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SunActive® Fe

www.ferrocento.hu

Magas biohasznosulasu, mikrokapszulas vastabletta

v [ztelen és nincs kellemetlen utéize
v Kivaldan emészthetd, nem irritalja a gyomor- és bélnyalkahartyat

A Ferrocento®+ megdfelel a hagyomanyos vasterapiara kis mértékben
reagalé paciensek igényeinek

JAVALLATOK

Vashiany miatt kezelt vérszegénységek vasterapiaja:

o MEGNOVEKEDETT VASIGENY (névekedési életszakasz, idSs kor, aktiv sportolas)

» CSOKKENT VASBEVITEL VAGY -FELSZIVODAS (nem kiegyensulyozott taplélkozas,
vegetarianus/vegan étrend, gydgyszerkdlcsénhatasok)

e FOKOZOTT VERVESZTESEG (erés menstruacio, vérzés, mitét utani allapot)
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Adagolas:

Napi 1 tabletta

Tablettankénti tartalom:

30 mg vas

Csomagolas:

30 tablettas buborékcsomagolas
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FERROCENTO +

A Ferrocento®+ GLUTEN- és
GMO MENTES termék!
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okan vannak, akik szamara a varva-vart vakacié nem az nyujtja, amire
ahitozott. Kikapcsolddas helyett ragddas a munkahelyi problémakon
még a tengerparton is, romantikus esték helyett veszekedés. A gye-
rek leégett, nem alszik, elrontotta a gyomrat, a harmadik fagyi mar
nem kellett volna, amugy is csak palacsintat ebédeltiink... A lehetséges
problémakat hosszan lehet sorolni, de persze nem azokkal van a baj. Az
a fontos, hogyan kezeljik 6ket, azon mulik, hogy szép emlékké vagy rém-
alomma valik-e a nyaralas. Eddig kdzhely, ha azonban elolvassa pszicholo-
gusunk cikkét, kaphat par megvaldsithaté tippet, hogy legalabb a vakacio
idején hogyan kerdlje el a stresszt. Es ez még csak egyetlen téma a sokbdl,
amik koziil ezuttal is valogathatnak a Gyogyhir Magazinban. J6 szorakozast!
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Vamos Eva

A csalad tagjai: Keresztes Tibor
(Tibi, 36), adatbazis manager,
Keresztesné Tumbdasz  Aniké
(Ani, 37), titkarnd, Keresztes Erik
Péter (10), aki most lesz 5. 0sz-
talyos és focizik, Keresztes Alex,
Miityi (6) szeptembertdl sportta-
gozatos iskoldba, Uiszétagozatra
nyert felvételt, a legkisebb pedig
a bolcsis Keresztes Bianka Alba
(Cicus) 1 éves.

Budafok kertvarosi részén él-
nek, egy csaladi hazban: Ani
szillei hazanak fels6 szintjén igyekeznek kialakitani otthonukat. Anya és Apa futni
jar, hetente legalabb haromszor, a kicsit kdzben Ani tolja babakocsiban, vagy marad
a papaval. A fitik bicikliznek vagy rollereznek a sziilok mellett, illetve a futdpalyan
egyiitt futnak veliik. ,Biciklizni szoktunk még és csaldilag focizni. Szeretiink ping-
pongozni és mindenféle kerti (itds jatékokat jatszani, példaul lebegd labdas teniszt.
Valamit minden nap sportolunk” — mondja Ani. Csaladi mottojuk: Segitiink, ahol tu-
dunk! S ez nem csak szlogen: tobb adomanygyijtést is szerveztek mar.

Az Onoké is egy sportos csalad?

Jelentkezzenek cimlapunkra!

A jutalom 30 ezer Ft-os sportdruhdzi vdsdrldsi utalvany.
Gyogyhir Magazin, 1139 Bp. Uteg u. 49. | info@gyogyhirmagazin.hu




Innovativ mesekoényv

autistaknak

Autista gyerekek altalanos iskolai integraciéjat se-
giti Stefanik Krisztina és Bartos Erika Csillagbusz
cimU( kotete, amelyet az év leginnovativabb mese-
koényvének valasztottak idén — irja az MTI. A kdnyv
azoknak a tipikusan fejl6dé alsés kisiskolasoknak
sz6l, akiknek van autizmussal €l osztalytarsuk,
hiszen a befogadas lassu folyamat és elsésorban
a megértésen és a megismerésen alapszik. A tor-
ténet igyekszik nem tanmese lenni, de tudomanyos
tényeken alapul, magaba foglalja mindazt, amit a
fejlédési zavarrdl tudni. A legtdbb iskola mogott
nincsen autistdkhoz érté segitség, de ha lenne,
akkor apré lépésekkel j6l megvaldsithatd, nagyon
hasznos integracié johetne létre.

Gyogyndvényhaz és -kert
nyilt Opusztaszeren

A kozépkori gyogynovénytermesztés és -feldolgo-
zas hagyomanyait ismerhetik meg a latogatok ab-
ban a kertben és foglalkoztatd kézpontban, amelyet
az Opusztaszeri Nemzeti Torténeti Emlékparkban
nyitottak. A 230 négyzetméteres foglalkoztato épi-
letben helyet kap gydgyndvény-feldolgozo és -sza-
ritd részleg, palantanevelde, valamint Okobolt
is. Az energia egy részét napenergia biztositja, a
csapadékviz 6sszegyljtésének kdszdnhetben pe-
dig nem kell vezetékes vizet hasznalni. A kétezer
négyzetméteres, tizezer t6bdl allé gyodgyndvény-
kertben 65 olyan ndvényfaj lathatd, amelyeket a
régészeti kutatasok alapjan egykor a szerzetesek
termesztettek itt. A latogatok bekapcsolddhatnak
a gyogynovények feldolgozasaba, ismerkedhetnek
az évszazadok soran a bencések altal 6sszegydj-
tott tudassal, a kilénb6z6é ndvényekhez kapcso-
16d6 népi hagyomanyokkal. A fejlesztés 157 millié
forintos koéltségeibdl mintegy 142 millio forintot a
Norvég Alap tamogatasa fedezett. Az emlékpark
partnere a Nibio (Norsk Intitutt for Biookonomi) bio-
gazdalkodassal és névénynemesitéssel foglalkozé
norvég intézet volt, a kert és a gydgyndvényhaz
tervezéséhez a Pannonhalmi F&apatsag nyujtott
segitséget.
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Kapunk

hideget-

el?

Megdagadt iziletek, deformalodott ujjak, gerinc- és csi-
pdpanaszok, fdjdalom a térdben, inhivelygyulladds -
a mozgasszervi panaszokat sokan ismerik. A reuma sz0
g0rég eredetd, jelentése folyni, aramlani, ami tulajdon-
képpen a panaszok fajtajara utal: a beteg dramlo, huzo és
szaggato fajdalmakat érezhet. A reuma bizonyos tinetek
dsszefoglaldé megnevezése, melynek ma mdr nagyon sok
kiilénbézé fajtdja ismert.

int Dr. Taller Gabriella

haziorvos, a téma szakér-

téje lapunknak elmondta:

mozgasszervi betegség-
nek hivunk minden olyan problé-
mat, mely az iziiletekkel, illetve az
azokat mozgato izmokkal, izllete-
ket alkot6 csontokkal, porcokkal
allnak kapcsolatban. A mozgéas-
szervi betegségek tlinetei rend-
kivll valtozatosak lehetnek és
harom nagy csoportba oszthatdak:
gyulladasos eredetd izlleti, porc
elhasznalédasaval jaré kopasos és
csontritkulas betegségek. A joléti
tarsadalmak lakossaganak koré-
ben a porckopas szamit az elsé
szamu ugynevezett degenerativ
megbetegedésnek — magyarazta a
szakember, hozzatéve, hogy ez is-
merds lehet annak, aki reggel csak
egy kis bemelegités utan tudja
kezdeni a napot. Az izlleti gyulla-
dasos elvaltozasok megjelenhet-
nek a csip6-, a hatgerinc-, a vall-,
a térd-, a konyék-, a csuklo-, a kéz-
és labujjiziiletekben.

Itt is a megeldzés a legfon-

tosabb

Vannak megoldasok, ha mar nem
mUkddik ,,olajozottan” a gépezet,
de a doktornd szerint fontosabb a
prevencid, vagyis a megel6zés. Az
erds, edzett izomzat, a megfeleld
testsuly tartasa, az idedlis cip6
viselése késébbre tolja a mozgas-
szervi panaszok jelentkezését. A
beteg altaldban azzal keresi fel a
haziorvost, hogy reggel az ujjai
merevek, nem birja mozgatni 6ket,
nyomasra érzékenyek, és fajnak a
kéz kisizliletei, nem tud kéziigyes-
séget igényl6 feladatot végezni,
példaul hamozni. A krénikus

www.gyogyhir.hu

gyulladasok fellangolasat a hideg
mérsékli. Az ilyen betegségekben
szenveddknek a nagyon meleg
firdéket — a kopasos betegekkel
ellentétben - ajanlott kerdlnilik.
Szamukra az enyhlilést a pihenés
és kilonféle hideg, jeges boroga-
tasok jelenthetik.

