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15 EV - 3000 HELYSZIN

Egy kozos cél a magyar tarsadalom és egy egészségesebb
nemzet egészségtudatos formalasa érdekében.

3000 helyszin, kozel 1 millié latogatd, tébb mint 12 millié elvégzett
vizsgalat, 20 000 szakember 6sszehangolt munkaja.

550 hazai és 23 nemzetkézi kongresszusi megjelenés,
47 kiadott publikacio.

17 Népegészségligyi Konferencia, telthazas kdrnyezet,
amely bemutatja a Magyarorszag atfogé egészségvédelmi
sz(ir6program jelentéségét.

Széles szakmai 6sszefogassal minden magyar allampolgarnak
kortél, lakhelytdl és foglalkozastdl fliggetleniil ingyenesen elérhetd.

Az egészég a legnagyobb kincstink, melyre vigyaznunk kell,
a szlir6vizsgalat életet menthet, melyben segit
Magyarorszag atfogé egészségvédelmi szliréprogramja.
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~Legyen a kozos cél az 1 millio latogato elérése,
induljon a megel6zeés uj korszaka.”

Magyarorszag Eurdpat valasztotta. Ezdton gratulalunk a Tisztelet és Szabadsag Partnak és
képviselSinek a 2026. orszaggyUlési valasztasokon elért eredményeihez.

A Magyarorszadg atfogd egészségvédelmi szlréprogramja 96 szakmai szervezet
Osszefogasaval varakozassal tekint a kdvetkezé 4 évben a magyar (Tisza) kormannyal
t6rténd egyittmikodés elé, mely a magyar lakossag egészségtudatos fejlédését a hosszabb
élet elérését segiti a jovében. Legyen, a kdzds cél az 1 millié latogatd elérése induljon a
megel6zés Uj korszaka szbvetségben, egyetértésben 20 000 szakember &sszehangolt
munkajaval orszagosan évi 200 helyszinen.

Az egészség a legnagyobb kincslnk vigyaznunk kell ra, biztositanunk kell minden
magyar csalad szamara a gondoskodast és ne feledjik, hogy a Magyarorszag atfogd
egészségvédelmi szliréprogramja életet menthet.
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Jelen kotet Magyarorszag atfogé egészségvédelmi sziiréprogramjanak hivatalos kiadvanya
az Egészség Konyv 2026, mely ingyenes formaban keriil a magyar lakossag részére biztosi-
tasra évi 150 000 példanyban orszagosan.

Szerkeszték: Dankovics Gergely Programigazgaté MAESZ,
Dr. Barna Istvan Szakmai Bizottsag elncke MAESZ,
Fadgyas Zsuzsanna Kommunikaciés igazgaté Diamond Agency,
Juhasz Viktéria Produkciés vezeté MAESZ.
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KOSZONTO

Népegészségugyi Prevencié Magyarorszagon. Egy program a magyar tarsadalomért, amely
segit a legfontosabb kincs az egészség megdrzésében egy hosszabb élet elérésében.
Minden pillanat egy lehet6ség arra, hogy szeretetet adjunk és kapjunk. Egyetlen pillanat
orékre megvaltoztathatja az életet, ilyen pillanatok alkotjak az életlink részét, csak az
Osszetartas és az egészség tudja miikodtetni a vilagot. Tartsuk egészségesen az embereket
azzal, hogy szlrjik a kockazatokat, soha nem kés6 valtoztatni az egészségtudatos
életmod csodalatos fegyver. Egyetlen egészségiink van vigyaznunk kell ra, biztositanunk
kell minden ember szamara a gondoskodast és ne feledjik, hogy a Magyarorszag atfogo
egészségveédelmi szliréprogramja életet menthet.
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PROGRAM
A MAGYAR
TARSADALOMERT

Programigazgat6, Magyarorszag atfogd egészségvédelmi sz(iréprogramja

Dankovics Gergely



Magyarorszag atfogé egészségvédelmi szlir6programja 2010 — 2020 — 2030

Magyarorszag atfogé egészségvédelmi sziiréprogramja 2010 — 2020 — 2030

Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szlir6programja 96 szakmai szervezet 6sszefogasaval ha-
zank legnagyobb humanitarius formajaban mikoédd egészségvédelmi programja, mely a lakossag
szamara ingyenesen biztositja az atfogo szlirévizsgalatok elvégzését valamint széleskorl életmod

tanacsadas lakossag kozeli helyekre torténd eljuttatasat.

A MAESZ Népegészségligyi Program elsé évtizede sikeresen teljesitette a kitlizétt célokat. Orszago-
san 3000 helyszinen volt jelen, kozel 1 millié latogaté ingyenes részvételét tette lehetévé. A program
ezen idészakban 12 millié vizsgalatot végzett el és dolgozott fel egységes adatkezelési rendszerben,
2 millio Egészség Konyvet és informacids prevencidés csomagot biztositott a csaladok ezrei részére.
A megvalésitasban orszagosan t6bb mint 20 000 szakember: egészségligyi szakdolgozok, csalador-
vosok, dietetikusok, védéndk, orvostanhallgaték, rezidensek és a rendérség munkatarsai vettek részt.

A MAESZ program szorosan igazodik az Eurépai Uniés iranyelvekhez, a WHO és az ENSZ vilagnapi
eseményeihez, valamint egyetért Magyarorszag Kormanyanak Mikddé és Emberséges Magyarorszag
Programjaval.
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Az Eurdpai Unidban a lakossag egészségi allapotanak romlasa, egyes népbetegségek gyakori meg-
jelenése Iévén a jovében is egyre nagyobb hangsulyt kell helyezni a prevenciéra. A program segit a
lakossag egészségi allapotanak folyamatos megfigyelésében, a beteg és orvos kapcsolatok talal-
kozasaban, az egészségvédelem tdbb dimenziés megismerésében. A szlrévizsgalatok mellett, a
program kulon figyelmet fordit a lakossag egészségét fenyegetd rizikdfaktorok megismerésére. Az
életmod tanacsadas részeként szakmai szervezetek egylittmikddésével megismerteti a lakossagot a
daganatos, valamint a sziv- és érrendszeri megbetegedések tiineteivel, megel6zésik fontossagaval.
Bemutatja a tarsadalom szamara a kiilonb6z6 daganat tipusokat az elsésegélynyuijtas technikajat az
Ujraélesztésen at az otthoni égési sebek ellatasaig. A felnéttek és gyermekek egyarant megismerhetik
az emberi test felépitését latvanyos anatémiai bemutatd és virtudlis technoldgia segitségével. Eves
szinten orszagosan kodzel 200 helyszinen érhetd el a program kormanyzati rendezvényeken, szakmai
kongresszusokon, lakossagi fesztivalokon, sporteseményeken, vilagnapi rendezvényeken valamint a
magyar gazdasagot meghatarozé cégcsoportoknal ezaltal széles tarsadalmi elérést biztositva.
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ISKOLAK ONKORMANYZATI
GYERMEK PREVENCIO MAGYARORSZAGON 2 0 Ev RENDEZVENYEK

CEGEK 3000 HELYSZIN — 15 MILLIO VIZSGALAT KORHAZAK ES

MUNKAVALLALOI L, p , SZAKRENDELOK
1 MILLIO LATOGATO

] ATFOGO VIZSGALATOK — PREVENCIO ]

ALLAMI . - p p SPORT, CSALADI
RENDEZVENYEK ELETMOD TANACSADAS ESEMENYEK

AZ EGESZSEGUGY KAPCSOLODAS
KULONBOZO PREVENCIOS
SZAKMAI KONGRESSZUSAI PROGRAMOKKAL

A program keretén bellll a lakossag szamara 50 féle atfogé vizsgalatra van lehetéség Magyarorszag
legnagyobb mobildiagnosztikai kézpontjaban. A minden évben megujulé specidlis sz(irékamionban
a szakemberek a legujabb vizsgalati eszk6zoket alkalmazzak az Europai Unié Regionalis Fejlesztési
Alap tamogatasaval.

A feln6tt lakossag atfogo vizsgalata mellett a gyermekek egészsége mindannyiunk fontos tgye.
Ezért is indult Utjara a Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szliréprogramjanak gyermek pre-
vencios programija az ,,Utazas az egészség birodalmaba” cimmel, amely eddig 200 000 gyerme-
ket fogadott a teljes korl intézményi egészségfejlesztés keretén belil. A projekt kiemelt prioritasu
mely formalja a gyermekek prevenciés gondolkodasat, bevezeti ket a megel6zés rejtelmeibe, t6bb
szakmai szervezet 6sszefogasaval. A program legfontosabb lzenete: ,Csak egészséges gyermek-

bél lehet egészséges felnbtt’.
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MEGELOZES EVE
11_'-?'___* 96 SZAKMAI SZERVEZET
'ﬁ” OSSZEFOGASA

A programot ajanljuk mindazoknak, akik szeretnének egy atfogd vizsgalatot kapni sajat egészségi
allapotukrol és azoknak is, akik szamara fontos a megel6zés és az egészség tudatos életmod. Ne fe-
ledjuk, az egészség a legnagyobb kincstink, melyre vigyaznunk kell a sz(irévizsgalat életet menthet,
melyben segit Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szliréprogramja.
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Szakmai szervezetek a programban Szdvetségben egyetértésben
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A programmal egylttm(ikodd szakmai szervezetek vezetdi szakmai bizottsagot alkotnak,
mely bizottsag k6zds erével tamogatja, és szakmai elképzeléseiket beépiti a 2010-2020-2030 kozotti
idészakban megvalésulé Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szliréprogramjaba.
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Magyarazat
- Magyarorszag legnagyobb v Virtuélis 3D anatdémiai mozi sétor,
:‘ g« mobildiagnosztikai kdzpontja "Utazas az egészség birodalmaba"

P |y sl

' 4; — Beléptet6 pont, regisztracio

} r
) | 5Pt

Stratégiai partner standok,
MuifGves terilet, klsé varérész, életmoéd pontok

: 9 hitott-fltott satrak, életmod tanacsadas 9
Tajékoztatd latvanyfal
9 Munkavédelmi Iranyitasi Féosztaly,
Nemzeti Fékuszpont @ MAESZ 2010-2020-2030 latvanykapu
Q Orszagos Korhazi Féigazgatésag, @ Logisztikai kisers autok
Egészségfejlesztési Irodak, véddnéi szolgalat
e Nemzeti Népegészsegugyi és @ } Gyermek Prevencié Magyarorszagon
Gyogyszerészeti Kdzpont @
9 Nemzeti Demencia Program - Orszagos Rendér-fékapitanysag
INDA Interprofessziondlis Demencia Alprogram Orszagos Balesetmegel6zési Bizottsag
e Latvanyos anatomiai bemutatok @ Jarvanyugyi készilltség esetén 3 szint(

"Ismerd meg az emberi testet" elészlrési beléptetési protokoll
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Bels6 latvanyterv 2026

Magyarazat

9 Vizsgald - teljes testanalizis: suly-célsuly
meghatarozas, magassag mérés, haskorfogat

o Specialis szlrékamion bejarat > JeeS D TETES, N
mérés, csipdkdrfogat mérés, vazizomtémeg

9 Varéterem mérés, hasi zsirfellllet vizsgalata, 6déma
vizsgalat, asvanyi anyagok vizsgélata,
9 Vészkijarat testtémeg inf:leg, derék-csip6 grénwi;sgélata,
csontok asvanyi anyag tartalmanak vizsgalata.

Kéz szoritd erejének dynamometeres

Vizsgdal6 — Fogaszati allapotfelmérés, szajiregi Yoo S e
vizsgalata. Neuropathia vizsgalat

daganatok korai felismerése, szlrévizsgalatok
a Magyar Fogorvosok Egyestletének o o i .
koordinaciéjaval 9 Vlzlsgl;alo - Laborwzsgalatc’)ki ver(?ukorszmt
mérés, koleszterinszint mérés, hugysavszint
mérés. Vilagnapi eseményeken PSA vizsgélat
Specidlis laborvizsgalati csomag:
vérszegénység, vashiany, vérképzérendszeri
rendellenesség, fertézések, gyulladasok,
daganatos megbetegedések, virusos és
bakteridlis fertézések, leukémia, allergia,
immunbetegség

9 Vizsgalé - Tud6égyodgyaszat: tel, szén-
monoxid mérés, pulse oximetria, COPD test,
dohanyzas leszokast tamogaté tanacsadas
a Magyar Tidégyogyasz Tarsasag és
az Orszagos Dohanyzéas Leszokas
Tamogaté Médszertani Kézpont altal
biztositott kiadvanyok segitségével

Kozponti Rizikofelmérési kérdbivek
kiértékelése: Vastagbéldaganat riziko teszt,
IBS-Reflux rizikoteszt, visszérkockazat -
periférias érbetegség felmérése, inkontinencia
és vizeletlritési zavarok, prosztata betegségek
rizik6 felmérése, fizikai aktivitas szintjének
felmérése, laktozintolerencia riziké teszt

9 Vizsgdl6 — Kardiologia: sziv- és érrendszeri @
vizsgdlat, pitvarfibrillacio vizsgalat, tachycardia
vizsgélat, vérnyomasmérés, érfali rugalmassag
vizsgélat, vénas elégtelenség doppler
vizsgalata. Bérgyogyaszat: bér hidrataltsag,
bdr pigmentacid, bér faggyutartalmanak

vizsgalata TR i "
értékelése, Post-COVID riziké felmérés
9 Vizsgalé — Szemészet: computeres e ) _—_
latasvizsgélat, szemiiveg dioptria vizsgélat, Q Jarvanyligyi készlltseg esetén 3 szintd

szemnyomas vizsgalat, szemszarazsag teszt, elész(irési beléptetési protokoll

szintévesztés szlrbvizsgalata
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Magyarorszag legnagyobb mobildiagnosztikai k6zpontja
Eurépai Unidban hasznalt korszer( vizsgalati eszkdzok
50 féle atfogo szlirbvizsgalat

Gyors, hiteles vizsgalati eredmények, azonnali kiértékelés
Folyamatos nyomon kévetés 2010-2020-2030

Napi 5500 elvégezhetd vizsgalati lehetéség

A MAESZ programban szerepld atfogé vizsgalatok

KARDIOLOGIA, HYPERTONIA
Sziv- és érrendszeri vizsgalatok
Erfalrugalmassag vizsgalat

ERERE,

20 év, 3000 helyszin

SZURGPROGRAM
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i | PREVENCIO

— MEGELOZES

——» sziv- és érrendszeri megbetegedések
—» szivinfarktus, hypertonia, stroke

—» vénas megbetegedések, visszérkockazat,
érszlikilet

—» cukorbetegség, neuropathia

—» demencia, hallaskarosodas

—» csontritkulas

—» emelkedett koleszterin, hugysavszint

—» elhizés, 6déma

—» szajuregi daganatok korai felismerése,
fogaszati prevencio

—» léguti megbetegedések, dohanyzas

—» daganatos megbetegedések

—» szembetegségek

—» IBS, reflux, irribitalis bélszindroma

—» bérvédelem és apolas

—» laktozintolerancia

—» SOTE, BOE els6segélynyujtas, Ujraélesztés

REIEEEIEIEEE

'

ELETMOD TANACSADAS

ORFK-OBB rendérségi
bemutato és tanacsadas

NNGYK, MDOSZ egészséges
taplalkozas, dietetikai tanacsadas

MAVE védoénéi tanacsadas

INDA demencia sz(irés
és tanacsadas

NAPO fékuszban a munkavédelem
EFI egészségfejlesztési irodak
életmod tanacsadas

mozgasszegény életmadd,

sport és egészség kapcsolodasa
wellness egészségtudatos életmod
latvanyos anatémiai modell bemutaté

virtualis technolégia az anatomiaban,
ismerd meg az emberi testet belllrél
Gyermek Prevencié Magyarorszagon
Utazas az egészség birodalmaba

Vénas elégtelenség doppler vizsgalat

SPECIALIS LABORVIZSGALAT
Koleszterinszint mérés

Vércukorszint mérés, hugysavszint mérés
Vérszegénység, vashiany vizsgdlata
Vérképzbrendszeri rendellenesség
Fert6zések, gyulladasok

Daganatos megbetegedések

Virusos és bakterialis fert6zések

Allergia, immunbetegség

Leukémia

FOGASZAT
Altalanos fogaszati allapotfelmérés
Szajliregi daganatok korai felismerése

TODOGYOGYASZAT
COPD teszt
Szén-monoxid mérés
Véroxigén vizsgalat

SZEMESZET

Szemnyomas vizsgalat
Computeres latas vizsgalat
Szemiiveg dioptria vizsgélat
Szemszarazsag teszt
Szintévesztés szlirévizsgdlata

TELJES TESTANALIZIS - TESTMUKODES

Suly- cél suly meghatarozas

Vazizom tdmeg, hasi zsirfelllet vizsgalata
Testzsirtdmeg mérés

BMI - Testtdmeg index

Neuropathia vizsgélat

Testmiikodés vizsgdlat, édéma vizsgalata
Inkontinencia, prosztata rizikd felmérés
Bér hidrataltsaganak vizsgalata

Bér faggyutartalmanak vizsgalata
Boérpigmentacioé vizsgalat
Visszérbetegség kockazat felmérése
Vastagbéldaganat - IBS-reflux riziko teszt
Tejcukor érzékenység felmérése
Periférias érbetegség felmérése

Fizikai aktivitasi szint felmérése

Csontok asvanyi anyag tartalmanak vizsgalata
Fehérje, 4svanyi anyagok vizsgalata

KIEGESZITO VIZSGALATOK
Specidlis haj- fejbérszonda vizsgélat
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Ko6zérdekl adatok

MAESZ KOZERDEKU ADATOK
EVADOK SZERINT

Ko6zérdek( adatok

2021 2023 2024 2025  OSSZESVE
COVID-19

MAESZ helyszinek és idépontok

. 144 191 193 197 194 204 192
Szama

190 191 190 138 188 194 197 207 208 3018

MAESZ atfogo sz(irévizsgalaton

. . . 20185 21968 23114 23462 23386 23764 23845
részt vett egyének szama

23931 22 874 21547 15 456 17978 19147 20547 21545 22459 345208

MAESZ életmdd tanacsadason

. P . 2 39568 44932 48464 59684 59714 61822 61695
részt vett feln6tt egyének szama

60 637 63 879 61478 31748 49 541 58 794 61457 64 514 65748 893675

MAESZ / TIE -

Gyermek Prevencio
Magyarorszagon

Utazas az egészség birodalmaba

- 12 657 64 857 9 856 9961 32 874 34 785 34 574 35487 235051

MAESZ 6sszesen elvégzett

A X 423885 654874 739648 774246 798574 831740 882265
vizsgélatok szama

897947 846338 797239 618240 719120 765880 842427 1077250 1122950 12792623

MAES?Z virtualis 3D anatémiai mozi

sator eléadasok / latogatok szama B ) ) . 21961 23964 24933

23987 26 857 72548 12784 11487 14 957 14278 15784 17954 281494

MAESZ konvoj megtett kilométer 14356 21557 22894 24890 24650 25765 24875

24 348 25847 25147 20187 24879 23 587 24112 27 954 28647 383695

MAESZ prevenciéra forditott drak

. 1361 1689 1747 1914 1865 1938 1937
Szama

1825 1883 1687 1104 1504 1552 1773 1872 1881 27 532

MAESZ megvalositasban résztvevé

PPN ) . 1440 1910 2123 2167 2328 2448 2688
kollégak szama teljes stab

2660 2784 2965 2147 2105 2485 2498 2574 2594 37916

MAESZ Kézponti Rizikéfelmérési

Kérdéiv feldolgozott valaszok 1049620 1142336 1525524 1622412 1519432 2372436 2385144

szama

2488824 2310274 2379147 1561056 1815778 1933847 2260170 2176045 2268359 30810404

MAESZ kiadott Egészség Konyvek
& Informéciés Prevenciés Csomag: - 117548 124588 134874 149578 150147 150487

151478 150487 150487 124874 148745 153487 151248 152312 160474 2170814
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KIEMELT NEMZETK(0ZI ERDEKLODES

Nemzetkdzi kongresszusokon is bemutatasra kerdlt a vilag szamos
orszagaban szakmai eléadasok keretében a 96 szakmai szervezet
dsszehangolt munkéjaval zajlé Magyarorszag atfogd egészségvédelmi
szUréprogramja, mely a vilagon is egyedi kezdeményezésnek szamit.
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Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szlréprogramjanak 96 szakmai szervezetbdl allé
szakmai bizottsaga 2010-2026 kozétti idészakban az eredményeket évrél évre Népegészségligyi
Konferenciak keretében mutatta be szamos szakmai eléadas és 47 publikacio kiséretében. Ezek
mellett 550 hazai szakmai konferencian, valamint 20 orszadg nemzetkozi konferencidin is képviselte
magat a program.

18
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The comprehensive health tests program of Hungary
2010 - 2020 - 2030

www.egeszsegprogram.eu

The new age of prevention Public Health Prevention in Hungary

-

7
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A MAESZ TUDOMANYOS TANACS szakmai grémium feladata a MAESZ programbél szarmazd
tébb mint 20 millié naprakész vizsgélati eredmény értékelése, feldolgozasa, hazai és nemzetkozi
kongresszusokon, konferenciakon térténé bemutatasa, a publikaciok elkészitése, ezzel is segitve a
hazai orvostarsadalom munkajat.
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AZ EMBERI TEST ISMERETE VIRTUALIS 3D ANATOMIAI MOZI SATOR

Virtualis 3D anatémiai mozi sator

NAPI 45 ELOADAS - 500 LATOGATO BEFOGADASA

Vilagviszonylatban is egyediilallé virtudlis 3D anatémiai mozi sator. Az 5 méter magas MAESZ

planetarium satorban a virtualis technolégia segitségével ismerhetjik meg az emberi testet bellilrél
egyedi latvanyban. Az anatémiai mozi miisor 24 részes tartalommal tekintheté meg napi 45 eléadés \ Q :'QG:\,E ';Em. gyermekek
|3 kizardlag feln6tt kiséretében

napi 500 latogato részvételével. ) . B 0 I4togathatjak a programot!

