajanlatot.

TARSADALMI CELU REKLAM

(’Xja\o\o lépes a csontritialds wmegeldzéseloen
A K-vitamin meglepo hatasa

Ha tenni akarunk csontjaink egészségéért, nem elég csak a kalciumot pdtolni. Szikség van a nalunk
meg kevésse ismert K.,-vitaminra is, mivel nelklle a kalcium nem tud hatékonyan beéplini a cson-
tokba — dertl ki a legfrissebb kutatasokbol. A K,-vitamin iranyitja a kalciumot a megfeleld helyekre
testinkben: segit, hogy hatékonyan épdljon be a csontokba, és ne rakodjon le az erek falan.

A kozelmdlt egyik nagy jelentéségli orvosi felfedezése a K, -vitamin,
melynek csonterdsité hatésat klinikai vizsgalatok mutattak ki. Ez a vita-
min nalunk még alig ismert, de Nyugat-Eurépaban is csak az elmult né-
hany évben ismerték fel, hogy milyen fontos szerepet jatszik a csontok
erdsitésében.
35 éves kor utan elkezdddik a csontvesztés
30 éves korunkra érjik el cstics csonttémegUinket, azaz csontjaink ekkorra
érik el legnagyobb erejiiket és slirliségiiket. 30-35 éves kor utén a csont-
témeg lassan elkezd leépiilni, mindenféle lathato tinet nélkal. A néknél
menopauza utan felgyorsul a csontvesztés.
A kalcium fontos, de 6nmagaban nem elég
Sokan ugy gondoljak, hogy kalciumpdtlassal egyszerlien megelézheté a
csontritkulds. A kalcium fontos, de nem elég.
1. Az 6nmagaban szedett kalciumnak csak kis része jut el a csontokhoz.
Ahhoz, hogy felszivadjon és hatékonyabban beépiljon a csontokba, szik-
ség van K- és D-vitaminra is.
2. Az 6nmagaban bevitt kalciumnak - K,-vitamin nélkil - karos mellékha-
tésai is lehetnek, pl. lerakodhat az erekben, és érelmeszesedést okozhat.
A kalcium Ugy rakédik le az erek falan, mint a vizk6 a csévekben. Ennek
akar érszlkilet vagy szivinfarktus is lehet a kévetkezménye. Ezért fontos a
kalcium mellett megfelel§ K -vitamin-bevitelrél is gondoskodni.
A K -vitamin j6 a csontoknak és az ereknek is
Ujkeletd felfedezés, hogy a K,-vitamin rendkivil fontos a kalcium hate-
kony csontba épuléséhez, és emellett akadalyozza a kalcium érfalakon
valo lerakodasat — mondja dr. Bors Katalin reumatologus féorvos. -
A K -vitamin kétféle modon javitja a csontok éllapotat: egyrészt fokozza
az Uj csont képzddését, masrészt akadalyozza a csontbonto sejtek tulzott
mkodését.
A harom egyiitt hatasos
A K,-vitamin a D-vitaminnal finom 6sszhangban végzi a feladatét. A D-vi-
tamin segfti a kalcium felszivodasat, a K -vitamin pedig a kalciumot a
Lcsontokhoz irdnyitja”, és segiti beéplilését a csontszerkezetbe. A csont-
ritkulas megelézésében a K- és a D-vitamin egymast er6sitd hatasat or-
vosi kutatasok bizonyitjak.
Miért ajanlott pétolni a K -vitamint?
Etrendiink régebben elegendd K,-vitamint tartalmazott. A hazillatok
szervezete képes volt zold novényekbdl eléallitani ezt a vitamint, amikor
legeldn, kertben tartottak 6ket. A nagylizemi llattartas elterjedésével ez
megvaltozott, igy ezekben az ételekben (pl. marhahds, csirke, vaj, tojés)
ma mar joval kevesebb K,-vitamin talalhato, mint régen. Mivel a modern
étrend nem tartalmaz elegendd K,-vitamint, tanacsos pétolni ezt.
Az egészséges csontok fenntartasahoz tehat kalcium, K. -vitamin és D-vi-
tamin szlkséges. Ennek fontossagat az is aldtdmasztja, hogy sorra jelen-
nek meg Eurépéaban - igy nalunk is — olyan készitmények, melyek a harom
hatoanyagot kombinaltan tartalmazzak.
Dr. Pélfy Adrienn
Felhasznalt irodalom: Osteologiai Kozlemények, 2014/1-2.

- Tudta?

A kalcium jotékony és karos hatasu is lehet attol fliggéen, hogy hova

jut el a testlinkben. Emiatt fontos, hogy a kalcium mellett elegendd

K.-vitamint biztositsunk szervezetinknek.

AK_-vitamin ugyanis olyan, mint egy vasuti valto, a kalciumot a vesze-

lyes helyekrdl (erek, artériak) a megfeleld helyekre (csontok, fogak)

iranyitja. Szerepe kettds:

+ Segiti a kalcium hatékony, stabil beépiilését a csontokba, valamint
afogakba is.

» Akadélyozza, hogy a kalcium lerakédjon az erek falén. igy csokkenti
a kockazatat az érelmeszesedés és a szivinfarktus kialakulasanak.

o T

gyégyhir magazin 7



Ha olajozottaloboawn akay gondolkodni

Adatok tdmasztjak ala, hogy az E-vitaminokban gazdag ételek segitik memériank
mUikodését. Az k6zos néven E-vitaminként ismert tokoferolok és tokotrienolok haté-
kony antioxidansok, segithetik idegrendszertink legkisebb alkotéegységei, a neuronok
védelmét. Igazolt, hogy lassitjak a tobbek kozott memdriazavarokkal jaré Alzheimer-kor
elérehaladasat. Nagy mennyiségben tartalmaz E-vitaminokat példaul az avokado, a
gabonacsirak, a mandula és a névényi olajok, tébbek koz6tt a napraforgo-, a tokmag-,
a buzacsira-, a kukorica- vagy az olivaolaj. Vagyis egy izletes, olajos 6ntettel meglocsolt
salata elfogyasztasa a memoriankra is kedvezéen hat.

Mi Loze a halfogyasztdasnak

a szuvkga’llomdvué wévetéhez?

Az omega-3 zsirsavakként emlegetett telitetlen zsirsavak kozé tartozik az Ugynevezett
dokozahexaénsav (DHA) is; errdl szamos (igy a maj egészségére gyakorolt) jotékony ha-
tasa mellett az is ismert, hogy fontos agyunk neuronjainak megfelelé miikodéséhez. Sok
DHA-t tartalmaznak a makréla, a tonhal, a lazac, a szardinia és mas halféleségek - az
University of Pittsburg néhany éve végzett kutatasa kideritette, hogy a halfogyasztas és
az Alzheimer-kockézat csokkenése kozvetlentl 6sszefligg. E vizsgalat soran az is bebizo-
nyosodott, hogy a rendszeres halevék sziirkeallomanyanak térfogata nagyobb, mint azo-
ké, akik nem fogyasztanak halat. (E megallapitast a vizsgalt személyek agyarol készitett
MR-felvételekkel tdmasztottak ala.) Fontos azonban tudni, hogy a dokozahexaénsav csak
akkor hasznosul, ha az alapanyagot f6zik vagy paroljak, a silt hal agy- és memoriavédé
hatésarol nem tudunk.

Melyik is az a oguyos gYamdles, ami segiti a wewmoyidt?
Ismert emlékezetélesitok a B-vitaminok is, kiléndsen a B,, amelyet folsav néven is isme-
riink. Pontosan nem ismert, hogyan segiti a folsav az agy miikodését, de az 6sszefiiggés
bizonyitott. Sok B-vitaminfélét és folsavat tartalmaznak a s6tétzold level(i zoldségfélék,
igy egyebek mellett a spenét, a brokkoli, a leveles kel.

Néhany éve az American Chemical Society (Amerikai Kémiai Tarsasag; ACS) nev(i

Egy felmérés szerint a magyarok 68%-a aggodik, hogy késdbbi
életszakaszaban demenssé valik. Sokaig ugy gondoltuk, hogy
a demencia az id6skor betegsége, am kiderlt, hogy genetikai
okokra is visszavezethetd, mar tizenéves korban tetten érheték
a leépiilés elsé jelei. A folyamat lassithatd, ha szem el6tt tartja
a kovetkezOket.

1. Csokkentse tllsulyat! A magas testsuly a fizikai aktivitas
hianyaval egy(tt cukorbetegséghez vezethet, amely pedig
50%-kal emeli a demencia kockazatat.

2, Ellendrizze rendszeresen vérnyomasat! A magas vernyo-
mas szintén a rizikdfaktorok kézé sorolhato.

3. Hagyjon fel a dohanyzassal! A volt dohanyosok mar csak
annyira veszélyeztetettek, mint a nemdohanyzok.

4. Tartsa karban sziv- és érrendszerének allapotat!

2435792910 VIowewp
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Elmeelez0 ételek

Koézismert, hogy az egészseges ét-
kezés csOkkenti a diabétesz, a sziv-
€s keringési betegségek, a magas
vérnyomas vagy épp a daganatos
megbetegedések kockazatat - arra
viszont talan ritkabban gondo-
lunk, hogy az altalunk fogyasztott
etelek emlékezetlink mukédeseét

Is kedvezden befolydsolhatjak.
Osszegydjtéttink parat a memdria-
Javito alapanyagokbdl.

nonprofit kormanyzati szervezet évi rendes konferen-
cidjan egy kutatési beszamoldval tdmasztottak ala azt
a korabban is ismert tapasztalati tényt, amely szerint
egyes bogyos gylimolcsok szintén memériajavitd ha-
tastak. llyenek példaul a fekete afonya, az eper vagy
a nalunk kevésbé ismert acai bogyo. (Utobbbi faja az
amazoniai erdében ng; lila, kellemes izG gyimol-
csének antioxidans-tartalma tizszerese a sz6l6ének
és kétszerese a kék afonyaénak.) A tudomanyos
tandcskozason elhangzott, hogy e bogyok segitenek
megfékezni a kognitiv képességek korral jelentkezé
hanyatlaséat, a memaria és az 6sszpontositds zavarait,
kiléndsen kozépkort nok esetében.

