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have Diabetes

Tudja, mit jelent az informacios karké6to 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 nyuijt arrol, hogy
visel6je cukorbetegségben érintett.
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Postazasi cim (ahova a szallitast kéri):

Tel: o, E-mail cim: oo
Rendelés:
e Feln6tt magyar nyelvd karkdté (265 mm) ... db

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

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

A karkotoét az alabbi médokon veheti at:

* személyesen cimiinkdn: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
(Nyitva tartasunk: H-P: 9-15 6raig)

* postaikoltség (postai utanvéttel): 1305 Ft (1 kg-ig)
postakoltség (el6re fizetéssel, ajanlott kiildeményként): 500 Ft

Megrendelését az alabbi médokon juttathatja el hozzank:

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

* faxon: 06-1-450-0898

¢ a fenti adatok megadasaval e-mailben:

patikapack@patikapack.hu

A termék postazasa az 6sszeg beérkezése utan torténik.
www.patikapack.hu

Gyadgyszertarak is megrendelhetik!
Patika Pack, tel.: 06-80-200-351, 239-0347
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hirdetés

| O hatékony
_ gyogyszertari készitmeény

! ra alapjan el6dllitott — készitményeket. Ezek biztonsagos, hatésos és

1 bevalt gyogyszerek, melyek kozll sokat akar 50-80 éve is hasznalunk
' hivatalosan.
A kiadvany szerkezete, tematikdja, tartalma és nyelvezete szandé-
+ kaink szerint olyan, hogy rohand vilagunkban — akar a villamoson, met-
+ ron (ilve vagy a patikai sorban allaskor — kdnnyedén attekinthesstk, s
hasznalhatd informacidkhoz jussunk arrél, milyen ,klasszikus” gyogy-
szerek is allnak rendelkezéstinkre a gyégyulashoz. Ezek tul azon, hogy
hasznalatukrél generaciok rendelkeznek jo tapasztalatokkal, jelentdsen
megkimélik a pénztarcankat is. A felsorolt készitmények — a lehetséges
alternativakhoz viszonyitva — kimondottan olcsénak tekinthetok, hiszen
hozzavet6legesen 300-1000 Ft kézotti aron megvasarolhatok.
: A tobb szaz magisztrélis készitmény kozl igyekeztiink kivélasztani
' azt a hetvenet, amelyet a leggyakrabban el6fordulo ,nyavalyak” esetén
' a leginkabb ajanlanak, alkalmaznak az orvosok, gydgyszerészek.

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

sen valasztott gyogyszertara és gydgyszerésze!
Dr. Mike LaszI6, gydgyszerész

i o Ft

: 4195 Fit postakdltsed

Wiy niikil |s, hedvezd dran, a2 On pabikajbbel

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

A kiadvany és a postakoltség arat (545 Ft-ot) az alabbiak szerint fizetheti be:
* A postén kaphat postai csekken dmiinkre: Press GT Kit., 1139 Budapest, Uteg u. 49.
® Banki atutaldssal, bankszamlaszam: 11991102-02144285

A kiadvany postazasa az 6sszeg beérkezése utan torténik.

Megrendelését az aldbbi médokon juttathatja el hozzank:
o Postan: Press GT Kft., 1139 Budapest, Uteg u. 49. * Faxon: 06-1-452-0270
¢ A fenti adatok megadasaval e-mailben: info@pressgt.hu
Személyes atvétel esetén
az ar 350 Ft. Cim: Press GT Kft., Budapest XIll., Uteg u. 49. (9-15 6réig)

AlGIras: ...

altalunk kozolteken kivil szamos egyéb olyan informacio létezhet még, !
melyek egyedli és biztos forrasa az On kezeléorvosa és az On személye-

NBV: e e

Tel: oo EEMAIL M

Kiadvanyunk célia, hogy laikusok szamara is ,testkozelbe” hozzuk a
gyogyszerek egy bizonyos csoportjat, a klasszikus gyogyszerészeti mun-
ka és hivatas gyimolcsének szamito, vény nélkil is kaphat6, Ggyne-
vezett ,magisztralis” — azaz magaban a patikaban, hivatalos receptd- !
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Felel6s kiado: Press GT Kft.
Szerkeszt6ség: 1139 Budapest, Uteg u. 49.
Telefon: 349-6135,

411-1866, 411-1867
Fax: 452-0270
E-mail: gyogyhir@gyogyhir.hu
www.gyogyhir.hu
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A lapban megjelend hirdetések tartalmaért
és helyesirasaért feleldsséget nem vallalunk!
A magazin el6fizetési dija
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A Gyogyhir Magazin a MATESZ altal
auditalt legnagyobb példanyszamu
gyogyszertari terjesztésli magazin.
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Szerkesztdi levél

,Ki kell vizsgalni, hogy a horkolas mogott van-e éjszakai 1égzéskimaradas. Ha vala-
kinek alvasfligg6 légzészavara van, tehat kihagy a légzése, nem vesz leveg6t ma-
sodperceken keresztiil, és ez ismétlédik akar dranként harmincszor, abbdl nagyon
sulyos belgydgyaszati, kardioldgiai kévetkezmények alakulhatnak ki. Tobbek kozott
memoriazavar, figyelemzavar, magas vérnyomas, szivmegallas fordulhat elé hosszu
tavon” — figyelmeztet e havi interjink alanya, dr. Téth Eszter. A horkolasra mindig
gy gondolunk, hogy az szenved t6le, aki kénytelen hallgatni — a beszélgetésbdl
(kiiléndsen az interneten elérhetd hosszabb verziobol) ki fog dertilni, hogy igazan
magara a horkoléra veszélyes.

Texa U e
Folavari Istvan
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A Gyogyhir Magazinban el@szeretettel alkalmazzuk azokat a technikai megoldasokat,
amelyek kitagitjak a nyomtatott Ujsag lehetdségeit. Ennek jegyében hasznéljuk a QR-
kodot is, amelynek j6l ismert piktogramjait megtaldlhatja tgy a hirdetések, mint azon
kiemelt cikkeink mellett, amelyeket egy-egy magyarazé videdval egészitlink ki.

Hogyan juthatok hozza pluszinformaciokhoz a QR-kdd segitségével?

A dolog roppant egyszer(, minddssze harom lépésbdl all.

1. Okostelefonjara vagy tablagépére téltse le a QR-kod-olvasé alkalmazast.

2. A telepitett QR-olvasé alkalmazassal olvassa be az Ujsagbdl kivalasztott QR-kddot.

3. A mobil eszkdzén ezutan automatikusan elindul a videofilm, hirdetések esetében
esetleg régtdn olyan webaruhazba ,ugorhat be”, ahol kényelmesen meg is rendelheti
az adott terméket.