A hideg és a meleg hagyomanyo-
san bevalt médszerek, melyek akut
gyulladasoknal és sériiléseknél
gyorsan segitenek. Hideg hatasara
az erek 6sszehuzoédnak, a vérzé-
sek csillapodnak, a duzzanatok
lemennek, a fajdalmak enyhilnek.
A meleginger ellenben kitagitja az
ereket. A vérbdség azt jelenti, hogy
az anyagcsere javul az adott terile-
ten: a tulajdonképpeni gyogyulasrol
maga a szervezet gondoskodik.

A hideg alkalmazasokat - pl. a jég-
sprayt — gyakran hasznaljak a sport
terlletén, és a sportsériléseknél
gyors enyhulést hoznak. Mig az
akut panaszok jobban reagalnak

a hidegre, a krénikus fajdalmakat
sokszor jobb meleg alkalmazasok-
kal kezelni. A megfeleld kezelési h6-
mérséklet megvalasztasa azonban

nagyon egyeéni.
Dk D

A rheumatoid arthritisben
szenvedo felndttek

szama Magyarorszagon
szazezer kordl van.

A szintén tartdésan
fennallo iziileti
gyulladassal jaré betegség
leginkabb kdzépkora
noknél alakul ki.
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8% drdogcsaklya kivonat

Elhuzodo izlleti gyulla-
dasok es iziileti kopasok
idoszakaban, frissito helyi
masszirozasra.

- AMOZGAS SZABADSAGA -

www.biomed.hu Eibiomed. kit
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Keresse a gybgyszertarakban,
gydgynovény szakiizletekben,

— hirdetés

drogériakban, Bijé, Herbahaz,
Herbaria és MediLine lizletekben.



ELETMOD

Futas 4 babéval

Pdr héttel ezelétt, mdjus végén szurkoloként
néztem végig a koppenhagai maratonfutast.
Az amugy is embert probdld tdv teljesitéset
az sem kénnyitette, hogy csaknem 30 fok volt
ekkor a dan févarosban. A kozel 12000 in-
dulébdl néhanyan kilén nehezitéssel vagtak
neki a tébb mint 42 km-es tavnak. Akadt, aki
teljes katonai menetfelszerelésben futott, eqy
renddrségi polot viselé feérfi gdzdlarcban -
nem eqy versenyzo pedig babakocsit tolva
haladt végig a kijelélt dtvonalon.

Rendszeresen maratonozé barataim szerint (akiket ez
alkalommal is elkisértem a versenyre) egy amugy
egészséges ember megfelel6 felkésziiléssel
le tudja gydrni a tavot (az mas kérdés, hogy
mennyi idé alatt). Ok Ggy tartjak, mintegy
harom hoénap szikséges ahhoz, hogy va-
laki a nullarél indulva alkalmassa valjon a
maraton teljesitésére. Edzéstervbdl renge-
tegféle létezik, de allitjak, olyan csodamaod-
szer nincs, amellyel jelentésen réviditeni le-
hetne ezt a mintegy negyedéves id6szakot.

A baba 5 élvezl
Persze a legtébb anyuka valdszinldleg nem azért
kezd a babas futasba, hogy maratonfutd legyen, hanem
példaul azért, mert meg akar szabadulni a terhesség
alatt felszedett sulyfoloslegtdl, ujra formaba akar ke-
rulni testileg-lelkileg. A babas kocogas, futas erre tébb
szempontbdl is nagyon alkalmas. Egyrészt a futas nem
igényel nagyon komoly beruhazast, és akarhol is lakunk,
barhol taldlunk hozza alkalmas terepet. Masrészt a test-
mozgas e fajtaja még egy szempontbdl megkdnnyiti az
anya életét: nem kell felligyeletet biztositania gyermeke
mellé a sportolds idejére. Némi internetes kutakodassal
(legalabbis Budapesten és a nagyobb vidéki varosok-
ban) kénnyen talalunk lelkes, k6z6s edzéseket, verse-
nyeket szervezd kdzosségeket. Ez pedig sokat enyhit-
het azon a szocidlis elszigeteltségen, amire sok fiatal
anyuka panaszkodik.

Es hogy milyen felszerelésre lesz sziikségiink? A na-
gyobb sportboltokban szivesen adnak tanacsot a meg-
felel6 ruhazat beszerzéséhez - ezek kozil a futdcipd
kivalasztasara érdemes a legnagyobb gondot forditani.
A komolyabb sportaruhdzakban altalaban feltlintetik,
hogy az adott cipé milyen terepre valod, illetve milyen in-
tenzitasu edzésekhez tervezték.

Millven az idedlis fudsbabakocsi?

A futashoz alkalmas babakocsinak tébb feltételnek kell
megfelelnie: minden esetben haromkerekd (eldl egy, hatul
kettd) jarminek kell lennie; az elsé kerék fix, vagy pedig
rogzithetd. Sulypontja alacsonyabbra esik, tengelytavja
pedig nagyobb, mint a normal babakocsiké, hogy stabi-
labb legyen. Kételez6 biztonsagi tartozéka az 6tpontos

6  gyogyhir magazin

biztonsagi 6v. Ezek a jarganyok mas-
ban is eltérnek hagyomanyos tarsa-
iktdl: kerekik atméréje nagyobb, kb.
20-30 cm-es, amire azért van sziikség,
hogy futds kézben minél kevésbé raz-
kodjon a kicsi. Ugyanebbdl a szempont-
bol vasarlaskor kertilni kell azokat a model-
leket, amelyek tdmoér gumival rendelkeznek:

bar valamivel dragabbak, nem szabad spérolni a
biciklihez hasonléan felfujhato keréken. A gumik mintazata
tébbféle lehet attdl fliggéen, hogy terepre vagy aszfaltra
szanjak 6ket — az itthon jellemzd futéhelyek tobbségére az
utébbi is alkalmas. Egyes tipusokat a razkodas ellen len-
géscsillapitéval is felszerelnek — ez természetesen az aru-
kon is meglatszik. (Ha nem futunk rendszeresen terepen,
akkor ez igazabdl f6losleges extra.)

Annak elkerllésére, hogy a kocsi futas kdzben elsza-
badulhasson, t6bbféle miszaki megoldas létezik. A pro-
fibb a biciklikéhez hasonléan m(ikodé fék, az egyszeriibb
(és olcsobb) a futot és a kocsit 6sszekotd karpant.

Erdemes elsre kiprébalini

Egy vadonatuj, minden joval felszerelt, neves gyart6tol
szarmazo darabért sulyos 6sszegeket elkérhetnek, de kis
korlltekintéssel csokkenthetjik a koltségeket (raadasul
a futékocsi hasznalhatd a hétkdznapokban is, bar hozza
kell szokni, hogy a fix els6 kerék miatt nehezebben korma-
nyozhaté, mint a hagyomanyos). Erdemes vasarlas elétt
kikélcsdndzni a kiszemelt tipust, hogy kiprébaljuk, tényleg
megfelel-e céljainknak: kdnnyen 6ssze tudjuk-e hajtani;
rendelkezik-e elég zsebbel, tarolofellilettel; elegendd ar-
nyékot vet-e a kicsire a napellenzéje stb. Ha nem ragasz-
kodunk a legljabb modellekhez, vasarolhatunk hasznalt
példanyt is — annal is inkabb, mert ezeket a kocsikat tartés
hasznalatra tervezték, akar a kicsi 3-4 éves koraig. Az pe-
dig elég hosszu id6 — ne feledjlik, allitélag par hénap alatt
akar egy maratonra is fel lehet készlilni...
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szponzoralt cikk

A NELKULOZHETETLEN KALCIUM
Minden sejt epitokove

Bar a kalcium alapvetd élelmiszereinkben - példaul tej, tejter-
mékek - jelentés mennyiségben fordul el6, hazai tudomanyos
felmérés bizonyitja, hogy a magyar feln6tt lakossag jelentésen
kevesebb kalciumot visz be az ajanlott mennyiségnél.t Tessziik
ezt annak ellenére, hogy a csontok és fogak egészsége mellett
a kalcium szédmos egyéb életmUikddés szempontjabdl is nélki- -
l6zhetetlen. Szerepe van a véralvadasban, szlkség van ra az '
idegrendszer és az izmok m(kddéséhez - hogy csak a leglénye-
gesebbeket emlitsUik.