Az alapanyagok megvalasztasan kivil néhany
altalanos étkezési szabaly megtartasa is elésegiti
szellemi képességeink megdrzését. igy példaul
egyebek mellett agyunk védelmében is fontos, hogy
kertljtk a kiszaradast. Ha nem iszunk megfelelé
mennyiségU folyadékot, akkor a tartésan vizhianyos
allapot miatt az agyszdvetek is zsugorodhatnak,
ami a rovid tavi emlékezet és az 6sszpontositas
zavaraihoz vezethet.

Osszpontositson csokolddévall
Es végiil egy j6 hir édesszajuaknak: most mar tudo-
manyos bizonyiték is alatamasztja azok igazat, akik
csokoladéevéssel készlilnek fel egy-egy jelentésebb
szellemi kihivasra, példaul szigorlatra, allasinterjura,
fontosabb értekezletre. A kanadai Calgary Egyetem
két éve az antioxidans hatasu flavonoidok egy
csoportjat, az epikatekint vizsgalva igazoltak, hogy a
vegyUlet javitja a nagy mocsarcsigak tanulasi képes-
ségeit. Az epikatekin megtalélhat6 a z6ld teaban és
az étcsokoladéban is — a flavonoidokrdél egyébként
mar korabban is tudtak, hogy fokozzak az agyi vér-
keringést, mint ahogy a csokoladéban megtalalhato
koffein frissité hatasa is ismert volt.
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Mint minden évben, az Egész-
seqgugyi Vilagszervezet (World
Health Organization; WHO)
idén oktoberben is k6zzétet-
te ajanlasait az influenzaval
kapcsolatban. Ebben szerepel
tébbek kozott az is, milyen
oltbanyagokat javasolnak a
2014/2015-6s influenzasze-
zonra az északi félteke orsza-
gainak, kéztik hazanknak. Az
oltasnak egyébként létezik
eqgy elénydés ,mellékhatasa” is:
tudomanyos kutatasok szerint
beadasa cs6kkenti a szivin-
farktus kockazatat.

"7 iz influenza kezdeti tiinetei féként a laz,

hidegréazas, altalanos rossz kozérzet, fej- és
és izomfajas. Csecsemoknél és kisgyermekek-
nél nemegyszer jellemzd kisér6je az almos-
sag, bagyadtsag, valamint hasmenés, mig az
idésebbeknél a szegycsont koérnyékén érzett
fajdalom. Ezek utdn kovetkeznek tébbnyire
a torokfdjas, a szaraz kohogés, majd a hu-
rutos tunetek: orrfolyas és -dugulds, véladé-
kos kohogés. Az esetek jellemzd tébbségé-

ben par napon belll elmulik, am néha sulyos
szovédményeket okoz, amelyek miatt a paci-
ens kérhazi kezelésre, s6t akar gépi lélegezte-
tésre is szorulhat. Kuldndsen veszélyeztetettek
az id6sebbek, a kismamak, a kisgyerekek, vala-
mint azok, akiknek alapbetegségik miatt eleve
rossz az egészségi allapotuk.

Viem csak cseppfertdzéssel tevjed
A prevencidhoz jarvany idején érdemes betar-

Az Orszagos Epidemioldgiai K6zpont (OEK) még augusztusban kozreadott egy mddszertani
levelet a 2014. évi védboltasokrdl; a dokumentumban egyebek mellett felsoroljak, kik jogosul-
tak az idei influenzaszezonban ingyenes vakcinara. Az anyagbdl kidertl, hogy téritésmentesen
jar az oltas a fokozottan veszélyeztetettek kockazati csoportjainak. Kozéjlk tartoznak pl. a 6
hénaposnal idésebb kronikus maj- és vesebetegek, az anyagcsere-betegségben (pl. diabétesz),
a kronikus légzészervi betegségben, asztmaban, tovabba a velesziiletett vagy szerzett immun-
betegségben szenveddk. A jogosultsag kiterjed ezeken fellil a varandds, illetve olyan nékre,
akik a gyermekvallalast az influenza szezondlis id6szakara tervezik, és egészségi allapotuktol
fuggetlentl a 60 évnél idésebbekre. Az ingyenesség vonatkozik azokra is, akik hivatasuk miatt
rendszeresen érintkeznek a fenti rizikdcsoportok tagjaival (és ezért fertézésveszélynek tehetik
ki 6ket). Kozéjuk tartozik az egészségligyi dolgozok tag kore, igy a szllészeti-négydgyaszati
vagy a kronikus belgyogyaszati osztalyok munkatdrsai, valamint a szocidlis intézmények dol-
gozdi. Szintén fel kell ajanlani a téritésmentes oltést pl. a sertések, lovak, baromfik tartasaval

és szallitasaval foglalkozo telepek dolgozoinak.

A fenti felsorolds nem tér ki az 6sszes jogosultra; a teljes dokumentumot az OEK honlapjan
(oek.hu), az Epinfo mentipontra kattintva olvashatjuk el.
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tani néhany egyszer(i szabalyt: igy példaul a
fertézottek lehetbleg ne jarjanak kozosségbe,
ne vegyék igénybe a tdmegkozlekedési eszkd-
zoket. Azt is tudni kell, hogy a cseppfertézést
nem csak a kdhogés terjesztheti, az influenzat
okoz6 virusokat kezlinkkel, illetve az altalunk
érintett targyakkal is tovabbadhatjuk. Epp ezért
nem lehet lebecslini a rendszeres, lehetség
szerint fert6tlenité kézmosas jelentéségét inf-
luenza idején. Ugyanakkor minden szakember
egyetért abban, hogy magasabb szinten az inf-
luenzajarvany csakis egyféleképpen elézhetd
meg: ha az emberek lehetd legnagyobb ha-
nyada kap véddoltast.

Mikortol szdwmit javvdwgalk?

Az Allami Népegészségiigyi és Tisztiorvosi
Szolgalat (ANTSZ) mar 2014 novemberének
elején kiadott egy kozleményt arrél, hogy a
2014/2015-6s influenzaszezonra hazankban
1,3 millié adag vakcina éll rendelkezésre, ame-
lyek addigra mar el is jutottak az egészséglgyi
szolgdltatokhoz. Az influenzas megbetegedé-
sek szama az elmult évek tapasztalatai alapjan
februar-marciusban a legmagasabb; az ANTSZ
allasfoglalasa szerint egyébként akkor beszé-
ltnk jarvanyrdl, ha az influenzaszerl megbe-
tegedéssel orvoshoz fordulok szama tobb heti
15 000-nél. Az Orszagos Epidemioldgiai Koz-

pont (OEK) fenntart egy influenzafigyel6 szol-
galatot, amely a mostani szezonra vonatko-
z6an 2014 szeptemberének utolsé napjaiban
kezdte meg mikodését. Az ide befutott ada-
tok szerint példaul 2014 novemberének elsé
hetében mintegy 5600 beteget regisztraltak
influenzaszer( tunetekkel, mig 2014. decem-
ber 1. és 7. koz6tt mar 8500 pacienst.

Fontos tudni, hogy az influenzaért felelts
virusok valtozékonysaga miatt az oltast minden
évben be kell adatni. Azzal sem art tisztaban
lenni, hogy nem létezik olyan védéoltas, amely
100 szazalékos védettséget adna - az influen-
zaoltas sem. Ahogy azonban mér emlitettik,
mindennek dacdra nem létezik a vakcinanal
hatékonyabb eszkéz egy esetleges jarvany
elkertlésére. Az oltast a lakossag egy része
ingyen kaphatja (lasd keretes frasunkat), akik
kivil esnek ezen a koron, azok téritésért vehe-

Informacios video

tik igénybe — ennek részleteirél érdekl6djiink
kezeléorvosunknal.

Az influenza és a szivoetegsegek
Es akkor most vissza a védéoltas jarulékos
elényeihez: a sziv- és keringési problémakkal
foglalkozé szakemberek mar régbta javasol-
jak szivbeteg pacienseiknek az influenza el-
leni véddoltas beadatdsat. Szamos vizsgalat
bizonyitja ugyanis, hogy az influenza ellen ol-
tottak korében az adott évben alacsonyabb a
szivinfarktus rizikéja. Egy tobb tizezer emberen
végzett vizsgalat sordn példaul angol tudosok
megallapitottak, hogy a vakcina 6tédével csok-
kenti az els6 infarktus kialakulasanak rizikéjat.
Ausztral kutatok pedig infarktuson atesetteket
hasonlitottak Gssze nem infarktusos embe-
rekkel: 6k ugy talalték, hogy az oltas ennél

Vidednkon dr. Bokay Janos gyermekgydgyasz beszél arrdl, hogy a személyi
higiénia és a vitaminkura segit-e megel6zni az influenzafert6zést.
Hasznélja okostelefonja QR-kod leolvasd applikaciojat!

Az influenzavirus a madarakban és bizonyos
emlésokben okoz megbetegedést, variansait
néha annak a fajnak a neve alapjan nevezik
meg, amelyeket a torzs megfert6z, vagy ame-
lyekhez alkalmazkodik. Igy létezik: madar-
influenza, emberi influenza, sertésinfluenza,
l6influenza és kutyainfluenza is.

is magasabb aranyban csékkenti a betegség
kockazatat. A tekintélyes USA-beli egészség-
lgyi szaklap, a The Journal of the American
Medical Association (JAMA) online kiadasa pe-
dig b8 egy éve publikalt egy beszamolét egy
témaba vagd kutatasrol. Az elemzést végz6
tudésok egészen 1946-ig visszanyuld klinikai
adatok analizalasaval igazoltak, hogy tényleg
fennall az osszefliggés egyes sziv- és keringé-
si betegségek kockazatanak csokkenése és az
influenzaoltas kozott. A jelenség oka az or-
vosi kozvélekedés szerint ugyanakkor abban
keresend6, hogy az influenza kévetkeztében
kialakulé gyulladasos folyamatok koszoruér-
elzarédashoz, vagyis szivinfarktushoz vezet-
hetnek. Vagyis a vakcina beadasa nem kézvet-
lentl, hanem a szévédmények kialakulasanak
akadalyozéasaval véd az infarktustdl.