Az eqyik leggyakoribb bdrgyogyaszati probléma a kérémgomba, becslések szerint hazankban
minden harmadik ember taldlkozott mar vele — raadasul tébbszor is, hiszen a fertézés nem egy-
szer ismételten kialakul. Megeldzéséhez érdemes betartani par alapszabalyt, de ha mar megvan
a baj, a kezelésre is tobb hatekony modszer ismert.

ellegzetes tlineteket okoz, amikor a kéz- vagy labkérmoket, eset-
leg az alattuk huzédé bért vagy a kdrdmagyat gombak tamadjak meg.
A korom ilyenkor sargasbarna lesz vagy kifehéredik, megvastagszik, és
a felszinén barazdak jelennek meg. Alatta fehér, kdnnyen eltavolithato
morzsalék gy(lik fol, olykor a szimptomak kozé a kéromégy feldl ki-
induld, kellemetlen fajdalmat okozd, gennyesedéssel jaré gyulladas is
tartozhat.
A fert6zésért egyarant felelhetnek penész-, éleszt6- és egyéb gombak,
melyek leginkabb a meleg, paras kornyezetet kedvelik, és emberrél
emberre is terjedhetnek. Epp ezért gyakori, hogy nyilvanos helyen
(strandon, szallodaban, szaunaban) akaszkodnak rank a hivatlan ven-
dégek, esetleg a masokkal kozosen hasznalt torilkézé vagy kérémolld,
koromcsipesz, reszelé segitségével. Bar potencialisan mindenki lehet
érintett, a kérémgomba gyakrabban jelentkezik a cukorbetegségben
szenveddknél, illetve a hatvan évnél idésebbeknél. Szintén hajlamosit ra
a paras, meleg munkahelyi kérnyezet, a ben6tt vagy sérlt korom (ilyen-
kor a gombak kénnyebben taldlnak utat a szervezet felé), illetve olyan
Cipd6 viselése, amelybe kénnyen beleizzad a labunk.

A gombésodas fajdalmassa teheti a cipéviseletet, a jarast, ezenkivl
atterjedhet a tobbi koromre és a borre, illetve maradando elvéltozast is
okozhat, éppen ezért kezelését nem érdemes halogatni — mar csak azért
sem, mert magatdl biztosan nem mualik el.

A leghatésosabb terapiat a gombaellenes gyégyszerek jelentik, ezek
azonban komoly mellékhatésokkal jarhatnak: nem véletlen, hogy alkalma-
zasuk csak orvosi felligyelettel torténhet. Sziv- és majbetegek esetén, illetve

4 gy6gyhir magazin

varandossag vagy szoptatas idején e készitményeket nem lehet szedni. Létez-
nek viszont emellett vény nélkil is kaphato, hatasos készitmények tobbféle
kiszerelésben, gy tobbek kozott koromlakk, krém, ecseteld forméjaban.
Ahogy mér sz6 esett rola, a fert6zés gyakran visszatér, igy akik
mar atestek rajta, azoknak fokozottan érdemes gondot forditaniuk a
megelézésre. Soha ne menjink papucs nélkil idegenek éaltal is hasz-
nélt zuhanyzdba, 6ltézébe. Viseljink olyan labbelit, amely kelléen ta-
gas és elvezeti a nedvességet, hogy ne izzadjon bele a ldbunk: amikor
az id6jaras engedi, j6 vélasztds a szanddl. Az esti flrdést-zuhanyzast
kovet6en alaposan toréljik szarazra a labunkat, és éjszakara prevencios
célbol vigylnk fel ra gombaésodas elleni készitményt. Lehetbleg tiszta
pamutzoknit hordjunk, amelyet minél elébb cseréljiink szarazra, ha at-
nedvesedett; cipénknek hagyjunk legalabb huszonnégy érat a széra-
dasra, miel6tt ismét felvesszik. Es végul, senkivel ne hasznaljunk kdzos
manik{r- vagy pedik(rkészletet, zoknit, tortlkoz6t.
S)n

Informacios vided

Dr. Tisza Timea bér- és nemigy6gyasz beszél arrdl,
hogy a [4bkérmdk gombésodasara nem megfeleld
megoldas a helyi kezelés.

Hasznélja okostelefonja QR-kdd-leolvasé applikaciojat!

Viem szimpla ugy

Herpes simplex

Bar az ajakherpesz gyakran a téli, nathas idészakban jellemzd,
nyaron, sét utazasok alkalmaval sem lehettnk ellene teljesen
védettek. Ha valaki fert6zott a virussal, kis tulzassal szinte
minden pillanatban készen kell allnia arra, hogy a holyagok
elébb-utdbb jelentkeznek. A napfény, az atmenetileg gyengébb
Immunrendszer, az idegeskedés vagy akar eqy jo vacsora is

kivalthatja a fajdalmas tlneteket.

Vilagszerte millidk életét keseriti meg az egyik
legfajdalmasabb bérelvaltozas, a herpesz. Gya-
kori betegségrél van sz0, egyes felmérések sze-
rint tizbSl nyolc ember hordozza a virust, ami
id6ré| iddre kivaltja a kellemetlen tiineteket.
A herpeszvirusok csaladjaba szamos kérokozo
tartozik. Tébbek kozt az ajak és a nemi szervek
egyes betegségeit okozd herpes simplex vi-
rus, a baranyhiml6ért és az 6vsomorért felelds
varicella-zooster virus, vagy a mirigylazat oko-
26 Ebstein-Barr-virus — tudtuk meg dr. Csernus
Krisztina  bérgyogyasz-kozmetologustél. Ter-
hes nék esetében kilondsen veszélyes lehet,
ha a nemi szerveken a sziilés kérli id6szakban
jelentkezik a betegség.

Egy cobk ¢s meg wmds is

A herpeszvirus kialakulasanak oka ma még vi-
tatott. Szerepet jatszhat benne a legyengult im-
munrendszer, a stressz, a kimer(ltség, allergias
reakcié, hamsér(lés, esetleg fogaszati kezelés

is. Gyakori, hogy évekig bujkal, majd amikor
felbukkan, a beteg el6szor feszllé, kellemet-
len érzést tapasztal, daltalaban visszatéréen,
mindig ugyanazon a ponton. Késébb aprd, fe-
héres-sargas tetej(i hdlyagocskak jelentkeznek.
A virus akkor is fertéz, ha a seb mar hegese-
dik — mondja a szakorvos -, s6t, még akkor is
tovabb lehet adni a betegséget, ha az éppen
lappangd fazisban van, vagyis nincsenek latha-
10 jelei. Nyari taborok alkalmaval a gyerekek
gyakran fertdz6dnek: a kozos evéeszkoz vagy
pohdrhasznalat az egyik legjobb ,mddszer”
arra, hogy egy életre megszerezzék a virust.
A szerelmi kalandok idején sem vagyunk vé-
dettek: egy konnyd florthdl orok ,emléket”
szerezhetiink.

