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Karessa a gydgyndvinyboltokban és patikikban
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& Kalmopyrin tabletta harmas hatasaval
egyszerre cslllapitia a magas lizat, a killenféle

ereden fajdalmakat, valamint a gyulladasos
panaszokat Raaddsul Iaktﬁtmentes
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NISIM,FAST - SAMPONOK,

HAJKONDICIONALO

Parabén-, szulfat-, DEA-mentes

= Bérbarat hatéanyagok!

Hajnovekedés gyorsitasa, hajerdsités,

hajhullas csokkentése

— Esszenciélis
tdpanyagok

- Aminosavak, fehérjék

- Gyogynovény
kivonatok

— Gazdasagos kiszerelés

- Allergia, érzékenység

esetén is! -

Megrendelhet6: www.holttenger.hu,

06703387852, keresse a gyogynoveényiizletekben
és a gyogyszertarakban

A termékek gyogyszernek nem minGsuld
kozmetikai termékek.

3 az 1-ben az erds csontokért

A CalciTrio 3 az 1-ben filmtabletta nemcsak
kalciumot tartalmaz, hanem két kulcsfon-
tossagu vitamint is, melyekre szikség van a
kalcium csontokba valé beépuléséhez:
Kﬁ(wtamlnt és D-vitamint. A K -vitamin
alcium
mellett a -
csontképzd fo- CEICITHG
lyamatok egyik s caninny
legfontosabb |~
szereplGje.
A D-vitamin
akalcium
felszivodasat
segiti.
Kaphaté a patikakban és a DM drogériakban.
Ajanlott ara: 1799 Ft/30 db, 2599 Ft/60 db.

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

él6 Lacto- és Bifido-

baktériumot.

A Gastro-Bon javasolt a

teljes emésztérendszer

karbantartasara.

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

K,-VITAMIN-FORTE100 ug
cﬁsz?’pﬂm q)harmaErte
termékét keresse
Szlikséges naponkénti
potlasa e
-acsontok ésfogak ey =
egészségéhez, A s
-akalcum hatékony  Ferte 100 g 77
beépiiléséhez, B |4
-amegfelelé e I
csonts(ir{iséghez, \.,-;‘_'-."';' Ky
-a 6 véralvadashoz. S
Lagyzselatin kapszulak

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

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

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

Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a vegyes
étrendet és az egészséges életmodot!
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ELYTH kineziologiai szalag
(élsportoldknak):
brutté 5116 Ft

TAPE ORIGINAL kineziologiai
wsm  szalag (hobbi és amatér -
f= ! sportoloknak):
- brutto 3338 Ft
ASIAMED kineziologiai szalag
== (hétkoznapi embereknek):
brutté 2499 Ft
Ajanlott fogyasztoi arak/
nem kételez6 érvénnyel

-

Y-

Kineziolégiai szalagok MAR patikakban,
gydgyndvényboltokban, Herbéria szakiizletekben és
gyogyaszati segédeszkdzboltokban!
www.kineziologiaiszalag.hu
A hirdetést mutatva kérje a terméket!

A kockazatokrol és mellékhatasokrol olvassa el a hasznalati
(tmutatat, vagy kérdezze meg kezeldorvosat!
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A Gydgyhir Magazin a MATESZ altal
auditalt legnagyobb példanyszamu
gyogyszertari terjesztésli magazin.

Idészer( lenne mddositani a kdzhelyet, miszerint ,az vagy, amit megeszel”. Lassan
fogalmunk sincs ugyanis arrél, hogy mit is esziink valéjaban. Napjainkban, amikor
a gylimolcsok és a zdldségek bizonyitottan kevesebb vitamint és asvanyi anyagot
tartalmaznak, mint akar egy-két évtizeddel ezel6tt, amikor finomitjuk az ételek
alapanyagait, az allatok takarmanyabol Iétfontossagu 6sszetevék hianyoznak,
altalaban csak azt gondoljuk, hogy tisztaban vagyunk vele, mit is esziink pontosan.
Szoval inkabb: ,az vagy, amit elkészitesz magadnak” — és ehhez a szemlélethez
manapsag egyre tébb id8, odafigyelés és fantazia kell. No meg egy olyan blog, mint
a Mindenmentes, amelynek ir6jatél, Dr. Andrasi Nératol azt is megtudhatja, miért
nem nyugtathatjuk meg a lelkiismeretlnket azzal, ha egy élelmiszer csomagolasan
elolvassuk, hogy amit készillink megvasarolni, mitél mentes...

Tk U Ll

Folavari Istvan

Chia-puding wdkkal és grdndtalmdval
- \Iilldmcworsavn {062¢s wélal

Kedvcsinalé a Mindenmentes bloghoz

magocskakban, hogy szépek... Sajnos még nem
tudok olyan j6 makréfelvételt késziteni, amin
jobban latszananak a méarvanyszer(i barazdak a
magok felszinén, pedig nagyon helyesek, szinte
elegansak: érdemes kozelebbrdl szemiigyre
venni 6ket. ;) Ez a mint4juk egyébként a kész
pudingban is latszik.

Hat engem is utolért a chia-mag. :) Miért olyan
nagy slager manapség ez az azték eredet(
csemege? Sok (21 /100 g) teljes érték( fehérjét
tartalmaz, gazdag élelmi rostokban (34 /100 g),
asvanyi anyagokban (pl. kalcium, foszfor) és
ndvényi omega-3 zsirsavakban is, mig szénhid-
ratokban szegény (5 g/100 g).

Sok médja van a chia magok fogyasztasanak: én
a legegyszer(ibbet, ezt a f6zés nélkil készithetd
Chia-pudingot” mutatom meg elészér, de
tehetiink egy kanallal turmixba, kenyérbe vagy
reggeli kasaba is. Az 6rélt magocskak egyéb-
ként kitlinéen mlikodnek tojashelyettesitéként
is siteményekben, ahogy azt egy jov6 heti
receptemben is lathatjatok majd...

Az omega-3 zsirsav bevitele szempontjabdl ez

a magocska azért nem egészen egyenérték(

a tengeri halakkal, mert a tengeri halakban
taldlhato zsirsavakat kozvetlendl hasznositja a
szervezetlink, mig a névényi eredetlieket el6bb
at kell alakitania — vegan étrend mellett viszont
j6 lehetdség.

Nekem egyébként az tetszik nagyon ezekben a




Limfoma
— a nyirokrenaszer daganatos betegsege

Akar az errendszer, a nyirokcsomokbol es -erekbdl allo, az immunrendszerink részet képzo nyirok-
rendszer is behdlozza testinket. F6 feladata szervezetiink védelme a kdrokozokkal szemben. Sejtje-
it, a fehérvérsejteket, mas néven limfocitakat érintd daganatos megbetegedés a limfoma.

A nyirokerekben kering a nyirok (szakszéval limfa) nev( folyadék.
Aramlas kdzben a benne lévé fehérvérsejtek eljutnak a nyirokcsomok-
ba, és itt felgylilve kisz(rik a kérokozd organizmusokat, a virusokat
és bacilusokat. A nyirokcsomokat tobbnyire olyankor érzékelhetjik,
amikor szervezetlinkben gyulladas vagy fert6zés alakul ki (példaul
mandulagyulladaskor a nyakunkon), és betegség idején sokszor ki

tudjuk tapintani az all alatti, a ful el6tti vagy a honalji nyirokcsomokat,

amelyek ilyenkor megduzzadnak, és nyomasra érzékennyé valnak.
Léteznek a felsoroltakon kivil lagyéki, mély bordakozi, béltérzsi stb.
nyirokcsomok is.

Egy centiméterig vem kell aggodni

Limfomardl akkor beszéltink, amikor a limfocitak rakos sejtek médjara
hirtelen névekedésnek, osztodasnak indulnak. Az érintett limfocitak
6sszegylilnek a nyirokcsomoékban, ahol duzzanat jelzi jelenlétiket.

A betegség legjellegzetesebb szimptémai is az egy centiméternél

— hirdetés

nagyobb atmérdjlre duzzadt nyirokcsomok, melyeket a nyak, a lagyék
és a honalj kornyékén diagnosztizalnak. A csomdk nem fajdalmasak,
és mas tlnettel sem jarnak, viszont nemegyszer gyors névekedésnek
indulnak. Szintén figyelmeztetd jel lehet, ha a paciens rendszeresen és
megmagyarazhatatlanul jelentkezé lazra, faradékonysagra, nehézlég-
zésre, kohogeésre, viszketésre panaszkodik. A bél- és gyomortraktushan
kialakuld limféma hasi fajdalommal, hasmenéssel, emésztési problé-
makkal, fogyassal, étvagytalansaggal jarhat. A kor elérehaladtaval a
beteg szervezet egyre kevéshé képes ellenallni a fertézéseknek.

A pontos diagnozis felallitdsahoz rendszerint a biopsziaval elta-
volitott nyirokcsomo szdvettani vizsgalata sziikséges. Az orvos azt
is vizsgalja, vajon a betegség atterjedt-e a csontveldre, vagy olyan
szervekre (pl. a majra), melyek nem részei a nyirokrendszernek. Ahhoz,
hogy megéllapitsak, milyen stadiumban tart a limfoma, vér- és kép-
alkoté vizsgélatokra (ultrahang, rontgen, MRI stb.), illetve csontvel6-
mintavételre is szlikség lehet.
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V\yivokcsomot tapintok magamon

A szervezetiinkben kialakuld nyirokcsomo a legtdbb esetben valamilyen gyulladas-
hoz tarsul. Ennek megfeleléen a csomoé napok alatt jelenik meg, kissé érzékeny,
akdr fajdalmas is lehet. A gyulladas javulasa utan hetekkel eltiinik. Hasonl6 esetben
nem kell semmilyen vizsgalatot elvégezni.
Ugyancsak sokszor el6fordul, hogy valakinek gyermekkora 6ta van 1 cm kériili vagy
kisebb tapinthatd, tdmétt, nem fajdalmas nyirokcsomdja, ami néha kissé né, majd
visszahUzédik. Ez szintén nem jellemz6 a limfémara.
Limféma gyanuja akkor merdl fel, ha olyan helyen jelentkezik nyirokcsomd, ahol
elétte nem volt, és megjelenése nem kétddik mas betegséghez. llyenkor a csomé
nem fajdalmas, kemény és tartésan heteken-hdnapokon keresztiil kitapinthaté. Az
agressziv limféméak esetén gyorsan, hetek alatt né, mig indolens limfomak esetén
hénapok/évek alatt névekszik. llyen esetekben indokolt az orvosi vizsgalat.
A limfémat vérvétellel nem lehet kizarni | A vérvétel csak egyéb nyirokcsomé-meg-
nagyobbodast okozo betegségeket tarhat fel. Az ultrahang j6 szakember altal elve-
gezve felvetheti a limféma (rosszindulatl betegség) gyanujat.

A széveg forrasa: www.limfoma.hu

Az eletkor fontos faktor

A limfomak kilonboz6 fajtai alapvetben
két nagy osztélyba sorolhatok: a
Hodgkin-kérra és a non-Hodgkin
limfomakra. A mi szempontunkbél most
annyi a lényeges, hogy a két betegség-
tipus rizikbcsoportjai, jellemzé lefolyasi
madjai, valamint terépias modszerei k-

A helyes daganatmegel6z6 etrend kialakitasa

A WHO prognozisa szerint 2020-ra az évente diagnosztizalt Gj daganatos betegek szama és

a daganatos halalozas is masfélszeresére emelkedhet. A hatékony megel6zés egyik kulcsa

az egészséges taplalkozas, mely a legfontosabb egészségmegdrzé és betegségmegel6z6
X lehetdségek egyike.

A betegségmegel6z6 étrend kialakitdsakor az egyszer(i szén-
hidratok (pl. cukrok) bevitelének csokkentését, mig az
Osszetett szénhidratok, teljes ki6rlésti alapanyagok
bevitelének ndvelését javasoljak. A béséges zold-
ség- és gylimolcsfogyasztas szintén nélkilozhe-
tetlen eleme az egészséges, daganatmegeléz6
taplalkozasnak. A tej és tejtermékek kivald
kalcium- és D-vitamin-forrasok, emellett a
tejsavbaktériumokat tartalmazé savanyitott
tejtermékeknek igen kedvezd hatdsuk van az
egészséges bélflérara, hozzajarulva az immun-
rendszer hatékony m(ikodéséhez. A husok sza-

mos elényds tulajdonsaga kozil kiemelkedik a teljes
értékl fehérjetartalom. Fogyasszuk ezeket rendszeresen,
étkezziink valtozatosan!