- ; ‘. “
CATOALSS 30
SATOMIAI MOZI Sy, 2

-
-

—

&

-

ISMERD MEG AZ EMBERI TESTET!

— A daganatos — AIDS
megbetegedésekrdl — Aranyér, visszeresség

— A sziv, tildé miikodése — Asztma

— Gukorbetegség, magas koleszterin — Bor, ekcéma

— Csontritkulas — Fogszuvasodas

— Hallasvesztés — Menopauza

— Leszokas a dohanyzasrol — Pajzsmirigy

— Magas vérnyomas — Stroke, szemiink vilaga

— Vastagbél daganat, vesemiikidés — Taplalkozas

MAGYARORSZAGON

CSAKITT!

Utazas Az Egészség Birodalmaba
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Szakdolgoz6i Kamara 3

AZ EMBERI TEST ISMERETE o = (¥}
' 4 %

Egéstségigyi
Latvanyos anatémiai bemutaté

@
2
S

Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szliréprogramjaban az Eurépai Unidban is egyedinek
szamité anatémiai készletpark all rendelkezésre. Az anatdémia modelleket védéndk, és egészségligyi
szakemberek segitségével kézbe vehetik a latogatdk, melyek segitségével kdnnyen megismerhetik
az emberi test mikodését és felépitését a felnSttek és gyermekek egyarant.

MAGYARORSZAGON Q

CSAKITT!

22

AZ EMBERI TEST ISMERETE %

- - - .. ~ Szakdolgoz6i K
Latvanyos anatémiai bemutaté iy Fereeseone

A MAESZ latvanyos anatémiai bemutatd, tébb mint 100 modellt tartalmazz olyan érdekes abrazola-
sokkal, mint példaul a szuletés, a keringési rendszer a daganatos elvaltozasok, a vér Utja a szerve-
zetben, vagy akar az emésztés anatdmiaja. Ezeken felll megismerhetik a latogatok a tiidé, a szem,
a fll, az izomzat, a fogazat és nem utolsé sorban a teljes emberi test felépitését és mikodését.

MAGYARORSZAGON 9

CSAKITT!
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AZ EMBERI TEST ISMERETE AZ EMBERI TEST ISMERETE

Ismerd meg az emberi testet beliilrél Ismerd meg az emberi testet belliilrél

2026-t6l bdvitett tartalommal VR virtualis valésag szemiivegek segitségével, 3D technologiaval Ujdonsag 2026-t6l bévitett tartalommal 9 monitoron keresztiil minden vizsgélatnal egyedi 3D
megalkotott filmek mutatjadk meg az emberi testet belllrél a latogatoknak. Kiemelt témak egyedi technolégiaval megalkotott filmek mutatjak meg a diagnosztizaini kivant terletet. Erintett teriiletek:
latvanyban: az emberi test belllrél, az emésztés folyamata, az érrendszer mikédése. sziv mlikddése, a vér Utja a szervezetben, a tiddé mikodése, bér mint elsé védelmi vonal, a szem

mikodése, a hallas, a daganatok kialakulasanak teljes folyamata, a taplalék Utja az emberi testben.

MAGYARORSZAGON Q

CSAKITT!

MAGYARORSZAGON 9

CSAKITT!
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010 - 2000 - 708

L -]

RENDORSEGI PREVENCIO
. HOGY BALESET-MEGELOZES
i S MINDENK]
§ MAZAERJEN!

WENTES MOTLERECEST KVN AZ

TS, \At Bk ESETMEGELOZES) BIzOTTSMG!

K - FIATALOK
pOK EVE

EIET COEmErOGhas

KIEMELT VANDORKIALLITAS I.

Orszagos Rendor-fokapitanysag -
Orszagos Balesetmegeldzési Bizottsag

AW RO TISg Pt ogram u

A ML progrums s

Stratégiai egyiittmiikodés keretében az Orszagos Rendér-fékapitanysag
Orszagos Balesetmegel6zési Bizottsaga is részt vesz Magyarorszag

atfogo egészségvédelmi sziiréprogramjaban.

LT

RENDORSEGI PREVENCIO
BALESET-MEGEL(ZES

A regiondlis rend6rkapitanysagok bevonasaval az életmdd tanacs-
) ) . . e o ol
adas keretében az erre a célra felallitott ORFK-OBB életmod satorral /\
és vandorkidllitdssal, ahol a rendéri egységektél baleset megel6zé- el
POLICE
si és blinmegel6zési tanacsadasban vehetnek részt a felnéttek és v

gyermekek egyarant éves szinten 200 helyszinen.
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Az étrend-kiegészitg

élelmiszer 6ﬂ+ Egé;{;ze; Y
NEM gyégysz@w .

KIEMELT VANDORKIALLITAS II.

Nemzeti Népegészségiigyi és Gyogyszerészeti Kozpont

MNLIEN LoErr
SZAMIT!

Stratégiai egyittmiik6dés keretében a Nemzeti Népegészségligyi és Gyogyszerészeti Koz- #
pont, és a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége is részt vesz a Magyarorszag atfogé e : - . y A f
. ; p 3

s

egészségvédelmi sziir6programjaban.

NEMZETI NEPEGESZSEGUGY!
€S GYOGYSZERESZETI KOZPONT

Gyogyszerészeti Kbzpont is részt vesz Magyarorszag atfogé egész-
ségvédelmi szlréprogramjaban. A NNGYK vandorkiallitasa kereté-
ben az érdeklédék megismerhetik a megelézés, az egészségmegor-

Stratégiai egyuttmiikodés keretében a Nemzeti Népegészségiigyi és } | NN GYK

zés, illetve az egészséges taplalkozas alapjait.
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Magyarorszag dtfogd egészseguedelmi sziiroprogramja
2010 - 2020 - 2030
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UNION meridol

3 VTBRALAT - | MELLIA LATOGATO - ELETWEOD TARACSADAS - PREVENCID - ATFOGO VIZSGALATOR

KIEMELT VANDORKIALLITAS III.

Interprofesszionalis Demencia Alprogram

Stratégiai egyittmiikodés keretében az Interprofesszionalis Demencia Alprogram is részt vesz a
Magyarorszag atfogé egészségvédelmi sziiréprogramjaban.

Az INDA (Interprofesszionalis Demencia Alprogram) a demenciaban szenvedd
betegek és hozzatartozéik gyakorlati megsegitése céljabdl indult karitativ pro- I
gram keretében a Magyar Katolikus Szeretetszolgélat segitségével demencia M ey

sz(irésre és tanacsadasra van lehet6sége minden idés latogatonak.

30 31
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KIEMELT VANDORKIALLITAS IV.

Egészségfejlesztési Irodak és Praxiskozossegek

Stratégiai egyiittmiikodés keretében az orszagosan miikodé Egészsédfejlesztési Irodak és

Praxisk6zosségek is részt vesznek Magyarorszag atfogoé egészségvédelmi sziiréprogramjaban.
Az egylUttmkodés keretében a szervezéstdl a megvaldsitasig aktiv részesei

a programnak a térségi egészségfejlesztési irodak (EFI) és praxisk6zosségek. !

Szakemberek 6sszehangolt munkajaval a lakossagi igényfelmérésben, @ /
beteg utak koordinacidjaval, és szintérprogramokkal is segitik az események

megvaldsitasat.
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REFERENCIA MAESZ NEPEGESZSEGUGYI PROGRAM
ONKORMANYZATOK KIEMELT TERSEGI
EGESZSEGFEJLESZTESE, TAMOGATASA

e o NP , i g L e .

A Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szliréprogramja oriasi lakossagi érdeklédés mellett széles gt & ! g 9 ¥ S i
tarsadalmi eléréssel nyujt segitséget a szlirévizsgalatok és az életmdd tanacsadas lakhely kozeli , z P

kérnyezetbe torténd eljuttatasaval, helyben szervezett életmoéd programok megvaldsitasaval tébb, KOSSAGI ERDEKLODES

mint 400 varos és kdzségi dnkormanyzattal, polgarmesterrel stratégiai partnerségben.

MAGYARORSZAGON

CSAKITT!

-~

SZELES TARSADALMI ELERES

Sziirési helyszinek és napok

Plusz Epitsiik egyiitt

Magyarorszagot! MAGYARORSZAG Az Eurépai Uni6

KORMANYA tarsfinanszirozasaval

I
—?' Széchenyi Terv

oy

ORSZAGOSAN EVI 200 HELYSZINEN A SZUROVIZSGALAT ELETET MENTHET
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REFEREN CI A M AESZ N EPE GESZSE GU GYI PR 0 G R AM A Magyarorszag atfogé egészségveédelmi szliréprogramja a magyar gazdasagot meghatarozé cégek

kozpontjainal, irodainal, gyarainal tébb ezer munkavallalénak nyujt segitséget a szlirévizsgalatok

H R - EHS - KEM PROGRAMOK TAMOGATASA és életmdd tanacsadas munkahelyi kdrnyezetbe torténd eljutatasaval, segitve ezzel is gazdasagi

fejlédést, a HR-EHS-KEM programok egyedi megvaldsitasat.
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Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziiroprogramja
2010 - 2020 - 2030

Www.egeszsegprogram.eu

A megeldzés Uj korszaka Népegészségiigyi Prevencio Magyarorszagon

PROGRAM A MAGYAR TARSADALOMERT

RJAIATY

—JUBILEUM —

A SZUROVIZSGALAT ELETET MENTHET
96 SZAKMAI SZERVEZET OSSZEFOGASA

3000 HELYSZIN, KOZEL 1 MILLIO LATOGATO,
ORIASI LAKOSSAGI ERDEKLODES MELLETT ZAJLIK

A MAGYARORSZAG ATFOGO EGESZSEGVEDELMI SZUROPROGRAMUJA.

Az egészseg a legnagyobb kincstink vigyaznunk kell ra,

a szlirovizsgalat életet menthet...

Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziiroprogramja
2010 - 2020 - 2030

WWWw.egeszsegprogram.eu

A megelozés Uj korszaka Népegészségiigyi Prevencido Magyarorszagon

MEGTISZTELO MINOSITES
MAESZ KORMANYZATI PREVENCIOS HET 2020-2026

Sikeresen lezajlott a Magyarorszag atfogdé egészségvédelmi szilréprogram keretében
a MAESZ KORMANYZATI PREVENCIOS HET I-1I-1lI-IV-V-VI-VII. Az esemény sorozaton kézel
2400 kormanyzati, hivatali dolgozé vett részt és tébb mint 96 000 vizsgalat elvégzésére kertdl
sor. Minden latogaté értékelte a teljes megvalositast a beléptetéstdl a szakmai programokig.
Megtiszteltetés szamunkra az V. MINOSITES, ami az elmult 17 év munkajanak elismerését jelenti.
Koszonjuk.
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MAESZ KORMANYZATI PREVENCIOS HET I-VII.
2020-2021-2022-2023-2024-2025-2026
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NEMZETKOZI ELISMERESEK NEMZETKOZI ELISMERESEK

Az Egészségiigyi Vilagszervezet WHO
delegéacio képviseletében Dr. Pavlos
Theodorakis személyes elismerése a

Magyarorszag atfogd egészségvédelmi
szlir6program tébb, mint egy évtizede UrganiI

tarté sikeres megvaldsitasaért.

Zhang Qingbin, Ma Jianzhong,
Dr. Chen Zhen TCM elntkség
szakmai elismerése és diszoklevél
The 16th World Congress of Chinese Medicine.

~auntry Office

DR. CHEN ZHEN,
DR. PAVLOS THEODORAKIS, WHO ELNOK UR
— ] W DANKOVICS GERGELY,
mmmmm  DANKOVICS GERGELY, PROGRAMIGAZGATO mmms  PROGRAMIGAZGATO

Egyesiilt Nemzetek Szervezete (ENSZ)
delegéacio személyes latogatasa,

Dr. Madhu Krishanaz ENSZ Diplomaciai
Misszidjanak tiszteletbeli elnbkének és
Dr. Shefki Hysa ENSZ Balkani
Missziojanak elndkének elismerése.

Az Obezitas a feln6tt lakossag mintegy
60 szazalékat érinti, mely komoly
kockéazatokkal jaré népbetegség.

A lakossag egészségének megbrzése
érdekében kiemelt fontossagi MAESZ
Obizitolégiai Munkacsoport megalakulasa.
Megtisztel6 Erik Vilstrup Lorenzen
a Dan Kiralysag nagykdvetének elismerése
és févédnoksége.
¢ _+%  DR. MADHU KRISHANAZ,

b F ENSZ DIPLOMACIAI MISSZIOJANAK
TISZTELETBELI ELNOKE

DR. SHEFKI HYSA,

ENSZ BALKANI MISSZIO DANKOVICS GERGELY, PROGRAMIGAZGATO

KINEVEZETT ELNOKE
EEEN DANKOVICS GERGELY, Nl i m
mmmm  PROGRAMIGAZGATO mmm ERK VILSTRUP LORENZEN, DAN NAGYKOVET
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Szakmai elismerés a Magyar Stroke Tarsasag
Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szliréprogram
,Egyutt a stroke ellen” kampany tobb éves sikeres szerepvallalasaért.

=W R

L= 2 S HINDE
2 ' HAZAERJI

b

M e . e gor . . . = P
[ e Az Orszagos Rendér-fékapitanysag, Orszagos Balesetmegel6zési Bizottsaga
o ' Dr. Kuczik Janos Zoltan r.vezérérnagy és Oberling Jozsef r.ezredes elismerése Dankovics
= — Gergely programigazgato részére az egy évtizede tartd szévetségi munkajaért a rendérségi
- e prevencios programok sikeres megvalositasaért.

—
UIU"':-..-'

A VIIl. K6zép-europai Elhizastudomamnyi Kongresszus keretében
Dr. Barna Istvan a MAESZ szakmai bizottsaganak elndke vehette at az idei Halmy LaszIo,
a hazai obezitolégia megalapitdjanak emlékérmét és diszoklevelét.

== DR. BARNA ISTVAN,

mmmm  MAESZ SZAKMAI
BIZOTTSAG ELNOKE
DR. HALMY ESZTER,
MAGYAR
ELHIZASTUDOMANYI
TARSASAG ELNOKE
DR. JAKO PETER,
MAGYAR
ELHIZASTUDOMANY!
TARSASAG TISZTELETBELI
ELNOKE

DANKOVICS GERGELY, PROGRAMIGAZGATO
DR. LAKOS GABOR, MAESZ BIZOTTSAGI TAG
SZABO GYULA, MAESZ BIZOTTSAGI TAG

eEELRTY |
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MEGTISZTELO ELISMERESEK

Elismerd Oklevél
a Nemzetkozi Hypertonia Tarsasag
és a Hypertonia Vilag Liga altal 1étrehozott
»,May Measurement Month” programban valé
kimagasloan magasaktiv részvételért.

W DANKOVICS GERGELY, PROGRAMIGAZGATO
[ |

Dankovics Gergely a Magyarorszag atfogd
egészségvédelmi szliréprogram programigazgatéja
kapta a magyar lakossag egészségi allapotanak
javitasa érdekében tett aktiv szerepvallalasért
a Kibédi emlékérmet. Az Unnepélyes dijatadd
a Koztarsasagi EInoki Hivatal és
az Egészségligyért Felelés Allamtikarsag
févédnokségével megrendezésre kerllé
a Magyar Elhizastudomanyi Tarsasag XXVII.
Kongresszusan ker(lt atadasra.

BN DR. HALMY ESZTER,
mmmm  MAGYAR ELHIZASTUDOMANYI TARSASAG ELNOKE

PROF. DR. FORSTER TAMAS,

DANKOVICS GERGELY, PROGRAMIGAZGATO

PUSPOKI ELISMERES

Hazankban mintegy 250 ezer ember él demenciaval. Az érintettek szama, a hozzatartozékkal egyitt,
meghaladja az 1 millié f&t, ami a teljes magyar lakossag 10%-at jelenti. Az Alzheimer Vilagnap
minden évben kiemelt esemény, amelyen részt vesz Spanyi Antal Piispok Ur is, aki elismerését

fejezte ki a Magyarorszag atfogéd egészségvédelmi szlréprogramjanak eddig elért eredményeihez.

SPANYI ANTAL,
PUSPOK UR
DANKOVICS GERGELY,
PROGRAMIGAZGATO

mmmm  DR. BARNA ISTVAN, MAESZ SZAKMAI BIZOTTSAG ELNOKE
EmmE  DANKOVICS GERGELY, PROGRAMIGAZGATO

MAGYAR ELHIZASTUDOMANYI TARSASAG TARSELNOKE

Az év legkiemelked6bb
magyar nyelvii k6zleménye
A hypertonia lakossag vizsgélata
Magyarorszagon.
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2013.

2013.

2013.

2013.

2014.

2014.

2014.

januar 30.

februar 28.

marcius 27.

februar 13.

februar 13.

julius 3.

november 6.

marcius 5.

majus 18.

majus 18.
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SZAKMAI DiJAK, ELISMERESEK

Nemzeti Er6forras Minisztérium - Dr. Sz6cska Miklos egészséglgyeért
felel6s allamtitkari elismerése, szakmai-elvi tamogatasardl biztositasa

Vidékfejlesztési Minisztérium - Dr. Kardevan Endre allamtitkari elismerése,
szakmai-elvi tdmogatasardl biztositasa

Nemzeti Eréforras Minisztérium - Czene Attila sportért felel6s allamtitkari
elismerése, szakmai-elvi tamogatasardl biztositasa

Emberi Er6forrasok Minisztériuma, Simicsko Istvan Sportért és Ifjusagért
Felelés allamtitkari elismerése, szakmai-elvi tamogatasarol

Emberi Eréforrasok Minisztériuma - Langerné Viktor Katalin tarsadalmi
felzarkozasért felelds helyettes allamtitkari elismerése,
szakmai-elvi tdmogatéasardl biztositasa

Vidékfejlesztési Minisztérium - Dr. Fazekas Sandor,
Vidékfejlesztés Miniszter személyes Miniszteri elismerés

Emberi Eréforrasok Minisztériuma - Soltész Miklos szocialis és csaladugyért
felelés allamtitkari elismerése, szakmai-elvi tAmogatasarél biztositasa

Emberi Er6forrasok Minisztériuma - Dr. Kissné Dr. Horvath lldiko
egészségpolitikai féosztalyvezetd elismerése,
szakmai egyuttm(ikddés folytatasnak biztositasa

Egyesiilt Nemzetek Szervezete (ENSZ) delegacié személyes latogatasa,
Dr. Madhu Krishanaz ENSZ Diplomaciai Missziéjanak tiszteletbeli elnokének
és Dr. Shefki Hysa ENSZ Balkani Misszidjanak elndkének elismerése

Magyar Ujsagirok Orszagos Szovetsége - Toth Karoly MUOSZ elndki,
Dr. Szalontai Eva MUOSZ Eletméd Szakosztaly elndki elismerése, diszoklevél

SZAKMAI DiJAK, ELISMERESEK

2014. szeptember 25. ,,Az év legkiemelked6bb magyar nyelvii k6zleménye"
dij tarsszerzdi dij, diszoklevél

2015. januar 30. Emberi Er6forrasok Minisztériuma - Novak Katalin csalad-ifjusagugyért
felelés allamtitkarelismerése, szakmai-elvi tamogatasardl biztositasa

2015. februar 3. Foldmiivelésiigyi Minisztérium - Dr. Nagy Istvan parlamenti allamtitkar
Emberi Er6forrasok Minisztériuma - Dr. Zombor Gabor egészséguigyért
felelés allamtitkari elismerése, szakmai-elvi tdmogatasardl biztositasa

2015. februar 9. ORFK-OBB Orszagos Rendér-fékapitanysag - Oberling Jozsef r.ezredes,
rendérségi fétanacsos, osztalyvezet6 elismerése,
szakmai-elvi tamogatasardl biztositasa

2015. februédr 12.  Emberi Er6forrasok Minisztériuma - Dr. Czibere Karoly szocidlis Uigyekért
és tarsadalmi felzarkozasért felelés allamtitkari elismerése, szakmai-elvi
tdmogatasardl biztositasa

2015. februar 18.  Emberi Eréforrasok Minisztériuma - Dr. Kecskés Péter csalad- és
népesedéspolitikai féosztalyvezetdi elismerése, szakmai-elvi

tdmogatéasardl biztositasa

2015. marcius 2. ORFK Orszagos Rendér-fékapitanysag - Bucsek Gabor r.dandartabornok,
renddrségi fétanacsos, Budapest rendérfékapitanya elismerése, diszoklevél

2015. majus 5. Emberi Eréforrasok Minisztériuma - Dr. Onodi Sz(ics Zoltan egészségiigyért
felelés allamtitkari elismerése, szakmai-elvi tdmogatasardl biztositasa

2016. oktdber 10. KEA - MMSZOSZ - Orlik Zoltan nagykdveti elismerése, diszoklevél

2017. aprilis 22. Belligyminisztérium - Dr. Pintér Sandor Bellgyminiszter személyes
Miniszteri elismerés MAESZ 2010-2020-2030 megvalésitasaért
elismerése, diszoklevél
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2018. januar 10.