A herpesznek végleges ellenszere  saj-
nos egyelére nincs, a tunetek enyhitésé-
re ken6csot, illetve tablettat rendelnek a
bérgyogyaszok. Az ajakherpesz egyébként
6nmagatdl is elmulik, de kezeléssel meggyor-

sithatjuk a gydgyulast. Az interneten sokféle
,hdzi" praktika olvashatd, de tévedés elhinni,
hogy példaul a citromlé, az ecet, a palinka vagy
a fogkrém segitségével hatékonyan felvehetjiik
a harcot a virussal szemben. Ezek az anyagok
nemcsak kimarhatjak a bért, de alaposan ki is
szarithatjak, ami csak még fajdalmasabba te-
szi a seb gyogyulasat. Altalanos szabaly, hogy
a kezelés annél hatasosabb, minél hamarabb
elkezdddik. Az immunrendszer erésftésére és
a szaj baktériumflorajanak egyenstlyban tar-
tasara egyarant alkalmas a cink ragotabletta.
Amikor kialakult a herpesz, sokat segithet napi
2-3 adag. Ajanlott ilyenkor a C- és a B-vitamin
is. Mint Csernus Krisztindtél megtudtuk, egy
Ugynevezett szupresszios modszer segitségével
hosszu idére tinetmentessé valhat az a beteg,
akinél egyébként nagyon gyakran jelentkezik a
herpesz. A kezelés Iényege, hogy legalabb egy
évig kis dozisu gydgyszereket kell szedni.
Dézsaaddy Dovo. B

hirdetés —

HERPESZ * AFTA « AJAKFAJDALMAK

VELLE!

VENY NELKOL, GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATO GYOGYSZER!

Ny hi

:
A

A kockazatokrol es a mellékhatasokroél olvassa el a betegtajekoztatot,
vaqy kérdezze meqg kezeldorvosat, gyogyszereszeét!
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A napozas, a strandolas sza-
bad vizekben vagy az uszoda-
ban, a fagylaltozas, langoso-
zas mind-mind hozzatartoznak
a nyari 6rémokhdz — mindezek
az Onfeledlt tevékenységek
azonban egészségugyi koc-
kazatokat is hordozhatnak.

A Jellegzetes vakacios be-
tegségek tobbsége azonban
némi elovigyazatossaggal
elkertlhetd, az alabbiakban
ehhez adunk néhany hasznos
Otletet.

Vakacid \oosslesa'wbok welieal

Szervezetiink mikodéséhez megfelelé mennyiségu vizet kell fogyasztanunk.
Kiszaradasrol (dehidratacio) akkor beszéliink, ha testiink nedvességtartalma

kritikusan csokken. Okozhatja ezt betegség, példaul tartds hasmenés; jelent-

kezhet m(itét utani allapotként vagy egyes gyogyszerek mellékhatasaként; a

mi szempontunkbdl a nagy meleg kivaltotta valtozata az érdekes. Kanikula
idején kialakulasa ellen magunk is sokat tehettink. Lehet6leg ne tartoz-
kodjunk a szabadban a déli 6rakban, a legnagyobb héség idején; ilyenkor
érdemes a strandolast is felfliggeszteni, és beiktatni par oranyi

— hirdetés

Ahol van Quamalel Mini..

...ott tartosan enyhul a gyomoreges!

+ hatékonyan csokkenti a gyomorsav termelddését

v enyhiti a gyomorégéssel kapcsolatos gyomorfajast

+ etkezés elott bevéve megeldzi a gyomorégest
/ hatdsa akar 9 6ran at tart

A KOCKAZATOKROL ES A MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEGTAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!
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sziesztat. Viseljlink szell6s, laza 6ltozéket, és lehetleg vilagos ruhadara-
bokat valasszunk, mert ezek kevésbé nyelik el a h6t. Normal kdrdiimények
kozott a szervezetlink vildgosan jelzi, hogy folyadékot igényel, ha viszont
szélséséges a meleg, lehetbleg akkor is igyunk meg féloranként egy-egy
pohar folyadékot, ha még nem érziink szomjlsagot. Tartsuk észben, hogy
az izzadassal elvesztett testnedvességet vizzel a legcélszer(ibb pétolni,
ugyanis a cukros Uditok, de féként a kavé és az alkoholtartalmu italok ma-
guk is dehidratalé hatasuak. Az Ugynevezett izotdnias italok pedig inkabb
a testmozgas kozben eltavozott dsvanyi anyagok pétlasaban nytjthatnak
segftséget, a viz szerepét viszont dnmagukban nem helyettesithetik.

A kiszaradas jellegzetes tlinetei az enyhébb-stlyosabb szomjlsag,
az ajkak és a nyelv szarazsaga; tovabba szédulés, gyengeség, koncent-
réltabba valé vizelet. A legsulyosabb szovédmények kézé tartoznak a
vesekarosodas, illetve a sokkos allapot kialakulasa. Az enyhébb esetek-
ben elegendd, ha a paciens béséges mennyiségl folyadékot iszik, de ha
csecsemdn vagy kisgyereken jelentkeznek a szimptomak, haladéktalanul
orvoshoz kell menni; ilyenkor eléfordulhat, hogy intravéndsan, infuzié
adasaval szlintetik meg a koros allapotot. Kiszaradasos sokk gyanuja
esetén pedig haladéktalanul korhazba kell széllitani a beteget.

A nyéri hdnapokban az étkezéssel kapcsolatban is érdemes megtar-
tani néhany alapszabalyt, hiszen ilyenkor trvényszeriien megemelkedik
az ételmérgezések szama. Ennek oka, hogy a meleg kedvez a betegsé-
get kivalté gombak, baktériumok, virusok, egy- és tébbsejt(i parazitak
szaporodasanak és életben maradasanak. A tiinetek eltéréek lehetnek
attél figgden, hogy melyik korokozo felel a betegség kialakulasaért, a
legjellegzetesebb szimptdmak azonban a kdvetkezok: altalanos rosszullét,
gyengeség, laz, hasmenés és hanyds. Az utébbi két tiinet meglétekor a
legfontosabb feladat az elvesztett s6- és folyadékmennyiség pétlasa; az
enyhébb lefolyasu ételmérgezés kezelésére tobbnyire elég, ha a paciens
kétszersilton, fzesitetlen tedn, rizsen, sés vizben f6tt krumplin, almén és
bananon alapul¢ diétét folytat.

A megel6zés része, hogy strandon, utcan csak akkor vasarolunk
élelmet, ha meg vagyunk gy6zddve a hely biztonsagossagardl. Ha ott-
honrél visziink magunkkal ennivalét, példaul szendvicseket, mindenképp
haszndljunk h(tétaskat, amelybe csak kdzvetlendl indulas el6tt tesszik
be a jégakkukat. Kerdljuk a tojast, hust, halat tartalmazo fogasokat, és
ne fogyasszunk el semmilyen olyan ételt, amelynek szine, szaga, allaga
csak a legkisebb mértékben is eltér a megszokottél. A higiéniai alapsza-
balyokat otthon is fokozottan tartsuk be ilyenkor, hiszen a felmérések
azt tanUsftjak, hogy az ételmérgezéses esetek kozel kétharmadat a
haztartasokban regisztraljak: az egyébként artalmatlan (és egészséges) tej
példaul harminc fok feletti hémérsékleten fél éran belil megromolhat, ha
elfelejtjtk visszatenni a hiitébe. Ha szabadban stiink-fézink, csak friss

alapanyagbdl dolgozzunk, a bogracsba, grillracsra ne mélyhitébél elévett,
majd kiolvasztott husfélék keriljenek. Amikor megterveziink egy grillezést,

olyan hust vélasszunk, amelynek élvezeti értékén nem ront, ha alaposan
atsttik. (Egy kozepesen atsilt szték helyett biztonsagosabb példaul sertés-
szeleteket tenni a racsra.)