Kdzismert tény az is, hogy a magashegységekben él6 emberek hosszabb
ideig, j6 egészségben élnek, korikben a daganatos betegségek is ritkab-
ban fordulnak elé. Ennek az egyik oka lehet, hogy a nagy tengerszint fe-
letti magassag alacsony deutériumtartalmd kornyezetet biztosit szamukra.

A vizsgalatok szerint nemcsak az ivéviz, hanem a kiilénb6zé

: , tapanyagok deutériumtartalma is jelent6sen elter6
lehet, igy a helyes taplalkozas ©6nmagaban
fontos szerepet tolthet be a megfeleld
deutériumkoncentraci6  fenntartasaban.
A szervezetben ugyanis létezik egy termé-
szetes deutériumcsokkenté mechanizmus,
amely egészséges sejtekben megfelelen
mikodik, a rakos sejtekben viszont ez a
funkcio sérdil. A deutériummegvonas alkal-
mazasaval ez a folyamat tdmogathato, ezért
egyre tobb szakmai érv sz8l a modszer mellett.

A helyes étrend kialakitasaval kapcsolatban to-
vabbi informaciéért forduljanak Abonyi Orsolya diete-

tikushoz az alabbi elérhet6ségeken:
%‘l 2 06-1-365-1660, oabonyi@hyd.hu

HYD Rakkutaté és Gyogyszerfejleszto Kft.,
HYD 1124 Budapest, Fiirj utca 2., Telefon: +36 1/365-1660

gyégyhir magazin
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l6nboznek egymastél. A limféma egyik fajtaja sem orokletes; férfiaknal
mindkett6 gyakrabban fordul el6. A Hodgkin-kor tobbnyire fiataloknal,
15 és 34 éves kor kozott jelentkezik, majd eléforduldsa az 55 feletti-
eknél ismét gyakoribba valik, hazankban évente mintegy 2-300 esetet
regisztralnak. A non-Hodgkin limfémakban szenveddk atlagéletkora
viszont a diagnozis idején 65 év, eléfordulasa harom-négyszer gyako-
ribb, mint a Hodgkin-kéré.

A Hodgkin-kért rendszerint kemoterépiaval, sugarterapiaval,
nem ritkan pedig ezek kombinaciojaval kezelik. Az adott paciensnek
megfeleld modszer kivalasztasanal figyelembe veszik, hogy a betegség
milyen stadiumban jar, hol alakult ki, illetve milyen tiineteket okoz.
Szamit tovabba a beteg életkora, tovabba éltalanos fizikai llapota.
A sugarterapia jellemz6en 3-4 héten keresztll hetente 6t alkalommal
torténik, ezeket lehetéség szerint ambulansan végzik el (azaz a paci-
ensnek a terapia idejére nem kell kérhazba fekidnie).
A kemoterapia sordn a daganatos sejteket elpusztitd gyogyszert (vagy
gydgyszerkombinaciot) szajon &t vagy injekcioként juttatjdk a szerve-
zetbe.

A non-Hodgkin limfomakon belll két csoportot kilonboztetnek meg.
A lasst novekedés(, mas néven kis malignitasu (a malignitas szakszd
jelentése: rosszindulat) verzidk rendkiviil lassan fejlédnek ki. Sokaig
észrevétlenek maradhatnak, mert eleinte nem jarnak tnetekkel, épp
ezért sokszor olyankor diagnosztizaljak ezeket, amikor az érintett
valamilyen egyéb panasszal fordul orvoshoz. Emiatt a betegség gyak-
ran er6sen elérehaladott allapotban van, amikor felfedezik. Bar nem

— hirdetés

MAK-IMMUM
Mert mar torténete van

A gombik rermészeres erejének ismerere tobb évezredre
nyilik vissza. A gydgygombakivonarok az immunrendszer
szabilyozdsin kereszriil nyijranak segitséger az egéseség
megreéséhen.

6 gyogyhir magazin

Hovd. fordulnat kérdéseivel?

Erezte mar (igy, hogy miutan kijott az orvosi vizsgélatrél, sok
mindent megtudott a betegségérdl, ,tele volt a feje” a hal-
lott informaciokkal, mégsem tudta, mi legyen a kévetkez6
lépés? Hogyan induljon el? Hogyan alakitsa a tovabbiakban
életét?

Tobb évtizedes tapasztalat, hogy a betegek, a hozzatarto-
20k és minden érdekl8d6 szamara hasznos, ha rendszere-
sen taldlkozhatnak, beszélgethetnek olyan tarsakkal, akik-
nek hasonldak a problémaik, ugyanazt élték vagy élik at.
Sirgetd igény volt a hazai limfémas betegek kérében is,
hogy betegtarsaikkal rendszeresen talalkozhassanak, be-
szélgethessenek, és orvosaiktdl érdeklddhessenek az Gket
érintd kérdésekrdl. Ezért a Magyar Rakellenes Liga Limféma
klubot miikddtet 2007-t61 Budapesten. A talalkozok pontos
idejérdl és helyszinérdl, az aktualis el6adas témajardl — me-
lyeken a részvétel ingyenes — a Magyar Réakellenes Liga
Rakellenes Altalanos Szolgalatanak (RAKASZ) telefonsza-
man érdeklédhet: 06-1-321-7445.

A liga programjairél a kévetkezd elérhetdségeken
tajékozodhat:
www.rakliga.hu
www.facebook.com/rakliga

minden esetben tudjak teljesen meggyogyitani, a terapiaval gyakran
el lehet érni a tiinetmentességet (szakszoéval: remissziot). A betegség
ezt kovetéen megint kitjulhat (ezért is fontos a paciensek allapotanak
utankovetése), de néha a remisszio akar évekig tarthat.

A non-Hodgkin limfomak masik csoportjaba az agressziv, mas
néven gyors ndvekedés(i vagy nagy malignitasu valtozatok tartoznak.
Ezek gyorsan fejlédnek ki, viszonylag koran okoznak tiineteket a
paciensnek, aki fgy altalaban hamar szakorvos elé keril. ljesztd nevik
ellenére ezek a limfomak igen jél reagalnak a terapiara, és nagy eséllyel
gyégyithatdk: ha a korai stadiumban diagnosztizaljak ezeket, és meg-
kezdik terapigjukat, a betegek mintegy 80 szazalékanal érhet6 el teljes
gybgyulds vagy remisszio. A kezelésnél itt is széba j6het a sugar- és a
kemoterapia, bizonyos esetekben pedig éssejt-transzplantaciora keril-
het sor. Ezen limféma is kitjulhat, ezért az utégondozas, a kontrollvizs-
galat a teljes gyogyulas utan is életmentd lehet.

P.Gy 1

ta gyulladt a garat

A forok és a garat gyulladdasos megbetegedései, a torokfajas

Ny

egyszertnek, komplikaciomentesnek tind korképek, de érdemes
nagy odafigyeléssel kezelni 6ket, mert kbénnyen fellilfertézédhetnex,
vagy sulyos betegségek huzodhatnak meg a hattertikben.

A garat betegségei kdztil leggyakoribb a pharyngitis
acuta, mas néven heveny torok- vagy garatgyulladas.
Ezt a betegséget leggyakrabban (60-85%-ban) virusok
okozzak — elssorban az influenza-, parainfluenza-,

az adeno-, illetve a thino-virusok a feleldsek érte. Joval
ritkdbban fordul el6, hogy baktérium (Streptococcus
haemolyticus, Pneumococcus. ..) okozza a betegséget.
Kezdetben kapar6, ég6 érzés jelentkezik a torok-
ban, erés, iritald kohdgési inger, szaraz torok utal a
garatgyulladasra. Rossz kézérzet, héemelkedés vagy
3z (els6sorban kisgyermekeknél), a fllekre kisugarzo
nyelési fajdalom is jellegzetes tiinet. A betegség a
nyalkahartya kismérték(i megvastagodasaval, a garat
nyalkahartydjanak vérb6vé valasaval, tliszdrasnyi,
gombostifejnyi hdlyagok megjelenésével jar.

A garat htsd fala szaraz, lakkszertien fénylé. Eleinte
a szaraz, improduktiv kohogés, késébb — a hdlyagok
megnyflasa utan — sargas valadék felkohogése lesz a
jellemz6. Gyakran el6fordul, hogy a garatgyulladas

mandulagyulladéssal jér eqytitt, nétha, rekedtség és
kohogés is kiséri.
Mivel a fertézés okozdja elsésorban virus, igy tineti
kezelésre van lehet6ség. Antibiotikum adésa csak bak-
térium okozta vagy bakterialis felliffert6z6dés esetén
j6het sz6ba, mas esetben teljesen hatéstalan.
Torokfertétlenité szopogatés tabletta vagy torok-
fertGtlenitd oldattal valo gargarizalas gyorsitja a
gygyulast és enyhiti az égé fajdalmat. Erdemes olyan
készitményt valasztani, amely a torokfertétlenité hatd-
anyag mellett helyi érzéstelenitét is tartalmaz. Emellett
fontos az agynyugalom, odafigyelni a megfeleld folya-
dékpotlasra (lehetleg meleg, mézes gydgynévényte-
ak fogyasztasaval - pl. gyulladascsokkentd kamilla), a
nyalkahdrtya kimélése megfeleld étrenddel, inhalalas,
hideg vizes borogatas a nyakra és nem utolsésorban
dohdanyzési tilalom mind a beteg, mind a kdzvetlen
kormnyezete részérdl.

S200 Yol

Informacids
vided | Y.

Videonkon dr. Helfferich
Frigyes beszél
a torokgyulladasrol.
Hasznalja okostelefonja
QR-kdd leolvaso
applikaciojat!

m Az Avemar specidlis — gydgyaszati célra szant - tapszer
daganatos betegek részére, alkalmardsa nem helyettesit,
E?"Hmpharma hanem kiegésziti az onkologiai kezeléseket és gydgyszeneket!

AVEMAR GRANULATUM

Fermentalt blizacsira-kivonatot tartalmazd
Avemar pulvis gylimalescukomal (fruktz)

— AVEMAR ITALPOR

=

g T

Fermentalt bizacsira-kivonatot tartalmazd
Avemar pulvis természetes eredetil stevia

hirdetés —

avemar

daganatos betegek részére

" ik
e o2
&5 természetes narancsaroméval izesitve, ‘ ,F*

GRANULATUM, A LEGOLCSOBB VALASZTAS!

Elsd eurdpai termeékkeént NutrAward (USA, 2006) gydztes, ebben a
farmaban 2005 dta 4ll a daganatos betegek szolgdlataban!

AVEMAR FILMTABLETTA i
A kinnyen lenyelhetd, iztelen és szagtalan : g -l

tablettakban az Avemar pulvishoz csak % w

tablettdzdsi segédanyagok keriiltek hozzdadasra.
iZESITES NELKULI TABLETTAK!

Korszer( forma, kinnyen és egyszerden tarolhatd, széllithatd és
adagolhatd. Gazdasagos, kéthavi kiszerelésben is elérhetd!

—_—

kivonattal s narancsaromaval izesitve.

EGYSZERU ELKESZITES, KELLEMES iZHATAS!

Kedvezd élettani hatdsi élelmi rostokkal, a stevia édesitdszemnek
koszinhetden csokkentett szénhidrat tartalommal.

AVEMAR LIOFILIZATUM [Oncomar] ___

Fagyasztva szdritdssal késziild fermentilt o

bizacsira-kivonat természetes eredetd <4 =
stevia kivonattal és narancsaromaval izesitve, -E =

KONCENTRALT FORMA, TISZTA AVEMAR!
A liofilizalt fermentalt bizacsira-kivonat nem tartalmaz adalék- és vivd-
anyagokat, gyorsan oldddik és kinnyen felszivadik a szervezethen.

Keresse a gyogyszertdrakban, az Avemar InfoPontokban, Onco-Shopokban és az interneten: www.avemar.hu
Termékinformacio: 06 (1) 2020 290 w Termeékrendelés: 06 (1) 412 2619 m Webshop: www.avemarshop.hu
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Csontjainknak K -vitaminra van szliksége

A fejlett nyugati tarsadalmak
egyik réme a csontritkulas,
amely az életkor eldrehaladtaval
egyre nagyobb szamban jatszik
fdszerepet a kialakuld csont-
térésekben, kuldnds tekintettel
az életmindséget €s az élet-
kilatasokat is sulyosan ronto
medencetajéeki térésekre. Pedig
mar tébb évtizede ismerjik a
K.-vitamint, melyrdl csak az
utobbi években derdlt ki, hogy
kulcsfontossdgu résztvevo a
csontritkulas megelézésében
€S az egeszseges csontozat
fenntartasaban.