2018. januar 10.

2018. marcius 19.

2018. majus 7.

2019. marcius 4.

2019. marcius 19.

2019. marcius 29.

2019. szeptember 9. A Nemzetkdzi Hypertonia Tarsasag és a Hypertonia Vilag Liga altal Iétrehozott

2019. szeptember 21.

2019. november 8.

2019. november 22.
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SZAKMAI DiJAK, ELISMERESEK

Magyar Stroke Tarsasag - Prof. Dr. Szapary Laszl6 elndki elismerése,
diszoklevél

Magyar Ment6kutyas Szervezetek Orszagos Szévetségének elnoki

Koztarsasagi EInoki Hivatal tarsadalmi kapcsolatok igazgatésaganak,
Nagy Bercel igazgatéi elismerése

Dr. Nagy Istvan Foldmiivel6désiigyi Minisztérium Parlamenti Allamtitkari
elismerése

Orban Viktor Miniszterelnoki koszonté levele
X. Jubileumi Népegészségiigyi Konferencia MAESZ 2010-2020-2030

Prof. Dr. Horvath lldik6 Emberi Er6forrasok Minisztériuma
Egészségligyért Felelds Allamtitkar koszontd levele
X. Jubileumi Népegészségiigyi Konferencia MAESZ 2010-2020-2030

Emberi Eréforrasok Minisztériuma Koznevelésért Felelds Allamtitkarsag
Dr. Maruzsa Zoltan &llamtitkar hivatalos ajanlasa a MAESZ 2019-2030
gyermekprevencios programhoz az ,,Utazas az egészség birodalméba"

»,May Measurement Month" programban valé kimagasléan magas aktiv
részvételért Prof. Dr.Jarai Zoltan Magyar Hypertonia Tarsasag elnoki
elismerése, diszoklevél

Spanyi Antal Piispok Ur személyes latogatasa, elismerése

Zhang Qingbin, Ma Jianzhong, Dr. Chen Zhen TCM elndkség szakmai
elismerése és diszoklevél The 16th World Congress of Chinese Medicine

Kibédi Matyus Istvan emlékérem és diszoklevél az Obesitologia
legmagasabb a Magyar Elhizastudomanyi Tarsasag szakmai kittintetése.
Dr. Halmy Eszter elndk és Prof. Dr. Forster Tamas tarselnoki elismerése

2020. szeptember 10.

2021. oktéber 8.

2022. februar 24.

2022. szeptember 12.

2023. aprilis 29.

2023. majus 26.

2028. szeptember 21.

2024. januér 23.

SZAKMAI DiJAK, ELISMERESEK

Prof. Dr. Kasler Miklés Emberi Eréforrasok Miniszterének févédnoksége -
XI. Népegészségugyi Konferencia, Fokuszban a megel&zés -
Gyermekek, Fiatalok, Csaladok Eve 2020-2025 nyité eseménye

Halmy Laszlé emlékérem és diszoklevél Dr. Barna Istvan a MAESZ szakmai
bizottsag elndke részére az "Obesity calls for actions!" VIII. K6zép-eurdpai
Elhizastudomamnyi Kongresszuson

MAESZ Népegészségligyi munkacsoporti megbeszélések

Magyar Tudomanyos Akadémia, Dr. Vitalyos Eszter az Emberi Eréforrasok
Minisztériuma, Eurépai Fejlesztéspolitikaért Felelés Ugyekért Felelés
Allamtitkari, kormanyzati elismerése és févédnoksége

Beliigyminisztérium Koznevelési Allamtitkara Dr. Maruzsa Zoltan
elismerése, a gyermekprevencids program sikeres megvaldsitasaért,
amely eddig t6bb, mint 100 000 diak részvételét teljesitette.

“Partnership for Security” Nemzetkdzi Biztonsagpolitikai Konferencia
Popper Gyorgy az IBSSA elndki és Hosso Zoltan az IAPA elndki elismerése
a Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szliréprogramja

2010-2020-2030 az elmult egy évtizedes sikeres megvaldsitasaért

Megalakult a MAESZ Obezitolégiai Munkacsoportja, Erik Vilstrup Lorenzen
dan nagykovet févédnoksége, és személyes elismerése a MAESZ program
sikeres megvalositasaért.

X. Jubileumi Alzheimer Vilagnapi eseményén az Egészséglgyi Vilagszervezet
WHO delegacio képviseletében Dr. Pavlos Theodorakis személyes elismerése
a Magyarorszag atfogo egészségvédelmi szliréprogram tébb mint egy évtizede
tart6 sikeres megvaldsitasaért

MAESZ 15 EVES JUBILEUM - Minisztereln6ki Kabinetiroda Nyitrai Zsolt
miniszterelnéki biztos elismerése, a Magyarorszag atfogé egészségvédelmi
szlir6programja 2010-2020-2030 az elmult 15 év sikeres megvalositasaért




Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziiroprogramja
2010 - 2020 - 2030

www.egeszsegprogram.eu

A megel6zés (j korszaka Népegészségiigyi Prevencio Magyarorszagon

Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziiroprogramja
2010 - 2020 - 2030

www.egeszsegprogram.eu

A megelozés (j korszaka Népegészségligyi Prevencio Magyarorszagon

2024. januar 23.

2024. februar 15.

2025. junius 3.

2025. oktéber 1.

2025. oktéber 7.

2025. oktéber 14.

2025. nov. 30.

SZAKMAI DiJAK, ELISMERESEK

MAESZ 15 EVES JUBILEUM - Dr. Vitalyos Eszter Kulturalis és Innovaciés
Minisztérium Parlamenti Allamtitkar, Miniszterhelyettes elismerése

a Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szliréprogramja

2010-2020-2030 az elmult 15 év sikeres megvaldsitasaért

Orszagos Rendér-fékapitanysag, Orszagos Balesetmegelézési Bizottsaga

Dr. Kuczik Janos Zoltan r.vezérérnagy és Oberling Jozsef r.ezredes
elismerése az egy évtizede tarto szévetségi munkajaért a rendérségi prevencios
programok és a MAESZ népegészségligyi program kapcsan.

Magyar Gyogyszerészi Kamara Dr. Zalai Karoly f6titkari elismerése a XX.
Jubileumi Orszagos Patikanap eredményes megvalositasahoz melyhez minden
évben hozzajarul Magyarorszag atfogé egészségvédelmi szlréprogramija.

Miniszteri elismerés Idések Vilagnapja. Dr. Tuzson Bence lgazsagiigyi Miniszter
személyes latogatasa és elismerése a Magyarorszag atfogd egészségvédelmi
szlir6programjanak sikeres megvaldsitasahoz, mely kiemelten nagy segitség az
idések részére egy olyan tarsadalmi programmal, ami mar 3000 helyszint
teljesitett eredményesen.

Miniszterelndki Kabinetiroda, Kormanyzati Kommunikécioért Felelés Allamtitkar
Dr. Vitalyos Eszter Kormanyszévivé személyes latogatasa és elismerése

a Magyarorszag atfogé egészségvédelmi szliréprogram megvalositasaért, mely
széles tarsadalmi eléréssel a magyar nemzet egészségtudatos fejlédését segiti

mar tébb mint 3000 helyszinen.

Dr. Koncz Zséfia Kulturalis és Innovacios Minisztérium, Csaladiigyekért
FelelSs Allamtitkaranak személyes latogatasa és elismerése a Magyarorszag
atfogo egészségvédelmi szliréprogramjanak mar 3000 helyszinen

tortén6é megvaldsitasaért, mely driasi lakossagi igények mellett tobb

ezer csaladnak nyuijt segitséget.

Magyar Elhizastudomanyi Tarsasag az obezitolégia legmagasabb elismerését
a Halmy Laszlé emlékérmet 2024-ben a Magyarorszag atfogé egészségvédelmi
szlir6programjanak adomanyozza 15 év sikeres megvalositasaért.

2026. januar 14.

2026. januar. 14.

2026. marcius 28.

2026. aprilis 2.

2026. aprilis 9.

2026. prilis 30.

2026. junius 3.

SZAKMAI DiJAK, ELISMERESEK

Belligyminisztérium Koznevelési Allamtitkar Dr. Maruzsa Zoltan elismerése,
a ,Utazas az egészség Birodalmaba” gyermek prevencios program sikeres
megvalositasaért, amely sikeresen teljesitette a 200 000 didk részvételét.

Magyar Tudomanyos Akadémia, XVII. Népegészséguigyi Konferencia

Dr. Takacs Péter Beliigyminisztérium Egészségiigyért Felel6s
Allamtitkaranak elismerése a 96 szakmai szervezet 6sszehangolt munkajahoz
és a MAESZ Népegészségiigyi Program 3000 helyszinének megvalésitaséhoz,
mely rendhagyé tarsadalmi programként mikddik hazankban

Miniszteri elismerés: Dr. Hanké Balazs Kulturalis és Innovaciés Minisztérium
Miniszter személyes latogatasa és elismerése a Magyarorszag atfogd
egészségvédelmi szlréprogramjanak elmult 17 évének sikeres megvaldsitashoz,
mely kiemelten fontos program a magyar csaladok részére.

Miniszteri elismerés: Dr. Navracsics Tibor Kézigazgatasi és Terliletfejlesztési
Miniszter személyes latogatasa és elismerése a Magyarorszag atfogé
egészségvédelmi szliréprogramjanak 3000 helyszinének sikeres
megvalositasaért, mely orszagosan évi 200 helyszinen érhet6 el a

magyar tarsadalom részére kiemelten magas tarsadalmi szerepvallalassal.

Miniszteri elismerés: Dr. Nagy Istvan Agrarminiszter személyes latogatésa és
elismerése a Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szlréprogram elmult 17 év

és a 96 szakmai szervezet vezet6jének kdz0s munkajahoz, melyben 20 000
szakember vett részt segitve ezzel is Magyarorszag lakossaganak egészségtudatos
fejlédését az egészséges életmod lehetéségeinek megismerésével.

BRFK Dr. Terdik Tamas r. vezérérnagy elismerése a minden évben
megrendezésre kerllé Orszagos Renddr- és T(zolt6 nap sikeres
lebonyolitasahoz nyujtott kdzremikddéséért a Magyarorszag atfogd
egészseégvedelmi szliréprogramjanak.

Az orszaggylilés jegyzéjének Néher Andras orszaggyililési képvisel6 személyes
latogatasa és elismerése a MAESZ Népegészségligyi Program elmilt 17 év
3000 helyszinének sikeres megvalositasahoz kiemelt tarsadalmi munkajahoz.
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KOSZONETNYILVANITAS

20 000 SZAKEMBER (OSSZEHANGOLT MUNKAJA A MEGVALOSITASBAN

Koszonjlik a MAESZ Népegészségligyi Programban résztvevd y
egészségligyi szakdolgozok 17 éve tartd lelkiismeretes munkajat
mar tébb, mint 3000 helyszinen orszagosan.

Magyar
8z Egészségigyi
' Szakdolgozéi Kamara

52

20 000 SZAKEMBER (0SSZEHANGOLT MUNKAJA A MEGVALOSITASBAN

Koszonjik a MAESZ Népegészségtigyi Programban

résztvevé 4 orvosi egyetem orvostanhallgatoi “ . IPQ p/-—\e L
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egyesliletének 17 éve tarto lelkiismeretes munkajat BOE S70E @
mar tébb, mint 3000 helyszinen orszagosan.
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20 000 SZAKEMBER ()SSZEHANGOLT MUNKAJA A MEGVALOSITASBAN

Koszonjik a MAESZ Népegészségiigyi Programban

AN D
résztvevé fogorvosok, rezidensek, végzds orvostanhallgatdk o <\/> cemLscien
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mint 3000 helyszinen orszagosan.
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KOSZONETNYILVANITAS
20 000 SZAKEMBER (0SSZEHANGOLT MUNKAJA A MEGVALOSITASBAN

Koszonjik a MAESZ Népegészségiigyi Programban résztvevé rendéri
egységek és rendérkollégak 17 éve tarto lelkiismeretes munkajat mar
tébb, mint 3000 helyszinen orszagosan.
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KOSZONETNYILVANITAS (1952-2018)
20 000 SZAKEMBER 0SSZEHANGOLT MUNKAJA A MEGVALOSITASBAN

ORSZAGOS
RORHATI
PO GATGATORAR

Koszonjiik a MAESZ Népegészségligyi Programban résztvevd

LEqy kénnyesepp a szemiinkben Erted é], egy gyertya az asztalon Erted ég,
Eqy fénykép, mely Orzi emléked, s eqy szép tit, mely a végére ért,
A bdnat, a fdjdalom drikre megmarad,
mindiq veliink leszel, az idd barhogy is halad."

kormanyhivatalok, dietetikusok, védéndk és praxiskdzosségek
kollégainak 17 éve tart6 lelkiismeretes munkajat mar tébb,
mint 3000 helyszinen orszagosan.

A Magyarorszag atfogo egészsegvedelmi

szdréprogramja dijat alapitott Kiss Istvén emlékére.

Az elismerés 6tvozi a szakmaisagot, a lelkiismeretes
munkat, a magyar emberek iranti htiséget

i

és gondviselést.

Dr. Barna Istvan
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GYERMEK PREVENCIO MAGYARORSZAGON

Gyermekeink egészsége mindannyiunk fontos ligye, ezért is lett eléirds 2012 6ta minden kdznevelési

intézmény szdmara a teljes korl intézményi egészségfejlesztés (TIE). A teljes korl iskolai
egészségfejlesztés az alabbi négy egészségfejlesztési alapfeladat rendszeres ellatasat jelenti. Ennek
keretén belll minden tanuléval a teljes tantestiilet és alkalmazotti k6z6sség, az iskola egészségugyi
szolgalat szakemberei a szlil6k és az iskola kdrnyezetének bevonasaval, szakmai ellenérzés mellett
az alabbi feladatok ellatasat jelenti:

|. Egészséges taplalkozas megvaldsitasa, lehetdleg a helyi termelés, helyi fogyasztas sszekapcsolasaval

Il. Mindennapos testnevelés minden tanulénak az egészségfejlesztési kritériumok

teljesitésével, és az azt kiegészité egyéb testmozgas

IIl. A gyermekek érett személyiséggé valasanak, azaz lelki egészségének elésegitése személykdzpontu
pedagogiai médszerekkel és a mivészetek személyiségfejlesztd hatékonysagu alkalmazasaval (ének,
tanc, rajz, mesemondas, népi jatékok és népi ritusjatékok, kézmiivesség stb.)

IV. Egészség ismeretek széles kore készség szint(l elsajatitasanak, mas szoval az egészségmdveltségnek
az elésegitése. A pedagdégusok szamos segitséget kapnak, pl: a Magyarorszag atfogé egészségvédelmi
sz(iréprogramjanak gyermek prevencios programja az ,Utazas az egészség birodalmaba” altal is.

A teljes korl iskolai egészségfejlesztés az idevagd nemzetkdzi és hazai szakirodalom bizonyitékai
szerint a jobb egészséget és a jobb tanulasi eredményességet egyszerre szolgalja, igy jelentésen
hozzajarul fiataljaink jobb boldogulasdhoz, orszagunk és a vilag fenntarthato fejlédéséhez.

A felnétt lakossag atfogdé vizsgalata mellett a gyermekeink egészsége mindannyiunk fontos
Ugye, éppen ezért elbiras lett minden kdznevelési intézmény szamara a teljes kord intézményi
egészségfejlesztés. Ezt figyelembe véve a 2018/2019 tanévidl kezdve hivatalosan is Utjara indult
a Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szlréprogramjanak gyermek prevenciés programja az
"Utazés az egészség birodalmaba" cimmel. A projekt kiemelt prioritasu, amely 2030-ig formalja
a gyermekek prevencios gondolkodasat, bevezeti 6ket a megelbézés rejtelmeibe, tébb szakmai
szervezet 6sszefogasaval.

A program legfontosabb (izenete: ,,Csak egészséges gyermekbdl lehet egészséges felnétt.«
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GYERMEK PREVENCIO MAGYARORSZAGON

A Magyarorszag atfogé egészségvédelmi szliréprogramja a TIE IV. pontjanak aktiv megvaldsitasi
helyszinévé valt, amely segitséget nyUjt a gyermekek egészségismereteinek bdvitéséhez. Ugyanakkor
a program élményt jelenté vonzé médszerek segitségével évente mintegy 75 OO0 gyermek ingyenes
részvételét biztositja. A napi szinten 600-700 gyermek oktatasi rendszerbdl térténd integracidja a
MAESZ programiroda és a Klebelsberg Kozpont kézés koordinacisjaval valésul meg.

A Magyarorszag atfogd egészségvédelmi sz(irdprogramja (MAESZ) nagyban hozzajarul a tanuldk
egészség ismereteinek javitdsahoz. A program keretén belll a didkok bepillantast nyerhetnek az
altalanos iskola els6 osztalyatol az egyetemi szintig bezardlag a prevenciéval kapcsolatos lehetéségek
birodalmaba. A kicsik és nagyok latvanyos anatomiai bemutaton vehetnek részt, amelynek
segitségével megismerhetik az emberi test felépitését és mikodését. Az anatdmiai modelleket
szakemberek irranyitasaval megeérinthetik, kézbe vehetik, valamint az emberi test belsejébe is bepillan-
tast nyerhetnek.

A szamos anatémiai modell mellett a virtualis technoldgia is izgalmas elemeket tartalmaz a gyermekek
szamara, hiszen Magyarorszagon csak itt talalhatd az az 5 méter magas virtualis 3D mini planetarium,
az ugynevezett Anatémiai Mozisator, ahol 15 perces eléadassorozatot tekinthetnek meg egyedi latvany
és hangelemekkel szinesitve a diakok. Az életmdd séatrakban kihelyezett virtualis valésagszemiivegek
segitségével pedig 3D technoldgiaval megalkotott filmek mutatjak be az emberi testet belllrél.

Szakemberek segitségével dietetikai tanacsadas keretében megismerhetik az egészséges taplalkozassal
kapcsolatos lehetéségeket, az Orszagos Rendér-fékapitanysag - Balesetmegel6zési Bizottsaga
jovoltabdl pedig a rendérség munkatarsai segitségével a baleset és blinmegel&zési ismeretekkel
segitik a kicsiket és nagyokat. A védéndk segitségével az Ujraélesztéssel valamint elsésegély-nyujtasi
ismeretekkel is talalkoznak a didkok.

Az Egészség fejlesztési irodak munkatarsai életmoéd tanacsadassal és mozgdasismeretekkel is segitik
a feln6tteket és gyermekeket egyarant. A program végén a diakok ellatogathatnak a Magyarorszag
legnagyobb mobildiagnosztikai kdzpontjaba, ahol a 20 méter hosszu specialis szlir6kamionban a
legujabb szirési modszerekkel végzik a felnétt magyar lakossag atfogé vizsgalatat.
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facebook.com/balesetmegelozes

ORFK-ORSZAGOS
BALESETMEGELOZESI BIZOTTSAG (ORFK-0BB)

Magyarorszagon a balesetmegel6zés alapvetéen allami feladat, mely napjainkban a
Rendb6rség az allami szervek és a tarsadalmi szervezetek egylttmikodésével valdsul
meg.

Hazankban a baleset-megel6zés nem folyt mindig szervezett keretek kdzott. A szerve-
zett baleset-megel6zési munka kezdete az 1972-es évhez kdthetd, amikor a 2024/1972.
szamu MT hatéarozattal |étrehoztak az Orszagos Kozlekedésbiztonsagi Tanacsot (a to-
vabbiakban: OKBT). Az OKBT 1973. januar 01-én kezdte meg a mikodését és fennalla-
sanak 19 éve alatt jelentds sikereket ért el a hazai balesetmegel6zés terlletén.

A kozuti kdzlekedésrdl szold 1988. évi l. tdrvény a kdzlekedési, baleset-megel&zési és
propagandatevékenységet allami feladatként hatarozza meg, melynek végrehajtasat a
kozuti kdzlekedés biztonsagarol szolé 2002/1992. (HT 2.) Kormanyhatarozat a Renddr-
ség kozlekedésrendészeti szolgalati aganak hataskdrébe utalta a kozlekedési felligyele-
tek kozrem(ikddésével. Erre figyelemmel az Orszagos Rendér-fékapitanysag 1992.
november 24-én létrehozta az ORFK-OBB-t, mely 2022-ben iinnepelte 30 éves ju-
bileumat.
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Az ORFK-@)KBT altal megkezdett baleset-megel6zési tevékenységet tovabbfej-
lesztette, jol mikodd orszagos halozatot hozott Iétre és kiszélesitette a tarsadalmi kap-
csolatok korét. Az orszag valamennyi rendér-fékapitanysagan és rendérkapitanysagan
balesetmegel6zési bizottsag mikodik.

A baleset-megel6zési tevékenység végrehajtasa érdekében a Renddérség rendkivil szé-
les kapcsolati rendszert apol elsésorban a kdzutak kezelbivel, az dnkormanyzatokkal, a
polgardrséggel, a katasztrofavédelmi szervekkel és minden olyan allami vagy civil szer-
vezettel, melynek feladata a kézlekedésbiztonsag fenntartasa.

Az ORFK-OBB tevékenysége sokrétl, a baleset-megel6zés csaknem valamennyi terile-
tére kiterjed. F6 rendeltetése a kdzlekedés biztonsaganak javitasaval 6sszefliggd rend-
Orségi feladatok végrehajtasa, kdzlekedésbiztonsagi kérdésekben tanacsadd, javas-
lattev® és véleményezd szerep. Tevékenysége ellatasa soran koordinalja a Rendérség
balesetmegelézéssel 6sszefliggd feladatait, és a kdzlekedésbiztonsagi kommunikaciés
tevékenységét.