Informacids video

Dr. Méi Istvan Péter fiil-orr-gégész beszél arrd,
hogy mit tehetiink a leggyakoribb nyari fiil-orr-gégészeti
betegség, a halléjarat-gyulladas ellen.
Hasznlja okostelefonja QR-kod-leolvaso applikaciojat!

Es végil szoIni kell a napégésrél is, amely pont olyan kénnyen tud kel-
lemetlen emlékké tenni egy vizparti nyaralast vagy egy hétvégi strandolast,
mint amilyen egyszer(ien megeldzhetd némi korlltekintéssel és odafigye-
léssel. Mint ismeretes, a napsugarzassal ibolyantuli (azaz UV) sugarzas
is éri testiinket. B6rlink ugyan rendelkezik olyan védekez6 mechaniz-
musokkal, melyek az UV sugarak okozta karosodas kivédésére szolgal-
nak, azonban ezek csak bizonyos hatarok kozétt mikddnek. A legjobb
maodja a megelézésnek, ha tartjuk magunkat az ismert j6 tanacsokhoz:
ha Ugyeliink ra, hogy délel6tt 11 és délutan 3 kozott ne érje testiinket
kozvetlentl napsugdr; ha a bériinknek megfeleld faktorszamu napozo-
krémet hasznalunk (a megfelel6 termék kivalasztasahoz nyugodtan kérjlik
szakember segitségét); ha fokozatosan noveljik a napozassal toltott id6t,
és igy bérlink apranként hozzaszokhat a terheléshez.

Ha mégis megvan a baj, azt altalaban a napozast kdvetd egy ora-
ban jelentkez6 fajdalmas bérpir jelzi. Ha stlyosabb a helyzet, akkor a
béron olyan holyagok alakulhatnak ki, mint a méasodfoku égési sériilést
szenvedetteknél, altalaban fejfajas, hidegrazas, 1az és hanyinger kiséreté-
ben. A megégett borfelllet tobbnyire két-harom napon beltl lehamlik.
llyenkor tilos kiszarni a bérfelszinen jelentkezé hélyagokat, és ajanlott
bdrgydgyaszhoz fordulni.

Enyhébb napégéskor elegendd lehet a tiinetek orvoslasa. A helyi
kezelés sokszor azonnal megnyugtatja a bért, és enyhiti a fajdalmat. Erre
a célra tobbféle vény nélkil is kaphato készitmény alkalmas, a karosodott
sejtek regeneralodasat bizonyitottan elésegitik példaul a kamillat, kérom-
virdg-kivonatot, vagy levendulat, aloe verat tartalmazé krémek. Es végill
a nyugtatd-hidratald krémekeért akkor is halas lesz a bériink, ha sikerdlt
elkertintink a leégést.

D%
hirdetés —

keszulek

Polencia verse

VE

DE 1-216-8428

artl www.vep-keszulok.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 révid id alatt olyan — fél draig is tarthato — mellékhatasok nélkuli merevedés
létesithetd, ami leginkdbb huszonéves férfiassagunkat idézi. Oldédik a szorongas, 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 LEGHATEKONYABBI

A VEP késziilék alkalmazasa sziikségtelenné teszi a merevedés létrehozaséra kifejlesztett
draga - és akar sulyos mellékhatasokat okozo - gyogyszerek vagy més ,csodaszerek”
szedését! Szakorvosok is ajénljak, és mar tobb mint husz éve folyamatosan bizonyit, sok
ezer parkapcsolatot stabilizélt, adta 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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Ami megkeseritheti a nyaralast

A hasmeneés — jelentkezzen barmikor is — SOk problémat okoz. Legyengit, kimerit, tervezhetet-
lenné teszi a mindennapokat a naponta t6bbszér jelentkezd, surgds székelési inger. A kivalto
Okok kézott baktérium vagy virus okozta gyomor- és bélrendszeri fertézés éppugy szerepel-
het, mint a mindennapi stressz, de lehet sz6 idegen tajakra valo utazasok alkalmaval fellépd

hasmenésrdl is.

Ho%lgavx eldzzil weg?

Mossunk gyakran kezet!

Baktériumok, virusok, paraziték témkelege fordulhat elé keziinkon, és
féként a nyari melegben izzadunk is emellett. A szappanos vizes kézmo-
sas célszerlien legalabb 20 maésodpercig tartson, féleg WC- vagy kéz6s
furdészoba-hasznalatot kovetden.

Keriiljiik az antibiotikum-alkalmazast!

Az antibiotikus kezelés megbonthatja a bél normal florajat, és hasmenést
okozhat. F6ként nyaron épp ezért fokozottabb dvatossag szlikséges az an-
tibiotikum-terapiakkal. Ha mindenképpen szikséges nyari idészakban anti-
biotikum szedése mas betegség miatt, célszer(i a joghurtok, probiotikumok
eqgyidejli fogyasztasa a bélflora helyreallitasara.

Ne fogyasszunk nem kelléen atfétt, atsiitott ételeket!

Hasmenést okozhatnak a nem kelléen feldolgozott ételekben levé kéroko-
76k, baktériumok, paraziték, igy mindig tgyeljink arra, hogy megfelel
maddon és ideig torténjen az ételek elkészitésekor a fdzés, parolas, stités.
— hirdetés

Kontrollait folyadékvesztés,
mulé hasmenés

HIDRASEC"

RACEKADOTRIL

v Emdllllm‘- hatdsmechanizmus
akut hasmands kazeldsdre

. l ¥ 30 percen beldl hatni kezd
. v hem befolydsalia 2 bél normdis makodésst
v tem okoz soékrekedést
/ Mistn okos Pasi fessildst
;, 1/ Maponta 3-sro¢ | kapszula

o . A Higiaies 100 mp ey Cepisuls
racekadotril hatdanyagd, winy ndlkil

www.hidrasec.hu knphatt oydpysTer.
A kockazatokrdl és mellékhatdsokrdl olvassa

el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezeldorvosat, gyogyszerészét!
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Fiird6zés, uszas, veszélyek

Az uszodak, furdémedencék vizében nem kell6 fert6tlenités esetén szamos
virus, baktérium élhet, szaporodhat. Beker(lhetnek a flrd6zék végbelébe,
és rovid id6én belll hasmenést okozhatnak. Ha valakinek egyébként volt
hasmenése, ezt kovetben kb. két hétig ne menjen uszodaba, mert masokat
is megfertézhet. Lehetbleg ne nyeljik le az uszoda vizét! Célszer(i a flrdés,
uszodahasznalat utani zuhanyozas.

Keriiljiik a nagyobb étrendi valtoztatast!

Nyaron nem javasolt a drasztikus étrendvaltas, mondjuk pl. csak gylimolcs-
diétara. A hirtelen valtozas megviseli gyomrunkat, beleinket, és hasmenés-
hez vezethet.