1943-ban ftélték oda a Nobel-dijat a dan Henrik
Damnak, aki 1929-ben taldlt rd a zsirban oldédo
K-vitaminokra. Egészen a 2000-es évekig a figye-
lem kozuluk a K -es forma felé irdnyult, mivel ennek
gyorsan ismertté valt véralvadast el6segité hatasa.

Leoorult az egyensily

Ugyanakkor a K,-vitaminnak is fontos a szerepe:
a csontképz6 folyamatokat képes felerésiteni az-
altal, hogy aktivalja az oszteokalcin nev(i fehér-
jét, ami a kalcium beépulését segiti elé a csontba.
A modern ember étrendije oly mértékben véltozott
meg az elmult kétszaz évben, hogy mig korabban
a taplalékbevitel soran tudtuk pétolni a szervezet
normalis  mikodéséhez  szikséges K, -vitamint,
ma mar ez gyakorlatilag lehetetlen vallalkozas.
Egyfel6l a gabonaval, szdjaval, kukoricaval takar-
manyozott allatok nem szintetizalnak a zold nové-
nyekben megtalalhato K -b6l K -vitamint, s igy mi
sem jutunk hozzé ehhez az értékes tdpanyaghoz.
Masfelél ugrasszerlien megnétt a szénhidrat-be-
vitellink, aminek hatasara atalakult a bélflorank,
s az a K,-vitamin termelésére alkalmas baktériu-
mokbol joval kevesebbet tartalmaz. Ha hozza is
jutunk manapsag valamennyi K,-vitaminhoz va-
lamelyik alapélelmiszerbél, az a kevésbé hatdsos
MK-4 (menakinon-4)-es forma, mig a hatasosabb
MK-7 (menakinon-7) a szo6jakészitményekben ta-
lalhatd meg inkabb. (Az ilyen tipusu élelmiszereket
elényben részesité Japanban feltlinéen magas az
atlagéletkor és alacsony a kardiovaszkularis okokra
visszavezethetd halalozasok szama.)
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e_rﬁ_s__csontm
S az 1-ben
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Kalcium

Ko-vitamin ¢

Taplalékunk nem
tartalmaz elegend6
K,-vitamint, amiéta
az allatokat

nem legel6n tartjak

Da-vitamin ¢

rr
Ceontyitulds? imdlis / \Z e ro S
A kalcium dvwmagdloon kewés | I
A jelenlegi terapidk ugyanis egy hianyelméleten alapul- CSOV\'&@NQ%\I ,
nak, vagyis hogy a csontritkuldst a kalciumhiany okoz- 25-30 éves

za, tehat megoldhatd a probléma azzal, ha megfelelé
mennyiségben juttatjuk az érintetteket kalciumhoz.
Erdekes modon azonban a statisztikak arrdl tantiskod-
nak, hogy minél magasabb egy adott populacidban a e e
direkt kalciumbevitel, annal magasabb a csonttdrések f—‘ *‘"\
: 9 N

gyakorisaga is. Ez a terapias iranyzat nem veszi figyelem- / Y
be, hogy a kalciumpétlas tobblépcsés folyamat. Noveli o
példaul a kalcium felszivédasanak hatékonysagét, ha
megfelelé D-vitamin-bevitel is parosul hozza. (A D-vi-
tamin nélkdli, Ugynevezett passziv felvétel csak a szer-
vezetbe jutd kalcium tiz szazalékat érintil) A kombinalt
mddszerrel jelent6sen lassithatd a csontritkulas Gteme.

-
= .

orescionn b o & egeszseges

-

Ajanlott ara
| 1799 Ft/30db

Az utolsd wmozaik - € -
Kétségkiviil a K -vitamin, amelynek elsédleges funk- e el i
cioja, hogy aktivalia a mar emlitett oszteokalcin nevii e —

fehérjét, ami pedig megkoti és a csontokba szallitja a
kaldumot. A K.-vitamint is tartalmazo étrend, illetve
taplalékkiegészitdk csonttdmegndveld hatastak, mert
az egész folyamat katalizétora” a K.-vitamin. Ezt
igazolja az a kétéves vizsgalat, amelyet egy Alzheimer-
betegeket apold id6sotthon lakdin végeztek. Az egyik
csoport K,-vitamin, D-vitamin és kalcium kiegészitést ka-
pott, a masik csoport kontrollcsoport volt. Két év alatt a
kezelt csoportban a csonts(irliség 2,3%-kal névekedett,
mig a kiegészitést nem kapd kontrollcsoport tagjaindl a
csonts(irliség 5,2%-0s csokkenését tapasztaltak.

gLm

. CalciTrio
r S csontokér
Természetes — —=—————=
K,-vitaminforrasok:
gouda saijt, z6ld névények-
kel taplalkozo - tehat nem
nagyiizemi kériilmények
kozott tartott — allatok husa,
belséségei, hasonloképp tar-
tott allatok teje, tojasa, illetve
fermentalt szdjakészitmények

i e innovelle
PHARMA A napi yisége

) 30t
n tartalmaz =3 Timiab|etts

www.calcitrio.hu

Kaphatd a patikakl trend kiegeészit

TR

}-vitamint



Ldssunk tisztdwl

Vilagszintd felmérések alapjan az emberek t6bb mint 50%-dnak lenne sziksége valamilyen lataskorrek-
ciora, ezzel szemben Magyarorszagon kézel 1,5 millivan meg sosem vettek részt szemvizsgalaton, pe-
dig nem latnak jol. A latas gyenglesével vagy teljes elvesztésével az életmindség megvaltozik, az addig
természetes dolgok elérhetetlen tavolsagba kertinek. Idén eldszdr mar okostelefonrdl is elérhetd a www.

latashonapja.hu honlap, amelyen valamennyi, szemvizsgalati szdrépont helyszine megtalalhato.

A Magyar Latszerész Szovetség és az optikai szak-
ma kozos szervezésében 2014 oktdberében ren-
dezik meg ismét a ,Latds Honapja” elnevezésii
rendezvénysorozatot. Az orszagos akcidban
részt vevd tobb szaz vizsgalati ponton ingyenes
latasellendrzést és szaktanacsadast végeznek. Tébi-
as Richard szévivd elmondta, hogy évrél évre tobb
optikai szakiizlet csatlakozik, noha ez pluszmunkat
jelent nekik. Vannak szakuzletek, ahol a vizsgalat
egész évben ingyenes, mégis részt vesznek az akcio-
ban, mert a figyelemfelkeltést minden szakember
fontosnak tartja. Mig napjainkban a rendszeres
tldészlirésen vagy fogorvosi kontrollvizsgélaton
vald részvétel szikségessége mar elfogadott, ezzel
szemben latasunk és legfontosabb érzékszervink,
a szemlink allapotaval érdemtelendl keveset foglal-
kozunk. A latasvizsgalat soran egyébként nemcsak
egy esetleg késébb sulyossa valo szembetegség, de

példaul a cukorbetegség vagy akar a magas vér-
nyomasra utalo jelek is felfedezhetGek.

i torteni egy s2lrésen?

Az egészséges szem fontosabb a tisztan latasnal.
Amikor egy optometrista a szemet vizsgalja, a tisz-
ta és kényelmes latas mellett az egészségi allapotot
is ellendrzi. A latési problémak megbeszélése utan
az optometrista tesztek sorozataval leméri, hogy
szlikség van-e szemiivegre, kontaktlencsére, és ha
igen, akkor milyen er8sre. A szem elils8 részén van
a szaruhdrtya, a kotéhéartya, az irisz, a lencse és a
szemhéj. Ezeket keskeny fény(i mikroszképpal vizs-
gdlja. A szem belsejében helyezkedik el a lencse,
a latéideghértya és az azt taplald hajszalerek. Eze-
ket pedig szemtikérrel ellenérzi. Eléfordul, hogy
gyogyszerek mellékhatasa zavarja a latast. A sze-
men bellili nyomas, a latémez6 és a szinlatas vizs-

gdlata is elvégezhetd. Ha az optometrista szembe-
tegségnek vagy altalanos problémanak a nyomat
taldlja, szemorvost vagy mas gyakorlé orvost java-
sol. A szembetegségek okozta valtozasok lassuak,
akar évekbe telnek, és gyakran tlnetmentesek.
A rendszeres ellenérzés kimutatja és még kezd6dé
&llapotban analizalia a problémakat. Igy azok jobb
eredménnyel kezelheték. Az optometristanak
mondjuk el tapasztalatainkat a homalyos latasrdl,
a fejfajasrol, az ég6, szdrd szemekrdl vagy a ketts
latasrdl. Beszéljuk meg a munkavégzésiink latasbeli
kévetelményeit. Segit, ha elmondjuk, hogy milyen
tavolsagra van a szamitbgép képernydje, az irdasz-
tal, a munkaeszkdz. Emlitsik meg a hobbijainkat,
vagy amit sportolunk, ha az specidlis szemlveg
viselését jelentheti. Ezek az informaciok segitik az
optikust, hogy a leheté legjobb védelmet adja a
szemiink szaméra. vkn

hirdetés

SZUPER SZEMVEDELEM!

Egyre t6bb klinikai kutatds eredménye bizonyilja, hogy a szem

természetes hatéanyagainak napi potlisa lassithatja a szem
dregedését, gyenglléset, dvia a szem egészséget.

@Iunﬂa I:Tr:re

-

A latasélesség romldsa, 2 vonalak, szinek homalyossa valasa 40 éves
kor felett a szem dregedésenek kivetkezmenye: halyog-, illetve reti-
naproblémak alakulhatnak ki. A hajszalerek meszesedés miatt megre-
pedhetnek, bevérzések keletkezhetnek, a szem vérellitasa csikken.

Sokat tehetiink szemiink fiatalon tartasaért a szem vitaminjainak (4, C és
E), nyomelemeinek (rez, cink, szelén) mindennapi potlasaval, &s néhany
eszencialis, természates hatdanyag bevitelével.

Fekete afonya a kapillariserekért

A fekete afonya antocianinjainak a szem kapillarisereit erfsitd hatasa
kutatasok altal igazolt. Tamogatjak a hajszalerek épségét, vedik a
retinat a beveérzéstdl, lassitiak termeészetes dregedesét. A rugalmas
hajszalerekben fokozottabb a vérkeringés, lassul a szem elfaradasa.

Lutein+zeaxantin a makula védéanyagai
A makula természetes két védbanyaga, hidnyukban a karos fény és
elektromagneses sugarzasoktol latasunk idovel életlenné valik. PAt-
lasuk a makula iddskori elvaltozasat képes lassitani.

BILUTIN-

BILUTIN-Omega
0".1993 e
étrend-kiegészitd i :

AKCIO! m"f/\
LIy BILUTIN-Omega 7
dobozonként, ha a e - ’

Béres, Mediline, vagy Bijo = - |
nagykereskeddktdl
rendelteti patikajavall
Amig a készlet tart!

Kiemelkedd mindségi, 10 komponensi szemhészih'nén:f'l'

Tudomanyos djdonsag

Az éleslatashoz fontos a DHA (omega-3-zsirsav) biztositasa, a retina

membranjanak, fotoreceptorainak struktirdlis komponense, a

latas mindségében jatszik fontos szerepet.

- Szabalyozza a makula permeabilitisat, rugalmassagat.

- Birtositja a szinarnyalatok, finom részletek felismeréset,

- DHA fogyasztasa (halak, étrend-kiegészittk) lassithatja a ma-
kula dregedési folyamatait,

BILUTIN-Omega - a szem tapldléka a mindennapi karbantartashoz,
Magas LUTEIN-tartalma (10 mag) fény, képemydk, elektroszmog ellen.
Prémium ANTOCIANIN (svéd feketedfonya-kivonat) tartalma 60 mg,

= tamogatja a szem hajszalereit, optimalis kollagénszintjét,

* kedvezl a szem fokozott igénybevételénél (kompjuter, vezetés).
A termék A-, C, E-vitaminjai és cink, réz, szelén nyomelemei a

szem fontos, mindennapi taplalekai.

DHA+EPA omega-3-zsirsav komponensei a makula egészségédrt!