Biztos elég kalciumot fogyaszt?
A kaldridt és a szénhidratot még
csak-csak szamolgatjuk, de ritkdn
gondolunk a napi kalciumbevitelre.
Egy kevés tej a reggeli kdvénkba, |
némi sajt a pizzara, és azt gondolhat- |
juk, aznap mar tettlink is csontjaink
egészségéért. igy fordulhat elé, hogy

az ajanlott 800 mg helyett lényege- |
sen kevesebb kalciumot fogyaszt a
magyar felnétt lakossag, kildnodsen a
n6k maradnak el jelentésen a kivant
értékt6lt A kilonbség a mennyiség-

A csont nem jelez, ha éhes
Ezek a folyamatok azonban szamunkra észrevét-
lentl zajlanak szervezettinkben. A kalcium hidnyat
nem érezz(ik, mert a nem elégséges kalciumbevi-
a napi szlikséglethez még a kalciumot legnagyobb mennyi- tel nem okoz azonnali, zavaro tlneteket. Testlnk
ségben tartalmazo tejtermékekbdl is minden egyes nap  ugyanis 6nszabdlyozd folyamatai révén gondoskodik rola,
nagyobb mennyiséget, példaul legaldbb 1/2 liter  hogy ne boruljon fel a szervezetlnk szempontjabdl 1étfon-
tejet vagy egy teljes csomag szeletelt sajtot,  tossagu és rendkivil érzékeny kalciumegyensuly. Ha nem fo-
vagy példaul 3-4 pohdrjoghurtot kelleneel-  gyasztunk elég kalciumot, a szervezet a szikséges élettani
* ! fogyasztani.2 folyamatok elldtdsdhoz a csontokat kvazi kalciumraktarnak
tekinti, és bel6llk vonja el a szikséges mennyiséget. Ha ez
\'l Hétkoznapi étkek, melyek elleniink az allapot tartésan fennall, hozzajarulhat az idéskori csont-
{ dolgoznak ritkuldshoz, azaz a csontok torékennyé, pordzussa valhatnak.
A megfelel§ kalciumbevitel mellett figyelembe
kell venni, hogy néhany kedvelt étellink vagy ita- D-vitamin - a kalcium kormanyosa
lunk a kalcium megfelel¢ hasznosulasa ellen hat. A csontok egészsége szempontjabdl a bevitt kalcium meny-
A kavé vagy a kéla példaul koffeintartalmanak  nyisége mellett fontos a szervezet D-vitamin-elldtottsaga is,
kdszonhetden mérsékelten vizhajto hatasy, ezért  mely segiti a kalcium felszivodasat, A D-vitamint hazankban
segfti a kalcium szervezethdl torténd kitrtlését.  Gsztdl tavaszig legtdbblnknek bizony pétolnia kell, a képzédé-
A kalcium felszivodas szempontjabol a szénsavas — sét szervezetlinkben elGsegité hasznos napsugarzas hidnya
Udit6italok fogyasztasa is kedvezétlen, mert je-  miatt. A megfelel§ kalcium- és D-vitamin-elldtottsag biztosi-
lentés mennyiségl foszforsavat tartalmaznak,  tdsdhoz vélassza a Calcium-Sandoz® termékcsalad kombinalt
ami kalciumot von el a csontokbdl. De szamos  készitményét a Calcium-D-Sandoz® pezsgétablettat, mely je-
mas, mindennapi élelmiszerben is van foszfor.  lent6s mennyiség(kalciumot és D,-vitamint tartalmaz!
Mindez 6sszeadddik, gy sajnos hazankban jelen-
t6sen az optimalis érték folott van a foszforbevi-
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bél és a rendszerességbdl adadik, hiszen -

Szeretné tudni, On mennyi kalciumot visz be?

— tel, tovabb rontva ezzel kalciumelldtott- Latogasson el a www.kalciumbevitel.hu oldalra, és
i sagunkat ! tudjon meg tobbet!
! — | =28 Calcium-D-Sandoz 600 mg/400 NE pezsgétabletta vény nélkil kaphaté gyégyszer.
5 Kizarélag feln6ttkorban alkalmazhaté.
= +ogyei.gov.hu/otap
|L""'|-.__,_:-"

20ETI 2013, Amagyar felnGtt lakossag tej- és tejtermékfogyasztasa.
‘ Sandoz Hungdria Kft. 1114 Budapest, Bartok Béla Ut 43-47 www.sandoz.hu. ¢« OCAL952/04.17

AKOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSAEL
A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT,
GYOGYSZERESZET!




(Hippokratész)

-Nem a betegséget, hanem a beteget ke'tani”

‘ . .‘,.

A betegek jogait bemutato cikkek utan érdemes megismerkedni a betegek kdtelezettse-
geivel is, melyek betartdsa nélkil az egészségligyi ellatds nehezen vagy egydltaldn nem
mUkodik. Olyan kételezettségek ezek, melyek érvényesitése nem kivan aranytalanul nagy
terhet a betegektdl, kis odafigyeléssel kénnyiti meg az egészséqligyi dolgozok faradsdgos

munkavegzeseét.

Melyek ezek a kotelezettségek?
Mit tehet vagy nem tehet a beteg
kezelése soran?

A betegek részérdl az ellatasaban
kézrem(kodd személyek részére
adott megfeleld tajékoztatas és

a velik t6rténé egylttmikodés
elsédleges fontossagu. Ennek
keretében a beteg — amennyiben
azt egészségi allapota lehetévé
teszi - tajékoztatja 6ket mindarrol,
ami szlikséges a kérisme megalla-
pitasahoz, a megfeleld kezelési terv
elkészitéséhez és a beavatkozasok
elvégzéséhez. Kilondsen fontos
beszamolni korabbi betegségeirdl,
gyogykezelésérdl, arrol, hogy mi-
lyen gyogyszereket szed, valamint
az egyéb egészségkarosito kocka-
zati tényezbkrdél. Az egészégugyi
dolgozdk részére adott tajékozta-
tasnak ki kell terjednie mindarra,

@ INFORMACIOS VIDEO
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ami masok életét vagy testi épségét
veszélyeztetheti, igy kiiléndsen

a fert6z6 betegségekre. A beteg
koteles felvilagositast adni minden
olyan korabban tett jognyilatkoza-
tardl is, amely az 6 egészséglgyi
ellatasat érinti (ilyen lehet példaul
az 6nrendelkezési jog keretében
tett azon nyilatkozat, amely valakit
kizar a kezelésbe val6 beleegyezés
vagy visszautasitas joganak helyet-
te torténd gyakorlasabal).

A kotelezettségek masik csoportja
a betegek részérdl az egészségligyi
szolgaltaté mikddési rendjének
betartasara, illetve a tébbi beteg
jogainak tiszteletben tartasara
vonatkozik.

A beteg koteles személyes

adatait hitelt érdemli&en igazolni,

a gyogykezelésével kapcsolatban

az ellatasaban kézrem(kdd6

A miihibaperekrol beszél
dr. Kovacsy Zsombor iigyvéd

személyektdl kapott rendelkezéseket
és a gyogyintézet hazirendjét
betartani, valamint a jogszabaly altal
eldirt téritési dijat megfizetni.
Altalanosséagban - sajnos azonban
nem mindig magatdl értet6d6-

en - kellene érvényesiilnie azon
kotelezettségnek, miszerint a beteg
az ellatasa soran végig koteles
tiszteletben tartani mas betegek
jogait (pl.: kapcsolattartas soran

a latogatasra vonatkozo hazirend
betartasa, fert6zésveszély esetén
megfeleld elkildnités). A beteg
jogainak gyakorlasa nem sértheti az
egészseégligyi dolgozoknak tor-
vényben foglalt jogait sem (pl.: vizs-
galati vagy terapias modszerek
szabad megvalasztasa). Ez utobbi
két kotelezettség azonban nemcsak
a betegekre, hanem azok hozza-
tartozoéira is vonatkoznak, 6k is
kotelesek ezeket betartani.

A kovetkezd alkalommal a lakossagi
gyogyszerellatas lesz a témank,
mely alkalmat ad arra, hogy a
gyogyszerek vasarlasa soran
el6térbe keriil, betegeket érintd
jogosultsagokat részletesebben
bemutassam.

' Dr.Tiszavari Kliva
egészségligyi szakjogasz

www.gyogyhir.hu

Vedie, €
sontjait!
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Calcium-Sandoz és Calcium-D-Sandoz
A nélkiilozhetetlen kalcium forrasai

-nwwmmmwmmmwwam
s mis. qyfigystenskkal sgylit n csoniritiulis (a csomiok mepgyengilése) megeiinésére & kezeiésdra is alkalmazhatd,
Caloum-0-Sandog® B00 mg/400 . moly i
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AKookezatokrles melekhatasokrol issa ¢l a btegtaekortato
Vagy kerezze meg kezeloomosat, gyogyszeresze



hdteni magdt, de ha

A héguta a legkomolyabb, héség
okozta betegség. A szokatlanul ma-
gas hémérséklet gorcsoket is kivalt-
hat, ide tartoznak a melegkititések is,
bar az elébbiekhez képest ez inkabb
csak kellemetlen. Ezeknek a beteg-
ségeknek mindenki ki van téve, de a
legveszélyeztetettebbek a gyerekek,
a 65 év folottiek, a tulsullyal kiizdok,
a betegek és azok, akik bizonyos
gyogyszereket (vizhajté, nyugtato,
szivgyogyszer, vérnyomascsokken-
16) szednek.