Munkajanak kézponti eleme az a tajékoztato és felvilagosito jellegl kdzlekedésbiztonsa-
gi kommunikacio, melyet a kdzlekeddk valamennyi rétegére kiterjesztve végez. FSbb in-
tézkedései és kampanyai alapvetéen a legveszélyesebb kézlekedési magatartasok ellen
iranyulnak (sebességtullépés, ittas jarmlvezetés, biztonsagi v hasznalatanak elmulasz-
tasa, kozuti kdzlekedés legvédtelenebb résztvevdinek a védelme stb). A kommunikacio
soran az ORFK-OBB a hagyomanyos és a legujabb kdzlésmddokat egyarant alkalmazza.
A sajtotajékoztatdk, a TV és radidinterjuk, a spotok és rovidfilmek, valamint a kdzterlleti
megjelenések (driasplakatok, city-light poszterek stb.) mellett egyre nagyobb jelentdsé-
ge van a vilaghalo altal nyujtott lehetéségeknek, hiszen az internet az informaciok aram-
lasanak leggyorsabban fejl6dé terllete.




ORFK- 2007 ota rendelkezik internetes elerhetéseggel (www.kreszvaltozas.hu), 2012
januarjaban pedig 6nallé Facebook feltlettel (www.facebook.com/balesetmegelozes/, a www.
facebook.com/KRESZvaltozas/) valamint a www.youtube.com/@hogymindenihazaerjen ol-
dal is szinre lépett. A kdzbsségi portalokat legnagyobb aranyban a kézlekedés szempontja-
badl leginkabb veszélyeztetett korosztaly, a fiatalok hasznaljak, igy részikre ezen a csatornan
nagyobb hatékonysaggal lehet preventiv (izeneteket tovabbitani.

Az ORFK-OBB az elmllt id6szakban szamos nagy siker( konferenciat és egyéb rendez-
vényt szervezett, részt vett kdzlekedésbiztonsagi projektekben, felméréseket, kutata-
sokat és egyéb tudomanyos munkakat tamogatott, jogszabaly-modositasi javaslatokat
fogalmazott meg, és olyan programokat inditott Utjara, mint a ,Charta a j6zan kozleke-
désért” vagy a ,Charta a motorkerékparos kozlekedés biztonsagaért”. Az ORFK-OBB
a kozuti kozlekedési szabalyok felllvizsgalataban, azok médositasaban is részt kivan
véllalni, ezért a vezet6ségi Ulések napirendi pontjai kozott idénként KRESZ-szel kapcso-

BALESETMENTES KOZLEKEDEST KiVAN
AZ ORFK-ORSZAGOS
BALESETMEGELOZESI BIZOTTSAG!

RENDORSEG! PREVENCIO

T |7 BALESET-MEGELOZES
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facebook.com/balesetmegelozes

Stratégiai megallapodés keretében az Orszagos Rendér-fékapitanysag Orszagos
Balesetmegel6zési Bizottsaga is részt vesz Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szi-
réprogramjaban.

A felnbttek és a gyerekek éves szinten 200 helyszinen vehetnek részt baleset-megel6zé-
si és blinmegel6zési tanacsadasban, melyet a szliréprogrammal érintett rendérkapitany-
sagok bevonasaval, életmodtanacsadas keretében, az erre a célra felallitott ORFK-OBB
életmdd satorban és vandorkidllitasok alkalmaval biztositanak a rendéri egysegek.
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* KOZLEKEDJEN VEZETESRE KEPES ALLAPOTBAN

A jarmivezetés személyi feltétele, hogy a jarml biztonsagos vezetésére képes allapot-
ban kell lenni. Ez azt jelenti, hogy tilos szeszes italt vagy bodité hatasu szert fogyasztani
vezetés el6tt, illetve alatt. A biztonsag érdekében célszerl kerlini a faradt, kialvatlan,
ingertilt, ideges, azaz pszichésen alkalmatlan allapotban t6rténé vezetést is.

* SZABALYOSAN

A kozuti kdzlekedési balesetek dontd része - statisztikai adatokkal igazoltan - emberi
hibara vezethet6 vissza. Ez egyben azt is jelenti, hogy a balesetek megelézhetdek. Ve-
szélyhelyzetek mindig adédhatnak, de koériltekintd, figyelmes vezetéssel, a szabalyok
megtartasaval, a ,,bizalmi elv'' szem el6tt tartasaval, a vezetéstechnikai ismeretek bovi-
tésével, a balesetek nagy része elkertilhetd.

* MEGFELELO SEBESSEGGEL

A biztonsagos vezetés egyik legfontosabb eleme a sebesség helyes megvalasztasa. Jar-
mdvel a forgalmi, az iddjarasi és latasi viszonyoknak, az Utviszonyoknak (az ut vonalve-
zetésének, az utburkolat minéségének és allapotanak) megfeleléen kell kézlekedni, és
figyelemmel kell lenni a jarmU sajatossagaira, az utasokra és a rakomanyra. A sebesség
nem megfelelé megvalasztasa a legfébb baleseti ok Europa-szerte.

* A BIZTONSAGI ESZKOZOK HASZNALATAVAL

A legtokéletesebb biztonsagi berendezésekkel felszerelt jarmi vezetése soran is bekd-
vetkezhet kozuti baleset. Ekkor kerliinek el6térbe a passziv biztonsagi eszkézok, mint
a biztonsagi 6v, a légzsak, a fejtamasz és a biztonsagi gyermekdilés. Szerepik a bal-
eseti sérlilések enyhitésében jelentds, ndvelik a vezetd és az utasok tulélési esélyeit,
megoévjak Sket a sériilésektdl. A biztonsagi 6v a mai napig az auték legelterjedtebb és
legfontosabb biztonsagi, utasvédelmi berendezése, s minden mas - a jarmi belterében
alkalmazott- passziv biztonsagi megoldas alapja. A biztonsagi 6v hasznalata a gépkocsi
vezetbjének és utasainak egyarant kételezé. A gyermekbiztonsagi rendszerek a szemé-
lyi sériilések és tragédiak elkerllésének leghatékonyabb specialis eszkdzei, vilagszerte
kiemelt fontossagu utasvédelmi eszkdzok, hasznalatuk kotelezd.

* FOKOZOTT FIGYELEMMEL

A jarmivezetének fokozott figyelemmel kell részt vennie a kdzuti kdzlekedésben. Sajat
magan kivil vigyaznia kell a kdzlekedés tébbi résztvevdjére is. A gyalogosok, kerék-
parosok, segédmotoros kerékparosok és motorkerékparosok baleseti kockazata atlag
feletti, mert ket nem védik a gépkocsikban jellemzd passziv biztonsagi eszkdzok, igy
kozlekedési baleset esetén testiik kdzvetlen fizikai behatasoknak van kitéve. Fel kell ké-
szlilni a masok altal elidézett veszélyhelyzetek felismerésére és azok lehetéség szerinti
elharitasara is, mert a legfontosabb az emberi élet megdvasa.
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MIERT SZUKSEGES?

A gépjarmivekben a biztonsagi 6v a legfontosabb passziv védelmi eszkdz. Az autdgyartok
az utastérben tartozkoddk kornyezetét, az abban elhelyezett tovabbi passziv védelmi eszko-
zOket annak a feltételezésével helyezik el, pozicionaljak, illetve szabalyozzak a miikodéslket,
hogy a biztonsagi évet becsatoljak és helyesen hasznaljak a bent Glék. igy a kézlekedésben
a biztonsagi 6v hasznalata alapvetd fontossagu az esetleges baleseteknél a gépjarmivekben
tartozkodok testi épségének a védelmében, illetve a lehetséges sérlilési kockazatok csok-
kentésében.

A kozlekedési baleseti haldlesetek, valamint sérliléses esetek csokkentésének igy egyik fon-
tos eleme a biztonsagi 6v hasznalata. Az autdgyartok az 1960-as évek oOta alkalmazzak ezt a
védelmi eszkdzt, Magyarorszagon 1976. janudr elseje 6ta kotelezé a haszndlata az els6 Ulé-
seken. A hatso Uléseken lakott terlileten kivil 1993 6ta elGirt az évhasznalat, 1994 6ta pedig
lakott teriileten bellll is szabalyozza a biztonsagi 6v hasznalatat a KRESZ.
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Emellett a jogszabalyi rendelkezés 2001 6ta irja eld, hogy a gépkocsikban — a meghatarozott
kivételektdl eltekintve — minden 150 centiméternél alacsonyabb gyermek csak a testméreté-
hez és testsulyahoz igazod6 gyermekbiztonsagi rendszerben szallithato.

Az Europai Uni6 adatgy(ijtés modszereinek tekintetében egy egységes felmérési modszert
dolgozott ki — a Baseline projekt keretében.

HANYAN HASZNALJAK?

A Baseline Utmutatasainak megfeleléen 2022-ben a biztonsagi 6v hasznalatanak a felméré-
sekor a helyszineket harom Utkategdriaba soroltak (belterilet, kilterllet, autépalya), a hely-
szinek kijel6lése tetszéleges volt, annak a figyelembevételével, hogy lefedjék az orszag egész
terliletét minden id&szak (megkulénbdztettek munka-, és szabadnapokat) és Uttipus esetén.
A méréseket 2022. julius és oktober kodzotti idészakra vonatkoznak.

SZEMELYAUTOK MEGFIGYELESE

A felmérés szerint 2022-ben az orszagosan Osszesitett adatok szerint a személygépjarma-
vekben a jarmlivezeték 88,5%-a, az elsd Ulésen utazok 87,3%-a, a hatsé utasok 57,1%-a
hasznalta helyesen a biztonsagi 6vét. Az it menti megfigyelések alapjan az arra kételezett
gyermekek 60,9%-a utazott gyermekbiztonsagi rendszerben megfeleléen régzitve, tovabbi
25% ilyen rendszerben Ult, de nem volt becsatolva, vagy kizarolag felnétt biztonsagi dvvel volt
rogzitve, a gyermekek 14%-a biztonsagi 6v-, vagy gyermekvédelmi eszkdz hasznalata nélkdl
utazott. 2023-ban ugyan mas modszerrel tortént a szemeélyautok megfigyelése, de az adok
a kdvetkezokepp alakultak. Az el6z6 évihez képest a jarmivezetdk 92,2%-a, a hatsé Ulésen
utazok 65,1%-a, az els6 Ulésen utazdknak pedig 90,5%-a hasznalta helyesen a biztonsagi
ovet. A gyermekbiztonsagi rendszerrel kapcsolatos mutatok szintén emelkedtek, 2023-ban a
gyermekek 89,9%-a utazott megfeleléen rogzitve.

AHOL NAGYOBB A SEBESSEG, OTT TOBBEN CSATOLNAK

Az autopalyakon minden esetben magasabb dvhasznalati hajlandésagot figyeltek meg, mint
az orszagosan jellemzd atlagos érték. A megfigyelt jarmivezetdk 93,3%-a, els6 utasok 92%-
a, hatul Gl6 utasok 61%-a csatolta be a biztonsagi 6vét. A gyermekek 65,5%-a utazott sza-
balyosan hasznalt gyermekvédelmi eszkdz hasznalataval. Az aranyok lakott terlleten kivdl is
kedvezdbbek a lakott terlileten belll megfigyelteknél: utaspoziciotol fliggéen 4-6%-kal na-
gyobb hasznalati hajlandésagot figyeltek meg.

OSSZEVETES A KORABBI EVEKKEL

A jarmivezetdk és az eldl Ulék biztonsagi v hasznalati aranyai 2019-ben voltak a legkedve-
z6bbek, ettdl mind a 2021-ben, mind pedig a 2022-ben régzitett értékek elmaradnak. A 2022-
es 6vhaszndlati arany a hatso Uléseken az dsszes vizsgalt Utkategodria esetén megegyezett (az
eltérés 1%-on bellil) a 2019-es értékekkel. Igen kedvezbtlenek a 2022-ben mért gyermekbiz-
tonsagi rendszerek helyes hasznalati aranyszamai: beltertileten 56,9%, kiltertleten 63,2%;
autépalyan 65,5%.
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A GYAKORLAT - KIFOGASOK ES CAFOLATOK

A jarmUvekben utazok sajnos sok esetben nem tartjak magukra érvényes szabalynak a
kotelezé biztonsagi 6v hasznalatot, dontésiik igazolasara kilonféle magyarazatot adnak
maguknak, illetve adott esetben az intézkedd renddérnek. A legjellemzdbb kifogasok az
ovcsatolas elmulasztasara, amellyel a rend6rok leggyakrabban talalkoznak:

e Szorit az dv, kényelmetlen” — Cafolat: a jarmivekben a hetvenes évektdl kezdték alkal-
mazni, a nyolcvanas évektél altalanossa valt automata biztonsagi éveket, amelyek nem
simulnak olyan erével a hasznaldjara, hogy az valéban szorité érzést valtson ki. Csak
akkor feszesek, ha rantéas éri 6ket. A kissé kellemetlen érzés, korantsem mérhet6 dssze
a balesetkor szerezhet® akar legkisebb mértéki sériléssel jaréd fajdalommal sem.

o Utkdzéskor jobb, ha nincs becsatolva a biztonsagi 6v, mert inkabb kirepiilék a gépko-
csibdl, mint hogy az dsszetért jarmUlbe beszoruljak” — Cafolat: a gépkocsibdl ttkézéskor
kiesni olyan terhelést jelent, mintha valaki tébb emeletnyi zuhanas utan az uUttestre esne.
A test a gépkocsibol kizuhanas elétt attori a jarma szélvédgjét, ez olyan fej, illetve végtag
sérilést eredményez, amely 6nmagaban is halalos eredmény lehet.

e Erds vagyok, Utkdzéskor a karjaimmal képes vagyok megtartani, megtamasztani ma-
gam” — Céfolat: akar 30 km/dra Utkdzési sebesség mellett is olyan terhelés éri az emberi
szervezetet, amely soran a sajat testtémege 20-30 szorosat kellene egy pillanat alatt
megtartania. Ez olyan, mintha valaki a sajat gépkocsijat akarna felemelni a karjaival.

¢ .Nekem ne szabja meg senki, hogy becsatolom-e magam, az én életem, az én egész-
ségem” — Céafolat: mindenki felel&s a sajat életéért és testi épségéért, a kozlekedés soran
szandékosan, felesleges veszélynek ne tegye ki magat senki.

¢ Csak ide megyek a boltba, 6vodaba, iskolaba” — Céafolat: révid tavon belll is térténhet
baleset, akar az elindulas utani pillanatban is. llyen tekintetben nem lehet tehat figyelem-
be venni a megtenni kivant tavolsagot.

e Elfelejtettem, amugy mindig hasznalom” — A biztonsagi 6v rendszeres haszndlata az
elindulast megel6zden annyira megszokotta, ezzel szinte automatikussa valik, olyan el-
engedhetetlen része lesz az elindulas elétti rutinnak, mint az, hogy sebességbe kapcso-
lunk, iranyjelz6t hasznalunk, vagy kiengedjik a rogzitéféket. Aki hasznalja az dvet, az
nem felejti el, mivel részét képezi az elindulasnak.
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svan a ocsimban |égzsak, az ugyis megved” — Cafolat: a légzsak csak a becsatolt
biztonsagi 6vvel egyiitt fejti ki azt a védelmi hatasat, amiért kifejlesztették és beépitették a
gépkocsiba. A balesetkor kinyilo légzsak, a biztonsagi 6v nélkil elére lendiild testet nem ab-
ban a helyzetben éri, mintha a gépkocsiban U6 be lett volna csatolva, igy az szintén sértlést
okozhat, és 6Gnmagaban nem alkalmas a test megtartasara.

o Utkdzés utan kigyullad a gépkocsi, és a becsatolt biztonsagi v miatt bent ragadok az égé
autoban” — Céafolat: Utkdzést kdvetben csak akkor lesziink képesek elhagyni a gépkocsit, ha
a bekovetkezett baleset soran nem keletkezett olyan mértékad sérilésiink, ami ezt lehetetlen-
né tenné. Ez a legnagyobb eséllyel Ugy garantalhatd, ha a biztonsagi 6v be volt csatolva. A
gépkocsik kialakitasabol adédodan a biztonsagi Ov csatjai a jarmlivek legvédettebb pontjan
vannak elhelyezve, igy azt mi, a jarmlben utazok, vagy a segitséglinkre sieték egyetlen moz-
dulattal ki tudjak csatolni.

Eszérvekkel alatamaszthato indok nincs a biztonsagi 6v hasznalatanak mellézésére. Felelések
vagyunk magunkkal, a csaladunkkal, de a kdzlekedés tébbi résztvevdjével szemben is. Ehhez
szorosan hozzatartozik a biztonsagi 6v hasznalata, adjunk meg magunknak minden esélyt
az elére nem lathato veszélyhelyzetek, balesetek tulélésére, sérilésmentes ,,meguszasara”.

A kozlekedésbiztonsag javitasa, valamint a személysériiléses kdzuti kdzlekedési balesetek
szamanak csOkkentése, valamint a baleseti sérlilések sulyossagi fokanak mérséklése érde-
kében a 2023. évben a Renddrség kiemelten kezelte a passziv biztonsagi eszkdzok, féként
a biztonsagi Ov és a gyermekbiztonsagi rendszer szabalyszer( hasznalatanak ellenérzését,
illetve erételjes hangsulyt kell fektetni a biztonsagi 6v hasznalatanak fontossagara vonatkozé
kommunikacios tevékenységre.
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0zLE N FELELOSSEGTELJESEN
A gyalogosok koztudottan a kozuti kozlekedés legveszélyeztetettebb résztvevi. Kozuti
balesetben érintettséglik esetén szinte minden esetben személyi sérlilés toérténik, és a
gyalogosoknal atlag feletti a halalos balesetek aranya, ezért elengedhetetlen kévetelmény
a szabalyos, figyelmes, megfontolt kdzlekedés.

* SZABALYOSAN

A gyalogosnak a jardan, ahol pedig jarda nincs, a leallésavon, az utpadkan vagy a kerék-
paruton kell kdzlekednie. Ha az Uton sem jarda, sem ledllésav, sem utpadka, sem kerék-
parut nincs - vagy az a gyalogoskdzlekedésre alkalmatlan-, a gyalogosok lakott teriileten
lehetbleg a menetirany szerinti bal oldalon, lakott terileten kivil mindig a bal oldalon, a
jarmUforgalommal szemben az Uttesten. kdzlekedjenek.

* FIGYELMESEN

A gyalogos-balesetek egyik f6 oka az dvatlan, koriltekintés nélkili Uttestre 1épés. Sok
gyalogos szenved balesetet azért, mert all6 jarmd, fa vagy tereptargy takarasabol 1ép az ér-
kezd gépkocsi elé. Gyakori bal-eseti ok tovabba a tilos jelzésen, illetve a tiltott helyen vald
athaladas. Sokat kockaztat az a gyalogos, aki az Uttesten kiszamithatatlanul kdzlekedik,
a kornyezetében kozlekeddket megtéveszti (példaul haladasa kdzben megtorpan, megall
vagy varatlanul visszafordul), vagy athaladasa indokolatlanul lassu.

° FEGYELMEZETTEN

Kuléndsen veszélyes helyek a tomegkdzlekedési jarmlivek megalldi, a rendezvények hely-
szinei. llyenkor a csoportosan, tdmegesen kozlekedé gyalogosok még veszélyesebben
kozlekednek, mert felelésségérzetiik csdkken, figyelmiik és fegyelmiik a tébbiek hatasara
még lazabb. Az okostelefon része mindennapjainknak, am a készilék hasznalata a kozle-
kedés soran veszélyes lehet. A haladasuk kdzben fejiket lehajtod, kezlikben okostelefont
tarto, a kdrnyezetiikrél és a veszélyekrél tudomast sem vevd gyalogosok, sulyos kockaza-
toknak teszik ki magukat, hiszen a telefonalas, a zenehallgatas, a szveges Uizenetek irasa
és kuldése, az alkalmazasok hasznélata egyértelmien jelentds figyelemeltereléshez vezet.

o LATHATOAN

Az észlelhet6ség a biztonsagos kozlekedés egyik alapja. A fényvisszaverd mellények a
gyalogosok észlelhetdségét segitik eld, ezek viselését meghatarozott esetekben a KRESZ
kotelezévé teszi. Lakott terlileten kivili Ut uttestjén, ledllésavjan, Utpadkajan tartézkodd
gyalogosnak éjszaka és korlatozott latasi viszonyok kdzoétt fényvisszaveré mellényt (ru-
hazatot) kell viselnie. A fényvisszaveré mellények elénye, hogy legaldbb 2-3 szorosara
ndvelik az észlelhetéséget, igy a jarm( vezetéje jelentdsen nagyobb eséllyel lesz képes a
balesetet elkerdini.
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- kénnyen kezelhet6, megbizhatdé kormanyberendezés
- fehér szinl fényvisszaverd

- fehér fényul els6 lampa

- csengd

- elsd fék

- 2 db, egy atmérd mentén elhelyezett oldalsé fényvisszaverd
- piros szinl fényvisszaveré

- piros fény( elsé lampa

- szélességjelz6

- fényvisszaverd

- hatso fék

A tapasztalatok azt mutatjak, hogy a kerékparosok egy része nem az eléirasoknak meg-
felel6 felszereltségl és miszaki allapotu jarmivel vesz részt a kézuti forgalomban, mar-
pedig ez a biztonsagos kozlekedés egyik legfontosabb alapja.