PGy m

200 g szirup
Komplex hatasg
kohagescsillapitd
Ha tényleg hatékony
kdhogéscsillapito kell!
Joizil segitség

az ERIGON®szirup.

b b g s e

A kockazatok és mellekhatasok tekintetében olvassa el a beteg-
tajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gydgyszerészet!

hirdetés ——

Felnotteknek:
* naponta 3-szor
1 evékanal

Gyermekeknek:
« 2—6 év kizott naponta
1—2 kavéskanal
» 7—14 év kozott naponta
3-szor 1 kaveéskanal
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Szent:

7 (-vAro 1
Fogyas a Szent-Gyorgyi Albert yorey!
" Albert

C-vitamint!

Mivel ez leginkabb édessegekbdl adodo probléma
igy karacsonytajt, beszéljink most az eédesitésrdl.

Az édes 1z szeretete vellink sziletett tulajdonsag. A kedvelt édes izhatés elérésé-
R | 0 D £ R hez nemcsak a cukor és a méz, hanem szamos édesit6szer (cukorhelyettesiték)
- I0ETPO E ¢ is rendelkezésre all - a cukorbetegeken és a fogyokurazokon kiviil széles a

Ytganie sweet Powd®

felhasznaldk kore. Az édesitszerek a cukortdl kilonbozo, mesterséges vagy
természetes Uton eléallitott anyagok, melyeket dltalaban diétas vagy csokkentett
energiatartalmu élelmiszerekhez hozzaadva édes izt adnak azoknak.

Ezeket két f6 kategoria mentén csoportosftottuk, aszerint, hogy a szervezet-
nek szolgaltatnak-e energiat vagy energiamentesek. A ma itthon leginkabb ismert
hagyomanyos és alternativ cukorhelyettesiték: gyiimélcsszirupok, viragporok,
mézek, kukoricaszirup, juharszirup, agave, inulin, xilit (nyirfacukor), mannit, maltit,
Bio Zoelpoeder - Bio édesito por szorbit, izomalt, tagatdz, trehaldz. Energiamentes alternativak: sztivia, eritritol,
szacharin, aszpartam, aceszulfam-K. Mar t6bb éve jol ismert édesitészer a xilit,
illetve feljovaben van hazankban is az eritritol és a sztivia hasznalata.

2 f6 dsszetevdje: inulin & sztivia

G|[k9n1’|gs |nd ox: 14 El6szor is azt nézzik meg, hogy mit is jelent a cukormentes étkezés. Szerve-
, Ede’s 16 eré: 10x . zetlink naponta &tlagosan 320 g szénhidrétot, 60 g fehérjét, valamint 65 g zsirt
Gluténmentes, laktozmentes, koleszterinmentes igényel. Mivel tobb tényez6 is befolydsolja a napi tényleges energiasziikségletet
Sztivia (testtomeg, erds fizikai igénybevétel, sportolas stb.), ezért nehéz egy mindenkire
Szdmos édesitdszerrel szemben a sztivia (nevezik még édeslevél- egyarant vonatkoztathatd tablézatot késziteni a megfelels szénhidrat-fogyasz-
nek, mézlevélnek, sét jazminpakdcdnak is) elénye, hogy kaléria- és tasra vonatkozaan, de éltalanossagban mégis meghatérozhaté a testtémeggel
szénhidrdtmentes, nulla a glikémids indexe, és siitésnél-f6zésnél 198 aranyos napi szénhidratszikséglet.
fokig megtartja oz édes izét. A fiszta kivonatok 30-300-szor édesebbek a A szénhidratok taplalkozas-élettani szempontbol elvileg nélkiilézheték, mivel
nddcukorndl. Pozitiv hatdssal van a hasnydlmirigy miikodésére is. a szervezet bizonyos aminosavakbd, tejsavbal és glicerinbél el tudja llitani
Erdemes mds édesitdszerekkel kombindlni (pl. méz, juharszirup, az agy, az idegrendszer és a vorGsvérsejtek szamara nélkilozhetetlen egyszer(
kukoricaszirup, xilit). Mds édesitével haszndlva a sztivia ize nem marad szénhidrétot: a glukdzt. A szénhidratmentes étrend ugyanakkor a széveti fehériék _
domindns, dm néveli oz ital, étel édességét. fokozott lebontésahoz, a s6-viz haztartas egyenstlyanak felborulésahoz vezet. A 24 oy SR
I Ami viszont mar karos lehet, az a kontrolldlatlanul, nagy mennyiségben # Nobel-dij 1937
ok |II.U.III . - elfogyasztott szénhidrat (féleg finomitott fehér cukor), ami hirtelen emeli meg a \
A% |nu!|n |eg!mgyobb husznu’problotlkus Iu’| 0|d0n’s qgubun re|||k, szelek vércukorszintet, fokozott inzulinkivélasztodasra serkenti a szervezetet, nagy meny-
L] m qdon tdpanyagul szolga! a h uszn?s be|bukier|lfm0knuk, V'SZDPT g nyiségben alakul at a folosleges szénhidrét zsirsawa, ami aztan a zsirsejtekben
kartékonyaknak nem szolgdl tdptalojul, szaporoddsukat nem segft. raktarozodik e, és vizet von el a szervezettdl. Es a magyar lakosségra jellemzs,

Fog);us?li(usu UT]e’rIfl’s mﬁnlflh?!(: ege%isege(stek, r]1||ve|fs|zerfe RZ‘,V;‘l!u'hm hogy tuilzasba viszi a cukorfogyasztast. A cukor csokkentésének egyik modja, ha Termékeinkel kedvezményes dron rendelje meg a
@ Toxikus neheziemek koriaiozasaban {pl. az olomrelszivodas) es a az édességeket édesitével készitjtik. D www.goodwill.hu honlapon. Online vasarlas eseteén
- 0 az aldbbi koddal 15% kedvezményben részesulhet

kalcium felszivéddsdnak ndvelésében. Alternativ édesitészerek mar nagy szamban elérheték sok bio- és alternativ “
Kiknek ajanlott az INULIN fogyasztasa: taplalkozast timogatd boltban. Erdemes a boltosok véleményét is kikémi a x A kedvezmeny 2015. februar 28-1g érvenyes.
o cukorhetegeknek felhasznalas tekintetében, illetve hogy az adott problémankat figyelembe véve mit —~— :
o diétdzoknak ajanlanak. Tébb helyen meg is késtolhatjuk 6ket, ha rakérdeziink. QWA | ;'»‘}\-_J";: : J KEDVEZMENYRE GYH1501
* fogydkurdzoknak R ~o11  JOGOSITO KUPONKOD www.goodwill.hu
* akiiv sportoloknak ;“:".c-‘x: ~ b=
* csontritkuldssal kizdgknek {::‘t:;\“: ETARD 1000F gﬂﬂﬂ
* magas koleszterinszint esefén QO R o A8 Rl 4
e qnfibiofikumos kezelések esetén .,‘(,_NQ ™ = Szent-Gyo rgys Albert gor 1doskodott
e gyomor és hélproblémdk esetén hﬁk\\:?l,‘ : :

* s7iv- és érrendszeri hefegség esetén

\ — g8 oo i I
== i A?.(,yg ;hﬁ/ﬁ??h}zéy;/

hirdetés

Etrorsd Saogéatid, e Patyemns®n mgree otenart A6 Az egaargre Sitmiteo &
4 Goodwill
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A krownikus oete
legyen okosabb az orvosanal

Dr. Berta Gyula (77) jelenleg a kaposvari Apponyi Maganklinika
tiddogyogyasz, allergologus szakorvosa, életmod-tanacsado. Negy évtize-
dig a mosdosi Tudd- és Szivkorhazban dolgozott, ahonnan osztalyvezetd

lvdeg'\'&

féorvosként ment nyugdijba. Szaktertletén idehaza els6ként rendezett korhazi
betegoktatd tanfolyamokat, szamos szakmai cikk €s kényvfejezet, valamint az
Asztmas vagyok, mit tegyek? cimd, betegeknek sz6l6 kétet szerzéje. Eletutja
a leguti megbetegedések kezelésének tébb korszakan ivel at.

— Az els6 szerencsés momentuma a palyamnak az volt, amikor

az egyetemen elhataroztam, hogy tliddgydgyasz leszek. Ebben
nagy szerepe volt A varazshegynek. Thomas Mann regényébdl

azt olvastam ki, hogy ez egy olyan szakma, ami megfelel az én
keényelmes természetemnek”. A kdvetkezd forduldpontnal - két
éve voltam orvos — Mosdosra kerUltem. Andrasofszky Barna igaz-
gat6 hivott oda. Eletem nagy déntése volt, mert nyugdijazasomig
ott éltem és dolgoztam. Mosdds ezalatt — nem miattam, hanem

a direktorunk jévoltabél - az egyik legnevesebb és legjobb hazai
tld6gyogyintézetté valt. Mosdés a lehetdségeink miatt az elége-
dettség pillanataival is megajandékozott minket a kollégaimmal,
mert minden rendelkezésiinkre allt a gyogyitdshoz, ami az adott
korban csak elérhet volt. lgy amikor egy beteget befejeztiink, tgy
érezhettiik, ennél jobban Magyarorszagon mashol sem vizsgaltak
volna ki. A 65. szliletésnapomon bucsuztam el az intézménytdl.
Az edukacié visszatérd elem az életrajzaban.