TIPPEK A MEGELOZESRE:

— Ha lehet, csak koran reggel és késé
este mozduljon ki a lakasabdl, ami-
kor mar hlvésebb van!

e nem kepes, hémérseklete gyorsan
emelkedik, és akar a} agy vagy mas létfontossagu szervek
is karosodhatnak.

- Igyon elegendé (naponta legalabb
2-2,5 liter) vizet vagy 100 szazalékos
gylimolcs- vagy zéldségleveti!

— Ne fogyasszon alkoholt vagy cukro-
zott lditéket!

- Ha tud, tartézkodjon légkondicio-
nalt helyen (példaul plazakban)!

- Ha a hémérséklet 32°C folé megy,
vegyen hideg zuhanyt vagy furdét!

— Viseljen laza, természetes anyagbal
készllt, vilagos, kdnnyl ruhat!

— SOHA ne hagyjon él6lényt a tiz6
napon parkolé autéban!

— Figyeljen oda, hogy a kérnyezeté-
ben |évé idések, gyerekek és be-
tegek is betartsak ezeket a szaba-
lyokat!
Forras:gethealthystayhealthy.com

D= a Patika Péck-tél!

Lopedium®

2 mg kemény kapszula 30x

Heveny, hirtelen kialakuld hasmenés tiineteinek
(beleértve a hasi diszkomfortérzés, puffadas,
gorcsok) kezelésére. Mar az elsd adag Lopedium
megsziintetheti a panaszokat.

Vény nélkiil kaphatd, loperamid tartalm
gydgyszer.

Sandoz Hungaria Kft. 1114 Budapest,
Bartok Béla Ut 43-47.

A kockdzatokrol és mellekhatasokrol olvassa
el a betegtdjékoztatot, vagy kérdezze meg
kezelGorvosat, gydgyszerészet!
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DOLORgit med

flullcsepp 10 ml
Csokkenti a fajdalmat, a kiils6 halljarat ki-
pirosodasat és viszketését. A kiils6 hallojarat
gyulladasainal, valamlnt Uszéasnal, fiird6zésnél

megeldzéskent

s is alkalmazhatd

egyéves kortol.

A glicerin viz-

8 megkoté tulaj-

8 donsaga révén

g csokkenti  a

= duzzanatot és

8 a fajdalmat,
8
=
o

filmréteget keé-
pez.

Kaphato a patikakban,
megrendelheté webaruhazunkban.

www:naturprodukt:hu

©
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Exoderil®
10 mg/g krém 30g

3-as csapas bdrgombdra: gyorsan enyhiti a
viszketést, mar napi 1x-i hasznalat mellett
képes elpusztitani a gombdt és szamos bak-
térium ellen is hatasos. Vény nélkiil kaphato,
naftifin tartalma gyogyszer.

Sandoz Hungaria Kft.

1114 Budapest, Bartdk Béla ut 43-47.

Exoderil'.__
._‘ -

Exoderil.

0SDZ724/07.16

A kockdzatokrol és mellekhatasokrol o/vassa
el a betegtdjékoztatdt, vagy kérdezze meg
kezeldorvosat, gydgyszerészét!

EXO Medibrush 2in1

kéromecseteld

2azi-ben hatéssal ko-
romgombara: kezeli a ko-
romgombat és fényesiti
a kormot. Nincs sziikség
a korém reszelésére. Kb.
300 alkalmazasra elegen-
dé. Enyhébb kdrémgomba
fertdzés esetén javasolt.
Gyogyaszati segédeszkdz-
nek is mindsiilé orvostech-
nikai eszkéz.

Sandoz Hungaria Kit.
1114 Budapest,
Bartok Béla ut 43-47.

A kockdzatokrdl olvassa el a hasznalati
utmutatdt, vagy kérdezze meg kezelGorvosat!

0EX0970/05.17

Calcium-Sandoz®

A nélkiilozhetetlen kalcium forrasa

A sejtjeink mikodéséhez nélkiilozhetetlen
kalciumot csontjaink raktarozzk. Hidnyat
nem érezziik, mert a szervezet a
csontokbdl kélcsonzi a sziikséges

mennyiséget. pr
A Calcium-Sandoz® pezsgétabletta = Saméce
viztisztan oldodik, | —
igy biztositja, hogy [ ==-a

szervezete a legjob-
ban hasznosithassa | ![
a bevitt kalciumot.

Kalcium tartalmd, e =
vény nélkiil kapha- k== g
6 gyogyszer. —— §

<<
Sandoz Hungaria Kft. S

1114 Budapest, Bartok Béla ut 43- 47

A kockdzatokrol és mellekhatasokrol olvassa
el a betegtdjékoztatdt, vagy kérdezze meg
kezeldorvosat, gydgyszerészét!

LINEX FORTE

éloflorat tartalmazd kapszula
A Linex Forte tobb milliardnyi él6flora sejtet
tartalmaz, melyre a bélfléranak a gyomor-,
bélrendszeri fert6zés vagy antibiotikum-keze-
Iés soran sziiksége lehet.
Specidlis — gydgyaszati célra szant — tapszer.

wugﬂ

Sandoz Hungaria Kft.
1114 Budapest, Bartdk Béla ut 43-47.
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Egyediili tapanyagforraskent nem
alkalmazhato!

ONTIS (SIPIK?

Az (j Biomed Svédkeserii Krém RAPID 30g
terméket szlinyog- illetve egyéb rovarcsipés
okozta kellemetlen bértiinetek enyhitésére

javasoljuk.

12% gyogyndvény
kivonattal,

gyorsan hiisité6 mentollal,
kompakt és praktikus
kiszerelésben.

Keresse a gydgyszertarakban és gyogynovény
szakKiizletekben!
www.biomed.hu

specialis — gy6gydszati célraszant - tapszer
ANTIBIOTIKUMMAL EGYIDOBEN SZEDHETC!

Javasolt gyomor- és bélrendszeri fertdzések, vagy
antibiotikus kezelés kivetkeztében kialakult hasmenés
esetén a kiilonleges taplalkozasi igény kielégitésére.

LOLLILAND KEZFERTOTLENITOK ES SZILIKONTOKOK
nagy valasztékban a patikapack.hu-n!

v A zseléhez szilikontok is rendelhetd, ami egyedi méretre késziilt.

v Barmilyen taskara, évre akaszthato, igy mindig kéznél van.
v Célcsoport 3 éves kortal.
v Kisgyermekek, férfiak és nék egyarant hasznalhatjak.
v Nincs ragacsos utéérzet.
v Pézsmat nem tartalmaz.




getd, viszketd érzés, fajdal-
masan likteté holyagok.

A herpesz Magyarorszagon
minden harmadik ember
életét megkeseriti. A felelés egy vi-
rusos fert6zés, amit barki elkaphat,

nemtdl és életkortdl fiiggetlenil.
Nyolc altipusa kézll a leggyakoribb
az ajkakon, a bdrén, a nyalkahar-
tyan, valamint a nemi szerveken
megjelend fertézés — magyarazta
lapunknak dr. Csernus Krisztina
bdrgydgyasz. Sokan nem is tudjak,
hogy szervezetiikben herpeszvirus
él: az elsé, sokszor nehezen beazo-
nosithatd tlinetek utan a virus akar
évekig is megbujhat, anélkil, hogy
az ajkakon vagy a nemi szerven
megjelenne a duzzanat. Bar a her-
pesz ma még nem gyogyithato be-
tegség, odafigyeléssel és megfelel
védekezéssel uralhaté. Nyaron a
napsités hatasara ismét megjelen-
hetnek a nem kivant hélyagocskak,
ezért nem art még idében vitami-
nokkal megerdsiteni szervezetiin-
ket, és persze beszerezni a megfe-
lelé gyogyitd krémeket — tanacsolta
a szakorvos. A nyari hénapokban is

hirdetés

Herpesz:

A napfény élet és erd, javitia a hangulatot, erdsiti a cson-
tozatot, hiszen hatdsdra D-vitamin képzddik. De fontos az
ovatossdg is, hogy megfelelé faktorszamu fényveéddkkel, és
ne a ,csucsidében” napozzunk. Bizonyos esetekben pedig
nem is szabad a tdz6 napra menni.

gyakori a megfazas, elég példaul,
ha a légkondicionalt irodabol kime-
gylnk a héségbe; az immunrend-
szer legyenglilése szinte azonnal
kivalthatja a herpesz megjelenését.
Sokaknal a stressz, az idegeske-
dés hatasara jonnek ki a hélyagok.
A melegebb héonapokban a vizsgak
miatt érzett feszlltség, vagy éppen
a nyaralas, taborozas miatti izgalom
miatt jelenik meg a herpesz.