Mossuk meg a nyers zéldséget, gylimolcsot fogyasztas el6tt!
Célszer(i ezt kévetden el is fogyasztani, amit igy eldkészitettiink. Friss alla-
potban 1év6 élelmiszerekkel kevéssé engediink teret a kdrokozok megtele-
pedésének, szaporodasanak.

Tartsunk tisztasagot magunk koriil!

A nyari hasmenések elkerllésére fontos a kornyezet tisztan tartasa (takarf-
tas, felmosas, haztartasi szemét kezelése). A foldre esett ételt, élelmiszert
mar ne fogyasszuk el, kilondsen ne tegyék ezt kisgyermekeink!

Fogyasszunk elegendé folyadékot!
A szervezet kell6 folyadékegyensulyat (hidrataltsagat) igen fontos fenntar-
tani, kalonosen héség esetén. Csak megfeleld tisztasagu ivéviz (ha szik-
séges palackozott viz), tea, palackozott nem édesftett Gditék fogyasztasa
ajanlott elsésorban. A viz és egyéb folyadékok tisztasaga alapvetden fontos,
a kérokozok ugyanis vizben igen kénnyen és gyorsan szaporodnak.

H T

Mit eltetink?

1. A legjobb természetes médszer a hasmenés kezelésére a kop-
lalas; 24 oréig lehetéleg semmit ne egylink, hogy segitstink
szervezetlinknek megszabadulni a kérokozoktél, mérgektél.

. Ezt kévetben ne terheljuk tul a gyomrunkat, kis adagokban,
t0bbszor fogyasszunk a klasszikus diétas ételekbdl (sos viz-
ben f6tt krumpli, f6tt rizs, piritds, parolt zoldségek).

. A folyadékpotlashoz, a kiszaradas elkertléséhez lehetdleg
gyumolcslevet, illetve tedt (pl. borsmentabodl, kamillabol)
igyunk.

. J6 valasztas az alma és a banan: elébbi béltisztito, utobbi
székletfogo hatasu.

. Kertlenddk a szeszes italok, a tulzottan flszeres, zsiros vagy
cukros fogasok, a kavé és az olajos magvak.

Szponzordlt cikk

Olyan rovid ideig tartott, hogy idom sem volt aggodni!

T6th Eva Marta mixer 44 éves koraban
vette észre el6szor, hogy a latasa mar nem
olyan tokéletes, mint korabban.

— Amikor rajottem, hogy bizony nekem is romlik
a latasom, elészor elkezdtem ritkabban olvasni,
majd vettem par ,tescés” olvasoszemiveget, 46
éves koromban pedig felirattam a szemorvossal
életem els6 ,igazi” olvasdszemlvegét. Mivel

semmiféle megoldast nem ismertem korabbi
latasom visszaallitésara, lassan kezdtem bele-
nyugodni a szemUveges életbe.

Hogyan értesiilt arrdl, hogy a Focus Medical
segitséget tud nyujtani éleslatasanak hely-
reallitdsaban?

— Néhany évvel késébb egy ismerdsémtél
hallottam errl, am nem mertem elhinni, hogy
tényleg van segitség. Elolvastam néhany tajé-
koztaté anyagot az eljarasrol, de legaldbb egy
évig nem jutottam elhatarozasra. Aztan — mikor
a munkahelyemen éppen egy szamlat prébal-
tam ,vakoskodva" elkésziteni — az emlitett
ismer6som csodalkozva megkérdezte, hogy
nekem miért van még mindig szemivegem?
Ravett, hogy menjek el legalabb egy vizsgalatra,
és utana dontsek, hogy belevagok-e.

Mikor kereste fel a klinikat?

- Tavaly oktéber elején mentem el a vizsgalatra,
ami utan kiderdlt, hogy alkalmas vagyok az
,OlvasoszemUveg-kezelésre”. Megbeszéltik a
beavatkozas id6pontjat is, akkor mar én siettet-
tem a dolgot, annyira akartam l4tni!

Hogyan zajlott le a miitét? Milyen tapaszta-
latokat szerzett az ellatasrol?

— A m{itét olyan révid ideig tartott, hogy idém
sem volt aggodni. Teljesen fajdalommentes, j6
hangulatu volt. Azt hittem, hogy majd latok egy
csomo ijeszté miszert, ahogy kézelit a szemem
felé, de semmi ilyen nem tortént. Csak egy
minimélis kellemetlenséget éreztem, fajdalmat
nem. Amikor kész voltam és feltiltem, kaptam
egy kdényvet a kezembe, és azonnal el tudtam
olvasni a kicsi betlket! Nagyon j6 érzés volt!
A m(itét utan hazamentem, aludtam egy orat,
és még aznap este szemUveg nélkdl frtam az
SMS-eket. A harmadik naptél mar Ujra dolgoz-
tam és vezettem.
A sajat esetébdl okulva mit tanacsol a
hasonl6 problémakkal kiizd6knek?
- Ez a beavatkozés volt a mostani életem leg-
jobb befektetése! Ujra olvasok, és a nyelvtanulas
is sokkal konnyebben megy. Nem kell keresgélni
a szemUveget, latok kézelre és messzire is.
Visszakaptam egy képességemet, amir6l mar azt
gondoltam, végleg elveszitettem. Sokak szerint
dréga a beavatkozas, de én azt szoktam nekik
mondani, hogy az utols¢ fillérig megéri az arat!
A szemiink vilaga mindennél tobbet ér.

X)

hirdetés —

ZAVARJA A SZEMUVEG?
vagy
SZURKEHALYOGJA VAN?

MNalunk megszabadulhat taliik!
Elvezze a segédeszkiozik nélkiili
éles latas dromét!

Vélassza a legnagyobb milttal és

tapasztalattal rendelkezd maganklinikat,
a Focus Medicalt, ahol kellemes, nyugodt

kornyezet, szakértd apolas, biztonsag ‘

L ——
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SZURKEHALYOG MUTETEK
= nltatds nélkil = injekcit nélkil = vardiista nibkil

9 000 Ft értéki

www.olvnzoszemuveq-kezefes.hy

TOVABBI INFORMACIOK ES BEJELENTKEZES:

Tel.: 06 1 450 3333 - E-mail: info@focusmed.hu - www.focusmed.hu

KEDVEZMENYES VIZSGALATI KUPON
ot upon bemutatisval 15 000 Fthelyet.

nugdmmm“m:ml.
focus @ medical

15 000 Ft értéki
INGYENES VIZSGALATI KUPON
A.kupunbmuhﬂsa\al.umn lyett

focus @ medlcol

GYH-15-6

OLVASOSZEMUVEG KEZELES

= ggyedilalla tapasztalatial = azonnali eredménnyel = orvo

garanoidval

I
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Bewmelegités és: Staaaart! Gyozze le a fejfajast!

Itt a nyar, sokan ilyenkor kezdenek Ujra sportolni, hogy az igazi strandszezonra formaba lendtilje-
nek. Ha hosszu kihagyas utan hirtelen vagnak bele eqy Ujfajta edzésbe, izileteik kénnyen meg-
sértlhetnek. Hogyan kertlhetd el a sportsértlés, mit és hogyan kell sportolni, ha mar faj? Interju

7

Monek Bernadettel, az ORFI vezetd gydgytornaszaval, az Izdletér program (www.izuletor.hu)

szovivdjével.