— Azt tapasztaltam, hogy a beteg nélkil nem megy a gydgyitas,

a kronikus betegnek aktivan kell részt vennie a gyogyito folya-
matban. Viszont honnan tudja, hogy mit kell csindlnia? Nem

jart , betegképzébe”, hogy tudja, hogyan kell betegnek lenni.
Egyértelm(ien a mi kételességink, hogy erre megtanitsuk. Ebbél az
elgondolasbol néttek ki a kéthetes asztmatanfolyamok, ahol részben
elméletileg készitettlik fel a betegeket, részben fizikailag — gyogytor-
naszok, fizioterapeutak edzették dket. Magam sem hittem, két hét
alatt mennyi mindent el lehet émi a fizikai dllapot javitasa terén. Mikor
elsé alkalommal a gyogytornaszok eldadtak nekem, milyen progra-
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mot akarnak végigcsinaltatni a betegekkel, azt mondtam, hogy ,,j6,
akkor egy(itt megyiink a borténbe, mert hogy ebbdl beteghaldl lesz,
az biztos”. De mUikodott. Az elméleti résznél azt taléltuk ki motto-
nak, hogy ,,a beteg legyen okosabb az orvosanal”. Ma is azt vallom,
hogy a kronikus betegségben szenvedd paciens legyen minden

olyan informéciénak a birtokaban, ami alkalmassé teszi 6t arra, hogy
aktivan vezesse a sajat betegségét. EIméletileg az internet koraban ez
nem is lenne nehéz, de hat annyi hiteltelenséggel van tele a vilaghalo,
hogy mindenkinek nagyon meg kell valogatnia, honnan szerzi be az
informéciéit. Nekem van egy 8-10 linkbé! allé gydjteményem, amit ha
latom, hogy olyan a beteg, aki szivesen végez ilyen jellegli , kutato-
munkat”, akkor a kezébe nyomom.

Mennyi id6t tudnak ma az orvosok a betegekkel folytatott
kommunikaciora forditani, és ehhez képest mi lenne az
idealis?

- Sajnos csak percek jutnak egy-egy betegre, és abban benne van
az is, hogy meghallgatom a panaszat, megprébalom végiggondol-
ni, Gsszerakni a mozaikbél, hogy mi baja is lehet, és elmondani a
gyogyszerezést. Ez persze fligg az orvos ratermettségétdl, mert ha
cézottan beszélgetiink valakivel, akkor azért sok értékes informa-
ciohoz lehet jutni és juttatni révid id6 alatt is. Szerintem nyugodt
kortlmények kozott mindenképpen egy él éra kellene a beteggel
zavaré kortlmények nélkdl, szemben a realitdssal, ami 5-10, esetleg
15 perc. A magyar egészségugy jelenlegi allapota nem kedvez
ennek a szemléletnek.

Rodui lsin B

Ha kivancsi
ra, hogyan lett
egy halalos
aldozatokat
szedd korbol,
az asztmabdl
Ugynevezett
Konny(
betegség’,
illetve hogyan
6rzi meg
fizikai és
szellemi
frissességét
egy életméd-
tanacsadd,
akkor latogas-
son el a www.
gyogyhir.
hu-ra, illetve
az Ujsag
Facebook-
oldalara, ahol
az interju
teljes szbvege
olvashato.

szponzordlt cikk

Amikor a szemészorvosnak

van sziiksége szemmiitétre
Mi alapjan valaszt klinikét a szakember?

Dr. Busch Zsuzsanna évtizedekig gyogyitotta a
beteg szemeket, am 78 eves koraban ra kellett
Jjoénnie, hogy mar az ¢ latasa sem a régi. Kollg-
gdival egyetértésben feldllitotta a diagndzist: a
latasromlast kezdddd sztirkehalyog okozza. De
vajon hova fordul egy szemészorvos, ha neki van
szuksége szemmditétre?

~ Eszrevettem, hogy fokozatosan romlik a latésom. Az olvasashoz egyre
erésebb fényl lampat kellett hasznalnom, a haztartasi munkak soran - a
romlé térlatdsom miatt — gyakran nem oda tettem a targyakat, ahova
szerettem volna, és egyre nehezebben ment az esti autdvezetés is. Végil
szemorvos kollégaimmal azonos éllaspontra jutottam: ez bizony kezd6dé
szlirkehdlyog, ami gyakran jar egytt az id6skorral, és ha nem kezelik,
akar vaksagot is okozhat. Egyértelm(vé valt szdmomra, hogy szemm(tétre
van szikségem.

De vajon kire bizzam a szemem vildgat? Mivel korabbi betegeim
ko6zUl sokan a Focus Medicalnal végeztették el a szlirkehalyogm(itétet,
igy tudtam, hogy 6k mindig tokéletesen, szévédmény nélkil gydgyul-
tak. Természetesen én is olyan helyet szerettem volna valasztani, ahol
a gyogyulas problémamentes, és ahol a szemész szakorvosok az egyik
legnagyobb tapasztalattal és gyakorlattal rendelkeznek, mivel ezen a
klinikan a m{tétek szama igen magas. Végul nalam az is sokat nyomott
a latban, hogy kordbban mar jértam a Focus Medical szemorvosoknak
tartott szakmai el6adésain, amelyek szintén az ottani kollégék kivételes
felkészUltségét bizonyitottak.

Az el6zetes vizsgalatokra telefonon kértem idépontot. A vizsgalat
1,5-2 6rén at tartott, és végul kider(lt, hogy valoban sziikségem van a
mtétre, aminek nincs kizaré egészségligyi oka.

A m{itét napjan reggel 8-ra érkeztem. Az érzéstelenitést kizarolag
szemcseppekkel végezték, ami utan a mitét teljesen fajdalommentes volt,
s mintegy 15-20 percig tartott. Kaptam egy kotést a megmiitott szememre,
lesegitettek a mt6asztalrdl, és elkisértek a szalloda egyik gyonyorl szobaja-
ba, ahol délutan kettig kellett pihennem. Bar a méasnapi kontrollvizsgélatig
maradhattam is volna, én inkabb — csaladi segitséggel — az otthoni kornye-
zetet vélasztottam. Mésnap reggel kontrollvizsgélatra kellett visszamennem.
A kotés lekerilt a szememrdl, és ellenérizték a latasomat. Bar korabban
csak a szemészeti vizsgalo tabla legfelsd sorat tudtam elolvasni, mar a
m{itétet kovetd elsé napon a felét, most, egy héttel késébb pedig csaknem
az egészet Ujra latom. Nagyon boldog vagyok, és mar tervezgetem, hogy a
bal szememet is megmittetem. Akkor aztan tokéletes lesz a latasom!

- Informacids vided

Vidednkon dr. Busch Zsuzsanna beszél arrél, hogy
hova fordul egy szemészorvos,
ha neki van szilksége szemm(itétre.
Hasznalja okostelefonja QR-kéd leolvasé applikaciojat!

hirdetés

Segithetiink megszabadulni a

SZURKEHALYOGTOL?

Sziirkehalyog miitétek

korszerii technikaval,
bennfekvés, altatas és injekcio
nélkiil, fajdalommentesen.
Maganklinikankon nincs
varolista, de van baratsagos
kornyezet, kedves asszisztencia!

9 000 Ft értéki
KEDVEZMENYES VIZSGALATI KUPON

A kupon bemutatasaval 15 000 Ft helyett
6000 Fr-ért végezziik el a sziirkehalyog matétet
megeldzd atkalmassagi jalatot.

. focus @ medical
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Szeretne tobbet

tenni latasaért?

A Bausch+Lomb altal kitejlesztett
Oecuvite’ szemvitamin segit,

hogy On teljies karien
gondoskodjon & szem normal
miikddéséhez szlikséges
mikrotapanyagokrél. Latasanak
igy szakért6 tamogatast adhat.

BENU* Gyégyszertar

AZ OCUVITE: LUTEIN FORTES
2015 JANUARBAN AKCIO!
ARON KAPHATO / EENL
GYOGYSZERTARAKBANI®S

BAUSCH+LOMB

A terratbhiabes 200 jhmae G-65] el 4 de boglnkedil
it hdnried prnjsig dewhimpes, @ Binme b Semnlapes ieieenh
progrremiarskban An s s geogpre=tar nepeer i)
wzobgdia, cem or edqyos termebed Kgpesskata Saxbinne

A Dicisstm’ [ uilmes firse da Doty Cnmplaie 9o nd -k iegh i

krsziernieyrh kinghatdh o grdgyussiiesiben Az dirnnd
kmgrazsd rem habpdhinzsl o wogyen dtrendat e s egtarsgns
deetrmsdct A ajinklt aapi bogeworlie meenmyicd guf oo aje il
A bkl Liuggmenmtek o) el og kel sl

Favababn inlos hrd:l:'!.!.llllﬂh*l.ﬂmh. 025 ﬂudupe'll
Caztiika i B7- B inloban [+ 360 1 345 5000
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Latas es szellemi frissesseg
idosebb korban is

Akik eldrehaladott iddskori makuladegeneracioban (AMD) és
emiatt nagyfoku lataskarosodasban szenvednek, azoknal a
kutatok szerint nagyobb valoszintséggel alakul ki a szellemi
képességek hanyatlasa, er6sebben veszélyeztetik a gondolko-
das, a tanulas és a memoria zavarai. A betegseg az 50 évesnél
iddsebbeket érinti, ezért az 6regedd tarsadalmaknak egyre
nagyobb kihivast jelent az uj betegek fokozatosan névekvd
szama. A betegseg lenyege az éeleslatas helyének, az ugyne-
vezett sargafoltnak a korral elGrehalado elfajulasa — olvashato a

Semmelweis Egyetem honlapjan.

A fejlett tarsadalmakban az id6skori latasrom-
las egyik vezetd oka napjainkban az ugyneve-
zett szemfenéki meszesedés, orvosi kifejezés-
sel makuladegeneracié. Koznyelvi elnevezése
valéjaban helytelen, hiszen egyaltalan nem a
szemfenéki erek meszesedése okozza a be-
tegséget. A makula - vagy sérgafolt — az éles-
latas helye, ez az ideghdrtya-tertlet felel6s
a kép észlelésekor az éleslatasért, és ez az a
terlilet, amely olvaséképességiinket is bizto-
sitja. A degeneracié elfajulast, e betegségnél
az éleslatas helyén az ideghartya sejtjeinek
pusztuldsat jelenti. A makuladegeneracié ki-
mondottan az idéskor betegsége, és gydgyi-
tdsa ma még egyaltalan nem vagy csak rész-
ben lehetséges — mondja dr. Széchey Rita, a
Semmelweis Egyetem Szemészeti Klinikajanak
szakorvosa.