* SZABALYOSAN

A biztonsagos kdzuti kdzlekedés elengedhetetlen feltétele a kdzlekedési szabalyok pon-
tos ismerete és azok megtartasa. A baleseti tapasztalatok alapjan sokan kerékparoznak
ittasan, atlagosan minden negyedik kerékparos-baleset hatterében az ittassag all. Sze-
szes ital fogyasztasa a kerékparosoknal kilondsen veszélyes, figyelembe véve testik
védtelenségét, sérilési és haldlozasi kockazatuk atlagosnal magasabb szintjét.

* VEDOFELSZERELESEKET HASZNALVA

Egyre gyakrabban el6forduld jelenség, hogy a kerékparos a gyalogos-atkel6helyen a
kerékpart hajtva halad at. Ez nemcsak szabalytalan, de balesetveszélyes is, ezért a ke-
rékparosnak, ha a kozuti jelzésbél mas nem kdvetkezik, a kerékparrdl le kell szallnia és
azt tolva - a gyalogosok kdzlekedésére vonatkozo szabalyok szerint - kell az Uttesten
athaladnia.

Kerékparral kdzlekedve kildéndsen fontos a lathatésag, a fényvisszaveré mellény hasz-
nalata nemcsak hasznos, de némely esetben kotelezd is. A kerékparos-fejvédo sisak, a
konyok- és térdvédo, a keszty, a zart cipd a passziv védelmi eszkdzdk kdzé tartoznak,
a baleseti sérlilések sulyossagat enyhitik. Kutatasok igazoljak, hogy baleset esetén a
fej- és agysériilés kockazata csaknem a felére csdkken, ha a kerékparos fejvédo sisakot
visel. Nagyon fontos ugyanakkor, hogy a fejvédd j6 allapotu és megfeleléen rogzitett
legyen, hiszen ezek nélkul védelmi funkcidjat nem képes ellatni.
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* MOTOR0ZZON MEGFONTOLTAN

A motorosokat érintd balesetek tobb mint fele a motorkerékpar vezetdjének hibajara
vezethetd vissza. A motorosbalesetek jellemzé okai kdzott vezetd helyen all a sebesség
nem megfeleld alkalmazasa, de a kanyarodasi szabalyok megsértése, valamint a figyel-
metlendl, szabalytalanul végrehajtott el6zés is szamos baleset forrasa.

* FOKOZOTT FIGYELEMMEL

Mindig szamitani kell arra, hogy barmelyik pillanatban hirtelen kell fékezni, esetleg vész-
fékezés kdzben ki is kell valamit kerliIni. A helyes kdvetési tavolsag megvalasztasa igen
fontos, de emellett mindig ugy kell motorozni, hogy legyen menekuilé-utvonal. Hirtelen ve-
szélyhelyzet esetén nem az akadalyt kell nézni, hanem a menekilé-utvonalat kell keresni.

* FELKESZULTEN

A motorkerékparok kdzlekedésben vald részvételének is alapfeltétele a miszakilag ki-
fogastalan allapotu jarm( és a vezetd felkésziltsége a motorozasra. A baleseti okok
kozott szamtalan esetben érhetd tetten a vezetéstechnikai ismeretek és a gyakorlat
hianya, ezért mindenki kell6en felkészilten, valamint m(iszakilag felkészitett motorral
kdzlekedjen.A vezetéstechnika tovabbfejlesztésének fontossaga megkérdéjelezhetetlen.
A jarmivezetd-képzés ideje alatt lehetetlen valamennyi forgalmi szituacidval talalkozni,
a veszélyekkel szembestlni, azok elkerlilését elsajatitani. Ezért a biztonsagos motorke-
rékparozas tovabbi ismeretek megszerzését, a gyakorlati fogasok készségszintre vald
fejlesztését teszi sziikségessé. Kilondsen indokolt a korabban megtanultak atismétlé-
se, a vezetéstechnikai ismeretek tovabbfejlesztése tavasszal, a motorkerékparos sze-
zon megkezdése el6tti idészakban. Napjainkban tobb professziondlis motorkerékparos
vezetéstechnikai tanfolyam kozil lehet valasztani Magyarorszagon. Vezetéstechnikai
tovabbképzéseken valo részvételre nemcsak a kezdéknek, hanem a rutinosabb motor-
kerékparosoknak is sziikséguk van.

 MEGFELELO VEDOFELSZERELESBEN

A kétkerekl motoros jarm(ivel utazok baleseti kockazata atlag feletti. Ennek oka, hogy
a gépkocsikban lévé passziv biztonsagi megoldasok a motorkerékparosokat nem veé-
dik, igy kozlekedési baleset esetén testik kodzvetlen fizikai behatasoknak van kitéve.
Ezért motorozas kdzben mindig megfelelé véddfelszerelést kell viselni, és fontos a zart
ruhazat is. Az élénk szinl bukdsisak, motorosruha és -csizma nemcsak konnyebben
észrevehetévé teszi a motorost a kdzlekedés tdbbi szereplbje szamara, de egy esetlege-
sen bekdvetkezd balesetben a sulyos sériilések kockazatat is csdkkentik. (A balesetben
féldhoz csapodott bukdsisakot minden esetben le kell cserélni, még akkor is, ha kivilrdl
nem latszik sérllés, mert az Utéselnyeld réteg tébbé mar nem képes ellatni a feladatat.)
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IGAZI GYOGYSZER

an. nem szteroid gyulladasgatlo szer.
Fajdalomcsillapitd, gyulladascsokkentd
és lazcsillapitd hatassal rendelkezik.

FIGYELEM!
Akockd :

Részletes tajékoztatasok a fizetési
feltételekrdl, adatvédelmi szabalyok-
rél, stb.

Magyarorszagon interneten keresztil
gyogyszert csak létezd, kdzforgalmu
gyogyszertarak forgalmazhatnak.

és mellékhatasokrol [
olvassa el a betegtjékoztatét, vagy
kérdezze meg kezeldorvosat, gybgyszerészét!

Vény nélkill kaphat6 gybgyszer T

Ez a kattinthato logd azonositja a lega-
lisan m(ik6dé internetes gydgyszerfor-
galmazd helyeket. A logdra kattintva

a hatdsag nyilvantartasa toltédik

be, amiben szerepelnie kell az adott
gyogyszertarnak.

Ar: 2 354 Ft

HATEKONY CSEPPEK

Specialis - gyogyaszati célra szant

- tapszer, csecsemdk vashianyos allapota
esetén, 4 honapos kortdl. Vasat, B1-,
Bé- és B12-vitaminokat tartalmazd
specidlis, gyogyaszati célra szant tapszer.

Az ilyen oldalakon forgalmazott termé-

kek reklamjai

« nem félelemkeltéek

» nem igérnek biztos gydgyulast

» nem hivatkoznak tudds vagy egész-
ségligyi szakember ajanlasara

Specialis gygyaszati célra szant tépszer (@)
Ar: 1 647 Ft

MULTIVITAMIN

Olyan komplex termék amely
vitaminok mellett szémos dsvanyi
anyagot és nyomelemet tartalmaz.

Etrend-Kieagszits
0

Gydgyszer esetében mindig feltintetik
A kockazatokrdl és mellékhatasok-
rél..." kezdetl figyelmeztetd széveget.
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rekldamozott termék minek mingsul.
Magyarorszagon legalisan a gyogy-
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kaphatok az interneten.
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Internetes gyogyszervasarlas

A megtévesztés gyakran
alkalmazott elemei digitalis térben
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Az orvosok megdobbentek!

CSUDASZER

= Liposzémas mikroterjedésii szovetek mélyrehaté

energetizalasaval detoxikal, méregtelenités
sejtszintl szomjlsag antioxidansok szabadgyskék
parazitak elleni védekezésben kivalo.

Nincs mellékhatdsa, mert természetes!

Korlatozott szamu akciés csomagok: 15

Sokféle, egymastol kiilonbozé betegség
kezelésére alkalmazhatd ,orvossag”.
Tulzé allitasok, dltudomanyos magyara-
zatok, semmitmondd szovegek. Ezeken
az oldalakon nagy hangsulyt fektetnek
arra, hogy a betegség és a rekldmozott
termék ,jotékony” hatdsairol részletes
felvildgositast adjanak. Az 6sszetevik
megnevezésénél gyakran ismert gyogy-
ndvények szinonim neveit hasznaljak
egzotikussagot sugallva. Helytelen
nyelvtani alakok utalhatnak automatikus
forditd hasznélatara.

Jelenleg 86-an latogatjak oldalunkat

m Dr. Med. Univ. Hans Nichtvorhande

< A luxemburgi Inexistant Tudomanyegyetem professzor:

A gyégyszerlobbi titkolja, hogy

Agressziv, azonnali vasarldsra 6szton-
206 Uzenetek, képek.

¥ a CSUDASZER gondosan vélogatott ngvényi

\.) © hatdanyagok kompoziciéja, ami - szinergikus

mikodése révén - intenziven redukalja

o

' MEGVESZEM! |

Fiktiv szakért6, ismeretlen orvos
(képligynokségi fényképpel) hivatkozik
a szerrel végzett csodalatos hatasok-
ra, kiemelked6 eredményeire, nem
létez6 tanulmanyokra utalva.

\———————————

a zsirszovetet koncentralt aktiv
50% arengedmény

hatéanyagait és olajos réteggel vonja
32800 HUF helyett

be a gyomor receptorait.
MOST 18 500 HUF! L dEm—

PERC. MASODPERC

Agressziv, azonnali vasarldsra 6szton-
z6 Gizenetek, képek.

Nem Béla Nagyon erésen hullott a hajam. Ezmara4.napa

CSUDASZER fogyasztdsa utan jelentdsen csokkent és 1 hét alatt
teljesen megszint! Nagyon boldog vagyok.

Fiktiv Henrietta Remélem, hogy minél tobb beteg megtudja a
CSUDASZER hatésat. Ez tényleg j6 hatdst az apdm szamara, és
segitett neki 25 év utan injekciok, miitét, korhaz nélkul. I

Nemlétez6 Pal Eleinte szkeptikus voltam, feleségem hallott a
CSUDASZER-r6l egy kollégajatdl, és beletelt egy évhogy meggy6zzon,

Vasarloi vélemények — nem létez6
emberek beszadmoldi sikereikrél, cso-
dalatos gyogyulasaikrol képligynoksé-
gektdl vasarolt fényképekkel keltve a
valddisag latszatat.

hogy probaljam ki. De tényleg segitett! 2 hénapja hasznalom.

Sosemvolt Eva Csak prébald kil Ne legyél szkeptikusak az j
dolgokra ... majdnem az életembe kertiilt! A CSUDASZER engem
Ujjasziiletetté tett, én csak azt mondom készoném!

OO0 O

e

L,Eredetiséget” igazolo &ltanusitvanyok
fénykeépei. Fiktiv nyilvantartasi sza-
mok.

-  MEGVESZEM! | 1

__________ _l
u (5000 u.,m. (souan)
E@:@@@@ Q:’_"@ T

ORA PERC MASODPERC

Nem biztonsagos fizetési médszer
vagy utanvétes kildemeény, hogy ne
legyen nyoma a tranzakcionak.

Fizessen utanvéttel készpénzben! o—

ARNAQUE Ltd.
9, Avenue Populaire Républicaine, Mahe, Seychelle-szigetek

o—I |

Kontakt informacid: nincs kapcsolat-
tarto személy, csak kiilféldi, gyakran
tengerentuli cimek vagy postafiok.

; ~
o (3 wzase D
AT AL

-~ '

@ egeszsegvonal.gov.hu [T
*} @) @nngykehivatalos
@ @nngykhivatalos L

Internetes gyogyszervasarlas
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Egészségesen a munkaban

A munka vildgaban jellemz&en sokkal
tobb a veszély, mint otthon, ennek ellenére
az egészségkarosodas kockazatat minima-
lisra lehet csokkenteni. A kdvetkezé tandcsok
nem csak alkalmazottaknak szdInak, hanem
egyéni vallalkozok szamara is hasznosak.

Munkavégzés soran sokféle kockazatnak
lehetiink kitéve: baleset, vegyi anyagok, fer-
t8zések, fizikai hatdsok, tovabba testi, lelki
és szellemi igénybevétel. A munkaltatok
kotelessége, hogy a kockdazatokat mini-
malisra csokkentsék: az altaluk adott frott
és szobeli utasitasok nemcsak a termék/
szolgaltatdas min6ségét, hanem a dolgo-
z6k biztonsagat is szolgaljak. A kockazatok
csokkentésének alapelve, hogy a veszélyes
anyagot/eljarast elsésorban megprobaljuk
kiiktatni vagy kevésbé veszélyessel helyet-
tesiteni. Ha ez nem sikertil, akkor muszaki
intézkedésekkel elzarjuk a kornyezettdl.
Ezt kovet8en munkaszervezési intézkedé-
sekkel lehet csokkenteni az egyes szemé-
lyekre jutd expoziciot. Ha minden korabbi
modszer hasznélata mellett is jelentds
meég a kockazat, legvégsé esetben, egyéni
védbeszkozoket lehet alkalmazni. A mun-
kahelyi kockazatok felmérése és kezelése
a kockazatértékelés nev(i folyamatban
torténik meg. A munka biztonsagossagat
és egészségre vald hatasat érintd kérdé-
sekkel fordulhat a munkavédelmi képviseld
kollégahoz, a szakszervezethez, a foglalko-
z4as-egészséglgyi szolgdlathoz, a munkal-
tatohoz, illetve a varmegyei kormanyhivatal
munkavédelmi részlegéhez.

A munkahelyek nem csak veszélyt jelen-
tenek. Az értelmes munkavégzés alapve-
18 emberi szikséglet: a munkanélkiliség
beteggé tesz. A magyar jogszabalyokban
megfogalmazott el6irdsok és hatarértékek
betartdsaesetén egy egész életet egészség-

ben le lehet dolgozni. Mindehhez azonban
sziikség van az On tevékeny kdzremiikodeé-
sére is: a munkavédelem az egytttmkodé-
sen alapul. Szamos hazai munkaltato a jog-
szabalyi minimumnal tobbet is megtesz
a munkavallaloi egészségéért.

Fizikai hatasok a munkahelyen
Az erés hangok és dorejek hosszabb-rovi-
debb idé alatt karosithatjak a hallast. Ja-
vasolt hallasvédelmet alkalmazni, ha a zaj
olyan mértékd, hogy a normalis beszédet
nem lehet megérteni. Hallasvédé alkalma-
zasa mellett is meg lehet hallani, ha valto-
zik a gépek hangja, illetve kommunikalni
a munkatarsakkal. A fildugot mindig tiszta
kézzel helyezze be, s figyeljen oda, hogy
megfelel6 mélységbe kerlljon, ne I6tydg-
jon. Szabadidejében is dvja halldsat: ne hall-
gasson tul hangosan zenét, féleg ne fiilhall-
gatén keresztdil.

Bizonyos rezgé kéziszerszamok (préslég-
szerszamok, elektromos gépek, lancfi-
részek) idével sulyos, akar munkaképte-
lenséget okozd felsé végtagi panaszokat
okozhatnak. Ezeket a betegségeket csak
korszer(, alacsony rezgésl szerszamok
alkalmazasaval, illetve azok rendszeres kar-
bantartasaval lehet megel&zni. Hlvds-ned-
ves kornyezetben vald hasznalatkor a ke-
zeket melegen és szarazon tartd kesztyd
viselése sziikséges.

A napfény nyaron olyan mértékd lehet, hogy
karositja a bért (leégés, bérrék) és a sze-
meket. Ezért is javasolt ilyenkor kalap, hosz-
szU ujju/szary, vildgos szind, jol szell6z6 ru-
hazat viselése. A b&ron novekvd folt esetén
forduljon bérgydgyaszhoz. A hegesztés so-
ran keletkez$ UV sugdrzas szemgyulladast
okozo hatasatol a hegesztépajzs hasznala-
ta véd meg.

@ egeszseavonalgovhu
*}. © crronnasis
@ @nngykhivatalos

Az elektromagneses sugarzasok csak nagyon
nagy teljesitmény (pl. radardllomés) esetén
okoznak panaszokat — a szokasos elektromos
gépek és haldzatok, a mindennapos tavkozlési
eszkdzok sugarzasi szintje veszélytelen.

Veszélyes vegyszerek

a munkahelyen

A vegyi anyagoknak szamos egészség-
karositd hatdsa lehet, ezek sokszor nem
azonnal, hanem akar évek-évtizedek mulva
jelentkeznek. A munkaltatonak biztositania
kell, hogy megismerhesse az On éltal hasz-
ndlt munkaanyagok magyar nyelv{ bizton-
sagi adatlapjait. A munkahelyeken hasznalt
anyagokat csak jél zarhato, olvashatd, ma-
gyar nyelvl cimkével elldtott edényekben
lehet tarolni. A biztonsagi adatlap és a tech-
noldgiai utasitas el6irasait mindig be kell
tartani (pl. 6sszeontés tilalma), mert egyéb-
ként veszélyes anyagok szabadulhatnak fel,
robbanasveszély alakulhat ki.

A hosszan tarté vizes kézzel vagy gumikesz-
tydben vald munkavégzés, a savak és a lu-
gok karositjak a bért. Szdmos anyag (krém,
nikkel, enzimek, kozmetikumok, ragasztok
és mUigyantak) okozhat allergidt. Esetiikben
minimalizalni kell az érintkezést (pl. megfe-
lel6 véddkesztylvel). A (szerves) olddszerek
nemcsak kiszaritjak a bért, hanem azon at is
juthatnak, illetve gézeik belélegezve is artal-
masak lehetnek, igy Iégzésvéddre is szikség
lehet. A novényvéds-szereket csak megfele-
|6 védbfelszerelésben szabad kimérni és ki-
juttatni, utdna a varakozasi idéket be kell
tartani. A porok és flistok a légutakba jutva
okozhatnak karosodasokat, mely lehet pél-
ddul allergia (szerves porok), horghurut (szer-
vetlen porok), tlidéhegesedés (kvarcpor),
vagy akdr rosszindulati daganat (azbeszt,
keményfa por). A pormentes technolégia (pl.
nedvesités), a szell6zés, a jol bedllitott helyi
elszivas és a megfeleld légzésvédd viselése
hatdsosan tudja csokkenteni a karos anya-
gok koncentracidjat a levegében.

Robbandmotorok csak jol szell6z6 helyen
Uzemeltethet&ek, mert egyébként a mérge-
z6, szintelen-szagtalan szén-monoxid gaz
felhalmozddik. Rosszullét esetén azonnal
menjen nyilt levegbre és kérjen segitséget/
hivjon mentét. Tartalyok mélyén felgyUlhet-
nek a mérgezd, akar robbandsveszélyes
gazok, gézok: ilyen helyre csak megfeleld
oktatds, illetve azutan lehet menni, hogy
meggy6z6dott arrdl, hogy biztosan nincs
semmilyen veszélyes anyag a leveg6ben.

A dohanyzds drdmaian felerésitheti bi-
zonyos veszélyes anyagok (pl. azbeszt)
egészségkarositd hatdsat. A munkahelyen
a munkatarsak védelme miatt is tilos ra-
gyUjtani. Kérjen segitséget a leszokashoz!

Mindig az eldirt keszty(t és légzésvédst
kell viselni, mivel ezek csak bizonyos anya-
gok ellen biztositanak védelmet, masok el-
len nem hatasosak.

Fertozésveszély

a munkahelyen

A természetben és az emberi szervezet-
ben szamtalan baktérium, virus, egysejtd
és parazita él, de csak néhany okoz embe-
ri fertézést. Ahol emberek, allatok vannak,
illetve ragcsalok fordulnak elé, ott fokozot-
tan oda kell figyelni az altalanos higiénére.
Az egészséges(nek kinézd) allat is terjeszt-
het emberi korokozot. Javasolt a rendsze-
res kézmosas, étkezés, ivas, dohanyzas
elétt. Fontos a szerves hulladékok és az
éles eszkozok megfeleld tarolasa, artalmat-
lanitasa, illetve a rendszeres — akar ferttle-
nité — takaritas. El kell kertlni a porkeltést:
seprés helyett példaul felmosassal. Sziik-
séges lehet véd&eszkoz viselésre (kesztyd,
pordlarc). A természetben a kullancsok
terjesztette betegségek megel6zésére kell
odafigyelni (zart, vildgos ruhdzat; riaszto-
szerek; ellenérzés; csipés esetén jegyz6-
konyv). Bizonyos betegségek ellen oltas all

rendelkezésre.
@ egeszsegvonal.gov.hu
*} @ @nngykhivatalos
@ @nngyk hivatalos
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Testi, szellemi, lelki megter-
helések a munkahelyen

A nagy erdkifejtés, gyakori ismétiédés
és kényelmetlen testhelyzetek kombi-
nacidja rovidebb-hosszabb id6 utan
mozgasszervi panaszokat okozhat. A te-
heremeléshez/mozgatashoz javasolt
eszkozoket hasznalni (emel6k, csorlék,
molndrkocsi, targonca), ezek nélkdl a ter-
het inkdbb tobb, kisebb részletben moz-
gatni. A rendszeres sziinetek beiktatasa
az olyan statikus megterhelések okozta
panaszok ellenis jo, mint amilyen a hosz-
szas Ulés, illetve a képernyds munkavég-
z8s.

A mUszakos munkavégzés soran a szer-
vezet fokozott igénybevételnek van kité-
ve. llyenkor még inkdbb oda kell figyelni
a minéségi pihenésre, igy az alvas ide-
jének és korllményeinek biztositasara.
Elettani szempontbdl a leginkdbb el-
fogadhatonak az Ugynevezett gyorsan
(1-2 naponként) el&re rotald (délel6ttos
- délutédnos — éjszakds) mlszakrendet
talaltak.