Kaphatd gyogyszertarakban, bioboltokban.

Tel: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu

rohamosan romlik a szem

A megfeleld fenyerejd vilagitas hasznalataig meg
csak-csak eljutunk, és tébbnyire odafigyellink arra
1S, hogy a kontrollvizsgalatok segitségével mindig

a kivant erdsségu szemuveget hordjuk. Vannak
azonban egyeb olyan, az elobbiekhez igenis
mérhetd fontossagu szabalyok, amelyek betartasa-
val sokat tehetiink a negyedik iksz utan bekdszdntd
presbidpia (6regszemdiség) ellen. Nem is beszélve
arrol, ha meg ennél is komolyabb korkéep, mondjuk
makuladegeneracio kezd kialakulni.

Ilyen példaul az, hogy nem szabad elhanyagolni krénikus betegségeinket,
kiilonos tekintettel a cukorbetegségre vagy a magas vérnyomasra — mindkettd
egyenesen ellensége az egészséges, fiatal és az Gregedd szemnek egyarant. Az
UV-védelem fontossagardl, a napsugarzastél megfeleléd mddon védé szemiveg
kivalasztasarol valoszinlleg mindenki hosszasan tudna mesélni. De vajon ugyan-
ez a helyzet az egészséges taplalkozas szemspecifikus részével is?

Az elmult években a hatéanyag-kutatasok homlokterébe kerlitek olyan anti-
oxidansok, amelyeket az emberi szervezet képtelen el6allitani —a szemvédelem
témakarében ilyen a lutein. Hacsak nem kertili valaki a kévetkezo ételeket, akkor
ezzel az antioxidanssal a mindennapokban leginkabb spenét vagy kelkaposzta
forméjaban taldlkozhat. Valljuk be, legtbbiink szaméra alternativ megoldasként a
lutein tartalmd multivitamin-készitmények tnnek etfogadhatébb luteinforrasnak. .
Marpedig igencsak szlkséguink van ré életkorunk elérehaladtaval ahhoz, hogy
elkertilhesstik a makuladegeneracié néven ismert id6skori latasromlast. Ennek soran
a retina sargafoltja, amely az éleslatasért felelds, elvaltozast szenved, s ebben dontd
szerepe van annak, hogy taplalkozasunk eléggé gazdag-e luteinben.

Az A~vitamin vagy retinol a szem ideghértyajaban a fény érzékeléséért felelés
rodopszin (ltobibor) termelédésének elengedhetetlen eléfeltétele, hidnyaban
alakul ki a farkasvaksagként vagy sziirkuleti vaksagként ismert dllapot, de hianyal-
lapotét felel6ssé teszik a szlirkehalyog kialakulasaért is. Ugyanebben ,blinds” az
E-vitamin-hiény allapota, emellett az id6skori makuladegeneracidban is jelentés
szerepet jatszik. Mindkét vitamin j6 esetben, dllandd odafigyelés mellett pétolhatd
véltozatos étkezéssel, am nem szabad megfeledkezni napjaink egyik legfogé-
sabb, vitaminokkal kapcsolatos kérdésérél. Vajon a novények tartalmazzak-e
még a megfeleld vitaminmennyiséget, az allati eredeti vitamonforrsoknal pedig
minden esetben meg tudunk-e bizonyosodni arrdl, hogy az elfogyasztott allatot
megfeleléen takarményoztak-e?

Bar még nem 100%-ban tisztazott az a hatdsmechanizmus, amelyet a szemre

fejt ki, abban mar nem lehet kételkedni, hogy ez a bogyds gytiméles szabadgyok-
semlegesitd szerepe miatt j6tékonyan hat a szem dregedési folyamataira. Nem
elhanyagolhatd az sem, hogy javitia a szem felé irdnyuld vér- és oxigénelltast, er6siti
a kotGszovet-épitd kollagén szerkezetét is. Megfigyelték pozitiv hatasat glaukoma (a
szem nyomésanak ndvekedése és a periférikus ltas elvesztése) esetén. Allatkisérietek
ramutattak, hogy lassitia a szlirkehalyog kifejlédését, a diabéteszes retinopétia dllapo-
tanak javulasat pedig mér embereken végzett klinikai teszt is igazolta. 2\n
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Segithetiink megszabadulni a

SZURKEHALYOGTOL?

Szirkehalyog 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 szlrkehalyoq midtétet
megeldzd atkalmassagi szemvizsgalatot.

focus @ medical
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4 Latas Honapja alatt
ingyevesek a S2UyY \lizscba’dafok

Legalabbis a Latas Honapja kampanyban résztvevd optikakban ta-
lalkozhatnak ilyen akcidval azok, akik megfogadjak azt a jo tandcsot,
mely szerint érdemes legalabb évente egyszer megjelenni szemeszeti
szdrdvizsgalaton. Leginkabb azért, hogy hosszu éveken kereszttl hord-

BAUSCH+LOMB

See better. Live better.

a ReNu kontaktlencse

VALTOZATLAN OSSZETETEL!

hassanak meg kontaktlencset, €s megdrizzék szemuk egeszséget.

Az optikdkban nap mint nap szembesiinek azzal,
hogy az érintettek koltséghatékonysagi okok-
bol vagy egyszer(i nemtorédémség miatt nem
megfelelden kezelik a kontaktlencséjliket. Ez leg-
inkdbb abban nyilvanul meg, hogy tulhordjék a
lencséket (nem tartjak be az alkalmazasi el6irdsban
szerepld csereidét), illetve Ujra hasznaljak, higitjak
— a legrosszabb esetben vizzel helyettesitik — az
apoldfolyadékot. Nem csak az utébbi, hanem
ez mind természetesen szigordan tilos, hiszen
fert6zésekhez, a legrosszabb esetben pedig a latas
elvesztéséhez is vezethet.

Fert6tlenités, fertotlenités és fertGtlenités,
avagy a legfontosabb lencseviselési szabalyok
1. Alapvet6 fontossagu betartani a higiéniai sza-

balyokat, tehat mindig hasznaljon megfelel kon-
taktlencse-apolot, és figyelien oda arra, hogy csak
szennyez6déstdl mentes kézzel nydlion a lencsék-
hez behelyezésnél és eltavolitasnal is. Mindig mos-
son alaposan kezet, majd sz6szmentes torolkzével
torolje szarazra kezét, mielétt a lencsékhez érne!
Kerlilie a szappantartalmt arckrémeket, testapo-
lokat, olajos kozmetikumokat kdzvetlendl a lencse
behelyezése el6tt! Kdrmei ne érintkezzenek a len-
csével, ennek érdekében érdemes gyakran kérmot
vagni. Az a j6, ha a fenti eljdrasok rutinna valnak.

2. Mindig el6szor a jobb, aztan a bal lencsével
végezze el az éppen szikséges miiveleteket, igy
nem fogja ket Osszecserélni. Amikor eléveszi Gket
tarolédobozukbol, gyéz6djon meg réla, hogy men-

tesek mindenféle szennyez&déstél. A lencsetaroldt
ne vizzel, azt is apolofolyadékkal blitse, és hagyja a
leveg6n megszaradni. A lencsetarol6t cserélie havi
rendszerességgel!
3. Ha rosszul — esetleg kiforditva — sikertilt behe-
lyezni a lencsét, azonnal tavolitsa el. A helytelen be-
helyezésre utalhatnak olyan jelek, mint a komfort-
érzet eltlinése, a lencse mozgasa vagy a homalyos
l4tas. Ha még a tarolas soran tértént ,baleset”, és
a két lencse dsszetapadt, helyezze 6ket tenyerébe,
és oblitse le apoldfolyadékkal. Mutatéujja finom
mozgatasaval szétvalaszthatok egymastdl az eset-
leg még mindig sszeragadt lencsék.
4. A lencsék felhelyezésének és eltavolitasanak
szamos mddja ismert, szakember segitségével
akar személyre szabott megoldas is kidolgozha-
t6. Ha behelyezés utan homalyos latas 1ép fel,
annak tobb oka is lehet, példaul: a lencsék nem
illeszkednek helyesen, szennyezédés kerdilt rajuk,
felcserélédtek a lencsék, esetleg forditva sikerdlt
ket berakni.

£lm

— hirdetés

Mar a patikakban
is kaphato

apolotolyadeék!

UJ KULSO,

’TARRA IS ME

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

Nagyanyaink 6réksege

A cimben emlitett népi gyogymaod nem mas, mint a hiléses
betegségnek a szeszes ital izzaszto hatasaval valo gyogyitasa.
A népi hiedelemben a jofajta palinkak egymasutanisaga, egy jol
behuzott kalap é€s a meleg gy felilmulhatatlan a megfazas gyo-

gyitasaban. Vajon valéban igy van?

" k rumos teanak — persze nyilvan mérték-

kel — van némi hatdsa a gyogyulasra, ugyanis
kénnyebben elalszunk tble a j6 és hosszu al-
vas pedig valoban kulcsfontossagu, ha gyor-
san akarjuk legy&zni a nathat. Szoktak még
mondani, hogy az izzadas és a forr6 mézes-
citromos tea a leghatasosabb - pedig nem igy
van. Az biztos, hogy mindez a k6zérzetiinket
javitja, de példaul a C-vitamin olyan érzékeny,
hogy hovel taldlkozva veszit az erejébdl, és
amugy sincs olyan sok bel6le a citromban,
mint példaul a brokkoliban, a kelkdposzta-
ban, a petrezselyemlevélben, a zoldpaprika-
ban vagy akar a barackban. Ezekben mind-
mind tébb C-vitamin van 100 grammonként,
mint a citromban. A hidegen aztatott csipke-
bogydtea azonban igazi C-vitamin-bomba. Az
izzadassal meg az a helyzet, hogy - szintén
kozérzetjavito tulajdonsaga mellett - orvo-
silag semmi sem igazolja, hogy ha betegen
jol fololtozve agyba bujunk, akkor meggyo-
gyulunk, ugyanis a baktériumokat és viruso-
kat nem lehet a szervezetlinkbdl kiizzadni.
Nagyanydink azonban azt jol tudtak, hogy
a husleves orvossag. Kutatasok bizonyitjak,
hogy gyulladascsokkenté hatdsa révén ez a
leves — jol megborsozva, a természetes anti-
biotikumot hordozo6 fokhagymaval gazdagon
megrakva — valoban hatdsos a natha ellen.

AN

acy@i L,OYVOSI{"

veceptie

« csirkehusleves

« sok folyadék

« rengeteg zo6ldség
és gyimélcs

+ hagymatea

+ alvas és
pihenés

A mézes és lehetbleg koffeinmentes teat
azonban ne huzzuk ki a sorbél, mert a méz j6
a torokra, enyhiti a kéhogést, a mézek szorgos
munkdja eredményeképpen még az allergias
tlineteket is csékkenti. Az ilyen tedbdl kor-
latlan mennyiségben fogyaszthatunk, mert a
natha lekizdésében mulhatatlan érdeme van
a sok folyadéknak, az ugynevezett hidratéltsag
létkérdés, nemcsak betegségben, de az egész-
séges hétkdznapokban is.

A patikakban ma mér kiting, gyogyszer-
nek nem min&silé gydgyhatasu készitmények
kaphatok, melyek a népi gydgymddok eleme-
it otvozik: egy-egy jol osszeallitott, forrd viz-
be keverhetd, zacskonyi por helyettesitheti a
hagymateaf6zést.

Az influenzajarvany terjedését pedig az
akadalyozhatnd meg leghatékonyabban, ha
mindenki otthon maradna, aki mér megbe-
tegedett. gy lehet ugyanis elkeriilni, hogy a
betegség cseppfertGzéssel tovabb terjedjen,
ami ellen mas modszerrel szinte egyaltalan
nem lehet eredményesen védekezni. Az &gy-
kura és a sok folyadékbevitel segit megelézni a
szovodmeények kialakulasat is. Erre azért érde-
mes figyelni, mert olyan veszélyes betegségek
is kialakulhatnak egy ki nem hevert influenza
utdn, mint a gyors lefolyasu tuddgyulladas,
amelynek még a legjobb egészségl fiatal is
aldozatul eshet.

Vincze Kinga. B
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. ablale a lermeselve

SAJGO IZULETEK?
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Rozmaring
krém

Farodt 8s soigd testeszek (vall, komok,

dergk, fard) mossziieasang. Fokozm a bor

cilatl kGidsovetten e amogcsen!,

Mesterseges - & lafanyagoket,

volamint ool evedet] aryogokat nam

lanalrnaz.