A makuladegeneracionak két tipusa van:
a széraz és a nedves. Az elsGben az éleslatas

helyének ,kikopasa” torténik, ennek a folya-
matnak a hatterében a sejtek elhalasa, illetve
egyes részeinek pusztuldsa all. A beteg lassu,
folyamatos latasromlast észlel, melynek &
jellemzdje, hogy a kdzponti latas és az olvasé-
képesség romlik. A masik esetben - az élesla-
tas helyén az ideghartya sfkja alatti érhartya-
bél kéros érndvekedés indul meg, és attorve
a két réteg kozti finom hartyat, az erek betor-
nek a retindba. A folyamat elején még csak
egyszer(ien ,elfedik” ezt a teriletet, késdbb
azonban az erekbdl folyadékkiaramlas, vér-
zés indul meg, majd ez a terilet elhegesedik,
a kozponti latés teljes elvesztését okozva.
A betegség kezdetén a panaszok hasonléak a
szaraz formanal leirtakhoz, a bevérzés meg-
induldsat azonban hirtelen bekovetkezé és
nagyfoku latasromlasként éli meg a beteg.
Miutdn a betegség kialakulasanak oka-
it pontosan nem ismerik az orvosok, ezért a

A szewmiwnk \Iild%a szawmokloown

A Foldon étpercenként megvakul egy ember — ha szamuk
ebben az litemben gyarapodna, a vilagtalanok népessége
2020-ban elérné a 75 millidt.

A WHO adatai szerint a vilagban 285 millié ember szen-
ved valamilyen foku és tipusu lataskarosodasban, ezen
beliil 39 millié a vakok, 246 millié a gyengén latok szama
— osszesen 19 millio gyermek lataskarosodott.

A szembetegségek a szegénység okozta vitaminhiany-
nyal, illetve a szemiiveg és az orvosi ellatas hianyaval
magyarazhatok, ezért 90 szazalékban a fejl6dé orszagok
lakoit sujtjak. A kialakult latasvesztések 80%-a ennek
megfeleléen orvosilag megel6zhetd lett volna.
Felmérések szerint egyébként minden masodik ember-
nek volna sziiksége valamilyen lataskorrekciéra.
Hazankban élvente hatezren veszitik el a latasukat, kozii-
liik minden hatodik a cukorbetegség szévédményeként.
Megfelelé sziiréprogramokkal mindez megelézhetd len-
ne, mert utébbi mutatd esetében Nyugat-Eurdpa orszagai
haromszor kedvezébb adatokat produkalnak.

Az emberi agy mintegy 40%-a érintett a latas folyamatai-
ban. A szem altal kozvetitettek az érzékszerveinkkel fel-
foghato informaciok 60-80%-at teszik ki.

A szem a z6ld szinnek megfelelé6 hullamhosszusagu
(490-575 nm) fényre a legérzékenyebb.

A retinan kétféle fényérzékel6 receptor talalhato, melye-
ket csapoknak és palcikaknak neveziink. A nappali fény-
ben torténd észlelésért 5-7 millié, egyenként minddéssze
5-6 pm nagysagu csap felel, mig a nagyjabol 110-130 mil-
lié palcikanak kdszénhetd, hogy a sziirkiileti és esti fény-
ben is érzékeljiik a kilvilagot, tovabba az oldaliranyu és
periférialis latas mindsége is ezektdl a 60-80 pm hosszu
sejtektdl fiigg.

megel6zés lehetdségeiben is vannak bizonytalansagok. Az mar tud-
hatd, hogy a dohanyzas egyértelmiien a megbetegedés okai kozott
van, mint ahogyan a vitaminszegény étrend is. Egyértelm(en javallt
hetente legalabb egyszer zsirosabb halat enni, igaz ez fiatalon is, de 50
felett mindenképp! Biztato hir, hogy léteznek specidlis szirével ellatott
szemiivegek, amelyek alkalmasak a napfény kék és ibolya spektruma-
nak kisz(irésére, ezéltal csokkenthetik az AMD kialakulasanak veszé-
lyét. A kilonb6z6 multivitamin-készitmények mellett ma mar tobbféle,
szemre specifikus kombinacioju vitamin is kaphato. A természetes zold
és sarga festékanyagot tartalmazé zoldfélék fogyasztasanak a vita-

Informacids vided

A

Vidednkon dr. Erdélyi Béla szemész beszél arrdl,
hogy mit jelent a sargafolt sorvadasa.
Hasznalja okostelefonja
QR-kdd leolvaso applikaciojat!

minokat kiegészit6 j6 hatasa van. Az is j6 hir, hogy a betegséget a
szakember konnyen felismeri a bevélt és modern vizsgélati médszerek
segitségével. A gyogyitasra, a tinetek enyhitésére léteznek intenziv
terapiak, mint az injekciés vagy példaul a |ézeres eljaras. De helye le-
het m{tétnek is. Mivel ez a betegség a centralis latdteriletet érinti, az
olvasoképesséq visszaaddsa az elsédleges cél. Erre valok a latasjavitd
segédeszkozok: az egyszer(i kézi nagyitd vagy a vilagité nagyito vagy
éppen a kilénlegesen csiszolt olvaséléc — de akit érint, annak érdemes
megismernie a tébbi eszkdzt is. A lényeg az, hogy nem szabad feladni
a latasért folytatott kiizdelmet, mert a latas gyengulésével a korabban
aktiv ember érdekl6dési kére szlikilhet, az olvasas élményének elvesz-
tése a szellemi képességek hanyatldsahoz vezet. Az id6skori makula-
degeneracio gyégyitasa nagymértékben javithatja a korosztaly tagjai-
nak életminéségét, visszaadva dnallésagukat, kedves id6toltéstket.
Tk nm

A makulade%evxevdcié kockdzati
tévugezéi

+ 50 év feletti életkor

* dohanyzas

* magas vémyomas

+ elhizas

* néknél és vilagos szem(iek esetében gyakoribb

*intenziv hosszan tartd UV fény besugarzas, szabadban végzett
munka

* nagyobb valészin(iséggel alakul ki, ha csaladban mar eléfordult

hirdetés ——

sziilék

a versenytars nelkil

06-1-216-8428

it www.vup-huzuluh.hu_

mobil-web:vep.qr-website.com
VEP POTENCIANOVELO KESZULEK VETELYTARS NELKUL

Napjaink egyik leggyakoribb pérkapcsolati probléméja a férfiak merevedési zavaraibdl fakadd
szexudlis diszharmonia. Stlyos véltozata maga az impotencia, enyhébb eseteit mikodési
zavarként jellemezhetjuk. Megoldast, fényt az alagut végén, megbizhaté potenciat, harmonikus
nemi életet, a parkapcsolat stabilitasat a VEP készllék jelentheti! Segitségével igen rovid idé
alatt olyan — fél 6raig is tarthato — mellékhatasok nélkili merevedés létesithet6, ami leginkabb
huszonéves férfiassagunkat idézi. Oldodik a szorongas, megné az énbizalom, és a 70-es, akar
a 80-as éveinkben is eredményes szexudlis életet élhetlink! A VEP késztiléket - aktusokon kiviil
- terdpiasan is alkalmazhatjuk, fiatal férfiakndl igy méretndvelésre, idGsebbeknél a sorvadés
elkertilésére a leghatékonyabb! o : 5 .
RADIKALIS PROSZTATAELTAVOLITASON ATESETT FERFIAK SZAMARA IS A
VEP KESZULEK JELENTI A LEGHATEKONYABB SEGITSEGET AZ EREDMENYES
SZEXUALIS ELET ERDEKEBEN!

A VEP késziilék alkalmazasa sziikségtelenné teszi a merevedés létrehozaséra kifejlesztett
drdga, - és akar sulyos mellékhatasokat okozo -, gyogyszerek vagy mas ,,csodaszerek”
szedését! Szakorvosok is ajanljak, és mér tobb mint husz éve folyamatosan bizonyit, sok
ezer parkapcsolatot stabilizélt, adta vissza a férfiak 6nbecsiilését, életkedvét!
LAjanljuk mésoknak is, akikkel szintén elbént az élet, de a szexet, a gyonyért és a
boldog pérkapcsolatot meg akarjak tartani! A VEP-pel sikeriilni fog!!!"
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ditha!

ov\rdu%ulas mi

a megoldas’
_—— '

Ki ne tuana, hogy menny/' kellemetlenséget tud okozni egy ,eqyszer(i” natha is? Nyilvan On is tapasztalta,
hogy milyen elesett az ember betegen, és mennyire megneheziti a mindennapokat a torokfajas, a fejfajas,
az orraugulas és a kbhoges. A nathaval jaro panaszok kézul sok beteg az orrdugulast talalja a leginkabb
zavaronak. Nem véletlendl, hiszen az orrdugulas akadalyoz a légzésben, a nyugodt alvasban, a pihenés-
ben, orrvérzéshez vezethet, €s beszélni sem kénnyd eldugult orral.

J6 tudni: amennyire zavard tud lenni az orrdugulas, annyira egyszer(ien segiteni is
lehet rajta! A megoldast a helyileg, az orrban alkalmazott érésszehuzo, az orrdu-
gulést okozo duzzanatot csdkkentd hatdanyagok pl. xilometazolin, oximetazolin,
tramazolin jelentik. A felsorolt hatéanyagok szamos készitménye, orrcseppek és
orrspray-k széles vélasztéka vasarolhatd meg a gydgyszertarakban vény nélkil.
A gyogyszerek szikség esetén, legfeliebb napi 2-3 alkalommal térténd haszné-
— hirdetés

3 KELLEMETLEN
1 || ORRDUGULAS?
Aquaspira

EGYEDULALLO KOMBINACIO:
EGY ORRSPRAYBEN

Hatdamyaga qyorsan cabkkentl
o durzanatot &5 hatdss 6-8 drin 4f tart.

A stanl lengerviz javilja
ar crmydlkahdrtya ifiapotal

Ham tarteimar tartdshiterert, igy dvie
iz oy dikshartyil

Mér 2 dvas kortdl alkadmarhatd *

-
iatms wrasay st ki A .“\1 :
wiiry resin ) wphtd gyopLOs
EP lirtyira ks megvasdrofhato. .

AKOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL
_ OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY
KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZIERESZET!
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lata gyors és tartés enyhllést hozhat, és a nathas betegek is ,levegéhéz jut-

hatnak”. Arra azonban digyelni kell, hogy az érdsszehlizé hatasu orrcseppeket/

orrspray-ket nem ajanlott egyhuzamban 6t-hét napnal tovabb alkalmazni, ebben
az esetben ugyanis éppen ellenkezd hatés kovetkezhet be, mint ami a kezelés
célja volt; romolhat az orrlireg atjérhatésaga.
Régdta ismertek a szintetikus gyogyszeres hatdanyagot nem tartalmazo, dn.
fiziologias séoldatok és tengeri sos készitmények, amik az orrban érvényesls
,Mosd”-hatdsuk révén oldjak és eltavolitjak a folosleges nyakot, valamint a kor-
okozokat, mérséklik a gyulladast, és 6vjak a légutakat boritd ham épségét. Ezek-
nek a természetes eredet( készitményeknek azonban érgsszehtizo komponense
nincs, igy a hatasuk egyes esetekben kevésnek bizonyulhat.
A makacs orrdugulds kezelésére is idedlis kombinaciét jelenthet az a — hazai
gybgyszerpiacon még Ujnak szamitd — orrspray, ami egyedilallé médon 6tvdzi
magaban a tengerviz kiméletes tisztitd hatasat és egy érdsszehlizé hatéanyag, a
xilometazolin hatdsossagat. A tartésitészer-mentes készitmény gyorsan és hosszan-
tartéan szlinteti meg az orrduguldssal egyiitt jaré kellemetlenségeket; igy mar 5-10
perc elteltével érezhetd lehet a panaszok sz(inése, és akar 8 dran keresztiil fenndll-
hat a hatés, szabadon lélegezhet a beteg — legyen az akar kisgyermek, akar felntt.
Mikre érdemes figyelni az orrdugulast megsziintett készitmény vésarlasakor?
¢ Hasznos tudni, hogy orrspray alkalmazasakor a készitmény altalaban egyenle-
tesebben oszlik el az ormyalkahartya feltletén, mint orrcsepp alkalmazasakor.

¢ Lényeges, hogy mindenki az életkoranak megfeleld terméket valasszon. Az
orrcseppek és orrspray-k tobb markéjandl is létezik felnGtt és gyermek termék;
bér a hatéanyag megegyez6, a kisgyermekeknek késziilt termékekben annak
a koncentracioja alacsonyabb.

o Klinikai vizsgalatokkal alatdmasztott, hogy az orrspray-k, illetve orrcseppek tar-
tosftoszer-tartalma kedvez6tlendl befolyasolhatja a felsd légutak nyalkahartyai-
nak éllapotat. Okos déntés tartositoszert nem tartalmazd terméket vélasztani.

o A készitmények csomagolasa a megfeleld adagolas biztositasa mellett védi is
a gyogyszert. Amennyiben tartositészer-mentes termékrdl van szo, a csoma-
golés altal biztositott mikrobiologiai védelem kiemelten fontos. A gyartd sza-
badalmaztatott innovacitinak kdszonhetden példaul az orrspray adagoléjba
beépitett mikrobiologiai sz(ird és ezlstréteg gondoskodhat a kérokozé mikro-
organizmusok tavoltartasardl.

Jknm
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Akar 90%-kal is novelhetjuk tulélési esélyeinket

A nbk fele, a férfiak kétharmada
tarthat attol idehaza, hogy 40 év
felett valamilyen kardiovaszkula-
r1s tortenes kdvetkeztében beteg-
szik meg. Abban, hogy a varhato
életkor a két nem esetében 6,
illetve 8 évvel alacsonyabb a
kontinenstinkén megszokottnal,

a sziv- s érrendszeri megbete-
gedéseknek igen jelentds szere-
puk van, azok eléfordulasanak
gyakorisaga ugyanis Magyaror-
szagon 45%-kal magasabb az
unios atlagnal.

A nyugtalanité szamokban sok minden kozre-
jatszik. Egyfeldl a hirtelen haldl jelensége, a sziv-
izominfarktus és a szélUtés altalaban vératlanul
érkezik, ezzel nehezitve a sikeres terapids be-
avatkozasok lehet6ségét. Masfeldl a kérfolya-

mat Osszetett, részben genetikus tényezékkel,
részben koérnyezeti faktorokkal magyarazhatd.

A sziv- és érrendszeri betegségek preven-
ci6javal kapcsolatban hat, 6nmagéban is rend-
kivil 6sszetett problémat kell kivédeni — és eb-
ben érintettnek és orvosnak, de mint azt latni
fogjuk, bizonyos értelemben a beteg kozvetlen
kérnyezetének is részt kell vennie.

Vegyven flett legaldhlo dtévente
wevjuk £l a vizikdfaktorokat
Még pontosabban: kézepes és nagy rizikd-
szint esetén kicsit strlibben, kétévente. De
melyek ezek? Az elsé a stressz. Hogy a stresz-
szes életmodtél mennyire tudjuk tavol tartani
magunkat, az példaul nem csak rajtunk mulik,
mint ahogy a passziv dohanyzas kerilésének
lehetésége sem, de joval inkdbb urai lehetlink
sajat életlinknek, ha a tovabbi életmddbeli
rizikofaktorokrol beszéliink. Elhagyni a do-
hanyzast, valtozatosan étkezni (példaul a napi
energiabevitel harmada zsir, s ennek egyhar-
mada telitett), hetente harom alkalommal egy
érat sportolni (maximum 75%-os szivfrekven-
cian).

Oda kell figyelntink testsulyunkra, az ugy-
nevezett BMI-index kisebb kell, hogy legyen
25 kg/m2-nél; az idedlis derékbdség ndknél:

< 88 cm, férfiaknal: <102 cm.

Fontos, hogy normalértéken tudjuk stabili-
zalni a vérnyomast. Célérték: <140/90 Hgmm
(diabétesz esetén <130/80 Hgmm).

A sokat emlegetett vérzsirok szint-
jét a megfelel6 tartomanyban tartani ma
mar  nemcsak  gydgyszerekkel,  hanem
taplalékkiegészitdkkel (megfelelé mennyiségli
mozgassal kombinalva) is megoldhato feladat.
Koros érték: osszkoleszterin: =5 mmol/l (ma
gas kockazat: 28 mmol/l 6nmagdban is), LDL
koleszterin: =3 mmol/l (magas kockazat: =6
mmol/l 6hmagéban is).

Az éhomi vércukor: < 6 mmol/l ideélis eset-
ben, és fontos szem el6tt tartani, hogy egész-
séges életmdddal csékkent glikoéztolerancia
esetén is késleltethet6 a diabétesz. Ekkor mar
valészin(leg érintettek lehetlink a metabolikus
szindromaban, amely szintén az egyik kiindulo-
pontjava valhat a sziv- és érrendszeri betegsé-
geknek. llyenkor az életméd megvaltoztatasa
doéntd fontossagu! A vérzsirok, a magas vér-
nyomas és a vércukor gyégyszeres kezelését az
egyes rizikofaktorokra vonatkozé orvosi Gtmu-
tatas szerint indokolt végezni.

ckn
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JO erekkel - jo életmindséget!

A maganéletiinkben, a munkankban elégedettségiinknek akar a részleges hianya stresszt, ideges-
séget, kimeriiltséget okoz, ami sziv-, ér-, vérnyomas-, vagy koleszterin-problémaban jelentkezhet.

3 A rendszeresen fogyasztott sziv-antioxidinsok segitenek a stressz okozta veszélyekkel szemben.

Ereink allapota alapvetéen meghatdrozza sziviink egészséget.
Errendszeriink allapotdért viszont mi  magunk vagyunk
feleldsek, hiszen tudjuk, milyen tényezdk befolydsoljak. A
dohdnyzas statisztikdk szerint kétszeresére képes nivelni a
szivvel kapesolatos zavarokat. Gondokat okoz a tulzott kolesz-
terinfogyasztas is. Ellenben sokat szémit a kardiovaszkularis
rendszeriink épségének testsilyunk kontroldlasa, valamint a
rendszeres testedzés. Kilin ki kell emelnink a mediterran
diétdnak, azaz a sok zildség fogyasztdsdnak fontossagat, az
antioxidansokban gazdag étrend kialakitasat,

Granatalma-flavanoidok az erekért

A szervezet egészsénére gyakorolt rendkivil kedvezd hatasa
miatt a granatakmat mar az dkortdl Eletelixirnek” tartottak.
Kiilénleges flavonoidjai elosegitik az erek egészségét, tisz-

tasagat, a normal LDL/HDL koleszterinaranyt. Tamogatjak a SSWeea

sziv hatékony milkédését, végsisoron a jo fizikai alloképességet.

A GRALMA ajanlott a sziv és erek egészségének védelmében
» a 40 ev feletti korosztalynak,

w fokozott szellemi és fizikai megterhelés sorén,
¥ stresszes életmdd esetén mindenkinek,

-——

Vitaminok a szivnek

A granadtalma magas K-vitamin tartalma, egyéb funkcidi mellett,
fontos a wéralvadds szabdlyozasdban. A GRALMA kapszula
ugyancsak termeészetes eredetl folsav és lecitin tartalma
(utdbbiak a B-vitamincsoport tagjai) pedig elengedhetetlen a
koszorderek egészséges miikodéséhez. A készitmény rezveratrol
komponense, amelyet a virbsszdlo héjabol és magjabol nyernek
ki, a granatalma polifenoljaival egyltt jotékonyan jarul hozza a
szivizomzat erdntartasahoz.

GRALMA

élrend-kiegészitd
Osszetevik
granatalma és szilomag

kivonataibdl ellagsav, rezveratrol,
és lecitin, folsav, C-vitamin P, f,
arm

Kaphatd gydgyszertarakban, Of 30
fitotékakban. Tel: 06-30-2100-155,
www.pharmaforte.hu o
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sulyosbodo¢ tiinetek

Minden bizonnyal sok betegségre igaz a cimben megfogalmazott
allitas, mi most azonban az altalaban klasszikus ndi betegségkent
aposztrofalt, valdjaban mindkét nemet sujto felfazasrdl fogunk be-
szélni. Kétségtelen, hogy a nék révidebb hugycsdvik miatt érintet-
tebbek: mivel a korokozok utja kénnyebb és gyorsabb a holyag és a
vese iranyaba, mint a férfiaknal, el6bbiek gyakrabban faznak fel.