A preciz, pontos, Osszetett feladatok,
illetve a gép diktalta itemd munkavég-
zés nagy terhelést jelenthetnek. Olyan
feladatokat vallaljon el, amelyek meg-
valdsitdsara megvannak a képességei,
készségei, s a hataridé teljesithetd.
Az id6kényszer és a felelésség okozta
fesziltséget jol csokkenti a szabadidds
testmozgas és a meditacio.

A nagy felel6sséggel jaré dontések, ér-
zelmi megterheléssel jard feladatok,
a tulmunka egy idé utan kiégéshez vezet-
het. Ezt leginkabb a munka-maganélet
egyensulyanak kialakitasaval, egészsé-
ges életmodddal és folyamatos szakse-
gitséggel (pl. pszicholégus, coach) lehet
megakadalyozni.

A foglalkozas-egészségligyi
szolgalatok szerepe
Magyarorszagon a szervezett munka-
végzésben  résztvevék  tobbségének
a munkaltatd foglalkozas-egészségugyi
szolgaltatast biztosit. A szolgalat felada-
ta az életkorhoz, nemhez és egészséqi
allapothoz illeszkedéen a munkavallalok
egészségének megdvasa, tovabba a mun-
kaltato szakmai tanacsokkal val¢ ellatasa.

Mindigjarjon el azel6irt foglalkozas-egész-
ségugyi vizsgalatokra, s oft &szintén
mondja el, ha barmilyen munkaval 0ssze-
fliggd panasza van. Joga van soron kiv(l
is taldlkozni a cég foglalkozas-egészség-
Ugyi szolgalatanal az orvossal, névérrel:
az orvosi titoktartds az ott dolgozokat
is koti! Munkaval 6sszefliggé panaszok
esetén haziorvosa is beutalhatja egy fog-
lalkozas-egészségligyi szakellatd helyre.

A munkaképesség

és fejlesztése

Munkavallaloként  és  vallalkozdként
a legnagyobb érték az egyén munka-
ra valé képessége. Ez magdba foglalja
a testi és lelki egészséget, az erdnlétet,
a képesitéseket, munkatapasztalatot
és készségeket, a hozzaallast és a belsd
értékeket, illetve mindezek kolcsdnhata-
sat és egyensulyat a munkdbdl fakado
kovetelményekkel és  kortdlményekkel.
Ezt szemlélteti a Munkaképességi-haz.
Erdemes rendszeresen megvizsgalni,
hogy az egyes emeleteken hogyan allunk.
A hianyossagok ramutatnak, hogy hol kell
regeneralodni, fejlédni, fejleszteni — akar
szakember segitségével. A testi és lelki
egészséglink megérzése és fejlesztése
mellett fontos a szaktudds és készsé-
gek naprakészen tartasa, a motivacio
és a munka-maganélet egyensulyanak
megtaldlasa, illetve a munkavédelmi tajé-
kozottsag és tudatossag is.

@ egeszsegvonal.govhu
*} @ @nnaykhivatalos
@ e@nngykhivatalos

Tovabbi hasznos informacié

Hiteles munkavédelmi tajékoztatas:
OSHwiki oshwiki.osha.europa.eu/hu

(=] reac =]

-

Nemzeti Népegészséglgyi és Gydgyszeré-
szeti kdzpont — Munkahigiénés és Foglalko-
zas-egészségugyi Féosztaly

https://nnk.gov.hu/index.php/foglalkozas-
egeszsegugy/foosztaly-kezdolapja.html

tarsadalom kultara jogalkotas
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Népegészséglugyi sziirések

Magyarorszagon az 0sszes haldleset mintegy negyedét
a daganatos megbetegedések okozzak, amelyek ezaltal
kiilondsen stlyos népegészségiigyi problémanak tekint-
heték. A Kozponti Statisztikai Hivatal adatai alapjan ha-
zankban évente mintegy 30 ezren halnak meg daganatos
betegségben.

A daganatos betegségek kialakulasa tobb szakaszhol
allo, akar évekig elhuzddo folyamat, amely alatt - egyes
betegségek esetén - lehetéség van mar a tiinetek meg-
jelenése el6tti kimutatasra, sz(irésre. A szakteriilet mai
allasa szerint harom sziirésnem bizonyitotta hatékony-
sagat: a méhnyaksz(irés, az emldszirés, valamint a vas-
tagbélsz(irés (vastag- és végbélsz(irés, mas néven kolo-
rektalis sz(irés).

A sziirévizsgalatok célja, hogy a panasz- és tiinetmentes
személyek idorél idére megismételt vizsgalataval ko-
rai szakaszban megtalaljak azokat , akiknél betegséget
megeldz6 allapotok vagy tiineteket még nem okozo be-
tegségek alakultak ki.

A sziiréprogramoknak kdszonhetden a betegségek miatti
halalozasok szama csokkenthetd, mivel a vizsgalathdl
kifolyélag a betegség felismerésére joval korabban sor
keriilhet, mint szirévizsgalat nélkiil. A vizsgalatok soran
kiszrt és diagnosztizalt betegek a korai felismerésnek
koszonhetéen sokszor jelentdsen jobb gyogyulasi, illetve
tulélési esélyekkel részesiilhetnek kezelésben.

Népegészségligyi sziirévizsgalatok
Magyarorszagon

Magyarorszagon jelenleg, dokumentaltan kizarélag a né-
pegészségiigyi céll, szervezett emlé-, méhnyak- és vas-
tagbélsz(irés felel meg a szirdvizsgalati kritériumrend-
szernek.

A Nemzeti Népegészségiigyi és Gyogyszerészeti Kozpont
(tovabbiakban: NNGYK) altal szervezett népegészség-
ligyi sziirvizsgalatok érvényes tarsadalombiztositas
esetén téritésmentesek.

A NNGYK iranyitasaval hazankban az alabbi szervezett
sziirések érhetdk el:

Méhnyaksziirés

Magyarorszagon évente tobb mint 400 n6 hal meg mé-
hnyakrak kovetkeztében és a betegséggel Gjonnan diag-
nosztizaltak szama kb. 1050 f6

Eletkori csoport:
25 és 65 év kozotti korosztaly

Modszer, gyakorisag:

népegészségiigyi céllal egyszeri negativ eredményi sz(i-
révizsgalatot kovetéen haromévenként méhnyakszirés,
kiilonds figyelemmel a méhnyakelvaltozasok sejtvizsga-
latara (citoldgia).

Személyre sz6l6 meghivélevelet kap a jogosult személy.

A méhnyakelvaltozasok vizsgalatahoz kenetvétel sziik-
séges, melyet négydgyasz szakorvos és védond is vé-
gezhet. Azokon a telepiiléseken, ahol dolgozik szirést
végz6 véddond, a meghivéban a védondi tanacsaddba szl
a meghivas. Ez azonban nem jelenti azt, hogy kotelezé
védond altali kenetvételen részt venni, lehetéség van né-
gy6gyasz szakorvost is felkeresni e célbél.

A vizsgalat menete:

A vizsgalt személy ndgydogyaszati vizsgaloagyra fekszik,
majd egy kenetvevd eszkozt a hiivelybe vezetve torténik
a sejtmintavétel a méhnyak hiivelyi felszinérél (porcid)
és a nyakcsatornabol (menstruacio vagy heveny fert6zés
idGtartama nem alkalmas sziirévizsgalatra).

A levett mintakat fixaljak és citoldgiai laboratériumba
juttatjak feldolgozas céljabdl. A vizsgalati eredmény
az EESZT feliiletén megtekinthetd, valamint érdeklddhet
a haziorvosanal, a sziirést végz6 egészségiigyi szolgal-
tatonal, sziilész-négydgyasz szakorvosnal, teriileti vé-
doéndnél.

Eml&sziirés

Az emlérak Eurdépahoz hasonléan, Magyarorszagon
is a vezet6 halalokok kozé tartozik a nék korében, illetve
eurdpai viszonylatbhan Magyarorszagon a 8. legmaga-
sabb az emlédaganat miatti halalozas. A rosszindulati
emlédaganat kovetkeztében évente tobb, mint 2200
né veszti életét és 8600 Uj esetet diagnosztizalnak.

@ egeszsegvonal.govhu
*} @ @nngykhivatalos
© @nngykhivatalos

Eletkori csoport:
45 és 65 év kozotti korosztaly

Mddszer, gyakorisag:

népegészségiigyi céllal kétévenként az emld lagyrész
rontgenvizsgalatan alapuld emlGsziirés (mammo-
grafia).

Személyre sz616 meghivélevelet kap a jogosult személy.
A meghivélevélben szerepel, hogy melyik sz(irécentrum-
ban és mikor varjak a vizsgalatra.

Az emldszirés fizikalis vizsgalatbol és mammografiabol
all. A mammografia az egyetlen, tudomanyosan igazolt
eljaras az emlészirésére.

A vizsgalat menete:

A sziir6allomason a személyi adatokon kiviil néhany
kérdést tesz fel a szakképzett szakdolgozo, esetleges
panaszokrdl, csaladban elGfordult emlGbetegségrél.

A vizsgaléhelyiségben a felsdtestet szabadda kell
tenni. Ezt kovetGen a mammografiat végzg, szak-
képzett szakasszisztens tapintasos emldvizsgalatot
végez. Ezutan kovetkezik a mammografias vizsgalat,
amikor a vizsgalo elészor az egyik oldali eml6t a ké-
sziilék emldtarté lapjara helyezi, majd egy masik ple-
xiiiveglapot helyez folé. A két lap segitségével a mel-
let kissé dsszenyomja és 2 iranybdl rontgenfelvételt
készit. Ugyanezt az eljarast elvégzi a masik emlével
is. Az emldk ellapitasa kissé kellemetlen lehet, de nem
fajdalmas. Mindez legfeljebb 2-3 perc alatt kész van.

A felvételeket két emlddiagnosztikaban jartas radiold-
gus szakorvos egymastél fiiggetleniil értékeli. Ameny-
nyiben nem taldlnak semmilyen elvéltozast, az em-
16sziirést 2 év mulva kell ismételni, amelyre a paciens
ismételten meghivét kap majd.

A vizsgalati eredmény az EESZT feliiletén megte-
kinthetd, valamint errél tajékoztatds a haziorvostol
is kérhet6. Kéros eltérés észlelése esetén az illetékes
szolgaltato keresi fel a nem negativ eredménnyel ren-
delkezé holgyet tovabbi vizsgalatok elvégzése célja-
bol.

Vastag- és végbélsziirés

Vastag- és végbéldaganat vonatkozasaban az Eurdpai
Unién beliil hazankban a legmagasabb a halalozas.
A betegség kdvetkeztében évente 5000 f6 veszti életét
és tobb mint 10 600 Gj megbetegedést regisztralnak
Magyarorszagon.

Eletkori csoport:
50-70 év kozotti nok és férfiak

Mddszer, gyakorisag:
kétévente, az alabbi, két lépcsés modszerrel torténik
a szlirévizsgalat.

1. 1épcsé:
a székletbeli rejtett vér immunkémiai kimutatasa,

11. 1épcso:
a széklet-vérteszt altal nemnegativ eredménnyel kisz(ir-
tek esetében kolonoszképos vizsgalat.

Fontos hangsulyozni, hogy annak elsé lIépcséjéhez nincs
sziikség orvos-beteg taldlkozora, egyszer(i széklet min-
tavételezés otthon elvégezhetd.

A vizsgalat menete:

A mintavételezéshez kapott egységcsomagban két darab
mintavevé csd talalhatd. A székletmintavétel két, egy-
mast kovetd napi székletbdl végzendd. A mintavételi csé
z0ld kupakjat lecsavarva, a palcikaval kis mennyiségi
mintat kell venni. A levett mintakat az NNGYK laboratdri-
uma dolgozza fel. A vizsgalati eredményérél haziorvosa-
nal, tovabba az EESZT feliiletén tajékozddhat.

Nemnegativ vizsgalati eredmény esetén az esetleges vér-
zés hatterének tisztazasara sziikség van sziirés II. [ép-
cséjére a vastagbéltiikrozésre (kolonoszkopiara). Ehhez
el6zetesen béltisztitasra van sziikség, majd a vizsgalat
soran a vastagbél belsé felszinét endoszkoppal nézik at.
Amennyiben olyan eltérést talalnak, ami a vastagbél szo-
vetébdl kitiiremkedik (szovetkinvés, mas néven polip),
azt azonnal el is tudjak tavolitani, igy az nem tud daga-
natta alakulni.

Eljen a sziirés lehetéségével!

Hazankban a népegészségiigyi céli szervezett szlirésen
valé részvétel onkéntes, és tajékozott beleegyezésen ala-
pul, ezek konnyen elérhetdk, tervezhetdk, fajdalommen-
tesek, valamint biztositjak a betegutat. A sziirésben rejlé
lehetéségek azonban hazankban sincsenek kelléen kiak-
nazva, mivel mindharom szervezett szirés tekintetében
viszonylag alacsony a sz(irésen vald lakossagi részvétel.
A részvételi arany a szervezett sziirvizsgalatok minésé-
gének egyik fontos mutatéja, amely kifejezi, hogy a sz(i-
révizsgalatra meghivottak mekkora hanyada tesz eleget
ameghivasnak és vesz részt a sziirvizsgalaton.

Az orvostudomany mai allasa szerint a daganatos beteg-
ségek miatti halalozas és a betegségteher csokkentésére
a betegség korai felfedezése és a koran elkezdett kezelés
a legigéretesebb népegészségiigyi stratégia, mert a ke-
zelés eredményessége nagymértékben fiigg a betegség
elérehaladottsagatol.

@ egeszsegvonal.gov.hu
*} @ @nngykhivatalos
© @nngykhivatalos
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Taplalkozasi ajanlas idoseknek

Ebben segit az egészséges taplalkozas

» noveli az egészséghen eltoltott életévek szamat

» csokkenti az elhizas, tulstly, cukorbetegség, sziv- és érrendszeri betegségek,
daganatos és egyéb kronikus betegségek kockazatat

» segit elkeriilni a betegségek stlyosbodasat

» gyorsitja a felgydgyulast

Ismerje meg az NNGYK uj taplalkozasi ajanlasat!

Gabonak, kenyerek,
pékaruk, tésztak

Zoldségek
és gyiimolcsok

Tej, tejtermékek,
hisok, halak, tojas

» Etkezzen 2-4 dranként, naponta 5-szor.
» A reggelihez, ebédhez, vacsorahoz lehetdleg minden

élelmiszercsoporthdl valasszon dsszeteviket.
» Tizéraira és uzsonnara egyen kevesebbet, mint
a foetkezesekkor, de a vizivasral ekkor se feledkezzen el.

Az egeszséges taplalkozas
8 alapszabalya iddskorban

1. Energiaegyenstly

2. 76ldség, gyimolcs, minden nap

3. Teljes érték(i gabona, minden nap

L. Allati eredet(i fehérje (hal, his, tojds, tej, tejtermék), lehetéleg minden féétkezéskor
5. Tej, tejtermék minden nap

6. Napi 2 liter folyadék

7. Kevesebb s0, hozzdadott cukor és telitett zsir

8. Valtozatossag, idényszeriiség, helyi termékek elonyben részesitése

Teststilya optimalizalasahoz, a kiegyenstlyozott étrend kialakitasahoz kérjen tanacsot kezeldorvosatal, die-
tetikustdl, hogy étrendje tartalmazza a fontos tapanyagokat. Kiilondsen fontos ez betegség, ételallergia vagy
-intolerancia és csokkent étvagy esetén.

Mozogjon mindennap!
Végezzen aktiv testmozgast az egészségi allapotnak megfelelden (pl. napi 30 perc séta vagy izomcsoportokat
dolgoztatd torna hetente legaldbb 3x). Ha eddig nem mozgott rendszeresen, egyeztessen kezeldorvosaval.

A rendszeres testmozgassal

» javithatd az egészségi allapot, az emésztés, a keringés, légzés, az idegrendszer mikodeése

» csokkenthetd a betegségek kialakuldsanak, a tulstlynak és az elhizasnak a kockazata

» megfeleld fehérjebevitel mellett mérsékelhetd az iddskori izomvesztés, ezaltal az esések, torések kockazata is.

Keresse fel az NNGYK weboldaldalat, ahol bovebb informaciokat,

tovabbi tippeket, receptotleteket talal:
SZECHENYI @

Az OGYFI tj, iddseknek 52616 nemzeti tdpldlkozdsi ajdnldsa a Széchenyi 2020 program-
ban megvaldsuld EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 azonositd szamd, Komplex egész-
sgvédelem és életfeflesztés a tdpldlkozds és gydgyszerfogyasztds teriiletén cimd
kiemelt projekt, T02 Kardiovaszkuldris és onkoldgiai kliensutak mentén iddsek helyes
tdpldlkozdsi szokdsainak fejlesztése nevd munkacsomagban zajlé munka eredménye.

egeszsegvonal.gov.hu
* ﬁ @nngyk.hivatalos
@nngyk.hivatalos
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Ajanlott szurovizsgalatok
feln6ttek részeére

Népegészségiigyi sziirévizsgalatok

> 3 évente méhnyaksziirés 25-65 éves kor k6zotti hdlgyek esetében
» 2 évente emlésziirés 45-65 év kdzotti holgyek esetében

» 2 évente vastagbélsziirés 50-70 év k6zo6tti nék és férfiak esetében

Eletkorhoz k6tott ajanlott sziirévizsgalatok
Ezek elvégzése kockazatbecslést kbvetéen haziorvossal egyeztetve javasoltak.

787

A sziir6vizsgalatok id6beni ismétlése az egyén kockazatbesorolasatél fugg.

» Sziv- és érrendszeri szlirés

» Vesebetegséggel kapcsolatos sziir6vizsgalat

> 2-es tipusu cukorbetegséggel kapcsolatos sziirés
> Szajuregi szlirés

» Latasvizsgalat

» Sziv- és érrendszeri szlirés

» Vesebetegséggel kapcsolatos sziir6vizsgalat

» 2-es tipusu cukorbetegséggel kapcsolatos sziirés
» Szajliregi szlirés

» Latasvizsgalat

e

» Mellkas- szlir6vizsgalat

srar

» Prosztata szlir6vizsgalat

» Sziv- és érrendszeri szlirés,
boka-kar index meghatarozas
» Vesebetegséggel kapcsolatos sziir6vizsgalat
» 2-es tipusu cukorbetegséggel kapcsolatos sziirés
> Szajuregi szlirés
» Latasvizsgalat

s gr

» Mellkas- szlir6vizsgalat

» Prosztata szlir6vizsgalat
» Erzékszervek vizsglata

egeszsegvonal.gov.hu
*} ﬂ @nngyk.hivatalos
@nngyk.hivatalos
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MAR 20 EVES KORTOL AJANLOTT _
A RENDSZERES HAVONKENTI ONVIZSGALAT.

Alljon szembe a tikorrel leeresztett karral és vallal! Figyelje
meg a mellek alakjat!

Vizsgalja meg, hogy lathato-e valamilyen
bérelvaltozas, elszinezédés, duzzanat, vagy
valamilyen szokatlan alakvaltozas (példaul a
bimbodk behudzédasa) A megfigyeléseket
ismételje meg Ugy, hogy mindkét karjat a feje
folé emeli! Figyelje meg, hogy taldl-e szokatlan
csomot vagy észleli-e a bér megvastagodasat.

Tapintsa at melleit gy, hogy az
egyiket, majd a masikat két tenyere
kodzé veszi, és tenyerét fuggdbleges,
majd vizszintes irdnyban cslsztatva
mozgatja! Jobb kezének dsszezart
ujjaival enyhe nyomassal, korkoros
mozgassal kivulrél befelé
csigavonalban haladva tapintsa at
egyik, majd masik mellét! Figyelje
meg, hogy talal-e szokatlan csomét
vagy észleli-e a bér megvastagodasat.

Ny

Kényelmesen hanyatt fekve, egyik
kezét a feje ald, egy kisparnat pedig a
valla alad helyezve ugyancsak korkoros

mozgassal tapintsa at egyik, majd

masik mellét; ujjai hegyével tapintsa at
a hoénaljat is! Majd karjat a teste mellé
helyezve ismételje meg a tapintast
egyik, majd a masik oldalon!

Enyhén nyomja meg a mellbimbadit!
Figyelje meg, Urul-e beléle valadék.

S,

AZ ONVIZSGALATNAL NAGYON FONTOS
A RENDSZERESSEG ES AZ ALAPOSSAG.

NE FELEDJE, HOGY AZ ONVIZSGALAT NEM HELYETTESITI
A MAMMOGRAFIAS SZUROVIZSGALATOT! HA BARMILYEN
ELTEREST TAPASZTAL, FORDULION SZAKORVOSHOZ!

SZECHENYI @
Eurépai Unioé =
Eurépai Szociélis g O
Alap >k x

MAGYARORSZAG . —
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE
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HOGYAN ORIZHETJUK MEG EGESZSEGUNKET

MUNKAVEGZES KOZBEN?

AVAGY, AMIT A MUNKAVEDELEMROL MINDENKINEK TUDNI KELL!

»Minden munkavdllalonak joga van az egészséget,
biztonsdgdt és méltésdgdt tiszteletben tarté munkafeltételekhez.”
[Magyarorszdg Alaptdrvénye XVII. cikk (3) bekezdése]

Ahogyan az egészséges életmddhoz hozzatartozik a sportolds €s mds szabadidds tevékenységek, gy a munkavégzésis. Az értelmes
munka alapvetd emberi sziikséglet = a munkané kiiliség betegge tesz.