A csoda pillanainyi
a mindseg fidk!

Keresse a gyogyszertarakban
gyogynoveny szakuzletekben
Bijo, Herbahaz, Herbaria, Mediline,
&5 Rossmann Gzletekben




Interiu P
J Dr. Andrasi Nora

Mindevwmentes recepteket
alkotwi szinte olyaw,
wmint kevesztrejtvewiyt fejtew

Dr. Andrasi Nora (29) gyogyszerészként végzett a Semmelweis
Egyetemen. Sajat egészsége érdekében kezdett a megfeleld étke-
76s kérdeéseivel foglalkozni. Az igen kifejezd cimd,
,Mindenmentes” blogjan 2012 o6ta osztja meg tapasztalatait.

— Most mar napi szinten 2-3 6rat biztosan foglalkozom a bloggal. Megvalaszolom a hozzaszola-
sokat, az e-maileket, Uj bejegyzéseket irok, f6zok, fotézunk. El6fordul, hogy egy Uj recept elsére
jol sikertl, de az is, hogy t6bbszor neki kell futnom, mire elégedett leszek. Néha eszembe jut,
hogy valamit ,Ugy ennék”, de nincs ,mentes” valtozathan, ezért kitaldlom — ezt nagyon élve-
zem. Persze vannak hagyomanyos szakécskényveim is, ezekbdl is merithetek inspiraciét, csak nem
feltétlendl az eredeti alapanyagokat hasznalom. Egyre tébbszor keresnek meg az olvaséim azzal,
hogy ,mindenmentesitsek” egy konkrét ételt. Néha egészen meglepd 6tletekkel allnak elé: a leg
fogdsabb feladat eddig a tojasmentes rantotta volt. Fejlesztés alatt 4ll, bar mostanaban a cukor- és
gluténmentes brownie méasodik, tojasmentes és vegan véltozatan is dolgozom.
Hogyan alakult ki a ,mindenmentes” rendszer?

— El6szor a cukrot hagytam el, és egy csokkentett szénhidrat-tartalmu diétara tértem at. Visszat
kintve elég egyszer(, persze akkor traumaként éltem meg. Ugy gondoltam, hogy mér az is nagy do-
log, ha egészségesebb alapanyagokkal f6zok, és kiszdmolom, mennyi a szénhidrattartalma egy-egy
ételnek. Késébb kiderdlt, hogy gluténmentesen kell ennem, majd ra fél évre, hogy a tejtermékeke E
is mell6zndm kell. Vannak vegan és tojasérzékeny barataim, rajuk gondolva kezdtem el hismentes -
és tojasmentes ételekben is gondolkodni. Az a harom dolog, amit mindig kihagyok magam miatt:
a tej, a glutén és a cukor. A blog ugy miikédik, hogy cimkék szerint levalogathatok a receptek, igy
mindenki sajat maga hatarozhatja meg, hogy mitél legyen mentes az a recept, amit keres.

Sokat utazol. Ez felveti azt a kérdést, hogy kiilfoldon mennyire kénnyii megoldani a ,min-
denmentes” étkezést.

— A legkellemesebb meglepetés Belgiumban ért, hiszen ez az orszag nem éppen az egészséges
ételeirdl hires. Bementem egy éleimiszerlanc egyik boltjdba, és rogton talaltam nekem vald kész-
ételt. Gluténmentes ételeket ma mar latszélag kdnny( vésarolni, de rengeteg olyan kaphatd, ame-
lyekben a sok ,pdétmegoldas” miatt alig maradt tapanyag, rdadasul nekem a gyorsan felszivodo
szénhidratokat és a tejtermékeket is kerlilndm kell. Ebben a briisszeli boltban olyan ételek sorakoz-
tak a polcokon, amelyeket akar én is készithettem volna, és finomak is voltak. Ha olyan orszagba
megyek, ahol nem beszélem a helyi nyelvet, vagy a feliratokat sem tudom elolvasni, ott csak helybeli
ismer6ssel lehet kdnnyen boldogulni. Egyébként idehaza is roppant kériltekintének kell lenni, mert
a boltok tele vannak kénnyen eltarthaté, finomitott élelmiszerekkel. Sokan esnek abba a hibaba,
hogy ha elkezdenek gluténmentes késztermékeket vasarolni, akkor nem esznek teljesértékl éte-
leket: nem lesz megfelel§ a rost- és fehérjebevitelik. Ezért kifizetéd6bb hosszu tavon, ha sajat
magunk sttiink-féziink. Ez persze id6igényes feladat, de éppen a megfeleld életmdd annyival tébb
energiat tud adni, hogy jut b6ven a fézésre is. Utazas kézben nélkilozhetetlen, hogy legyen az em-
bernél egy kis tartalék, de nap kdzben sem indulok el sehova Ugy, hogy nincs nalam valami ennivalé
Vészhelyzet” esetére. Nyilvan vannak a vilagnak olyan részei, ahové csak amolyan , hegymaszo-sti-
lusban” utazhatnék: ha viszek magammal kis helyigény(, jol dtgondolt, tartos élelmiszercsomagot.
Ma mar ez sem lenne akadaly.

(Kivancsi ra, hogy mennyi ,blinézés” fér bele a mindenmentes étrendbe, vagy hogy miért sziiletnek
mostanaban a blogon angol nyelv(i receptek? A Dr. Andrasi Noraval készitett interju teljes szévegé-
ért latogasson el a www.gyogyhir.hu weboldalra!)

Smink: Kiraly Valéria, Ruha: Promod, Ekszer: Mécsar Andrea
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fesztivalozok

Figgetlen orvosok csoportia arra a kovetkeztetésre jutott, hogy — Uon terjedd betegségen, azok sem jamak évente
felel6tlenek a fesztivallatogatok. A legnépszerdbb hazai fesztivdlokon v

) ) Nagy probléma, hogy a tdbbség nem is a
(VOLT Fesztival, Balaton Sound és Mivészetek Volgye) a nemi dton
terjedd fertézésekrdl kérdeziek a részivevoket. A témaban készitett
kérddives kutatas soran kidertilt, hogy a fesztivallatogatok 45 szazaléka

eqyaltalan nem hasznal ovszert a szexualis eqy(ittiétek alkalmaval,

A Korati Orvosi Centrum énkéntes orvosai a szexu-
alis Uton terjedd betegségekre hivtak fel a figyelmet
a nyar folyaman. A kérdGives kutatas soran a fesz-
tivalldtogatokat a szexudlis védekezési szokasaikrdl
is megkérdezték. A valaszaddk 45 szazaléka egy-
altaldn nem hasznal dvszert szexudlis egy(ttlétkor,
derdilt ki. A kutatds soran a megkérdezettek 26
szazaléka ugy nyilatkozott, hogy soha nem hasznal
6vszert, mert monogam. 19 szazalék azért mellézi
az Ovszert, mert fogamzasgétloval védekezik.
A szexudlis Uton terjedd betegségeknek azonban igy
is kiteszik magukat. Akik atestek mar szexualis Gton
terjedd betegségen, azok harmada monogémia ese-
tén nem haszndl dvszert — mutatott ra a kutatas.

A nemi Uton terjedd fertézések manapsag
igen gyakoriak: minden masodik szexudlisan aktiv
személy 25 éves koréra atesett mar a betegségek
valamelyikén. Ennek azonban csak igen kevesen
vannak tudataban, melyet jol mutat a kutatés ered-

ménye is: a kapolcsi valaszadék 90 szazaléka ugy
nyilatkozott, hogy soha nem volt még szexudlis
Uton terjedé betegsége. Az ilyen fertbzések ugyan-
is gyakran tlinetmentesen vannak jelen a szerve-
zetben, igy a betegek konnyen megfertézhetik
pérjukat, illetve a betegségek kezeletlendl akér
medddséget is okozhatnak!

A kezdeményezés célja a felelés szex hang-
stlyozasan tdl az egymas iranti felel6sség és nem
utolsésorban a szexudlis Uton terjedd betegsé-
gek szlirésének kiemelése. A szlirés fontossaga-
rol beszélni elengedhetetlen, mivel az altaldnos
ndgyogyaszati - szlirévizsgalatok nem  deritenek
fényt a nemi Uton terjedd fert6zésekre. A kérdGives
kutatas soran kiderUlt, hogy a valaszadok mind-
Ossze 11 szdzaléka vett csupan részt valaha ilyen
sz(irésen. A megkérdezettek tobbsége (70 szazalé-
ka) gy nyilatkozott, hogy csak probléma észlelése-
kor megy el vizsgdlatra. Akik atestek mar szexualis

megfeleld szakelldtast vélasztja szexudlis Uton
terjedd betegség esetén. A ndk 76 szazaléka
négyogyaszhoz fordul, pedig a nemibeteg-gondo-
76 szakorvosok vannak inkabb felkészlilve az ilyen
jellegli panaszok kezelésére. A férfiak 34 szazaléka
uroldgusahoz megy. Akik atestek mar valamilyen
nemi Uton terjedd fertGzésen, azok felének hivtak
csak fel a figyelmét arra, hogy partnerét is kezel-
ni kell, mutat ra a kutats. lgy a visszafert6zédés,
ping-pong fertézés kialakuldsa nem megel6zhetd.
A nemigyogyasz szakorvosok nemi fert6zés esetén
viszont mindig parokat kezelnek.

A fesztivalokon végzett tevékenység soran az
6nkéntes orvoscsapat azt tapasztalta, hogy a fiata-
lok nyitottak és érdeklédnek a téma irant, ezért a
szexudlis Uton terjedd betegségekrél valé edukacio
a ,Haszndlj mindig ovszert a szexudlis érintkezés
minden formajahoz” motté jegyében ezutdn sem
ér véget. Az dsszegy(ijtott adatok alapjan a féleg
a fiatalok altal latogatott szérakozohelyeken folyta-
tédik a figyelemfelhivas.

A kampényrol bévebb informaciok
a kovetkez6 weblapon taldlhatok:
http:/Avww.std.hu/
Y |

Vieveldszuloket keves

nevelészuldi csoportjal

A neveldszloi csoport csaladokat,
hazasparokat keres Budapesten €s
40 km-es korzetében, neveldszuldi

feladatokra.

Modellnek szant programunk keretében Budapesten
és Pest megyében jelenleg 6 nevelécsaladban 7 allami
gondoskodasban lévé gyermek csaladi nevelését bizto-
sttjuk. Nagy hangsulyt fektetiink a gyermekek személy-
re szabott gondozasara, nevelésére és fejlesztésére; en-
nek érdekében a nevel6szilék munkajat gyermekorvos
és gyogypedagogus is tdmogatja. Sziikség esetén kiilsd
szakemberek — pl. fejleszté pedagdgus, gyermekpszi-
cholégus, gydgytornasz — segitségét is igénybe vesszik.
Tovabbi informaci6 kérhetd
a +36 30 520 5087-es mobilszamon és
a gyermekmento2011@freemail.hu e-mail cimen.
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Atféstiltiik a vonatkozo jogszabdlyt, hogy tisztizzuk a legfontosabb kérdéseket, hogy Onnek mér csak
az orvosahoz kelljen ellatogatnia, valamint beszerezni a furddlatogatashoz legszikségesebb felszere-
léseket. Tarsadalombiztositasi tamogatassal igénybe vehetd gyogyfurdd szolgaltatasokra ugyanis min-
den taj-kartyaval rendelkez6, meghatarozott egészséqguigyi bantalmaktol szenvedd magyar allampolgar

Jjogosult évente két kura erejéig.

A betegséqg jellegétdl fiiggetlentl naptari évenként Gsszesen két kura
vehetd tehat igénybe. Az egyik naptari évrél a kovetkez6 naptari évre
athuzdédoé karat abba a naptari évbe tartozo kuranak kell tekinteni,
amelyik évben a kura igénybevétele megkezd6détt. Egy kira négy-
féle kezelésbdl allhat, mely 15 alkalommal ismételhetd, de az orvos
szakmailag indokolt esetben ettél eltéréen 6-20 kezelést is rendelhet.

— hirdetés

BOTOX" szerii hatas
injekcid és fajdalom nélkiil

8980 Ft helyett 6980 Ft

APROTOXYL krém és szérum 12%
Argirefline-t tartaimaz. Az Argireline egy
forradalmian Uf hatdanyag, amely
Kiinikallag igazoltan cstkkenti a maghivi
rancok mélységét és hatdkonyan gatolia
az djak liakakuldsat, KilGnosen
Ratdkony o szembkdmydk, a homiok és
az ajkak kardll rincok simiésdban. A
Protoxyl krém és szerum haldanyaga -
az Argireling - biztonsdgos, nem toxikus
alternativaja a botulinum A toxinjénak
[ERIbON, sy e brgar 54 wagegya |

AKCIO!