A holgyek mintegy fele biztosan atesik ezen a
betegségen élete soran, 20%-uk pedig akar
évente is megtapasztalhatja a kellemetlen, féleg
vizeléskor jelentkezo fajdalmat, lazat, valadéko-
zast és faradékonysagot. A felsoroltak mellett to-
vabbi tlinetei lehetnek a felfazasnak a kellemetlen
szag vagy az dlmatlansag is. Epp ezért érdemes
komolyan venni mar az elsé figyelmezteté jeleket,
és kulonosen fontos odafigyelni a valtozékor
kornyékén, ekkor ugyanis a htgyutak hamrétege
elvékonyodik, ami tovabbi kockazatot jelent a
fertézéssel kapcsolatban. A higycsé és hugyho-
lyag gyulladasat valéjaban nem csupén az ala-
csony kilsé hémérséklettel val6 taldlkozas, hanem
bizonyos baktériumok (pl.: E. Coli baktérium)
vagy ritkabban virusok, parazitak, gombak (pl.:
Candida) okozzak.

Koyl mdsya gyanakodai

A hélyag és a kismedencei terllet kozelsége miatt
a tlinetek megtéveszték lehetnek, ebbdl addddan
a nbk egy része felfazaskor a négydgyaszt keresi
fel. A fajdalom és egyéb tiinetek megjelenése
sokszor 0sszekothetd a szexualis egyittiéttel,
ezért Ugy tlnhet, mintha annak soran fert6z6dott

volna meg valaki. A vizelés végén jelentkezé
fajdalom és gorcs azonban segit egyértelmiien
kilonvélasztani a betegséget a még szoba
johet6ktél. Ettél kezdve ajanlott akar egyszerre
harom ,fronton” tdmadni, ezek a gyulladascsok-
kentés, az antibakterialis hatés elérése, valamint a
simaizmok gorcsének oldasa. Amennyiben a laz is
megtalalhaté a tinetlistan, agy valészintleg mar
valamilyen szévédmény is megjelent, mint példaul
a vesemedence-gyulladas, amellyel mindenképpen
orvoshoz kell fordulni - ha korabban esetleg ezt
elmulasztottuk volna. Rogtdn meg kell latogatnia
orvosat annak is, aki terhes, cukorbeteg, katétert
visel vagy daganatos betegségben szenved!

TArsweyld aktéviumaink
A felfazasért okolhaté organizmusokkal kapcso-
latban a legmeglep6bb talan az, hogy sokszor sa-
jat szervezetlink egyébként veszélytelen él6skodoi
fordulnak ellentink, mikézben felfazasos tiine-
teket produkélnak: egy baktérium ,kiszabadul”
szokasos kornyezetébdl, és a moédosult pH-érték
vagy példaul a szamara sziikséges tapanyagok
jelenléte miatt okozhat gyulladast.

- P

b tipp a felfdzds
elkemlésé:el,é

Ne feledkezzink meg a fo-
lyadékpotlasrél (az  atmosott
vesébdl és hugyutakbdl gyor-
sabban tavoznak a baktériumok
a vizelettel).

Oltdzziink rétegesen — minden
évszakban! Ne csak télen, hideg
idében figyeljlink oda, egy nyari
uszodalatogatads utan is minél
hamarabb &ltézzlnk &t vagy t6-
rolkdzzink meg.

A miszalas alsénem(ikbe kony-
nyen beleizzadhatunk, ideédlis
taptalajt biztositva a baktériu-
moknak, igy ezeket mell6zzik.
Ne tartsuk vissza a vizeletet,
mert a pango vizelet elidézheti
a kellemetlen fert6zéseket. Ko-
molyabb esetben a vesébe visz-
szajutd vizelet vesemedence-
gyulladast okozhat.

Tartsuk karban immunrendsze-
rinket: a vitaminok, a helyes
taplalkozas és a testmozgas ra-
adasul mas betegségek kocka-
zatat is csokkentik!

A tlinetek jelentkezésekor azon-
nal kezdjik meg a kezelést,
kilénben makacs, visszatérd
és sllyosbodo problémanak né-
zlink elébe!

— hirdetés

- Vese- és hugyuti
megbetegedésre

» Enyhe hugyuti fert6zésre
= Vesekore

VENY NELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN
KAPHATO GYOGYSZER!

SACO .o

Tal.: (+36-1) 371-0530 = Fax: (+36-1) 371-053

HO#&MIE lagy kapszula o belséleges oldatos cseppek z

= Gorcsoldasra

» Gyulladascsokkentésre

« Termeszetes, tiszta hato-

anyagokat tartalmaz

» Vesekimél6 étrend:
www.rowatinex.hu

E-mail: satco@satco.t-online.hu

RowA"

Farambm

whanw rowatinax.hu =

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezelborvosat, gyogyszerészét!
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Méltatlanul mellozve
H .ceendes” fiszerepld - a civk

Mindlig fontos, de télen leginkabb, hogy kdrltekintden allitsuk dssze az ét-
rendtinket, hogy a lehetd legtdbb vitamint, asvanyi anyagot, makroelemet
—mint a kdlcium vagy a magnézium — és mikroelemet — mint a fluor, a va

vagy éppen a cink — vigylnk be a szervezettinkbe. Ez utobbirdl, a cinkrdl
kevesebbet hallani, pedig szervezetink majd minden sejtiében megtalal-

hato, t6bb mint 3000 kilénbézd emberi enzim és fehérje épitdkdve.
A cink szerepei kozul kiemelkedd az immunrendszer tamogatasa. Nelku
elkepzelhetetlen a taplalékaink lebontasa, az anyagcsere is. Erdemes a

cink jotékony hatasainak hosszu listajat megismerni!

A cink legnagyobb mennyiségben az agyunkban
taldlhato, igy kénnyen érthetd szerepe a szellemi
tevékenység fenntartasaban. Az idegsejtek haléza-
taban zajlo kommunikacié elképzelhetetlen lenne
cinkionok nélkl. A cink szerepet jatszik a termékeny-
ség és szaporodas fenntartasaban is. Kiemelkedéen
fontos a DNS szintézishen és Uj szovetek képzésében.
A ndvekedés, szaporodas mellett a sejtek egészséges
fejlédéséhez is elengedhetetlen a jelenléte. A kdros
virusok és baktériumok ellen a szervezet a fehér-
vérsejtekkel tudja felvenni a harcot, fgy azok szama
és vitalitdsa meghatarozé szervezetlink egészsége
szempontjabol. A megfazas tlineteit a cink enyhiti, és
a betegség id6tartamat lerdviditi. A cink t6bbszo-
résen jotékony ellendrzést gyakorol a szervezetlink
energiatermelésében. A bér, a korém és a haj normal
allapotanak fenntartasat is el6segiti, a mindennapok
praktikéi kozott jol ismert a cink felhasznalasa a
pattanasok ellen. De ltalaban is el6segiti a sebek
gyogyulasat, a potenciazavarokkal kiiszkod férfiak

pedig B_-vitaminnal egyuitt szedhetik, a holgyeknél
a szabalytalan ciklusban jelentkez6 menstruacié
esetében is segithet. Sportoléknak nagyobb meny-
nyiségben kel a cinket pétolniuk, mivel a fokozott
anyagcsere jobban kidriti a testtikbél. A pétlasra
inkabb étrend-kiegészit6t szoktak javasolni, de még
jobb természetes formaban a cinket magunkhoz
venni. Amiben biztosan megtalalhaté, az a fehér bab,
a burgonya, az éleszt6 és a lencse.

NAR

- Informacios vided

I

W isme,me:g\’lk
£ a cinkhidwyt?
Cinkhiany esetén faradékonysag,
az ellenalld és teljesit6képesség
csdkkenése, elhuzédd sebgyogyu-
las, az étvagy csbkkenése, hasme-
nés léphet fel. A tulzott bevitele is
okozhat problémakat, elsésorban

hanyast, rosszullétet. Mindent mér-
tékkel!

.nE

Vidednkon dr. Cs. Szabé Zsuzsanna beszél a cink alapvetd fontossagarél a
szervezet szamara.
Hasznalja okostelefonja QR-kéd leolvaso applikaciéjat!

HOZZAJARUL:
L] 47 linmunre I-.!m.f:'i
« atermékenység

» abor, kérom és

* az optimalis anyagcsere

a haj normal allapotanak

« a normal szellemi mikodés

FENNTARTASAHOZ /
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A tél bealltaval kilnbsen nagy szukseg van szervezettnk
Sokoldalu tamogatasara. Ezuttal Moncz Aniko shiatsu masszor,
egeszseg-tandcsado javaslatait gy(jtdittik csokorba. Szerveze- %
tink ,tamogatasanak” kérdését megkdzelithetjlik kétféle modon is.
Ezuttal nézzik a taplalkozasi szokasokat: ha nem figyelink oda a
taplalkozasra, a bordinkon latszik meg leghamarabb.

Fontos, hogy kiegyenstlyozottan és egészségesen taplalkozzunk, lehet6leg sok friss gylimélcsot
fogyasszunk, olajos magvakat, mint a di6, a mandula, tokmag, szezdmmag. A taplalkozassal visszlik
be a szervezetbe azokat az anyagokat, aminosavakat és mas fontos alkotoelemeket, amibél a
testlink, a bériink, a szoveteink felépinek. A bér szempontjabol az egyik legfontosabb ilyen alko-
téelem a kollagén. Megtalalhatd a histermékekben, féleg a szarmyasokban és a halakban van sok
beléle, leginkabb az inakban, porcokban és a bérben — ezeket pedig a legtébbszér nem hasznaljuk
fel az ételekben. Megtalalhato az étkezési zselatinban is, a zselatin éppen olyan fehérjékbdl épil fel,
mint a kollagén. A zselatinnak kevés szine, ize vagy szaga van, igy kivaléan lehet hasznalni sokféle

ételhez. Sok édesség és desszert kész(l beléle.