A munka vilagdban jellemzéen nagysagrenddel tobb a veszély, mint otthon, ennek ellenére az eqészségkirosodas kackazatait
minimalisra lehet csiikkenteni.

A munkavédelem célja a munkat véqzok testi épsegének, egészséqenek, munkavéqzo képességének megovasa. Ennek érdekében a
munkahelyen biztonsdgos munkakdrillmények kialakitasaval meqg kell elozni a munkabaleseteket, és meg kell akadalyozni, hogy a
munkavégzéshil eredd megterhelések, és a munkakornyezethdl szdrmazo koroki Enyezik karositsak a munkavdllalok egészségét.
Mindezek felelds végrehajtdja a munkiltate, akit e feladatinak elltasdban segitik a munkavédelmi szakemberek és a
foglalkozas-egészségligyi orvasok, valamint a munkaveédelmi hatdsag tandcsadasi tevékenységével és ellendrzéseivel.

Munkaltatd az, aki munkavallaldt szervezett munkavégaés keretében (pl. munkaviszonyban, kizfoglalkoztatdsi, kizszolgdlati,
kozalkalmazotti jagviszonyban, kozérdekil dnkéntes, vagy szervezett tarsadalmi munkaban) foglalkeztat.

Az dnfoglalkoztatok (pl. a munkdjukat kizdrdlag személyesen végzd egyéni villalkozdk, dstermeldk, vagy a szabad szellemi
foglalkozastiak) munkavégzésére is kiterjed a munkavédelmi eldirdsok egy része. Gondoskodniuk kell a munkavégzés hatakdrében
tartozkodok {jardkeld, latogato, szolgaltatast igenybe vevo stb.) védelméral. Karokozas, baleset, egészségkarasodas esetén viszont
a feleldsséq legtibb esetben ilyenkor is a munkavédelmi szabalyokon alapul.

Az egészséget nem veszélyeztetd, biztonsdgos munkafeltételek biztositisa a munkaltatd kitelessége, viszont a munkavillaldknak
is be kell tartaniuk a rdjuk vonatkozd munkavédelmi szabalyokat,

A munkavéllalé a munkahelyen csak a biztonsagos munkavégzésre alkalmas &llapotban, a munkavédelemre vonatkozd szabédlyok,
utasitisok megtartasaval, a munkavédelmi oktatdsnak megfelelden végezhet munkat tigy, hogy kizben sajat vagy mds egészségét
és festi épseget ne veszélyeztesse,

A fdiskola, az egyetem elvégzése utdn a hallgatdk kikenilnek a munka vilagéba. Egy résziilk munkahelyi vezetové valik, aki nem csak
dnmaga biztonsigaért, egészségédrt lesz felelds, hanem azokért a munkavallalokért is, akiket iranyitani fog. Kulcsfontossagu, hagy
a munkavéqzeshez sziikséges biztonsagtudatos magatartast minél elobb kialakitsak magukban. Ehhez sziikséges megismerni a
leggyakoribb veszély tipusokat és a kémiai biztonsaggal kapesolatos alapvetd tudnivaldkat.

MUMKAVEDELMI IRANYITASI FOSZTALY
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Milyen veszélyeknek lehetiink kitéve?

A termeld munkahelyeken magas azoknak a veszélyforrdsoknak a szama, amelyeknek a munkavallalék ki vannak téve. Gyakori a
jarmivekkel (pl. autd, traktor, targonca) torténd gdzolds, titkdzés, illetve felborulas. Nem ritka, hogy a gépek védoburkolatat
eltavolitjdk, és a szabadon forgd/mozgo alkatrészek vagy a villamos fesziiltség alatt lévd részek silyos, maradandd sérilést
okoznak. A magashol 1orténd leesés, beesés a halalos balesetek leggyakeribb oka.

ABBAN AZ ESETBEN, HA A MUNKAHELYEN KOVETKEZIK BE A SERULES, MUNKABALESETROL BESZELUNK.
MINDEN MUNKABALESETET AZONNAL JELENTENI KELL A MUNKAHELYI VEZETG FELE!

A hiség, a hideg iddjdrds, a huzathatds, a kilonbdzd porok a levegdben (pl. azbeszt, kvarcpor), a baktériumok, virusok
egészségkarosodast idézhetnek elg.

Egészségi drtalmat okozhatnak a killinbidzo veszélyes veqyi anyagok/keverékek. lyenel példdul a ragasztak, festékek, lakkok,
higitdk, tisztitoszerek. Ezek hasznélata rendszerint jol szellzd helyeken torténhet és kozben enni, inni nem szabad, valamint
élelmiszertdl és italtal tavol kell tartani.

Fajos munkakgryezethen (pl. betontirdvel, kotrdgépekkel, lincfiirésszel vagy ezek kizeléhen tirténd) huzamos munkavégaés
halldskdrosodads kialakuldsahoz vezethet. Jogszabaly meghatdrozza, hogy milyen erdsségi zaj esetében szilkséges halldsvédot (pl.
fiiltokot, fiildugdt) viselni.

A munkavdllalck kiilandsen ki vannak téve az ergondmiai veszélyeknek N _o pﬁ.
(faraszté vagy fijdalmas testhelyzet, nehéz terhek hordozasa vagy »
mozgatdsa, allas vagy gyaloglas, valamint ismétlddd kéz- wvagy

karmozdulatok), igy @ munkavégzéssel dsszefiiggd vdz- és izomrendszeri A

problémak is kifejezetten gyakoriak.

Kézzel torténd tehermozgatdsndl killdngsen figyelni kell a helyes
testtartdsra. Szdmos olyan tényezi létezik, amely noveli a hdtsériilés
Iehetdségét (pl. tal nagy a teher, nincs rajta fogds).

Minden olyan megbetegedést, mely munkahelyi drtalom miatt kivetkezik
be (pl. zaj okozta halldskdrosodds, vegyi anyag okozta bérgyulladas) wh
foglalkozdsi megbetegedésnek nevezik. A megbetegedés akar tabb évvel a

munkavégzés befejezése utdn is  jelentkezhet. A foglalkozdsi
meghetegedés gyanjat az orvos jelenti be a munkavédelmi hatdsagnak.
A munkadltatonak meg kell gyozodnie arrdl, hogy a dolgozo egészségileg
alkalmas a munkdra, ezért a munkdba lépés elgtt és azutan meghatarozott
idokozénkent orvosi alkalmassagi vizsgalatra kell elkildenie.

MUMKAVEDELMI IRANYITASI FOSZTALY
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Minden munkavdllaloval meq kell ismertetni az adott munkavégzéssel kapesolatos tudnivaldkat, munkavégzési szabalyokat a
munkavédelmi oktatds keretén beldl.

Arra is figyelni kell, hogy munkavégzéskor a homeérséklet megfeleld legyen, ehihez figyelembe kell venni a munka jellegét (azaz
eltérd hamérsékletet kell biztositani eqy irodaban, eqgy raktdrban vagy akdr eqy vasontodében) és az évszakokat (hideg, meleg
évszak).

A szabadtéren dolgozok (epitaipar, mezogazdasaq sth.) ki vannak téve a szélsoséqes idojarasi esemenyeknek, amely kihilést,
fagyast, napszurést, hdqutat, kiszdradast és birrakot okozhat. Ezen kivill gondolni kell a méh-, dardzs- s kullanes- esipés valamint
az allergizdl novények veszélyeire is. Szabadtéri munkahelyen kiilinisen hiségriasztds idején fontos.a megfeleld folyadékpdtlas és
az armyékos helyen eltoltott pihendido.

A munkavéllalok védelmében jelentds szerepet jatszanak a kiilinbdzo védoberendezések, melyek a munkateriileten dolgozd
valamennyi munkavallald védelmét szolgaljak, vagyis kollektiv védelmet biztositanak. Ide tartozik példaul a véddburkolat, aminek
feladata megakadélyozni, hogy a gépek mozgd, vagy villamos fesziltség alatt Iévo alkatrészeihez hozzaérhessiink.

Fontos alapelv, hogy a kollektiv védelem elsédleges az egyéni védelemmel szemben. Ez azt jelenti, hogy példéul épitkezésen a
magasbal leesést elsasorban védokorlattal kell megakadalyozni, ami egyszere tibb embert megvéd. Ha ezt valamilyen oknal fogva
nermn lehet megoldani, akkor amunkavallalonak fel kell vennie a biztonsagi testhevedert és a biztonsagi kotellel ki kell kitnie magat
egy biztos ponthoz. Ez aronban csak a védofelszerelést viseld személyt védi meq, és ot is csak akkor, ha helyesen hasznalja.

Kollektiv védelemre példaként emlithetjiik az elszivd berendezést is, aminek a feladata az
egészsegre karos anyagok (vegyi anyag, por sth.) elszivisa a munkavdllald kornyezetébdl,
Ennek hianyaban egyéni vedoeszkozt, vagyis légzéswedot kell alkalmazni.

Killonbizo veszélyek ellen, az egyes testrészek védelme céljdbol mas és mas egyéni
védgeszkizt kell haszndlni (pl. véddszemiveg, védddlarc, szajmaszk, védokesztyd,
védabakanes, védasisak).

A biztonsagi és egészséguédelmi jelzések segitik a veszélyforrasok felismerését. Ezek a jelzések
lehetnek tiltd, figyelmeztetd, rendelkezd jelzések, elsasegély vagy menekiilési jel, tizvédelmi
tajékoztato jel.

RENDELKEZO JEL: FIGYELMEZTETG JEL: TILTO JEL:

Védidszemiiveq hasznalata kitel ezo! Vigyazz, mard anyag! llletékteleneknek belépni tilos!
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Mindig meg kell gydzddni arrél, hogy a szerszam vagy egyéb munkaeszkoz ép, sértilésmentes. Ha sériilt, hibds, akkor tilos haszndlni,
mert kinnyen baleset forrdsa lehet. Erre fokozottan kell iigyelni villamos kéziszerszamok esetében!

A munkaeszkozt ¢sak rendeltetésének megfeleloen, a hasznalati utasitas alapjan szabad hasznalni. Mikodd berendezést feligyelet
nélkil hagyni tilas! Kivéve, ha a gépet felugyelet nélkili munkavégzésre gydrtottdk.

Vannak bizonyos gépek, amelyekkel csak akkor lehet dolgozni, ha rendelkeziink a kezeléséhez elgirt jogositvannyal. llyenek példaul
a targonca, daru, lancfurész sth. Bizonyos munkdkat nem végezhetink megfeleld képesités nélkil (pl. villanyszerelés, gazkeszilék
szerelds).

Magas helyek eléréséhez, példaul gyumolesszedésnél gyakran hasznalunk [étrat. A létrat stabilan
kell feldllitani, szilard és billentésmentes, csiszasmentes talajra kell helyezni. Mindig figyelni kell [
arra, hogy megfeleld mozgastér alljon rendelkezésre, de a munkahely padldjan és a kozlekedési g\

ttvonalakon sem lehetnek a munkét, kizlekedést gatlo, vagy botlisveszélyt jelentd targyak. Az / :

elcstiszasveszélyt minél hamarabb meg kell sziintetni. Az elcstszasveszélyt minél hamarabb meg A

kell szintetri. 1\
™

A"m en plu'rjléﬁi uta.lfar ésa v{é{zl: ijaratokat minden Eaptbpﬂn szabadan kell hagyni, hogy veszély (pl. Példa eqy szabslyos létrdra
ttiz) esetén a legrividehb tton a szabadba menekiilhesstink.

Munkavallaldként megtagadhatjuk a vezetd utasitasar, ha sajat biztonsagunkat veszélyeztetné a munkavégzés. Kotelesek vagyunk
meqgtagadni viszont, ha mds testi épségét veszélyeztetnénk tevékenységinkkel.

Milyen segélyhivo szamot kell hivni baleset vagy rosszullét esetén?

MENTOK: 104 RENDORSEG:
TUZOLTOSAG: 105

Nagyon fontos, hogy ne csak a munkahelyen tartsuk be a munkavédelmi szabdlyokat, hanem az otthoni hazimunka és a barkicsolds
saran is.

A nyari didkmunka munkavédelmi, illetve munkaiigyi

kérdéseivel kapcsolatos tajékoztato:
hittps:/fmvff.munka.hu/#/20240611_mvmu_nyari_diakmunka_2024

A munkavédelmet érintd fontosabb jogszabalyok jegyzéke:
https:!fmvff.munka.hu/#/jogs zabalyok_mv
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AMIT A MUNKAHELYEK KEMIAI

BIZTONSAGAROL TUDNI KELL!

A VEGY! ANYAGOK ELOFORDULASA

A vegyi anyagok életinkben mindenhol jelen vannak. Eldfordulnak a lakokornyezetinkben, az iskoldkban és a munkahelyeken,
kirmutathatok a szennyezett levegoben, a talajban, a nem megfeleloen kezell vizekben, élelmiszerekben. A napjainkban hasznalt
mintegy szdzezernyl mesterséges anyag kiziil egy dtlagos napon akar tibb ezerrel is talélkozhat szervezetiink, gondoljunk csak a
takaritdsra vagy a tisztélkodd szerek hasznalatara.

A VESZELYES ANYAGOK HATASAI AZ EGESZSEGRE ES A BIZTONSAGRA

A vegyi anyagok egy része artalmatlan, de koziiliik sok karosithatja az eqészséqet, illetve a kamyezetet. Egyes veszélyes anyagok
biztonsdgi kockazatot, pl. tiz-, robbands- vagy fulladasveszélyt jelentenek, mig mdsok egészségkdrositd hatastak lehetnek, a bor,
a légutak, a tiidd, a mdj vagy eqyéb szervek megbetegedését okozhatjdk.

Egyes anyagokat belélegziink, mis szoval Jinhaldlunk’, mig mdsok a borin keresztiil szivodnak fel. A veszélyes amyagok
tdplalékbevitellel is a szervezetbe juthatnak, pl. amikor a vegyi anyagokkal szennyezett munkahelyen dolgozok a tiltds ellenére a
munkahelyiikdn étkeznek, isznak, illetve dohdnyoznak, vagy amikor a belélegzett
porszerncseket lenyelik.

A wegyi anyagok hatdsai azonnal is jelentkezhetnek (pl. az erds savak az érintkezés helyén
stilyosan karasitjdk a bort), de hosszl tavon, akdr tobb évtized utdn is okozhatnak
meghetegedést (pl. tiidarak).

A haztartdsban alkalmazott tisztitdszerek, festékek, olddszerek okozta mérgezések
tébbnyire a gyermekeket érintik, mivel még nem ismerik fel, hogy ezek veszélyesek.

A vegyi anyagok helytelen taroldsa (pl. a takaritdszerek liditds, dsvanyvizes palackba tdltése) nagyon veszélyes, mert véletlenil
barki beleihat, és maris bektvetkezhet a mérgezés. Az iskolai szertarakban, vagy az ipari tanulok miihely gyakorlata soran is
elofordulhat mérgezés, pl. a mard tisztitd folyadékok helytelen haszndlata (pl. sosav és Hypo dsszeontése) sordn, a felszabaduld
meérgezd gazok, qazok belé gzése miatt.

A KEMIAI BIZTONSAG SZEREPE A MEGELOZESBEN

A vegyi anyagak helyes kezelése, a kémiai biztonsdg megteremiése megfeleld eljardst igényel az eldd litastdl, gyartdstol kezdadiden
a felnasznaldson at, a keletkezo hulladékok elhelyezéséig, artalmatlanitasaig. A kémiai biztonsag legfobb célja az egésrség
megdvasa és a kimyezet védelmének biziositésa a kockizatok elkeriilése vagy csokkentése révén. Az iskoldban végerett kémiai
kiserletek elosegitik a tananyag megértesét, valamint a veszélyes anyagokkal végzett munkavegzéshez sziikséges munkaveédelmi
szemlélet megalapozasat, A kisérletek sordn azonban mind az oktatok, mind a hallgatok kizvetlen érintkezésbe kerilnek kiilonbozd
veqyszerekkel, amelyek jelentds része veszélyes lehet az egészséqre vagy a kirnyezetre.

»*
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CIMKEZES, FELIRATOZAS

A veszélyes anyag vagy keverék tulajdensdgaibdl szarmazo veszélyek és a haszndlataval jar esetleges kockdzatok kozlésének
|egkdzvetlenebb mddja a csomagolason elhelyezett cimke. A piros kerettel hatarolt, rombusz alaki piktogramokrdl ismerhetjiik fel,
hogy veszélyes anyagrol vagy veszélyes keverékrdl van szd. Veszélyt jelenthetnek a fizikai-, kémiai tulajdonsagok, pl. a
tzveszélyesséq, robbandképesség, oxidald hatds, vagy az egészségre veszélyes tulajdonsagok, pl. a mérgezo hatds, a bdr-, szem-és

léguiti irritdlo képesséq, a rakkelto hatds sth., tovdbbd a kimyezetet kdrositd tulajdonsagok.

@

A biztonsdgi adatlap a veszélyes anyagokkal kapcsolatos informaciokazlés talin legfontosabb eszkize. A 16 pontbal dll6 adatlapok

tartalmazzak azokat az informacidkat, amelyek az adott anyag vagy keverék felhasznaldja szamara lehetové teszik, hogy
azonosithassak az anyag vagy keversk veszélyeit, és hiztonsagos keretek kizitt hasznalhassak fel azokat.

A cimkén a termékinformadidkon (pl. a qyartd, forgalmazd neve, dme,

telefonszama) kivil fel kell tintetni az dgynevezett H- és P-mondatokat is, A
H-rondatok az anyag vagy keverdk veszélyes tulajdonsagail fejezik ki és utalnak é
ar ebbil eredd kockizatokra, pl. H317: allergias barreakciot valthat ki® A
P-mondatok az anyaq biztonsiqos felhasandldsihoz, kezelésehez, tiroldsahoz

spikséges dvintézkedéseket irjdk le pl. P284: Légrésvédelem haszndlats
kitelezd', de meqhatarozzak azt is, miként kell eljami, ha a veszélyes anyag
kigmlatt, vagy hogyan kell 2 keletkezd hulladékat elhetyezni,

A weszélyt jelzd piktogramok, 4 H- es P-mondatok oktatisa a vegyszerekkel
kapcsolatba kerillg dolgozdh (okiatdk, takaritok sib) és a hallgatdk részére is
kidtelezd.

Munkavédelmi szemponthol az adatlap 8. pontja a legfontosabb, amely az alkalmazandd hatdrértékeket és a sziikséges
kockdzatkezelési intézkedéseket ismerteti, koztiik a miszaki megeldzési lehetdségeket (pl. elszivo berendezések) és a megfeleld
véddeszkizok (pl. véddszemiiveg, légzésvedd eszkoz) alkalmazisdt.

A biztonsagi adatlap tartalmirdl a veqyi anyagokat felhaszndld munkavallalok mellett — elméleti és gyakorlati oktatds keretében —
tdjékoztatni kell a kémiai kisérletek sordn veszélyes anyagokkal érintkezésbe kerilld hallgatokat is.

Katelezd minden forgalomba kerild veszélyes anyaghoz vagy keverékhez magyar nyelvi biztonsagi
adatlapot elérhetové tenni. A munkahelyeken ezeket szabadon hozzaférhetd helyen kell tartani.

MERGEZESEK MEGELOZESE:
https://www.nnk.gov.hu/index.php/kemiai-biztonsag/
lakossagi-tajekoztatas/mergezesek-megelozese.html

NEMZETKGZI KEMIAI BIZTONSAGI KARTYAK:
https://chemicalsafety.ilo.org/dyn/
icse/showcard.listcards3?p_lang=hu
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A HIDEGBEN TORTENG MUNKAVEGZES VESZELYEI

A téli hdnapokban, a tartdsan fagypont kirili vagy alatti hamérséklet komoly veszélyeket jelenthet a szabadban dolgozok szamara.
A hideg kdmyezet hatdsara a test haszabilyozasa lecsokken, ami fagyasi sénilésekhez, kihiléshez, és a haegyensily felborulasa
miatt akar sulyos eqészségkarosodashoz vezethet.

MILYEN VESZELYEKET JELENT A HIDEG A MUNKAT VEGZOKRE?
£\ Fagydsi sériilések: A periférids testrészek, az om, a fiilek, a kéz és a |ab ujjai killindsen veszélyeztetettek.
A\ Végtagok elgémberedése: Hidegben az ujjak nehezebben mozognak, ami niiveli a balesetveszélyt.
A\ Faradtsag és zavartsag: A hideg csikkenti a kancentraciot és noveli reakcioidat,
/A Légzoszervi és higyiti problémak: A hideg, szraz leveqd imitalja a léqutakat, noveli a fertdzd betegségek kockdzatat.
Ahigydti szervek védekezdké pessége is legyengiilhet, ezért felfazds alakulhat ki.
A\ Héegyensily felboruldsa; Hossz( tivon kimeriiltséghez, eszméletvesztéshez és akar életveszélyes allapothoz vezethet.

HOGYAN VEDEKEZHETUNK A HIDEG ELLEN?
& Reéteges dltozkodeés: Haszigeteld ruhazat, vastag talpd cipd, sapka, kesztyii elengedhetetlen.
Q Melegedaési lehetoseg biztositasa: Szabadtéri munkénal rendszeres melegedési szinetek, melegedo hely szikségesek,

@ Megfeleld taplalkozas és folyadékbevitel: Meleg italok és tapanyagban, C- és D-vitaminokban gazdag ételek seqitik a
szervezet hihartartasat 8 védekerdképességet.