Hogyan, mikor indult el az iziiletér program?
— A program az izlileti gyulladasos betegségek vilagnapjanak apropéjan indult
tavaly oktoberben. Ez alkalombél a Magyar Gyogytornasz-Fizioterapeutak
Térsasagaval egytttm{ikodve 2014. oktdber 8. és 12. kdzétt a budapesti
Madach téren felallitott satorban ingyenes allapotfelméréssel és tanacsadassal
igyekeztiink felhivni a figyelmet a porckopésra és a vilagnapra. Ez a program
sokakat vonzott, ebbdl is lattuk, hogy szamottevé az érintettek szama.

Ekkor indftottuk el az fzilletr honlapot is, ahol az érdeklsdék tippeket talal-
hatnak tobbek kozott arra vonatkozoan, hogy milyen mozgasformat, ételeket
valasszanak, vagy éppen hogyan oldjak meg a hazimunkat ziiletkimélé
maédon.

On a program szévivéje. Miért gondolta tigy, hogy beall a kezdemé-
nyezés moge?

— Munkam soran rengeteg olyan emberrel talalkozom, aki fziileti panaszokkal
kiizd. Sokszor tapasztalom, hogy az érintettek csak a fajdalmat csillapitjak,

és az utolsé pillanatban fordulnak szakemberhez. Sokan nem tudjak, hogy
hol tajékozddhatnak az iztileti fajdalmakkal, porckopassal kapcsolatban.
Nincsenek tisztaban a patikaban kaphatd porcépitd készitmények hatékony-
sagaval kapcsolatban, de azzal sem, hogy akér ket is érintheti a porckopas
problémaja. Nehezen hiszik el azt, ami tavalyi felméréstinkbd! derdlt ki: a
megkérdezett 35-65 éves magyarok felének volt mar izlleti sériilése, ami
felgyorsitja a porc kopasos folyamatait. A porckopas tehat nem kizarélag az
id6sek betegsége.

Ugy gondolom, az [ziiletér program éppen errél szl: az emberek téjé-
koztatasarol a téma kapcsan. A programok és a weboldal (www.izuletor.hu)
hasznos informéciokkal, tippekkel szolgal, és sokat segit az érintetteknek.
Az ORFl vezetd gyogytornaszaként igy nem is volt kérdés, hogy képviselem

ezt a fontos Ugyet. T

A 35 év feletti magyarok felének volt iziileti sériilése? Ez els@|
ban hihetetlennek hangzik. "

f

-

-
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— Pedig igy van. A legtébben boka- és térdproblémakrol szamoltak be. Egyne-
gyeduik (26%) sértilését sportolds kdzben szerezte. A férfiakra ez fokozottan
igaz (36%).
llyen veszélyekkel jar a sport?
— Nem kell megijedni a sportoléstol, csak oda kell figyelni néhany dologra.
Ha kihagyjuk a bemelegitést, vagy tllzasba visszUk a testmozgast, megné az
esélylink a sértilésre, ami az esetek tobbségében az edzés elsé perceiben vagy
a végén torténik. Ha hosszu kihagyas utan hirtelen vagunk bele egy Uifajta
edzésformaba, akkor szintén jelentésen megnéveljik a sérilések rizikojét,
ami hossz( tavon porcszovetiink karosodésat okozhatja. Az alapos bemele-
gités elmaradasa, illetve a tdlerbltetés miatt mar fiatalabb korban is gyakran
alakulhat ki porckopés. A térdszalag karosodasa példaul dt-tizszeresére emeli
a térdizleti kopas el6fordulsét.
Mit tanacsolna még azoknak, akik most kezdenek bele a sportolasba,
hogy nyarra formaba lendiiljenek, de iziileti fajdalmakkal kiizdenek?
— A leggyakoribb panasz a térdfajdalom, ez esetben j6 min6ség( sportcipére
és térdvéddre van sziikség. Kerlljgk a miifives palyakat és a csiszos padiét,
az ugralassal jaro sportokat (aerobik, kézilabda, kosarlabda). A rendszeres
futds nem idedlis a térdnek. Fajos térdleknek az Uszas ajanlott, lehetdleg
a hat és a gyors, a melliszas labtempdja ugyanis megterhelheti a térdet.
Jotékony lehet még a sik terepen végzett kerékpérozds, a szobabicikli, a joga
és a pilates is.

A fajdalommentes sportolds érdekében a legfontosabb, hogy tartsak
be a fokozatossag elvét, és melegitsenek be alaposan! Sériilés esetén kérjék
szakember segitségét, izlleteik egészségének megérzése érdekében pedig
hasznéljanak kuraszer(ien patikai porcépité készitményeket, mert a fajda-
lomsillapités nem elég! Tovabbi tippekért pedig latogassanak el az [ziilet6r
honlapjara; www.izuletor.hu.

o Vincze Kingo
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Szabaduljon meg a kinzo fajdalomtol.

) NOVARTIS

A kockazatokrol és mellekhatasokrol olvassa
el a betegtajekoztatot vagy kerdezze meg
kezeloorvosat, gyogyszerészeét!
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a horkolas terapiajat
Dr. T6th Eszter 2004-ben végzett a Pécsi Tudoményegyetem Altalénos Orvostudomé-
nyi Karan, majd régtén a PTE Ful-Orr-Gégészeti és Nyaksebészeti Klinikdjan kezdett el
dolgozni. Ot évvel késébb szakvizsgazott fiil-orr-gégészetbdl. PhD-kutatasa keretében
a kronikus orrmellékdreg-gyulladassal, gyulladasos receptorokkal foglalkozik. Jelenleg
Budapesten, a Honvédkorhazban — orszagosan is egyedtilallo modon — alvas alatti

endoszkopias vizsgalatokat végez.

— Komplex alvassz(irést végziink, a betegek horkolasat alvas alatt
nézzik végig kameraval, ami utan abszolit egyénre szabott mitétet
tudunk végrehajtani. Nyugat-Eurépaban mér bevett protokoll, e
nélkil nem is lehet horkolasgatld miitétet végrehajtani.

Léteznek alvassziirés-varolistak?

- Vérolista nincs, de az el6sz(irés lassan megy. Az alvéslaborban
tizenkilenc 4gyon tudnak poliszomnogréfias vizsgalatot végez-

ni, bar most mér szomnologus altal leletezett, pulzoximetrids
szlirévizsgalattal is megelégsziink, amelynek sorén a sz(iréeszkézt (ez
egy pulzoximetriat és egy ramlasmérét tartalmaz) a beteg otthon
haszndlja. Az alvaslaborban 1-2 hénapos vérolista van — de a betegek
altalaban nem tudjak, hogy az alvas alatti endoszkdpidra is szlikség
lenne a terapidjuk megtervezéséhez, igy nalunk a fll-orr-gégén még
nincs. Az igy megtervezett terapiaval pedig sokkal nagyobb az esély
a gyogyulasra, a statisztika szerint nagyjabol 80-90%. Nincs irott
szakmai irdnyelv ezzel kapcsolatban, csak erésen ajanlott az eljaras.
Az érintettek ennek hidnyaban sokszor az interneten kikeresnek egy
maganrendelést, ahol mindenfélét megigérnek nekik — tudom, mert
aztan ide érkeznek meg végul a szvddményes esetek. Felesleges
horkolasgatlo mlitéteket hajtanak végre rajtuk toblb szazezer forin-
tért, gyakran el6zetes miiszeres alvasvizsgalat nélkul.