A kollagén testiink korilbeltl egynegyedét teszi ki. Szervezetlink ezt a fehériét aminosavakbol
allftja el6. Fontos tehat, hogy nagy mennyiségben fogyasszunk telies érték( fehériéket és C-vitamint,
hogy a szervezet kollagénszintje megfeleld legyen. C-vitamin nélkiil a szervezet kollagéntermelése
teljesen ledll. Fontos tehat a C-vitamin pétlasa. Lényeges kérdés az is, hogy mennyi és milyen

— hirdetés

K1 BERES

DBERES RIBERES

nafirFs um;
Egészségmegorz6 adomany a Béres Alapitvanytol

Tizmillié forintot meghaladd értéki Béres Cseppet adomanyozott a Ma-
gyar Maltai Szeretetszolgalatnak a Béres Alapitvany. A raszoruld emberek
egészségének megdrzését seqftd ajandékot Béres Kldra, a Béres Alapitvany
elndke adta 4t Morva Emilianak, a szeretetszolgalat kozép-magyarorszagi
régiovezetbjének.

Béres Cseppek felhasznaldsa mér az atadas napjan meg is kezdddott,
elséként a szeretetszolgalat budapesti kdzpontjaban miikodd idésotthon
lakoi, és az aznapi ételosztas mellett zajlé hajléktalan haziorvosi rendelést
felkeres6 betegek kaptak bel6le.

A Béres Alapitvany és a Magyar Maltai Szeretetszolgalat egyitt-
miikédése kozel 20 éves multra tekint vissza, mely idd alatt az alapitvany
osszesen 125 millié forintot meghalado érték(i gydgyszeradomannyal
segitette a szeretetszolgalat munkajat.
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.gollgddékaVifel és
nedvességpotids

z6ldséget.

kdzben kézkrémet, ajakapoldt.

minGségU vizet fogyasztunk. Lehetéleg mindig legyen nalunk viz, és ne varjuk

meg, amig megszomjazunk, mert ez az érzés mar a szervezet kiszaradasi
reakcidja.

Wi is az a Vi kologdn o szerezefioen,

¢s milgen Wiatdsa von?

Kedvez6 hatéssal van az immun- és az idegrendszertinkre, lassitja a rancok
kialakulasat, sokaig feszesen, egészségesen tartja a bért. A kollagén a szerve-
zetlinket sszetarté rostos kotészovet, mely er6t és rugalmassagot biztosit a

testlinket alkotd kiilonbdzd széveteknek és sejtieinek. A kollagén a novekedés
és szinte az Gsszes testszovet megujulasanak elsddleges serkentdje. A kollagén

nagy teherbirasu, rostos fehérje, amely fontos alkotéeleme a csontoknak,

porcoknak, inaknak, szalagoknak és egyéb kotészoveteknek. Lényeges szerepet
16lt be a bérben, ettdl a szévetek rugalmasak, feszesek lesznek. Tovabba taplal-

ja a hajat, bért, kérmoket.

A biologiai 6regedés kovetkeztében a kollagén mennyisége évente 1%-kal
csdkken, a kérnyezeti hatdsok, a szennyezddések, a dohanyzas, a sz&lséséges
idGjérasi viszonyok és kiils6 stressz pedig tovabb csokkentik a kollagén szintjét.
A helytelen életmod, a nem megfelelé taplalkozas, az alkohol és egyéb élvezeti

szerek roncsoljak, dregitik a kollagén szerkezetét. A kollagén éregedése alatt
azt értjlik, hogy vizet veszit, elveszti nedvességmegtartd képességét, feszes-
ségét. Csokken az ellendlld képessége a baktériumok ellen, megnd a virusok
kialakuldsanak kockézata.

Az 6regedés els6 jelei nem csak a bér szintjén érzékelhetéek. Minden,

amit eddig kénnyedén végeztiink (futés, hajolas, lépcsézés) hirtelen fajdalmas-
s, nehézkessé valik. Ez annak tudhato be, hogy a kollagénhiany kovetkeztében

legyengtil a csontszerkezet, az izmok, inak és zliletek szovetei elernyednek.
Tapasztaljuk, hogy az éregedés folyamata elkezdddott.

\ivcze Kivqa |

Teéli idészakban is fogyasszunk napi 2 liter
folyadékot, asvanyvizet, teakat, sok magas
nedvtartalmd élelmiszert, példaul gyimélcsét,

Kiils6leg gondoskodjunk réla, hogy folyamatos
legyen a bér elvesztett nedvességének potla-
sa. Zuhanyozas utan — ne furddjlink, mert az
is szaritja a bért — hasznaljunk testapoldt, nap-

dobja el lejart,
vagy feleslegessé valt
gyogyszereit!

Magyarorszag valamennyi
gyogyszertaraban

™

T =

Tilos
a2 gydjtédobozba tenni:
toz- es robbanasveszelyes
anyagokat,
higanytartalmu termékeket.
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Ide dabfa,
ez a helye!
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gyogyszertari keszitmény

70 hatékony

Kiadvanyunk célia, hogy laikusok szamara is ,testkozelbe” hozzuk a

' gyogyszerek egy bizonyos csoportjat, a klasszikus gyogyszerészeti mun-

ka és hivatas gylmolcsének szamito, vény nélkil is kaphat6, tgyne-

i vezett ,magisztralis” ~ azaz magaban a patikaban, hivatalos receptd-
ra alapjan eldallitott — készitményeket. Ezek biztonsagos, hatdsos és !

bevalt gyogyszerek, melyek kézil sokat akéar 50-80 éve is hasznalunk
hivatalosan.

A kiadvany szerkezete, tematikdja, tartalma és nyelvezete szandé-
kaink szerint olyan, hogy rohano vilagunkban — akar a villamoson, met-
ron Glve vagy a patikai sorban allaskor — kénnyedén attekinthessik, s
hasznalhatd informacidkhoz jussunk arrél, milyen ,klasszikus” gyogy-

1 szerek is dllnak rendelkezésiinkre a gyogyulashoz. Ezek tll azon, hogy

hasznalatukrél generaciok rendelkeznek jo tapasztalatokkal, jelentdsen
megkimélik a pénztarcankat is. A felsorolt készitmények — a lehetséges

+alternativakhoz viszonyitva — kimondottan olcsonak tekinthet6k, hiszen

hozzavet6legesen 300-1000 Ft kézotti aron megvasarolhatok.
A t6bb szaz magisztralis készitmény kozul igyekeztlink kivalasztani

! aztahetvenet, amelyet a leggyakrabban el6forduld , nyavalyak” esetén
©aleginkabb ajanlanak, alkalmaznak az orvosok, gyégyszerészek.

A kiadvanyban szereplé készitményekrél minden vasarlast
megel6zéen ,kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét”, hiszen az

i altalunk kozolteken kivill szamos egyéb olyan informacio létezhet még,

melyek egyedli és biztos forrasa az On kezel6orvosa és az On személye-

' sen vélasztott gyogyszertara és gydgyszerésze!

Dr. Mike LaszI6, gydgyszerész

Ft

+195 Ft postaké\tség

Wiy niikil |s, hedvezd dran, a2 On pabikajbbel

LN V: s

! Postazési cim (ahova a szalltast KEri): ...

DTl e B MY e,

Az kiadvany és a postakoltség arat (545 Ft-ot) az alabbiak szerint fizetheti be:
* A postén 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. (9-15 dréig)
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Cikbnek vl jthat wegoldast a
lézeres szewwmiliel]

18 €5 65 év k3rdt! mindenkinek, aki csak srem-

Uveq vagy kontaktlencse segitségével Lat (O, Az
Jlimassdg megdllapitdsdra egy specilis vizsgd

lat srolgal

['fﬂ.’ﬁl.&{.l.'ﬁ torténik o kezelés?

Emiber kez enintese neliul, gy seamitogeép dlta
vezerelt [dzer alakitia 4 a szaruhdrtya felsaindt. by
szintetl meg a lezer a Ténytdresi hibdt. A fajda
lommentes beavatkozas csupan 1=2 percel vesz
genybe. Utana azonnal haza s mehel A Sassiem

kEzessel [obh [atas eérhetd el, mint saemuvegge

vagy kontaktiencsével

Miért Wvjdk az eljarist Sas
szew [zervkozeldonek?

S szewmuvegel
és kowtaktlenwcsél

kovya lej'ar‘(

Ime a 21. szazad megoldasa

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

A Sasszernkezelos nem csak a hordott szemived-
nek megfeleld dioptridr szimien meq, hanem a
srem reftett fenytirés hibait is korrigalia. Ennel

kiazbnhetden érhetd of sokkal jobb latdsdlesséq,

TN STEMLAASI0e], K JI'||]I«'||I.'H CLEE, Vady Nagyo-

maryos |8 zzes eljardsobial

Mennyl idire esvek bl a kezekek
o wuvkaleol?

|.'ﬂ'r' nap pINEN; utan alia ah.m SEmmi axadidiya
d 'IlII"I‘\..In.'l:"_}.:l:'f.l"'.'._ |_'l._i"|" T Wan ||l'_":fll_] ar arny

sportnak, hztkal erdwisjiesnel. Az eigrt eredmeny

véqglages, a laras nem romiik vissza

W'.enn:ﬂme kevidl a lézeres szew-
wiltet?

Ak kwetik ar évesg
lengse

kiltséoeike, kiszamolhatidk, hogy a

wemiveg-, letee kontak-

pefektetés 3-4 év alate megterdl. A PRE kezedes

difa szermnenkeént 139 000 F1 és réssiet

van lehaetdsdg Ennek dija minddssze 13 000 Ft/

sreimi 13 hdnapon keresziil

Mit jelent az Optik-Med orvosi
%nmm.mdju:t?

17 ey fs 70 e2zer kepelds apasztalata slagian nagy
biztonsdgoal eldre meghalarozhata, mi lesz a
kerelés vigeredmeénye. Az dlkalmassagl vizsgd
[t soran ezt irdsha is kapja a pddens. Ha az elén
eredmeny akar csak tel dioptriaval s elmarad a val

laft ertektol, a kezelest n megismet az Op

[H-Med az oplimalis eredmeny elarese erdextnen

L
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Ezzel a kartyaval a 15 000 Fi ertekd, ketoras alkalmassagi vizsgalat
INGYEMES., Eljen a lehetdséggel! Jelentkezzen vizsgalatra!
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telefon: 06 1 2-505-505
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