A smink, a kllénféle alapozok, piro-
sitok fényérzékennyé teszik a bort.
Sminkelt arccal, nyakkal, dekoltazzsal
nem szabad napozni, a bért napo-
zas el6tt alaposan le kell tisztitani!

A kozmetikumokban talalhato olajok,
alapanyagok, napozas utan bérhiba-
kat okozhatnak. A nyakra, arcra fujt
parfim olajai is okozhatnak bérgyul-
ladast, foltosodast. Ma mar kaphatdk
olyan alapozdk, amelyek fényvédét
tartalmaznak, ezek kivaléak nyaron,
napfényes idében, de csak utcai
hasznalatra, nem pedig strandolasra.
Mint a szakorvos elmondta, vannak
olyan betegségek, amelyekkel nem

tanacsos napozni, illetve csak nagyon
erds fényvédelem mellett szabad
napra menni. llyen az autoimmun-
betegség, a lupus szindroma és a
sokak altal ismert vitiligo, amikor
fehér pigmenthianyos teriletek, foltok
jelennek meg a bérén. Herpesszel,
rozaceas arcbdrrel — amikor apro,
piros hajszalérrepedések vannak

az arcon — nem ajanlott napflird6z-

ni, mert né a bérelvaltozas mérete.
Daganatos betegeknek, kemoterapia
alatt és utan tilos a napozas, a magas
vérnyomasban szenvedéknek pedig
csak nagyon 6vatosan javasolt. A ter-
hesség alatt sem szabad tulzasba
vinni, hiszen megjelenhetnek az ugy-
nevezett majfoltok, tovabba a napozas
ndvelheti a koraszliilés esélyét is.

Déesa-kidér Déra

Erositsiik az immun-
rendszeriinket helyes
életmoddal, rendszeres
sportolassal, egészsé-
ges étrenddel.

HERPESZ - AFTA - AJAKFAJDALMAK

U Pd-«:ka. RPPek

A nyaralds, utazas, taborozas mindig sok
izgalommal, aggodassal jar. A jol ésszedlli-
tott uti patika segithet abban, hogy felké-

szlljink az esetleges balesetekre, egészseg-
lgyi problémdkra.

Bér a nyar a felhdtlen kikapcsolddas és a jol megérdemelt pihenés ide-
je, utazas, nyaralds tervezésekor érdemes a varatlan eseményekre is
felkésziilni. Akar itthon, akar kiilféldon toltjlik a szabadsagot, célszer(i
magunkkal vinni olyan eszkdzoket és gyogyszereket, amelyek a hétkoz-
napokban is hasznosak, sziikség esetén pedig kiildndsen j6, ha kéznél
vannak. Nem kell persze nagy dolgokra gondolni, csak azokra az dvintéz-
kedésekre, melyek segitenek, ha probléma adddik. Az tti cél meghataro-
zésaval egy id6ben fontos, hogy tajékozddjunk az adott orszag, vagy régio
esetleges egészségiigyi kockazatairdl, a kiszemelt orszagban el6forduld,
szamunkra idegen fertdzések veszélyeirdl, betegségekrol.

Kockazatok és mellékhatasok....

Ha mediterran vidéken jarunk, vigyazzunk a tenger gyiimolcseivel —
tandcsoljak a dietetikusok. A kiilonféle, nyersen fogyasztott kagy-
I6k, csigak potencidlis forrasai a majat megtamadé hepatitiszfer-
t6zésnek. Kiilonféle emésztiszervi betegségeket nemcsak a nyers
husfélék okozhatnak, hanem a zdldségek, gyiimélcsok is. Sokan
csupan arra figyelnek, hogy mosatlan gyilimélcsét, salataféléket
ne egyenek, am arra nem gondolnak, hogy az a viz, amivel azokat
megtisztitottak, szintén fert6zott lehet. ElsGsorban olyan szereket
vigyiink, amelyeket magunk is tudunk hasznalni, orvosi segitség

hirdetés

ELETMOD

nélkiil is. Jo, ha van nalunk fajdalomcsillapitd (legtdbbjiik altalaban
a lazat is csokkenti). Hanyinger nemcsak buszon, repiilon jelent-
kezhet, hanem az ismeretlen ételektdl is. Vigylink tehat magunk-
kal olyan gyogyszert, amely az emésztésiinket segiti. Egy felmérés
szerint a n6k altaldban gyomorfajassal, megfazassal, illetve hugyuti
fertdzésekkel kiizdenek, mig a férfiaknak inkabb a laz és a székre-
kedés okoz gondot. A pihenést megzavarhatja a t(iz6 nap, az erds
sugarzas, és a rovarok, kiilondsen a sztinyogok tamadasaira is fel
kell késziilni. A leégést megel6zni kénnyebb, mint az égést kezelni —
mondja dr. Csernus Krisztina bdrgyogyasz. Ha mar megtortént a baj,
a hiités és a bor krémezése a legfontosabb. Kiilondsen a kisgyere-
keknél kell vigyazni, mert naluk a leégés mind a fert6z6dés, mind
pedig a nagymértékii folyadékvesztés miatt kritikus lehet.

Déesa-kédér Déra
Ha kullancsveszélyes helyre megyiink, a
kullancscsipeszt ne hagyjuk otthon. Ezzel a
legegyszeriibb és a legalkalmasabb is elta-

volitani a napjainkban egyre veszélyesebb
éloskodat.

INFORMACIOS VIDEO

@ Dr. Pintér Zsolt gyermekgyogyasz elmondija,

a tartés meleg milyen karokat okozhat a
1 f kisgyermek szervezetében.
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A Carbosan gel ajakfajdalmak — pl. laz,
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herpeszvirus, er6s napsugarzas okozta
gyulladas és szajnyalkahartya-fekely
vagy afta tiinetek — enyhitésére, kezele-
sére szolgalo gyogyszer. Gyorsan csok-
kenti a fajdalmat, segiti a természetes

gyogyulast.

carbosan

- ™ CT
VENY NELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER! “"-

A kockazatokrol és a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajekoztatot,

Kaphatok étrend-kiegészitdként gydayszertarakban, bioboltokban.
RendelhetSk telefonon 06-30-2100-155, intemeten: WWw.pharmaforte.hu

t Telefon: (+36-1) 371-0530 - Fax: (+36-1) 371-0531 ROWR"
s Co E-mail: satco@satco.t-online.hu - www.satco.hu » www.carbosan.hu =T www.gyogyhir.hu gyogyhir magazin 13

vagy keérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszereszet!
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A felndtt ember soha nem mulé nosztalgidval gondol vissza a végtelennek tind nyari is-
kolai sziinidGkre, a szabadsdg, a gondtalansdg és a felhdtlen pihenés aranykordra. Tetszik,
nem tetszik, ezt az idilli dllapotot keressik azutdn nyaraldsaink soran egy életen at. Mit
tegylink, hogy ismet résziink lehessen e csoddban?