Ha az ember egyszer elkezd horkolni, akkor mar ,,nem tud
megallni a lejtén"?

- A szomnoldgusok azt mondjak, a jéindulatu horkolas
megkezdédésével raléplnk arra az Utra, aminek a vége az apnoe.
Persze eléfordulhat példaul faradtsag miatt, nagy mennyiség
alkohol fogyasztasa utan is horkolds. Minden betegnek elmondom,
hogy nem csak a m(itét jelenthet megoldast, a terdpia ennél komp-
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lexebb, és a betegnek sokat kell tennie a javulasért. Oda kel figyelni
az alvési pozicidra, az elfogyasztott ételre és italra — az alkoholtol
példaul relaxalédnak az izmok, Gsszeesik a garat.

Az igaz, hogy a horkolas inkabb a férfiak korében elterjedt
#szokas"?

— A férfiakat kuldi el hamarabb az asszony, de a néknél a véltozo kor-
ban az észtrogénmennyiség valtozasai miatt szintén el6jon a horkolas
probléméja. Valamennyivel tobb a férfi paciens, de nagyjabol azért
fele-fele az arany. A néknek mas az alvasuk. Ha mér sziiltek, eleve
felliletesebbé valik. A n6k érzékenyebbek, ingerlékenyebbek, naluk
gyakrabban fordul el6 az Ugynevezett fels6 léguti rezisztencia szindré-
ma, amikor nincs elzarodas, de apro ébredések miatt kialvatlanok.
Egy teljesen mas téma: a filltisztité palcika gondolom, to-
vabbra is tiltolistan szerepel.

- Nem arra talaltak ki, amire altaldban hasznaljak. A halléjaratba
nem szabad belenydini, mert a fil 6ntisztuld. A ham folyamatosan
kifelé jon, a fllzsir pedig védéréteget képez a mechanikai sérilé-
sekkel és az infekcidkkal szemben. Ha valakinek a flile nem tud jol
ontisztulni, akkor el kell jarni flltisztitasra.

Az uszoda ezek szerint szerencsejaték a halldjarat szamara?
- Az uszoddba jarok kézétt a tartds vizexpozicid kovetkeztében a
hallojaratban sokkal gyakoribbak a gyulladasok. A halléjaratban
csontosodasi folyamat indulhat el akér olyan mértékben is, ami
komolyabb hallascsokkenést okozhat. Ma mér be lehet menni bér-
melyik hallokészlék-szalonba, ahol par ezer forintért formdra 6ntétt
fuldugot tudnak késziteni barkinek. Aki vizes sportot (iz, annak
er6sen ajanlott megoldas.

Lo et

Ha kivancsi
ra, miért kell
jol meg-
gondolni a
mandula-
mtétet,
milyen tév-
eszmék élnek
az orrpolippal
kapcsolatban,
illetve melyek
a fej-nyaki
daganatos
betegségekre
utalé els@
jelek, akkor I&-
togasson el a
www.gyogyhir.
hu-ra, illetve
az Ujsag
Facebook-
oldalara, ahol
az interjd
teljes szévege
olvashato.

Kéamosds és dkdlpacsi

Erdekes kutatdsrdl szamolt be
tavaly eqy amerikai szaklap:
két walesi kutato azt vizsgalta,
melyik bevett tadvézlési forma
kedvez leginkabb a korokozok
terjedésének. A kérdes csak
addig tdnik komolytalannak,
amig bele nem gondolunk:
jarvany idején egyaltalan nem
mellékes, mekkora esélyt
adunk a fertézésnek.

A walesi Aberystwyth Egyetem vezet6 kutatoja, dr.
Dave Whitworth és az intézmény PhD-hallgatdja,
Sara Mela a kovetkezé kisérletet végezte el: egy
gumikeszty( kiilsd felét E. coli baktériumot tartal-
mazo6 oldatba martottak, majd a keszty(t felvéve
kulonbozé Udvozlési formakat probaltak ki. Ezek
egyike a kézrazas volt, a masik az, amikor az egy-
mast Udvozlék a masik tenyerébe csapnak, a har-
madik pedig egy nalunk ennél is kevésbé bevett

kdszonési mod: amikor a felek Okleik Gsszeérintésé-
vel tdvozlik egymast. (Utdbbi kett6t jobb hijan ne-
vezzik pacsinak, illetve okolpacsinak.) Whitworth
és munkatdrsa mindharom esetben megvizsgalta,
hogy az aktust kévet6en mennyi baktérium kerdilt
a keszty(itlen fél borére. Ugy talaltak, hogy a kézra-
zassal kozel tizszer annyi korokozot adunk at, mint
az okolpacsival, ilyen szempontbdl a pacsi valahol
féluton helyezkedik el. A tanulsagokat Whitworth
professzor a kovetkezéképpen Osszegezte: ,Az
emberek ritkan gondolkodnak el a kézfogas egész-
ségligyi kockdzatain. Ha a nagykozonség széles
korl batorftast kapna az okolpacsi gyakorlasara,
az nagyszer( lehet6ség lenne a fert6z6 betegségek
terjedésének visszaszoritasara.” (A hirr6l a tekinté-
lyes amerikai szakfolydirat, az American Journal of
Infection Control szamolt be; a cikk honlapjukon
angolul olvashato itt: www.ajicjournal.org.)

A témdahoz kapcsolodik, hogy a felmérések
szerint évente mintegy masfél millié ember kap
baktériumfertézést korhazi tartdzkodasa alatt, és
csak Eurépaban évente mintegy 25 ezer ember
hal meg olyan fertézések miatt, amelyet az Ugyne-
vezett szuperbaktériumok okoznak (kozéjuk tar-

toznak pl. az MRSA, illetve a C. difficile elnevezés(i
kérokozok). A szuperbaktériumok legijesztdbb
tulajdonsaga, hogy ellendlinak az ismert antibio-
tikumoknak; megjelenésikért tobbnyire az an-
tibiotikumok tulzésba vitt, illetve nem el&irasos
hasznalatat okoljak. A gydgyszergyarak komoly
eréforrasokat forditanak a szuperbaktériumok
elleni kizdelemre, egy majdnem tiz éve folyta-
tott brit kampény viszont bebizonyitotta, hogy
a hagyomanyos maodszerek is sokat segithetnek.
Az Otlet egyszer( volt: a Mosd a kezeidet (Clean
Your Hands) akciéban részt vevd angliai és walesi
kérhazakban a betegagyak mellé alkoholos kéz-
mosd gélt raktak ki, melléjik pedig posztereket
helyeztek ki a falra, amelyek a kézmosés fontos-
sagara hivtak fel a figyelmet. Az eredmény pedig
tobb mint meggy6z6 lett: harom év alatt, 2005
65 2008 kozott az MRSA okozta megbetegedések
szama a felére csokkent, a C. difficile pedig 40%-
kal kevesebbszer jelentkezett. (A hirr6l annak ide-
jén a BBC News mellett a British Medical Journal
online verzitja is beszamolt; a cikk itt olvashato
angolul: www.bmj.com.)
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Jelentds klilénbségek lehetnek a porcvédd szerek kdzétt?