2014.11.30-ig

(A postakiitsagel dvallaljil)

Gyar: ProtolAB KIL Tel (23) 367-168  wwacprotolabhu Osel 1123 Bp. Kéhgotyd u. 122
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Fontos, hogy az orvos kérésére nyilatkozni kell arrél is, hogy az adott
naptari évben hany alkalommal vettlink mar igénybe tarsadalombiztosi-
tasi tdmogatassal gyogyaszati ellatast.

A beutaloval rendelkezék a flird6szolgaltatasokat tarsadalombizto-
sitasi tdmogatassal vehetik igénybe, s igy a valds arak toredékét kell
csak kifizetnitk az egyes kezelésekért. (A pontos arakrol a furdékben
érdemes el6zetesen tajékozddni. A fiirdék orszagos, korzeti, illetve
helyi min&sitéssel rendelkeznek, a kezelések éra is ehhez igazo-

dik, tehat amig egy orszagos mindsitésti gyogyfurdében a komplex

A {jzikoterdypia kovée tartozd
elldtdsok

Csoportos gyogytorna Kryoterapia

Diadynamic Magnetoterapia

Egyéni gyogytorna Nagyfrekvencias kezelés
Fototerapia Szelektiv ingeraram
Galvankezelések Tens

lontoforézis Ultrahang
Kozépfrekvencias kezelés

flrd6gydgyaszati ellatas alkalmanként netto, tamogatas nélkili ara
2622 Ft, addig ugyanez a koérzetiben 2326 Ft, mig a helyiben 1995 Ft.
Erre a kezeléstipusra egyébként 85%-0s tb-tdmogatas van életben.)

Beutalot gyégyfiirdékbe reumatologus, fizioterapias, ortopéd, valamint
mozgéasszervi rehabilitacios szakorvos jogosult kidllitani. Ehhez egy
haziorvosi beutalo kell. Tarsadalombiztositasi tdmogatassal gydgyaszati
ellatasok a gydgyszerek rendelésére hasznalatos, a tarsadalombizto-
sitas altal rendszeresitett orvosi vénnyel és két példanyban kitoltott
kezel6lapon rendelhetdk. A 18 éves kor alatti csoportos gydgyUszas
rendelése az egyes betegségcsoportonként részletesen szabélyozott.

A betegségcsoport egyes szakorvosai, illetve a szakorvos javaslata alap-
jan a hazi gyermekorvos jogosult rendelni a csoportos gyogyuszast.

El6fordulhat. A kura keretében rendelt gyogyaszati ellatasokat — és
azok szamat — egy vényre kell felirni, és ugyanabban a firdében kell

Tdwogoatott firdéguogudszati
ellatdsok a Irlgzd;%.‘a

tartozo iddtartawmal

« gyogyvizes gydgymedence (a rendelet értelmében ide tartozik a
hévizi t6firdd is) 30 perc

« gyogyvizes kadfiirdé 20 perc

+ iszappakolas 20 perc

« sulyfiirdd 15 perc

« szénsavas fiirdé 15 perc

« Orvosi gyogymasszazs 20 perc

+ viz alatti vizsugarmasszazs 15 perc

« viz alatti csoportos gydgytorna 25 perc

« komplex flird6gydgyaszati ellatas 4 ora

+ 18 éves kor alatti csoportos gyégyuszas 45 perc

« szén-dioxid gyogygazfiird6 20 perc

igénybe venni. El6fordulhat azonban, hogy valamely fiirdd, szolgaltatd
az egyes elldtasokat kilénbdzé helyszineken szolgaltatja. Az igy kiszol-
galt ellatasokat ugyanazon firdében igénybe vett ellatasnak tekintik;
mégis az egyes kezelésfajtakat megosztottan, az ellatasok kiszolgalasa-
nak helyszinei szerint, dnall6 vényeken és kezel6lapokon kell rendelni.

Az ellatast rendeld vény kidllitdésanak napjatol szamitott 30 napon bell
meg kell kezdeni a kezeléseket. Ha a vény érvényességi ideje alatt nem
kezdédik meg az ellatas, a kurat tgy kell tekinteni, mintha azt az orvos
el sem rendelte volna.

A megkezdett kira egy alkalommal megszakithato, illetve meghosszab-
bithatd a beteg egészségi allapotanak megvaltozasa esetén.

A meghosszabbitott kurat az Uj vény kiallitdsanak napjatol szamitott
harminc napon belil kell megkezdeni.

Nagyon is van! A kira megkezdésekor a vény és a kezelélap egyik
példanya a furdészolgaltatonal, a masik példany a betegnél marad.

A betegnek a nala levé kezelélapot minden kezelésre vinnie kell, majd
a kura befejezését kovets harom héten belll a gyogyaszati ellatast
rendeld orvoshoz ellendrzé vizsgalatra kell menni, és a kezel6lapot
atadni. Aki az ellen6rz6 vizsgalaton nem vesz részt, jabb karara nem
jogosult. A kdra befejezését kovetben a beteg ellenérzé vizsgalata
alapjan az orvosnak dokumentalnia kell a beteg egészségi allapotaban
bekovetkezett funkciondlis véltozast.

A gydgyaszati ellatasok igénybevételéhez utazasi koltségtérités jar az alta-
lanos szabalyok szerint. Az utazasi utalvanyt a gydgyaszati ellatast rendeld
orvos dllitja ki, majd a szolgaltatés igénybevételét kvetéen a furdé altal
kijeldlt személy igazolja, illetve szikség szerint kidllitja az utalvanyt.
(Késztilt az 5/2004-es EiM rendelet alapjan.)

gim
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Az egész orszagbol varja
gyogyulni vagyo vendeégeit

a Sikondai Szanatorium

Fird6égyogyaszati kezelések gyonyorii kornyezetben, a Mecsek szivében!
Emelt szintli szobak, apartmanok,teljes ellatas, kényelem, csaladias hangulat.
Tamogatott flirdégyogyaszati ellatasaink:
¢ iszappakolas e sulyfiird6 e szénsavas fiird6 ® orvosi gyogymasszazs
¢ viz alatti vizsugarmasszazs ¢ viz alatti csoportos gyégytorna

-

Tovabbi informaciok: Tel.: 72/482-225, e-mail: gazdvezsikonda@btelnet.hu, www.sikondaiszanatorium.hu



Herpesz és afta: gyakran dsszekeverjuk
Oket, holott szamtalan kulénbseg mutat-
kozik k6zottik. A kdlsd, latvanyos tine-
teket nem produkalo afta példaul ,maga-
sabban jegyzett” a fajdalomskalan, akar
a nyelést is nehezitheti, cserébe azért,
hogy a herpesszel ellentétben nem lat-
hato kialakulasanak kuilsé nyoma.

fdjdalmas Gkilye

Az afta egyetlen elénye talan a herpesszel szemben, hogy kitjulasi képessége
nem olyan j6. Mig a herpesz esetében egyértelmiien azonositani tudjuk a
kivaltd okokat, vagyis a herpeszvirusokat, az afta esetében ez nem teljesen
egyértelml. A herpeszvirusok, egyes baktériumok vagy a szervezet egyéni
valaszreakcidja a kornyezeti hatasokra mind-mind felel6sek lehetnek kialaku-
lasaért. Hajlamositd tényezé a stressz, és konnyebben tamad, amikor immun-
rendszerlink meggyengilt. Feljegyezték mar megjelenését olajos magvak fo-
gyasztasa, fogaszati bevatkozas, menzesz, fliszeres ételekkel valo talalkozas
utan is, és okozhatja 6ket minden val6szin(iség szerint nyomelemhiany.

Az ég6 fajdalmat okozo hamsérilés az inyen, a nyelven, az ajkakon, a lagy
szajpadlason, a szajfenéken, akar a szajureg és a szajnyalkahartya legva-

— hirdetés

HERPESZ « AFTA
AJAKFAJDALMAK

carbosan

VENY NELKUL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER!

A kockazatokrdl és a melléekhatasokrdl olvassa
el a betegtajékoztatol, vagy kérdezze meg
kezeldorvosal, gyogyszeréeszet!

% ol (4960 39110530 5
_— i - ]
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ratlanabb részein hirtelen jelenik meg. A kellemetlen, fajdalmas, feszit6
érzés néhany nap mulva a hélyagok kifakadasaig fokozodik. Rossz altala-
nos kozérzet, levertség, fejfajas kisérheti a fizikai kontaktusra roppant ér-
zékeny fekélypontokat, mikdzben sulyos esetben a beszéd, sét a nyelés is
megeréltetd feladatta valik. A szajliregben egyszerre t6bb helyen is fellépd
gyulladas mar szajpenésznek (Stomatitis aphthosa) szamit.

Awmivel o Widwyat érdemes potolw

C-vitamin Cink Folsé\}
(barack, alma, (kagyl6, sajt) (narancsle,
52616) kenyér)

Vas Esszencidlis
(hus, sdska, zsirsavak (mo-
spenot) gyoro, did)

Ez vér arra, aki hagyja, hogy a szajnyalkahartyan, foginyen vagy nyelven fel-
bukkant, alig néhany milliméteres, élénkpiros szél(i, egyébként fehér fekély
magatél maljon el. Az immunrendszernek ugyanis ennyi id6be telik, amig
legy6zi a fajdalmas ellenfelet, am szajvizes ecseteléssel, egyéb specialis ké-
szitmények alkalmazasaval a kellemetlen idészak lerovidithetd.

n.Lm
Informacios video
S S
Vidednkon dr. Sebd Zsuzsa beszél
az afta kezelésérdl.

Hasznalja okostelefonja
QR-kéd leolvast applikaciojat!

Néegy masodpercenként sujt le a demencia

A diabétesz, a daganatos, a sziv- €s érrendszeri, valamint a tiddbetegségek utan a demenciat is
felvenni javasolja az ENSZ Politikai Nyilatkozatanak Nem Fert6z6 Betegségek listajara a 86 tagszer-
vezetet tdmoritd Nemzetkdzi Alzheimer Tarsasag szeptember 17-én, Londonban kézzétett jelente-
seben. Idehaza a Feledékeny Emberek Hozzatartozoinak Tarsasaga Magyarorszagon 15 éve kiizd
azert, hogy rairanyitsa a figyelmet a demencidra, s hogy ezen belll kezeljék az Alzheimer-kort maga-

sabb prioritassal.

Viehezen taldlja a szavakat?

Az elbutuldssal kapcsolatos problémak kézil bizonyosan az egyik legna-
gyobb, hogy az agyi elvaltozasok mar évtizedekkel az elsé tiinetek meg-
jelenése el6tt elkezdédhetnek. A beteg rdadasul anozogndzias (nincs
szamara is értelmezhet6 jelzése arrdl, hogy valami baj van), és mikodik
a freudi elfojtas jelensége is. Amikor rendszerint valamelyik csaladtag
unszolasara az érintett talalkozik az orvossal, mar nem tudja leolvasni
példaul az 6rat — ez pedig mar azt jelenti, hogy gondozasra szorul. To-
vabbi tlinetek lehetnek: a paciens gyakran nem tud felidézni egyébként
naponta hasznalt neveket, nehezen tajékozodik, nem képes folytatni
rendszeresen végzett feladatait, frasban betliket, szétagokat hagy ki,
elmulasztja mindennapi feladatait, sorrendeket kever 6ssze.

Vieurokogwitiv havyatlds

A leghatasosabb fegyver egyel6re sajnos a prevencio, a napjainkban
hasznélatos gyogyszerek éltalaban jo masfél évtizedes fejlesztések, a
betegség lassitasara megfeleléek, egy de egy bizonyos hatar atlépése
utdn nem segitenek. A legfontosabb, hogy megértsiik a fizikai aktivi-
tas fontossagat — mar csak azért is, mert a mozgashiany Ujra és Ujra
felbukkan a legtobb 4ldozatot koveteld korok hatterében. A fizikai ak-
tivitds hatdsara atirédnak az agyi folyamatok is, és ezzel elodazhato a
stigmatizald jellege miatt manapség mar nem annyira demenciaként,
inkabb a neurokognitiv hanyatlds sz6dsszetétellel leirt tlinetegyittes.