z aktiv koru, dolgozé embernek minden nyaron
kompromisszumot kell kotnie: mikor és mennyi
idére mehet szabadsagra, kivel és hova utazhat,
mennyit kolthet el ez id6 alatt. Nehéz feladvany, a
statisztikak szerint honfitarsaink csaknem fele ilyen-olyan
okbdl nem is tud elmenni nyaralni. Annak, aki megenged-
heti maganak, hogy hosszabb-révidebb idére kiszalljon a
mokuskerékbdl, szamos akadalyt kell legyrnie, hogy nya-
ralasa valéban felhétlen legyen. Mindenesetre semmikép-
pen ne hagyjuk, hogy szabadnapjaink beragadjanak! Ha
nem tudunk egyben hosszabb szabadsagra menni, alakit-
sunk ki ,,mini-nyaralasokat”. Sziikségiink van a pihenésre.
Ne kergessink illuziokat: a nyaralas el6késziletei, a
csomagolas, az elindulas, mindaz, ami kell, hogy végre
nekivagjunk az utazasnak - stresszt okoznak. Persze
keveredik itt a j0 és a rossz stressz, am attdl ez még
stressz. Mit tehetlink, hogy ne fesziiltség és idegesség
kozepette induljon a nyaralas? El8szor is adjunk id6t
magunknak, hogy fel tudjunk készllni testileg is és lel-
kileg is. Legjobb, ha az utazas el6tti napon (vagy na-
pokban) mar nem dolgozunk, és nyugodt kérilmények
kozott hangolddunk ra az utra. Jo, ha valéban letesszik
a munkat, pl. levelezérendszeriinket automatikusva-
lasz-lizemmdadra allitva tudatjuk ismeréseinkkel, kollé-
gainkkal, partnereinkkel, hogy szabadsagon vagyunk,
levellkre csak visszaérkezésink utan tudunk valaszolni.
A telefont is csak a legsziikségesebb esetben vegyk fel
mar indulas el6tt is, és késébb a nyaralas soran is. Ha
olyan a munkank, hogy egyszerlien nem tehetjik meg,
hogy nem valaszolunk a hivasokra, igyekezziink meg-
forditani a dolgot: ne minket hivjanak, hanem mi inditsuk
a hivasokat. igy ugyanis korlatok kézé szorithatjuk azt az
idét, amit nyaralas kézben munkaval kell télteniink.
Ugyeljiink r4, hogy a benniink évé esetleges fesziltsé-
get ne ragasszuk at utitarsainkra, mar csak azért se, mert
biztosak lehetlink benne, hogy kamatostul visszakapjuk.
Nem kell feltétleniil abban a néhany napban megnevelni
azt a ,neveletlen kolykdt”, nem kell mindenaron megnyer-
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nink a hazastarsunkkal, baratunkkal régoéta hizodo vitat,
ne bosszantsuk fel magunkat, ha kézlekedési dugdba keril-
tlnk, és ne akarjuk megmutatni a csetlé-botld didk-pincér-
nek, mirdl ismerszik meg a valddi vendéglatas. Nyugalom,
nyaralunk! Ez azonban nem jelenti azt, hogy helyes, ha az
egész nyaralas alatt passzivak vagyunk! Minél gazdagabb,
minél valtozatosabb, minél mozgalmasabb a programunk,
annal tébb és szebb emléket 6rziink majd késdbb, és annal
pihentebben fogunk visszatérni a hétkdznapokba.

Nyaralas kdzben sokszor nagy a csabitas, hogy fe-
szegessUk a fizikai és pénzigyi korlatainkat. Masszuk
meg azt a hegyet, ugorjunk le arrél a sziklardl, egylnk
még valami finomat, igyunk még valamit, vegyiink még
ezt-azt a bazarban, és igy tovabb. Kicsit kalandvagyob-
bak, kicsit meggondolatlanabbak, kicsit kdltekezébbek
vagyunk ilyenkor. Ha tényleg csak egy kicsit, az nem baj!
Arra Ugyeljink, hogy ne essink tulzasba, mert néhany
nap mulva, otthon, keserU lehet a kijézanodas.

Attdl érezzik igazan jonak a nyaralast, ha hazaté-
résink utan marad egy kis idénk az ujbdli akklimatiza-
I6dasra. Legyen még egy-két napunk otthon, amikor
lecsendesedhetnek az uti éimények, amikor kapkodas
nélkil rendet rakhatunk magunk koérll. Ha tehetjik, a
munkahelyiinkdén adjunk meg egy-két nappal késébbi
visszaérkezési datumot, hogy legyen majd idénk feldol-
gozni a szabadsagunk alatt felhalmozddott tennivalé-
kat, és Ujra felvenni a munka ritmusat.

Lehet-e még egyszer olyan a nyaralds, mint gyerek-
korunkban volt? Valdszinlileg mar nem, de feledhetet-
len, izgalmas, vidam, nyugodt és pihentet6 igen. Feltéve,
hogy teljes egészében atengedjiik magunkat a nyaralds
csodalatos élményének.

Fébldn Tamis

pszicholégus

www.gyogyhir.hu

Ismerdsei szerint szerény,
de kemeény asszony, és
kitiné szakember. Empati-
kus, és ami a legfontosabb:
barmikor fel lehet hivni, és
6 mindent elkévet, hogy
elkésziljon a gyogyszer,
amire szlikség van, vagy ha
kell, a féld aldl is elGterem-
ti, hogy segiteni tudjon.

T ——
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INTERJU

Igen, jol fogalmaztam, ez egy hivatas...

- Sok gyégyszerésszel beszélgettem
mar, nem elsd, s6t sokadik eset, hogy
egész gyogyszerész dinasztiakkal ta-
lalkozom. El6fordul persze, hogy mas
foglalkozasnal is kdveti a hagyomanyt
a palyavalaszté fiatal, de az Onok
szakmajanal ez fokozottan igy van. Mi
lehet az oka?

— Vidéken, Kisvardan a patika épu-
letében néttem fel, gyakorlatilag
a gyogyszertar volt az otthonom.
Az illat, amit éreztem, a mesterség,
amibe belelattam, rabul ejtett — aki
atélte, ismeri ezt az érzést, és nem is
valaszthat masik utat. Természetes
volt, hogy a szileim példajat kove-
tem, igy koététtem ki én is ezen a gyo-
nyord palyan, hiszen télik 6rékdltem
ennek a szép hivatasnak a szeretetét
is. Egyébként kisiskolas koromban
gyakran leveleztem a kdrnyékinkon
méltan népszeru korzeti orvos nagy-
apammal, aki szorgalmasan javitgat-
ta szbvegeim stilusat, hiszen akkor
még tanitdé szerettem volna lenni.
Azt, hogy végll is merre vigyen az
utam, doéntéen befolyasolta, hogy a
szlileim hogyan éltek a hivatasuknak.
Edesanyam 1956-ban lett gydgysze-
rész. Mivel nemcsak gydgyszertar-
ban, hanem kérhazban is dolgozott
mint intézetvezetd f6gyogyszerész,
még ma is emlékszem, hogyan ké-
szitették azokban az idékben pél-
daul az influzidkat. Edesapém, aki a
kisvardai Remény gyogyszertarat ve-
zette, példas rendet, hozzaértést ko-
vetelt meg az altala iranyitott, nagyon
gyakran Ugyel6 gydgyszertaraban.
O késébb a megyei gydgyszertari
kdzpont igazgatoja lett. Azért mon-
dom, hogy a sziileim a hivatasuknak
éltek, mert ebbdl kovetkezik, hogy
amit csinalok, az szamomra nem-
csak munka, nemcsak egy szakma,
hanem igen, akkor fogalmazok jél, ha
azt mondom: ez egy hivatas ...

- Palyakezddéként nyilvan az is meg-
fordult a fejében, hogy sziileit nem-
csak a hivatasban, de a vallalkozé
kedv tekintetében is érdemes lenni
kévetnie.

— Egyetemi tanulmanyaimat
kovetben a févarosban helyezkedtem
el, a Pharmafontana gydgyszertari
kdézpont nagy patikaiban dolgoztam.
Ezeken a helyeken sokat lehetett
tanulni szakmailag és emberileg
egyarant. A kislanyom, Rachel
Noémi még nem volt egyéves,
amikor  édesapam biztatasara
férjem taldlt egy gydgyszertarnak is
megfelelé ingatlant. Jogel6d nélkuli
patikamat 1993. augusztus 4-én
nyitottam a VI. kerlleti E6tvds utca
és Andrassy ut sarkan. Mikor sziileim
felkoltdoztek a févarosba, nyugdijas
édesapam naponta bejart segiteni a
gyogyszertaramba, ilyen médon adva
at a magisztralis gydgyszerkészités
t6bb évtizedes tapasztalatait. Fiam,
Daniel Marton sziletése utan sem
maradhattam otthon, hiszen egy
koézforgalmli gyogyszertarat nem
lehet a tavolbdl vezetni. Felnétt
gyermekeink uUgy dontdttek, hogy
folytatidk a  szll6i, nagyszul8i
tradiciokat. Lanyom, aki mar férjes
asszony, gyogyszerésznek, fiam
orvosnak készil. Mindketten a

szegedi egyetem hallgatéi. Lanyom
férje Szegeden végzett fogorvos.

- Szép palya, szép csalad. Mi az el-
mult 24 év ars poeticaja?

- Ugy érzem, hogy ebben a kézel
24 évben megszerettek és megszok-
tak minket a kérnyék lakéi, akik szi-
vesen jonnek nemcsak gyogyszert
kivaltani, hanem tanacsot kérni is.
Mi természetesen ellatjuk 6ket szak-
mai tanacsokkal, megmérjik a vér-
nyomasukat, vércukrukat, kovetjik
az orvosaik altal indikalt terapiakat.
Gyogyszertaramat a SE akkredi-
talta, ezért rendszeresen fogadunk
egyetemi hallgatokat, allamvizsga
el6tti gyakornokokat, rezidenseket,
akiknek igyekszink a gyakorlati
és az elméleti tudasat gyarapitani.
Gyogyszertarunkban a munkahelyi
Iégkor is kivald. Kollégaimmal tobb
éve, s6t évtizede egyltt dolgozunk,
gyakran mar a gondolataink is kdz6-
sek. Ez természetesen még jobba
teszi a k6z6s munkat és a betegeink
ellatasat. Célunk, hogy gyégyszer-
tarunkban a betegek és a vasarldk
a legmagasabb szint(i szakmai szol-
galtatast vehessék igénybe. Napon-
ta négy gyodgyszerész és négy asz-
szisztens all pacienseink és vevéink
rendelkezésére, hogy a megfelel6
szakmai informéacidval, tanaccsal
lassuk el a hozzank betéré beteget

vagy vasarlot.
Vincze kﬂwﬁﬁ-

Dr. Kovacs Zsuzsanna

szakgyogyszerész

1985-ben vegzett a SOTE gyédgyszerésztudomanyi ka-
ran. Testvére és férje orvos, sziilei gyogyszerészek,
nagypapaja korzeti orvos volt. Lanya gyogyszerésznek,

fia orvosnak készul.