Ha a fajdalmas térdizileti porckopasra gyogyirt
kereslink, zavarba ejtten nagy valasztékkal talal-
kozhatunk a patikakban. A szines dobozok forga-
tagaban és a reklamok igéreteinek bivéletében
kénny( eltévedni - pedig nem mindegy, mit va-
lasztunk...

A fajdalmas térdizileti porckopas (artrozis) a
szivetek természetes Gregedése miatt egyre
tébb embert érint. Iddvel izlileteink rugalmassa-
ga csokken, a mozgas fajdalmassa valhat, a me-
revvé vald izilettel egyre nehezebben indulunk
Utnak. Sdlyosabb esetben a fajdalom allanddsul-
hat, &s mar a mindennapi teendék elvégzése is
komoly nehézségeket okozhat. Szerencsére ma
rmar van megoldas: glikdézamin-szulfat megfele-
& szedésével sokat tehetiink térdiink egészsé-
géért és a panaszok enyhitéséért.

A nemzetkdzi szakmai irdnyelvek egyértelmiien ja-
vasoljak a glikézamin-szulfat kuraszer( alkalma-
zasat az enyhe-kézépsulyos térdizlleti porckopéas
tineteinek kezelésére.*?

A kristalyos gliukézamin-szulfattal kezelt bete-
gek vizsgalati eredmények meggyézdek: a Dona®
(1500 mg/nap) klinikai vizsgalatokkal igazoltan
csokkenti a térdiziileti porckopas tiineteit, a faj-
dalmat és az iziileti mozgaskorlatozottsagot.®

A Dona® volt az elsé kereskedelmi forgalomba
kerilt gliikézamin-szulfat tartalma gyégyszer,
a benne talalhaté kristalyos glikdozamin-szulfat
eldallitasi technolégiaja a mai napig szabada-
lommal védett. Az eljaras eredménye a stabili-
zalt gliukézamin-szulfat kristaly (@ nem krista-
lyositott glikézamin-szulfat ezzel szemben a
vizsgalatok szerint instabil molekula).

A glikézamin-szulfattal végzett eredményes
klinikai vizsgalatok tébbségében is a kristalyos
glikézamin-szulfatot hasznaltak, amely Magyar-
orszagon a Dona® néven engedélyezett gydgy-
szerek hatéanyaga.

Valasszon tudatosan, keresse a kristalyos
glikézamin-szulfatot, és hasznalja a Dona®t a
térdizlileti porckopas tiineteinek kezelésére!

TERDFAJAS?

PORCKOPAS?
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A kockazatokrol és a mellékhatdsokrol olvassa el a beteg-

tdjékoztatdt, vagy kérdezze meg kezel6orvosat, gyogyszerészét!

Szakemberek szerint nyaranta bérink gyorsabban dregszik, apolasara, védelmere ezeért ilyenkor a napo-
zassal kapcsolatos altalanos szabalyokon tul is figyelmet kell forditani. Otletek, tandcsok kdvetkeznek.

Nyaron bériink tébbnyire olajosabbé valik. Eppen ezért arcunk lemosésé-
hoz lehet6leg ne szappant hasznaljunk, mert annak hatésara bértnk fel-
szine még nagyobb mennyiségi zsirt termel, és elébb-utébb pattanasok
jelennek meg rajta. A melegben sokaknak a hatan alakulnak ki pattanasok,
és ez nem csupan esztétikai kérdés, mert a meleg, paras kérnyezet segi-
ti elfertézédéstiket. Ha ez a probléma rendszeresen jelentkezik, érdemes
ellendrizni az altalunk hasznalt samponok, hajapolok dsszetételét. Ezek
némelyike ugyanis hajerdsitéként pantenolt tartalmazhat, marpedig ez a
vegy(let hajlamosit a pattanasossagra.

Barmennyire gondosan védekezlnk is a napsités okozta artalmak, a le-
égés ellen, fontos tudni, hogy az UV sugarak hatasara szervezetlinkben meg-
emelkedik az Ugynevezett szabad gyokok szintje. (Ha némiképp egyszer(sftve
fogalmazunk, a szabad gyokok felelnek sejtjeink, a szervezetlink éregedé-
séért.) Védekezni ez ellen Ugy lehet, ha minél tobb antioxidanst juttatunk a
szevezetiinkbe. Nyaranta j6 forrésai az antioxidansoknak példaul a paradi-
csom vagy a spendt, de szamos cég is foglalkozik bizonyftottan antioxidans
hatésu készitmények, taplalékkiegésziték eléallitasaval, forgalmazasaval.

A hidratalas, szervezetlink megfelelé mennyiségi folyadékkal torténd
ellatasa a kanikulaban rendkivl 1ényeges, bériink egészségének (és persze
szépségének, ruganyossaganak) pedig kiilonosen rosszat tesz a kiszaradas.
Ez ellen nem csupan megfelelé mennyiség folyadék, lehetéleg csapviz,
szénsavmentes asvanyviz vagy cukrozatlan tea fogyasztasaval védekezhe-
tink, hanem hidratalé hatasu bérapold készitmények hasznalataval is. Ezek
esetében arra Ugyeljtink, hogy az olajos bézisi hidratalokbol lehetéleg a
kénnyebbeket vélasszuk. (A megfeleld termék kivalasztasahoz nyugod-
tan kérjuk ki az elado vagy egy kozmetikus véleményét.) Szintén lényeges
szempont, hogy a citrusféléket is tartalmazo készitményeket nem szabad a
napozast megel6zéen, illetve régton utana alkalmazni. Természetesen nem
kell lemondani ezek hasznalatérdl, dm a napozas kezdete és vége, illetve az
ilyen kozmetikummal térténd hidratalas kozott tartsunk legaldbb harom-
oranyi sziinetet.

A bdrapolas néhany hasznos segédeszkéze otthon is eléallithatd.
Hidratélashoz kils6leg alkalmazva hasznalhatunk dinnye- vagy uborka-
levet, utobbit fele-fele aranyban citromlével elegyitve pedig nyugtaté-
hidratalé hatasu arctonikot kapunk. (A koktélt felhasznalasig htitében
tartsuk.) Szintén bevett - és 8srégi — hazi praktika az olivaolaj hasznéla-
ta hidratalashoz, kiléndsen azok esetében, akiknek bére az atlagosnal
szarazabb.

Természetesen donthetlink gy is, hogy az elérhetd szamtalan, szak-
emberek altal kifejlesztett termék kozul valasztjuk ki a pénztarcanknak és
bértipusunknak, valamint igényeinknek megfelel6t.
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