A csaldd is wmegsi

Az agyi leépilésben szenvedSk 25%-at diagnosztizaltdk a hivata-
los becslések szerint hazankban, a 100% 250 ezer embert jelenthet,
akik kozUl nagyjabol mintegy 160 ezren érintettek az Alzheimer-kér-
ban. Az EU-ban altalaban harommal szorozzak a betegszamot, hogy
megkapjak azoknak a szamét, akiknek az élete megvaltozik az allandd
apolasi tevékenység miatt — és gyakran meg is révidul. Magyarorsza-

hirdetés —

A VILAG
LEGNEPSZERUBB
LEPCSOLIFTJE!

Stanna

gon a mai napig nem szamit rokkantnak egy alzheimeres beteg, ezért
apolasi dijat sem lehet biztositani azok szamara, akik rokonaikat apol-

jak. Az id6sotthonokba csak tobbmillios befizetés és alacsonyabb vagy

egydsszegll ,belépés” hidnydban magasabb havi koltségek aran veszik
fel 6ket. Az otthoni gondozas komolyan befolyasolja a betegek kornye-
zetének, elsésorban gondozoiknak az életét, egy felmérés szerint a gon-
dozdk 40-75%-a jelentds pszicholégiai betegséggel, 15-32%-uk dep-
resszidval kiizd. Tobbek kozott ezért is jelezte az illetékes minisztérium
felé mar 2011-ben a Feledékeny Emberek Hozzatartozéinak Térsasaga,
hogy szlikség lenne egy Nemzeti Demencia Stratégidra — valdszin(ileg a
|étrehozas és mikodtetés kétmilliardos koltségei miatt nem kaptak ed-
dig érdemi vélaszt. Ugyanakkor a brit Egészséglgyi Minisztérium enge-
délyt adott hasonlé programjuk hazai adaptalasara, és a kérdéses anya-
got is megkUldték, a nemzetgazdaséag veszteségei a stratégia hianyaban
pedig sokszorosan meghaladjak az emlitett kétmilliardot.

£.n
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lggszulek

cia versenytars nelkil
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06-1-216-8428

i WNW.vup-h.truuluh.hu_

mobil-web:vep.qr-website.com

MEGBIZHATO FERFIASSAG:;
VEP POTENCIANOVELO KESZULEK

Napjaink egyik leggyakoribb parkapcsolati probléméja a férfiak merevedési zavaraibé! fakadd
szexudlis diszharmonia. Stlyos valtozata maga az impotencia, enyhébb eseteit mlikodési
zavarként jellemezhetjiik. Megoldast, fényt az alagut végén, megbizhaté potenciat,
harmonikus nemi életet, a parkapcsolat stabilitasat a VEP késziilék jelenthetit
Segitségével igen rovid idd alatt olyan — fél 6raig is tarthato — mellékhatasok nélkli merevedés
létesithetd, ami leginkabb huszonéves férfiassagunkat idézi. Oldédik a szorongds, megné az
onbizalom, és a 70-es, akar a 80-as éveinkben is eredményes szexualis életet élhettink!
A VEP KESZULEKET TERAPIASAN IS ALKALMAZHATJUK,
FIATAL FERFIAKNAL MERETNOVELESRE, IDOSEBBEKNEL A SORVADAS
ELKERULESERE A LEGHATEKONYABB!
A VEP késziilék alkalmazasa sziikségtelenné teszi a merevedés létrehozaséra kifejlesztett
drdga - és akdr sulyos mellékhatasokat okozo - gyogyszerek vagy mds ,csodaszerek”
szedését! Szakorvosok is ajénljak, és mar tobb mint husz éve folyamatosan bizonyit, sok
ezer parkapcsolatot stabilizélt, ad'ta vissza a férfiak onbecsiilését, életkedvét!
RADIKALIS PROSZTATAELTAVOLITASON ATESETT FERFIAK SZAMARA IS A
VEP KESZULEK JELENTI A LEGHATEKONYABB SEGITSEGET AZ EREDMENYES
SZEXUALIS ELET ERDEKEBEN!
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lgy neveld a gydgyndvényed!
— Aloe vera a lakasban

Akar a 60 centiméteres levelhosszusagot is elérheti, igy lakasunk egyik
diszevé is valhat a kbzelmdlt ,csodandvényenek” indult €s szerencsé-

re az iranyaban taplalt varakozasok tobbségeét beteljesitd orvosi aloe,
az Aloe vera. Az eredetileq a karib-tengeri térségbdl érkezd névény
megfeleld gondozas mellett nalunk is jol érzi magat.

A levelek belsejébdl nyerhetd sir(i, kocsonyds
allagl — egyébként keser(i iz(i — ndvényi nedv miatt
termesztik rendszerint, amely kivaléan alkalmas tobb-
féle gy6gyészati célra. Altalanosan immunerésit6 és
sejtregenerald hatasat emelik ki, kicsit pontosabban
kulonféle irritaciok, bérhorzsolasok, aprébb sebek,
(nap)égések, csipések, vagasok kezelésére hasznal-
jak. A gélt a gyogyszer- és a kozmetikai ipar is gyak-
ran alkalmazza készitményeihez oly modon, hogy a
lesziiretelt levelekbl kinyert gélt forraljak és lepérol-
jak. Erdekes jelenség, hogy a ndvény ,8ngydgyitd”
is, az eltavolitott levelek csonkjanak feltilete néhany
hét elteltével beforr.

Mig kulséleg hasznalva viszonylag kevés meg-
lepetés érhet minket, nem art elgondolkodni azon,

— hirdetés

hogy ha orvos vagy természetgydgyasz itmutatasa
nélkl kisérleteznénk a fontos Gsszetevék kivona-
saval, esetleg szembesilhetiink annak hashajto

hatdsaval. Bels6leg ugyanis az aloé méregtelenit,

javitia az emésztést, segiti a vitaminok felszivoda-
sat, fokozza az anyagcserét, valamint a vese és epe
mikodését. Altalanosan fertétlenit, és regeneralja
szervezetlinket. Rogton és erdteljesen reagalunk a
hatéanyagaival valé érintkezésre, ezért terhesség
idején tekintstink el mindenféle felhasznalasi mod-
jatol!

Altaldban azt tanacsoljak, hogy 4-5 éves kora
el6tt ne csapoljuk meg a névényt, csak ennyi id6
elteltével kezdenek el ugyanis termelédni a sza-
munkra fontos hatéanyagok — ekkortdl viszont

azt az egyszeri modszert is lehet alkalmazni,
hogy valamelyik lédUs alsd levelet kettévagjuk, és
a belsejébdl eltavolitiuk a kérdéses gélt, amellyel
mér ebben a formaban is bekenhetjik példaul az
aprobb sebeket, horzsolasokat.

Fényigénye viszonylag nagy, ezért ablak ko-
zelébe érdemes helyezni, azonban szarazsagtlrd,
tehdt elegendd nyaron hetente, télen kéthetente
kell 6ntozni.
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Verfrissitésre szorul a wrzékewy oetegel

Komplex ellatast nydjtani képes hemofilia-
kézpontokra is szikség van ahhoz, hogy a
verzékeny betegek hemofiliatol figgetlen be-
tegségeinek ellatasa goéradilekenyen megold-
hato legyen — hangzott el a verzekenysegrdl
rendezett budapesti szakmai tanacskozason.
Konszenzus van abban, hogy mivel a vérze-
kenység élethosszig tarto, az €let minden
terdletére kihato gyogyithatatlan allapot, a
hematoldgiai-transzfuziologiai elldtason tul is
fejleszteni kell. A Magyar Hemofilia Egyestilet
qyoqyszerbiztonsagi okokbol a vérplazma-
bal eldallitott készitmenyek helyett a szinteti-
kus gyogyszerek témyerését szorgalmazza,
am ezt a Szakmai Kollégium Tagozatanak
vezetdje és az OEP a jelenleginél nagyobb
meértékben egyeldre nem tartja indokolinak.

— Egy altalanos orvos, szakorvos vagy fogor-
vos sok esetben nem mer hozzanylini egy
vérzékeny beteghez, mert nincs tapasztalata
a hemofiliasok ellatasaban. Ezért van szitk-
ség olyan komplex elldtohelyekre, ahonnan
rogton a megfelelé felkésziltséqli szakem-
berhez tudjék iranyitani a vérzékeny bete-
geket — érvelt nemzetkézi mintakat is felso-
rakoztatva a hemofilia-centrumok kialakitsa
mellett prof. dr. Paul Giangrande, az Oxfordi
Hemofilia Kézpont igazgatéja, a Hemofilia
Vilagszovetség korabbi orvos alelndke a Ma-
gyar Hemofilia Egyestilet (MHE) altal szerve-
zett szakmai konferencian Budapesten. Han-
goztatta: nem Uj szakrendel6k épitésérdl van
526, hanem az ellatés jobb megszervezésérdl,
a vérzékeny betegeket ellatni képes tarsszak-
mék halézatba szervezésérdl.

— A kordbban létezett, am megsziintetett
regiondlis hemofilia-kzpontok  visszadl-
litdsa indokolt Magyarorszagon — értett
egyet az elhangzottakkal prof. dr. Loson-

czy Hajna, a Pécsi Tudomanyegyetem
. SzamU Belgydgyaszati Klinikéjanak pro-
fesszora. Elmondta: a hierarchikus ellatési
szintekre azért van szikség, hogy amig a
19 terleti hemofflia-kézpont hematolo-
gusa gondozza a terlletén él6 betegeket,
ezek kdzott legyen 5-6 olyan Ugynevezett
komprehenziv centrum (a legtébb beteget
elldtdo budapesti Orszagos Haemophilia
Kozpont mellett elsésorban a vidéki egyete-
mi centrumok), ahol a laboratériumi hattér,
valamint a vérzékenység szovédményeinek
elldtasaban tapasztalt szakorvosok széles
hélozata, ortopéd sebész, gydgytornasz,
fogorvos-szajsebész, hepatoldgus, fertézé
betegségekkel foglalkozé infektologus,
pszichologus, szocidlis munkds is rendel-
kezésre 4ll. Losonczy Hajna hangsulyozta:
egy vérzékeny beteget csak hemofilia-
centrumban szabad megoperalni, ahol a

hematologiai konzilium allanddan elérhetd.
sSin
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REJTETT TARTALMAK EGYSZERU KARTYALAPOKON

Valtozasban vagyok, mely nem csak életkorilményeimet, de személyiségemet is érinti.
Kérdésekkel kiizdok, valaszokat keresek és magamat figyelem. Ahogyan sokan masok. Az
élet Nemeth Lorandhoz a Bijo kezelojéhez, egy nem mindennapi pszichologushoz vezetett,
aki borkanapé helyett OH kartyaval vart. Par zavart mondat utan az elsd kérdésem az volt,

hogy mit jelent az, hogy OH? Mosolygott.

Elindultam. A képek vittek magukkal. Erdlkidés nelkil, |épésril-lepésre vezettek lelkem
legbensdbb részeibe és nyiltan, dszintén arrdl beszéltem, mely a leginkabb foglalkoztatott.
Csak én beszéltem. Es a felszdlitis elvezetett a megoldashoz! Nem volt ebben semmi

misztikum, varazslat. Csak csoda. Oriasi csoda, mely mindvégig bennem volt. Ha ilyen
konnyen ment most, akkor miért nem tudtam felszinre hozni és cselekedni? Miért nem
talaltam a valaszt gyotrd kérdeseimre? Megkonnyebbiilés, siker és elégedettség érzése jart

at. Es, hogy mit jelent az OH?
Iﬁv le a poént ;)

1135 BUDAPEST, ROBERT KAROLY KRT. 96-98.
WWW.BIJO.HU

NEMETH LORAND
Pszicholdgiai
tanacsadas
OH kartyaval




ar az influenzaszezon még odébb van (a jarvany rendszerint
februar-marcius kdrnyékén szokott tetdzni), a kellemetlentl hlivosen-
esésen induld sz segiti a natha, mas néven megh(ilés kialakulasat.
E betegséget a felsé légutak heveny virusos fert6zése okozza: a
kérokozdk megtelepednek a nyalkahartyan, ezért jelentkeznek a jél
ismert tiinetek. A natha gyengeséggel, elesettséggel, hdemelkedéssel,
ritkdbban lazzal jar, helyi tiinetként pedig az orr valadékozasa, eldugu-
lasa, tlsszoges, konnyezés, kapard, fajo torok, kohoges, fej-, és esetleg
szemfajdalom jelentkezhet. A meghdilés okozta panaszok altalaban par
napon belll enyhiilnek, majd terapia nélkil is elmdlnak, ém a betegség
nemegyszer szovédményeket is okozhat.