SZAJAPOLAS

Foqa'.s kérdések

Az elveszitett fogak potldsdnak lehetséges madjaival mdr az
egyiptomiak is foglalkoztak, praktikus és esztétikai okokbol
egyarant. Az évszazadok alatt - mint minden tudomanyban -
a fogaszatban is tékéletesebb megoldasokra térekedtek. A ma
dltaldnosan ismert kiveheté mdfogsor, melyet anno nagyszu-
leinknél lattunk, ugy 80 éves muditra tekinthet vissza.

A szjhigiénia, a fogak rendbetétele
és folyamatos ellen6rzése ugyan-
olyan természetes kellene, hogy
legyen, mint a napi tisztalkodas.
A statisztikak szerint hazank ezen a
terlileten a sereghajtok k&zott van.
Elképesztd adat, hogy atlagosan
szamitva egy tubus fogkrémet, és
minddssze fél fogkefét ,fogyasz-
tunk” el, holott a napi minimum két-
szeri fogmosas szlkséges lenne,
ahhoz, hogy fogainkat minél tovabb
megovjuk. Sokan azt sem tudjak,
hogy a fogkeféket negyedévente le
kellene cserélni, valamint minden
megbetegedés (akarcsak megfazas)
utan is. A rendszeres fogorvosi el-
lenérzé vizsgalatok lehetdvé teszik,
hogy a fogak ,meghibasodasat”
idében észleljik, és ameddig csak
lehet, megmentsik a fogat, tdmé-
sekkel, mas kezelésekkel.

Ma Magyarorszagon a hatvan
éven fellliek fele fogatlan, de mar
a 14 éves kort elér6k kozott is
3-4 maradandé fog elvesztésével
szembesUlink. Ezt megelézni csak
fokozott odafigyeléssel lehet. Persze
a fogaink allaga, helyzete csaladi

hirdetés

,0rokség” is lehet. A leggondosabb
apolas mellett is el6fordul, hogy nem
lehet a fogakat megmenteni, azonban
mindenképpen potolni  kell &ket.
Fogaink segitségével 6roéljitk meg
az ételt, a nem alaposan megragott
ennivalé bélproblémakhoz vezethet.

Amit a miifogsorrol tudni kell
Egy-egy fog potlasa még nem okoz
gondot, hiszen a korrekcié utan az
élet visszatér a rendes kerékvagas-
ba, azonban idésebbeknél sziikség
lehet mifogsorra. Ezzel pedig Ujabb
problémak veszik kezdetiiket: ha az
idegen test nem ugy helyezkedik
el a szajban, hogy biztonsagos és
kényelmes érzésink legyen, akkor
nem merink tarsasagban enni, le
kell mondanunk a strandon a f6tt
kukoricarél, szenvediink attdl, ha a
protézis ala szorul az étel.

Ha a mifogsor nem elég stabil, an-
nak pszichés kdvetkezmeényei is lehet-
nek: ha valaki attdl retteg, hogy beszéd
kdzben mikor ,pattan ki” a pétlas, egy-
re kevesebbet fog beszélgetni, tarsa-
sagba menni, visszahuzédébb és de-
presszios lesz. ,Ez az életmindséget

nagyon komolyan befolyasolé dolog
— mondja Dr. Szabd Léaszl6 fogorvos,
protézisrdgzités specialista. —,Sok-
szor még a hazastarsak is szégyellik
egymasnak elmondani, hogy ilyen
problémaval kiiszkédnek.” A mifog-
sorragasztok megoldast jelenthetnek,
de nem mindenkinél miikédnek meg-
bizhatéan. A technolégia fejl6dése
sokat segit, hiszen el kell érniink azt
az allapotot, amikor — ha nem is lesz
maradéktalanul természetes érzés a
pétldas a szdjban -, a biztonsag és a
komfortérzet visszatér.

A legnagyobb probléma az,
hogy a fogok elvesztésével, eltavo-
litdsaval az iny sorvadni kezd, igy a
hagyomanyos implantatumok mar
csak korlatozottan épitheték be.
A kifejezetten teljes kiveheté§ mu-
fogsorok stabilizalasara kifejlesz-
tett extra vékony implantatumokkal
azonban nem csak egészséges,
hanem 4dltaldban sorvadtabb iny
esetén is stabilizalhaté a mufogsor.
Nyilvan ez is, mint minden, egyéni-
leg feltérképezendd és egyéni meg-
oldast igényl6 egészségligyi kérdés.
Egy biztos: ha azzal szembesulink,
hogy gondoskodnunk kell elvesztett
fogaink potlasardl, meg kell talal-
nunk a szamunkra elérheté, legjobb
megoldasokat, ebben pedig szakér-
té nélkil nem tudunk jél donteni.

v K
Tudta? Magyarorszagon
egy ember éven-
te atlagosan1 tubus
fogkrémetés fél (!) fog-
kefét hasznal el.

Fixfogsor® Rendeld

Vessen végeta

' lwehb nem tud elragni
Ne adja fel, van megoldas a miifogsorproblémakral

A Fixfogsor® Protézisrogzitéssel fijdalommentesen, hosszitdvra stabilizaljuk mifogsorat!
Ujra atélheti az dnfeladt étkezés rémét, fogsora minden pillanatban stabilan a helyén marad.
Felejtse el a mOfogsomagasztokat! A Fixfogsor® Protézisrogzitéssel visszanyerheti régi életminScégét!

Bp.. XIII. ke, Kadar utca 9-11,, Kecskemét, Temes tér 10
(36 1) 9000 652; info@mufogsorrogzites.hu; werw.mufogsorrogrites.hu

mozog a i
vele?

miifogsorproblémaknak!

* (g Fixfogsor

Tudjon meg mindent a
Fixfogsor® Protézisrégzitesrol!
Kérje thjdkaortatonkat a

(0& 1 | 9000 652-25 s2amon vagy a
www.mulogsorregzites.hu oldaton!
Vdriuk Magyarorszdg elsd

kizdrolog mifogsorrdgritésre
sapkosodatt rendeldidben!

.-/-_ ™~
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Nydron alig lehet eleget beszélni arrél, mennyire fontos odafigyelni a bérrak megelézésére, a
médiat nem is érheti szemrehdnyds: megtette. Azt viszont, hogy ezek az eréfeszitések meny-
nyire voltak hatdsosak, mutatja az a sokkold adat, hogy az elmdit évtizedben a legsulyosabb
raktipus, a melanoma eléforduldsa csaknem masfélszeresére emelkedett Magyarorszagon.

A cseppet sem 6romteli tényrél abbdl a kézleménybdél
lehetett értesllni, amit a Semmelweis Egyetem (SE) jut-
tatott el az MTI-nek a bér daganatos elvaltozasainak
gyakorisagarol. Az elmult években atlagosan 2300 Uj
melanémas beteget regisztraltak Magyarorszagon. Ez a
legsulyosabb bdérdaganat, amely leginkdbb a vilagos
bérieket, vilagos szemlieket veszélyezteti, illetve azo-
kat, akiknek sok anyajegye van. Ritkabban ugyan, de
barna bérleknél is kialakulhat ez az elvaltozas — mondta
Holl6 Péter, az SE Bér-, Nemikoértani és B6ronkoldgiai
Klinikdjanak igazgatéhelyettese. Osszességében el-
mondhatd, hogy a tébbi bérrak — példaul basalioma,
laphamrak — esetében is jelentés ndvekedés mutatko-
zik a betegek szamaban. Ezek Iényegesen gyakoribbak,
mint a melanéma, de kevésbé veszélyes tumortipusok.
Ha idejében felismerik 6ket, nem jarnak komoly kévet-
kezményekkel, am ha késén megy orvoshoz a paciens,
a laphamrak akar attéteket is képezhet.