Bar nem sikerdilt igazolni, hogy a C-vitamin eredményes eszkdze az
influenza vagy a natha megel6zésének, az bizonyitott, hogy emelt
adagban fogyasztva mindkét betegség lefolyasat meggyorsitja. Az asz-
korbinsav ugyanis fokozott miikodésre serkenti immunrendszertnket,
hatasara megnovekszik a testiinket a kérokozoktol véds fehérvérsejtek
szama és mlikddéstknek intenzitésa. Kiilondsen akkor hatékony a
C-vitamin, ha régton a tiinetek megjelenésekor alkalmazzuk, illetve az
influenza esetében olyankor, amikor a cseppfertézéssel terjedé kor mar
megjelent a kornyezettinkben. (Az influenza lappangasi ideje ugyanis
1-2 nap, a fert6zést kovetéen ennyi id6 telik el, amig a paciensek
elesettségrol, végtagfajdalmakrol, borzongasrol vagy hidegrazasrol
szamolnak be; a szimptémak magas, 39-40 °C-os |4z kiséretében
jelentkeznek.)

Informacios vided

natha ellen

A C-vitamin, mas néven
aszkorbinsav nélkdlézhe-
tetlen testink egeszseges
mukodéséhez, ugyanakkor

az emberi szervezet - a
f6emldsékhdz vagy példaul a
tengerimalachoz és egyes ma-
darfajokhoz hasonldéan — nem
képes eldallitasara. Hianybe-
tegsége a skorbut, de e fontos
vegylletnek mas egészség-
Ugyi vonatkozasai is vannak.

Az ajanlott napi C-vitamin-mennyiséget normal koriimények kozott
helyesen 6sszeallitott étrenddel is biztosithatjuk szervezetiinknek.
A konnyen hozzaférhett gylimolcsok-zoldségek kozil nagy meny-
nyiségben tartalmazzak tobbek kdzott a narancs, citrom, grépfrut,
mandarin, banan, korte, sz616, tovabba a zoldpaprika, paradicsom,
fejes salata, a kaposztafélék, a brokkoli, a karfiol, valamint a sargarépa,
sargabarack, szilva, alma, illetve a ribizli vagy a csipkebogyé. Utébbirdl,
a vadrdzsa altermésérdl tudni kell, hogy aszkorbinsav-tartalma rend-
kivil magas: vadon nétt valtozaténak 100 grammja mintegy 300-800
milligrammot tartalmaz beldle. Nem véletlen, hogy a csipkebogy6 a
malnaval, malnalevéllel, csalanfiivel egylitt kedvelt alapanyaga a termé-
szetes C-vitamin-p6tlo készitményeknek.

Fontos tudni ugyanakkor, hogy az 4ztatéssal, f6zéssel, fagyasztassal,
az ételek Ujramelegitésével stb. sok aszkorbinsav megy veszendébe,
de akkor is, ha a z6ldségeket-gylimélcsdket huzamosabb ideig
szobahdmérsékleten téroljuk. (A mar emlegetett csipkebogyordl is
tudott, hogy ha példaul tea készitésekor 50 °C-nal melegebb vizbe
aztatjak, akkor aszkorbinsav-tartalma elvész.) Masrészt a megszokott-
nal tobb C-vitaminra lehet szlikségiik példaul a stresszes életmodot
folytatdknak, a dohanyosoknak vagy egyes gydgyszerek (tobbek kozott
a szjon at szedett fogamzasgatlok) fogyasztoinak.

Ok a mar emlitett készitmények mellett szamos, eltéré kiszerelés(i
és C-vitamin-tartalmu étrend-kiegészit6 kézul valaszthatnak. Mivel
az aszkorbinsav a vitaminok vizben oldédd csoportjahoz tartozik,
felhalmozddasatdl vagy tuladagolasatol nem kell tartani. Testtinkbdl
az eqgyik fajta hugyké egy alkotoeleme, az oxalsav formajaban tavozik
a vizelettel. Azzal azonban tisztaban kell lenni, hogy az extrém dézi-
sokban (napi 1000-10 000 mg) adagolt C-vitamin hasmenést okozhat,
hosszabb tévon pedig noveli a veseké megjelenésének rizikojat. Csak
dsszehasonlitasképp: az USA Nemzeti Egészséglgyi Intézete (National
Institutes of Health; NIH) ajanlasa szerint egy egészséges feln6tt férfi-
nak javasolt napi dozis 90, mig egy feln6tt nének 75 milligramm.

Jem
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lbave Diabetes 2 “agyi |

Tudja, mit jelent az informacios karko6to kifejezés?
Tulajdonképpen nem mast, mint biztonsagot
és szabadsagot, hiszen hasznalataval
a cukorbetegségben érintetteknek sem kell lemondaniuk
a hosszabb-rovidebb utazasokrol - rosszullét esetén
a vilag barmely pontjan tajékoztatast nyujt arrol, hogy
visel6je cukorbetegségben érintett.

MEGRENDELOSZELVENY

NV

Postazasi cim (ahova a szallitast kéri):

Tel: o Emmail e
Rendelés:
e Feln6tt magyar nyelv{ karkété (@65 mm) ... db

¢ Feln6tt angol nyelvi karkétd (@65 mm) ... db

1 Gyermek magyar-angol karkétd (255 mm) ... db

I A karkot6t az alabbi modokon veheti &t:

! o személyesen cimiinkdn: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
(Nyitva tartasunk: H-P: 9-13 6raig)

* postai utanvéttel, postai utanvét dija: 1305 Ft (1 kg-ig)

Megrendelését az alabbi médokon juttathatja el hozzank:

* postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.

e faxon: 06-1-450-0898

¢ a fenti adatok megadasaval e-mailen:

patikapack@patikapack.hu

www. patikapack.hu

Gyadgyszertarak is megrendelhetik!
Patika Pack, Tel.: 06-80-200-351, 239-0347
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O hatékony
gyogyszertari keszitmény

Kiadvanyunk célja, hogy laikusok széméra is ,testkdzelbe” hozzuk a
gyogyszerek egy bizonyos csoportjat, a klasszikus gydgyszerészeti mun-
ka és hivatas gylmolcsének szamito, vény nélkil is kaphatd, Ggyne-
vezett ,magisztralis” — azaz magaban a patikaban, hivatalos receptd-
ra alapjan eldallitott — készitményeket. Ezek biztonsagos, hatsos és |
bevalt gyogyszerek, melyek kozil sokat akar 50-80 éve is hasznalunk
hivatalosan.

A kiadvany szerkezete, tematikéja, tartalma és nyelvezete szandé-
kaink szerint olyan, hogy rohand vilagunkban ~ akar a villamoson, met-
ron lve vagy a patikai sorban dllaskor — konnyedén attekinthesstik, s |
hasznalhatd informacidkhoz jussunk arrél, milyen ,klasszikus” gyogy-
szerek is allnak rendelkezésiinkre a gyogyulashoz. Ezek tul azon, hogy
hasznélatukrél generéciok rendelkeznek j¢ tapasztalatokkal, jelent6sen
megkimélik a pénztarcankat is. A felsorolt készitmények — a lehetséges
alternativakhoz viszonyitva — kimondottan olcsénak tekinthetok, hiszen
hozzavet6legesen 300-1000 Ft kézotti aron megvasarolhatok. |

A t8bb szaz magisztralis készitmény kozil igyekeztink kivalasztani !
azt a hetvenet, amelyet a leggyakrabban eléforduld , nyavalyak” esetén
a leginkabb ajanlanak, alkalmaznak az orvosok, gydgyszerészek.

A kiadvanyban szereplé készitményekrél minden vasarlast

megel6zGen , kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszereszét”, hiszen az
altalunk kozolteken kivil szamos egyéb olyan informacio létezhet még, !
melyek egyedili és biztos forrasa az On kezeléorvosa és az On személye-
sen valasztott gyogyszertara és gydgyszerésze!

Dr. Mike LaszI6, gydgyszerész

Postazasi cim (ahova a szallitast Keri): ...........ccoovveee

Tel: oo EEMAIL M

Az kiadvany és a postakoltség arat (1655 Ft-ot) az aldbbiak szerint fizetheti be: '
személyesen cimiinkdn: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49. (Nyitva
tartasunk: H-P: 9-13 6raig) .

| ® postai utnvéttel, postai utanvét dija: 1305 Ft (1 kg-ig) 1

Megrendelését az alabbi médokon juttathatja el hozzank:
© ¢ postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
. ® faxon: 06-1-450-0898

¢ 3 fenti adatok megadasaval e-mailen:
patikapack@patikapack.hu
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és kowntaktlencsél
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[me a 21. sz4zad megoldasa

30 év alatt 30 millio latasjavito lezerkezeles t‘r::rrenr vilagszerte.
Egyre tobben valasztiak a lézermditétet, hogy megszabaduljanak
a segedeszkozoktol, az optikakban elkdltott rendszeres kiada-
soktol. Felmeérések alapjan a lezeres szemmuitet altalaban 4 ev
alatt megtértil. On sem szeretne tobbet foglalkozni a fénytérési
hibajaval? Ime a 21. szdzad vélaszai,

Eikngk mg,u jtlmt -'-nt%mdﬂl‘* a A Sasspemberalés nem csak a hordotn szemuveg-  befelkretés 3-4 ev alatt megrénil. A PRE kepeles
lzeres szewmwmitéf? nek megfeleld dioptridt szinteti meg, hanem a dija szemenként 139 000 F és részletfizetdarne is
18 &% 05 v kixott mindenkinek, aki csak spem-  spem rejiert fenytorés hibait & komigdlja. Ennek  van lehetGséq. Bnnek dija mindissze 13 000 Ftf

Az Rbsznhetden dchetd el sokkal jobb Mtdsdlesséa  szem 13 hdnapon keresrtll

Uved vagy kantaktlencse ;.L.:'I__-rl,]u_-f"—;l [4t il

alkalmassdg megaliapitisira egy spedidlis vizsgd mint sremiveqael, kontaktbencsével, vagy hagyo

fat srolgd nényos lézemes elidrdsokka Mit lelent az Optik-Med onosl
r;bamm;lal,m

Hoguyan torténik a kezelés? Mennyl idOre esnek ki a kezeltek 17 &y és 70 ezer kezelés tapasztalata alapjin nagy

Emberi kéz érintése nélkil, egy szamitbgép dlal o wounkdlod? biztonsdggal elore meghatarczhatd, mi lesz a
vezerelt lezer alakitia at a s2aruh '."‘_.'.’« felszinet. gy gy nap plhengs utan ataldban semmi akaddlya  kezeles végeredménye. Az alkalmassagl wizsga
sgunteri meg a léeer a fémytdeds hibar A fajda-  a munkavegzesnek, egy hef utan pedig az aktiv 1t sofan ezt irasba s kapla a paciens, Ha az elén
lzmmentes beavatkozas csupan -2 percel vesz  sportnas, hzikal erdkifejiesnek, Az elert eredmeny eredimeny akar csak f2l digptriaval is elmarad a val
igemybe Litana azonnal haza is meher A Sasszern  vegleges, a latas nam romlis vissza lalr ertekrdl o keZsiest ingyen megismét a2 Op

kezelessel jobh latas erfets el mint saemuvegge

vagy kantaktlzncsével Mennygiloe kenll a lézeres szewm-
ety

Miért Wvjak az eljarast Saos- Ak kivetlk az éves sremiveg-, illetve koniak

S2em |¢'::.L'rU=LI¢',E.ﬂ.LL' Uencse- kiltségeiket, kiszdmuolhatigk, hogy &

lik-Med az cptimalls eredmeny ehénise andeksben

INGYENES VIZSGALATI KARTYA

Ezzel a kartyaval a 16 000 Ft értékd, ketdras alkalmassaagi vizsgalat
INGYENES. Eljen a lehetdséggel! Jelentkezzen vizsgalatra!

w MAGYARORSZAG LEGNAGYOBE LEZERKLINIKAJA
= . —— 1032 Budapest, Bacsi u. 183.

LEGYEN ON IS SASSZEMU' R A Iff:fzag‘:;.ﬁﬂ?fa;?:u info@sasszemklinika.hu
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