Holl6 Péter elmondta, a bért érinté tumorok legtdbbje
mogott a genetikai tényez6k mellett a karos UV-sugar-

z4as és a tobbszori leégés all, ezért is kiemelten fontos
a megfelel6 fényvédelem, tovabba az, hogy a déli 6rak-
ban magas UV-sugarzas esetén kertiljuk a napot. Emel-
lett ajanlatos naponta tobbszér magas faktorszamu
fényvédot hasznalni. Ablak mdgott, igy akar az autéban,
vagy arnyékban is érhetik kdros sugarak a bériinket,
tehat ott is 6vnunk kell magunkat az erés sugarzastol.
A teljes bérfelszin évenkénti vizsgdlata elengedhetetlen
része a megel6zésnek, kildéndsen azoknak fontos erre
odafigyelnitk, akiknek sok anyajegyuk van, vagy el&for-
dult a csaladjukban bérrak — javasolja a klinika igazga-
tohelyettese, hangsulyozva az énvizsgalat fontossagat.
Amennyiben Uj anyajegy jelenik meg, vagy egy régeb-
binek megvaltozik a mérete, szine, viszket vagy vérzik,
akkor érdemes mielébb bérgydgyaszhoz fordulni. Nem
érdemes elodazni a vizsgalatot, ha ugyanis kialakul a
betegség, akar végzetes is lehet. J6 hir viszont, hogy a
korai felismerés és eltavolitas kedvezésen befolyasolja
a betegség lefolyasat.

On szerint érdemes odafigyelni a védekezésre?

hirdetés
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- Evezredek tapasztalataval -
www.vargagyogygomba.hu
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06 30 391 8080



MEGKERDEZTUK

kell?”

A szakember 6vatossagra inti olvasonkat
és azttandcsolja, hogy keriilje a napfényt
a kezelés ideje alatt. Ha beteg valaki,
killonosen fontos az elévigyazatossag,
hiszen a szervezet védekezOképessége
ilyenkor a megszokottnal gyengébb. Bi-
zonyos kemoterapias készitmények mel-
lett dgynevezett fényallergia alakulhat
ki, amikor kevés napon toltott idd alatt is
nagyon leéghet a beteg. Ezért javasoljak
altalaban a fokozott fényvédelmet, illet-
ve azt, hogy inkdbb a reggeli, délutani
orakban legyen napon a beteg, ha ezt

1. Igaz-e, hogy a reuma egy egész be-
tegségcsoportot jeldl?

a.) igen
b) nem
c.) csak kilféldén, ndlunk nem

Kedves OLvassink!

~Kemoterapiat kapok fél éve, és feél fiillel hal-
lottam, hogy nyaron nem szabad napozni. Ez
igaz? Mi van még, amire nyaron vigyaznom

munkaja, teenddi miatt nem tudja elke-
riilni, illetve ha a szervezete nem reagal
ilyen fokozott bérreakciéval a napfény
hatéséra.

Szerencsére ez a fokozott bérreak-
ci6 csak a betegek néhany szazalékat
érinti. Altalanossagban elmondhato,
hogy nem sziikségesek rendkiviili ovin-
tézkedések a sugar- és a kemoterapia
utan, kivéve azokat, amelyek az eset-
leges szovddmeények id6beli felismeré-
sével kapcsolatosak — tanacsolja egy
szakportal. llyen példaul a lazas allapot

2. Hasznal-e reuma esetén a gyogy-
fiird6zés?

a) nem, s6t tilos gyogyfiirdébe menni
b.) igen, a kénes és izotdpos gyogy-
vizek a leghatasosabbak

c) nem hasznal, de nemis art

A juniusi Gyogyhir Magazinban megjelent kérdésekre a helyes valaszok: 1/a, 2/b, 3/c.

kialakulasa a kemoterapiat kovetd ket
héten belill, ami felveti egy esetleges
fehérvérsejtszam-csokkenés, és ehhez
kapcsolodoan valamilyen kdrokozd be-
jutasanak gyanujat. Mivel a b6r sokkal
érzékenyebb ilyenkor (nem tud véde-
kezni), jéval kdnnyebben és er6sebben
le tud égni, ami éppen akkor és a ké-
sdbbiekben sem egészséges.

Ha naptejet vasarolunk, fontos
szempont, hogy ne keltsen zsiros érze-
tet, és ne tomitse el a porusokat, de a
leglényegesebb, hogy magas SPF (sun
protection factor), azaz fényvéd6 faktor-
szama legyen. , Az SPF szam azt jelz,
hogy az adott termékkel mennyi idével
tovabb maradhatunk a napon leégés
nélkiil, melyért az UVB sugarak feleld-
sek. Természetesen ez az érték egyé-
nenkeént, bértipustol fliiggden valtozhat,
és nem szabad megfeledkezniink arrdl
sem, hogy példaul a homokrol, vizrdl
visszaver6d6 napsugarak, az izzadds
és a sport miatt modosulhat” — mondta
Dr. Csernus Krisztina, aki azt is hozza-
tette, hogy a gyermekek, id6sek és ér-
zékeny bériiek szamara legalabb 30-as
faktorszamu napkrém sziikséges!

Juliusban az Ecologic Trade Kft. jovoltdbdl egy Rolser hizoés kocsit sorsolunk
ki azok kazétt, akik helyes valaszokat adnak a lenti kérdésekre. A megfejte-
seket 2017. julius 21-ig e-mailen (info@gyogyhirmagazin.hu) vagy postai
levélben (Gyégyhir Magazin, 1139 Budapest, Uteg u. 49.) vdrjuk.

3. Hany kilogramm a maximalis terhel-
hetdsége egy Rolser huzés kocsinak?

a.) 5kg
b.) 25kg
c.) 40 kg

A nyertes: Szokol Péter, Nagykanizsa

Gratulalunk!
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Specidlis sremrancgsl a srem kirlli vékony, arzékeny, ran-
cosods bor dpoldsdra, és a fdradt szemek feffrissitésére. -0
A csiganyal kivonat, a collagén, a kamilla kivonat, a roz- '
maring olaj es az aloe vera kivonat aktiv hatoanyag, mely

a szam kérdli bart azonnal puhdva, és simava varazsolja.

ingyenes
szallitas!

A Cleopatra Szemkdrmyékapold Gél kivalgan alkalmas =)
nem csak a szemkornyek apolasara hanem az egesz arc-
ra. & Claopatra gél csiganyalkivonatot tartalmaz, amaly
megujitia a borsejteket, jOtékonvan hat a sebekre, el- .,
tinteti az apro hegeket. g

HNem tartalmaz: parabént, mesterséges szinezéket,
Asvanyl olajat, SLS-t, kdolajszdrmazékot.

RENDELJEN MosT: 06 96/826-100

Probléma:

-Reumas fajdalmak
-lzileti problémak
-lzomfajdalom
-Mozgasi nehézségek

Relax Maister Mesterbalzsam:

12 gydgynévénykivonatot tartalmaz, mely kivonatok alkaima-
sak iehetnek reumas fajdalmak, izomigjdalmak. izom huzodasok,
spart séruléselk, iziletl panaszok, feifdjas, ekcama, pikkelysomar
&5 kilénbozd nepbetegsegek kezelosere, enyhite-

_::‘fl:“ 3 sére, Folyamatos alkalmazasa soran megszine-

5 ol tetheti a fajdalmakat és envhitheti a tineteket!

Probléma: Vadgesztenye kivonat gyégyhatasa:
“Wisszérbantalmak

-Hajszélerek Erdsiti az érfalakat. Alkalmas aranyér kezelésére. Gyogyitja
-Firadt libak a visszér gyulladast, a labszar fekélyt és a trombdzist.
-Labszdr fakély

“Viérkeringési zavarok

MEGRENDELESKOR HIVATKOZZON A HIRDETESRE ES A SZALLITASI KOLTSEG
CSAK 499 FT LESZ. (9000 Ft-os megrendelés felett a szillitis Ingyenes!)

LB7 éves vagyok, és néhdny éve eszrevettem, hogy nehezemre esik a mozgas, problémak
vannak az izlleteimmel. Ez a haz kirlli teenddkben eppugy visszavetett, mint a bevasar-
ldsndl vagy az unckarmmal a kizos jatékban, ezt sajnaltam leginkabb...

A Relax Mesterbalzsamot a szomszédom ajaniasara probaltam ki. Nem talzas azt allitani,
hogy visszakaptam a korabhbi eletemet! Mindennap hasznalom s azota minimalisra csok-
kentette a fajdalmamat és kitagitotta a mozgasteremet!

Mindenkinek ajanlom a Relax Mesterbalzsamot!”

€ Dr. Krém

Gydr, Gydrgy Ferencné Magdl

=fon: 06-96-826-100
MEGRENDELES:

: www.drkrem.hu



AZONNAL NYUGTAT, HUSIT
RAPID COOLING MIST

RAPID

Ez a hiisito permet azonnal friss érzést eredményez gyors COOLING
parolgasi technolégiaja réven, mikozben gyengéden MIST
nyugtatja és csillapitja a hohullam kellemetlen érzetét. e

AKOCKAZATORROL CLUASSA ELARASIHALAT e

T, Y ROETNEG KELOOSHT 92 |

Kaphato a patikakban.