& Munkaszervezés: Rividebb miszakok, gyakori pihendidk, rotacids munkavégzés a kockdzatok csokkentésére.
& Ovintézkedések jeges, csiiszos teriileteken: Jardak és munkahelyek csiszasmentesitése elengedhetetlen.
ﬂ Hivjunk segitséget! — msszullét, zavartsag a kihillés figyelmeztetd jele lehet — azonnali orvosi segitséget kell kérnil

MELYEK A ZART TERBEN HASZNALT FUTOBERENDEZESEK VESZELYEI?

€D Ne haszniljunk természetes szellazés nélkilli helyiséghen, égéstermék-elvezetés nalkiili, ill. nyflt égésterd filtdberend ezéseket
(pl. propan-butén palackas, sziesztakalyhak’, hosugarzok)!

€ Figyeljiink a szén-monoxid-mérgezés veszélyére — a szintelen, szagtalan géz haldlos lehet!

€ Elektromos fiitdberendezéseket csak a munkaltaté engedélyével és a biztonsagi eldirdsok betartdsival szabad haszndlni!

Az elmilt négy évben & haldlos munkabaleset tirtént, melyek megelozhetdk lettek volna a fiitdberendezések szabélyos
uzemeltetésével,

MIT NE TEGYUNK, HA HIDEGBEN DOLGOZUNK?

/5 Ne fogyasszunk alkeholt! Rovid tavon meleg érzetet okoz, de valdjaban gyorsitja a hovesztést. A tévhittel ellentétben az
alkohal lehiiti a testet, sot: kevéshé ellendllové teszi a hideggel szemben, fogyasztasa kantrolvesztéssel is jarhat.

/i Ne hagyjuk figyelmen kiviil a hideg tiineteit! Ha reszketést, zsibbaddst, vagy zavartsagot érziink, azonnal keressiink
melegedési lehetoséget. Rosszullét esetén igényeljiik a munkahelyi elsgsegélynyujtast vagy az orvosi ellatast.

/% Ne dolgozzunk egyediil extrém hidegben! Mindig legyen a kizelben segitség sziikség esetére,
Felhivas a hidegben végzett munkak E

veszélyeirdl és a sziikséges intézkedésekidl

hitps://mvff.munka hu/#/

20250211 _mw__ismetelt_felhivas_a_

hidegben_vegzett_munkak_veszelyeirol
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A MELEGBEN TORTENG MUNKAVEGZES VESZELYEI

Haséghullamok idején a munkavégzés fokozott megterhelést jelent a szervezetre, A tartds meleg kornyezeti hamérséklet (magas
napi kizéphomérséklet) és a fizikai munka a szervezetben tabblethdtermelést okoz, ami megniiveli a haartalmak kialakulasanak
kockazatat. 2024-ben munkavégzes soran 6 munkavallalo vesztette eletét hoguta kovetkeztében. Ezek a halalesetek
meqeldzhetdk lettek volna a meleghen tarténd munkavéqgzés szabélyainak betartdsval.

MILYEN VESZELYEKET JELENT A MELEG A MUNKAT VEGZOKRE?
A\ Napsaziras — kibultsdg, fejféjds, szédiilés, tudatzavar, eszméletlenség, hanyinger, hanys, a bir napégéses gyulladasa, kilitések
A Haséggorcsok - hideg és nedves bar, izomgarcsok, nyomasérzékeny, duzzadt izmok
/I Hékimeriilés — forr, viiris, verejtékes bir, laz, fejfajas, szédiilés, szemkdprazas, szapora pulzus, zavartsdag
i\ Héguta (életveszélyes allapot!) - a testhomérséklet hirtelen emelkedése, sapadt, forrd, szaraz b, s2apora pulzus, alacsany

vérnyomds, erds fejfajds, hanyinger, hanyds, szivritmuszavar, szabalytalan légzés, gircsok, nagyfoku gyengeséy, zavartsdg,
eszméletvesztés — azonnali korhdzi ellatas szilkséges!

HOGYAN VEDEKEZHETUNK A MELEG ELLEN?
& Megfelels folyadékpotias — legalabb féloranként véddital (14-16 °C -us ivviz) fogyasztdsa
@ finyek és pihendida biztositsa — minden drdban legaldbb 5-10 perc pihend drmyékban
(/] Konnyd, viligos ruhazat viselése — csokkenti a test tilmelegedését
& Uv-védelem — széles karimajd, tarket takard/arnyékold kalap és napvéda krém hasznalata

& Munkaszervezés — a legmelegehb napszakban [11-15 6ra) kerilni kell a fizikai megterhelést és a tiizd napon tarténd
munkaveégzést

& Zirt térben megfeleld klima biztositasa — a |égtechnikai- il, klimaberendezés hatékonysaganak rendszeres ellendrzésérd,
tisztitasaral, fertotlenitésérdl gondaskodni kell!

MILYEN MUNKAK VEGZESE KOZBEN LEHETUNK LEGINKABE MIT TEHETUNK VESZHELYZETBEN?

KITEVE HGARTALOMNAK? Ha valaki szédiil, zavart vagy julis kizelidllapotba kerdl, azonnal:
b, Szabadtéri munkak - dpitkezss, iiépités, mezbgardasiy, fakitermelds, & Vigyiik hiivs, dmyékos helyre!
Thulladékszallitds & Hiitsiik le! - hideg vizzel, borogatassal, ventildworral
/b, Hohatasnak kitett beltéri munkak — kohdszat, dveqqyartds, sutbdék, & Itassuk meg! - vizzel, izotdnids itallal
konyhai munkak ﬂ'LHiviunk seqitséget! - a hiquta életveszélyes, mentfe kel hivei!
/b, Jarmiivezetés és munkagépkezelés — a flilledt vezetdfilke
hicsapdaként mikidhet FIGYELEM!

A munkahelyen a munkdltaté felelos az egészséget nem
veszélyeztetd és birtonsagos munkavégzés kivetelményeinek
megvaldsitasaért.

TOVABBI INFORMACIOK:

HGM munkavédelmi tandcsadis;
munkavedelem-info@ngm.gov.hu

NGM ingyenes zoldszam: +36 80 204 292

Meteorologial elorejel zé sek: www. met.hu

Felhivas a melegben végzett munkik
veszélyeirol és a szilkséges
intézkedésekral

ittps: //mvif, munka. hu/#/20240617
mv_felhivas_a_melegben_vegzett

NNGYK hivatalos tajékoztatd: www.nnk.gov.hu :
munka_veszelyei

Hoségriasztasral tovabbi informa dok: www.nnk.gov.hu

MUNKEAVEDELMI IRANYITASI FOSZTALY

101



Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziiroprogramja
2010 - 2020 - 2030

www.egeszsegprogram.eu

A megel6zés 0 korszaka Népegészségiigyi Prevencio Magyarorszagon

OBEZITOLOGIAI MUNKACSOPORT

Az elhizas betegség, egyben jelentés veszélyeztetd kockazati tényezé tovabbi szévédményes kré-
nikus betegségek kialakulasara, valamint a fert6zd betegségek sulyosabb lefolyasara, ezért a hazai
morbiditasi és mortalitasi struktura kedvez6 iranyd médositasa érdekében a névekvd elhizas visz-
szaszoritasara Obezitolodgiai Munkacsoport kerdlt Iétrehozasra.

Célkitlizésunk az epidemiolégiai vizsgalatok folytatasa mellett az elhizas prevencidjaban szerepet
jatszé6 modosithatd életmddtényezdk szakszer(i ismertetése és edukaciodja orszagszerte az egyéni
vizsgalatok és széleskodrl lakossagi kommunikacié soran.

Magyarorszag az Eurépai Unié masodik legelhizottabb nemzete, hazankban a tulsuly és az elhizas a
felnétt népesség mintegy 60 szazalékat érinti, tehat népbetegségnek szamit, ami komoly kockaza-
tokkal jar. A lakossag egészségének megdbrzése érdekében kiemelt fontossagl a Magyarorszag at-
fogé egészségvédelmi sz(iréprogramjanak keretén beliil a Dan Nagykévetségen megalakult MAESZ
Obizitolégiai Munkacsoport, melynek célkitlizése az epidemiolégiai vizsgalatok folytatasa mellett
az elhizas prevencidjaban szerepet jatsz6 modosithato életmod tényezék szakszerl ismertetése és
edukacidja orszagszerte évi 200 helyszinen.
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Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziiroprogramja

2010 - 2020 - 2030 MAGCYAR ELHIZASTUDOMANYI TARSASAG

HUNGARIAN SOCIETY FOR THE STUDY OF OBESITY

www.egeszsegprogram.eu

A megelozés Uj korszaka Népegészségiigyi Prevencio Magyarorszagon

TEHET ELLENE!
A TULSULLYAL VALO KUZDELEMBEN NINCS EGYEDUL!

KERJE SZAKEMBEREK SEGITSEGET! e T AR SA SAG
s 2 SZALLJON | (AN 2 1uizis veszevver AJANLASA
MI AZ ELHIZAS: MINEL HAMARABB!

A kialakult elhizas kronikus betegség,
amelyet sokféle tényezé befolyasoll

Az életmad kedvezd irdnyt modositdsdnak 5 pontja egészséges felndttek
részére az elhizds és szovédményes betegségei megeldzése érdekében

Mozogjon tobbet,

egyen kevesebbet!
De ez csak elso lépés!

Etkezziink valtozatosan, de felezziik le fd és kisétkezéseink adagjat! Minden étkezésiink
tartalmazzon friss zéldségbal, gyiimaleshol késziilt ételt, figyeljink
folyadékfogyasztasunkra.

Fokozatosan noveljiik mozgasaktivitasunkat, ajanlott a legegyszeriibb mozgasforma,
a gyaloglas, ennek napi adagja néhany percrol 60 percre, vagy 10.000 [épésre nivelendd.

e Aludjunk 7-8 drat, ebbdl lehetdleg éjfél elott 2 orat, nem talfitott, kiszelloztetett
helységhen, lefekvés elétt 2 oraval ne étkezziink, és ne akkor edziink.
.

=

Egyéni stresszoldasunk aktiv szabadidos programokkal, sporttal, kirandulassal, tanccal,
kulturalis tevékenységgel biztositsuk.

Eletmédunk Iegzen napi és heti ritmust kovetd, dohanyfiistmentes, csdkkentsiik az alkohol-
fogyasztast, csak a legsziikségesebb vegyszereket, kozmetikumokat hasznaljuk haztartasunk-
ban, és csak kezeldorvosunk altal eldirt gyogyszereket, illetve étrend-kiegészitdket szedjiink.

=

KESZULT AZ OBEZITOLOGIAI MUNKACSOPORT MEGBiZASABOL!

A munkacsoport elndksége: A munkacsoport szakmai févédnoke:

o) MOMOT

KOZZETETTE A MAGYAR ELHIZASTUDOMANY! TARSASAG AZ ELHIZAS VILAGHAPIA ALKALMABOL 2018, 10. 11-EN

" DR. HALMY ESZTER
Y ELNOK o
WIE MAGYAR ELHIZASTUDOMANY) TARSASAG =f
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38,2%l 32,4 %1
30,7%0 30%H

(BMI>=40)

HAZAITRENDEK:

A talsaly és elhizas egyiittes

eléforduldsa nem emelkedik

DE

az elhizas mértéke, vagyis sulyossagi foka névekszik.

- Amagyar felnétt

-~ ™y lakossag tobb mint
e 213-a tllsdlyos

vagy elhizott.
~\ca

1

{almy Eszter Doktori disszertac
Obesity update 2017

Forrds: D

38,2%l 32.4 %]l
30,7%0 30% 8

BMI>=25

]

Az elhizas tobb

mint 20 féle
szovodményes
betegséget okozhat,
aleggyakoribbak:

1. magas vérnyomas
2.sziv - és érrendszeri
megbetegedeések
3. 1. tipusu cukorbetegség

4. egyes daganatos
megbetegedesek

Megelozés:

1. Etkezziink
artekletesen

unk tébhet,

&l a napi 10.000 lépés
3. Aludjunk
7-8 drat naponta

4, Cldjuk a stresszt aktiv

Az elhizas kezelése:
1. az életmod kedvezt médositasa
2. sziikség esetén
gybayszeres kezelés
3. indokolt esetben .
miitéti eljaras

(BMi>=40)

HAZAI TRENDEK:
A tulsdly és elhizas egyittes
eléfordulasa nem emelkedik

DE
az elhizds mértéke, vagyis stlyossagi foka névekszik,
r e, Amagyar felndtt
= = |akossag tébb mint
™" 2/3-a thisdlyos
vagy elhizott,
=17




@ egeszsegvonal.gov.hu
E] @nngyk.hivatalos
@nngyk.hivatalos

A nikotinos tasak a fiatalok kérében

is egyre népszeriibb, hiszen
fustmentes, diszkrét, akar tanéran
is észrevétleniil fogyaszthaté.

A nikotinos tasak magas
nikotintartalma miatt sdlyos
nikotinmérgezést okozhat.

Ha a gyerek nyugtalan, ideges, ok
nélkiil agressziv, gyanakodjunk
nikotinos tasak hasznalatara!

A nikotinmérgezés tiinetei:

* hanyinger ¢ hanyas ° fejfajas

* szédiilés * zavartsag * izzadas

* légzéizmokat érintd izombénulas
e gbrecsok és szivritmuszavarok

FIGYELJEN A JELEKRE!

FIGYELJEN A GYERMEKEKRE!

Latogasson el
a www.leszokasta
vagy a www.egesz

honlapokra, vagy
segitséget az ingy
z6ldszamon: 06-8

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ)

1991-ben alakult meg, mint szakmai érdekképviseleti, nonprofit szervezet. A Szovetség miikodési tertilete
az egész orszagra kiterjed. Jelenlegi taglétszama meghaladja a 2000 f6t. A tagsagot elsésorban az egész-
ségligyi ellatasban, egészségfejlesztési irodakban, élelmiszeripari cégeknél, valamint szocidlis intézmé-
nyekben dolgozo dietetikusok és taplalkozastudomanyi szakemberek alkotjak.

A dietetikus a taplalkozastudomany és a dietetika tertiletén szerzett fels6foku végzettséggel rendelkezd
személy, akit a nemzeti korményzati szervek elismernek. A dietetikus a taplalkozastudomanyt egészsé-
ges és beteg egyének, valamint csoportok élelmezési ellatdsa, gyogyitdsa és egészségnevelése céljabol
alkalmazza.

Az MDOSZ célja a dietetikusi munka szakmai szinvonaldnak emelése. Legfontosabb tevékenysége emel-
lett a lakossag egészségi allapotanak megdrzése, az egészséges taplalkozasi szokasok kialakitasa és nép-
szerUsitése. Szamos program koézéppontjaban a jové generdcidja, a gyermekek allnak, ilyen példaul a
gyermekkori elhizas megelézését célul kitiz6 GYERE® -Gyermekek Egészsége Program.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége szdmadra fontos a prevencioban valé minél szélesebb kord
egyuttmukodés. Ennek figyelembevételével hozta létre 2016-ban az Uj magyar taplalkozasi ajanlast, az
OKOSTANYER®-t. Az OKOSTANYER® megujitasara 2021-ben kertilt sor, ami az MTA Elelmiszertudo-
ményi Tudomanyos Bizottsag, a Magyar Taplalkozdstudomanyi Tarsasag és az Orszagos Gydgyszeré-
szeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet ajanlasaval jelent meg. A fiatalabb korosztaly részére elkésziilt az
OKOSTANYER® 6-17 éves korcsoport szamara, mely ugyancsak az MTA valamint az Orszagos Gyogy-
szerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet tamogatasaval kertilt publikalasra.

Céljainkkal 6sszhangban szamtalan olyan program szervezésében, megvalositdsaban veszink részt,
amelynek nélktlozhetetlen eleme a fogyasztok tajékoztatdsa, illetve az egészséges életmodnak megfeleld
taplalkozasi gyakorlat és a tudatos étkezési szokasok kialakitasa.

Fontos feladata a Szovetségnek a taplalkozassal 6sszefliggd betegségek dietoterdpias vonatkozasanak
megismertetése, elfogadtatdsa és bevezettetése. A szinvonalas és hatékony munka eléréséhez elengedhe-
tetlen a tovabbképzések, konferencidk szervezése, kutatasok tamogatésa és az egységes szakmai szem-
1élet kialakitasa.

Az MDOSZ 1994 o6ta tagja az Eurdpai Dietetikusok Szovetségének (European Federation of the Associ-
ations of Dietitians), 2008 ¢ta pedig a Dietetikusok Vildgszovetségének (International Confederation of
Dietetic Associations), amely egyuttal a szakmai szervezet nemzetkdzi elismerését is jelenti.

Sziics Zsuzsanna www.mdosz.hu +
elnok www.facebook.com/teritekenazegeszseg
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TEJFOGYASZTAS PANASZMENTESEN

A haspuffadas oka minden harmadik em-
bernél a tejcukorérzékenyég lehet.

A hasi panaszok, hangos bélmozgas, puffadas,
hasmenés, gorcsok, esetleg hanyinger, gyako-
ri hasmenéses széklet a laktoz érzékenység
vezetd tlnetei. Magyarorszdgon a tejcukor
érzékenyek aranyat 20-30 %-ra becsulik. Ez
azt jelenti, hogy a laktéz intolerancia gyakor-
latilag majdnem minden csalddban eléfordul-
hat és mégsem gondolunk ra. Sokan nem is
sejtik, hogy érintettek, illetve a jelentkez6 tu-
netek esetén nem az enzim hidnyéra gondol-
nak. A laktaz-termelés akar egyszeri heveny
hasmenés vagy antibiotikum szedése utan is
csokkenhet olyan jelentosen, hogy ennek ko-
vetkeztében azilletoé azonnal produkalja a na-
gyon szembet(ind és kellemetlen tiineteket.
Gyakran évek 6ta fenndllé allapotrdl van sz6
és sokan probaljak a puffadast a hirdetések-
ben felkindlt készitményekkel megoldani, de
a kivalté ok ezzel nem sz(inik meg és sokszor
a panasz sem.

Mi is torténik tejcukorérzékenység eseté-
ben?

A laktéz, mas néven tejcukor egy olyan 0sz-
szetett cukor, amelyet szervezetiink csak ré-
szeire bontva tud hasznositani. Sziiksége van
ra, mert jo energiaforras. Az elfogyasztott,
természetes formédban a legnagyobb mennyi-
ségben tejtermékekben taldlhatéd laktdzt(tej-
cukrot) a laktdz nevl enzim bontja. Ha valaki-
nek a szervezetében csokkent mennyiségben
termelddik a tejcukrot lebonté laktaz enzim,
az elfogyasztott tejcukor (laktéz) elégtelen
bontasakor nagy mennyiség hidrogén gaz
termelédik. Mindazoknal, akiknél tejtermék
fogyasztdsa utan 1-2 éraval hangos bélkorgas,
puffadas, szélgorcs, hanyinger, hasi gorcsok
és hasmenés jelentkezik, érdemes gondolni a
laktéz érzékenységre. Ma nagyon sok ember
kiizd a kellemetlen panaszokkal, aminek ere-
deti oka kdnnyen megszintetethetd az enzim
potlasaval, illetve laktézszegény étrend kiala-
kitasaval. Mivel a tejterméket nem célszer
teljesen kiiktatni étrendiinkbol, ezért fontos
felismerni a problémat és megismerni a na-
gyon egyszerl megoldasi lehetoségeket.

112

Jarjon a probléma végére!

A legtobben a gasztroenterolégu halla-
tan a legkellemetlenebb vizsgalatokra gon-
dolnak és inkdbb valasztjdk a mindennapjai-
kat kisér6 tlinetekkel valo egyuttélést. Pedig
a tejcukorérzékenységet a betegek szamdra
egyaltalan nem megterhelé nagyon e
szerQ vizsgalattal ki lehet mutatni. A viZ8iga
Iényege, hogy meghatarozott men
laktoz elfogyasztdsa utdn mérik a kil
levego hidrogén (H?) tartalmat. Ez eg
egyszerd eljaras, hogy még gyermek
konnyedén elvégezheto. A laktéz e
soran fiziol6gias esetben a bélben H?
termelodik. Ha laktéz érzékenyég all
szok hatterében, akkor a keletkezett h
gaz egy része bélgazként uril, masi
vérbe kerilve a tidon at tavozik a kil
levegovel. A kilélegzett hidrogén m
gét meghatarozva lehet felallitani a
diagndzist.

sanal a laktoztha készitmény tul
nak javitasara naljak. Nem i
hogy pl. a péka stitemeények,
készételek, konz
talmazhatnak laktozt:
tejtermékeket nem ajanlott, mert a kiegyen-
sulyozott, teljesértéka taplalkozéas fontos ré-
szei. Fontos, hogy a panaszok alapjan szak-
orvos dllitsa fel a diagnézist és javasolja a
medfelel6 terapiat.

2.Keressen fel gasztroenterolégiai szak-
rendelést, ahol szakorvossal konzultalhat a
célzott diagnosztikai vizsgalatokrdl, valamint
- amennyiben orvosa sziikségesnek latja az
alkalmazést - vénykoteles, enzim tartalmu
gyogyszer felirdsara is itt kerilhet sor.

3. Ha Onnél eléfordulnak a fent emlitett tiine-
tek és kivancsi arra, hogy laktoz érzékenység
okozza-e a panaszokat, kérjuk, toltse ki a pre-
vencidés csomagban taldlhato tesztet. Figye-
lem! A teszt nem helyettesiti az orvosi diagno-
zist, csak a figyelemfelhivast szolgalja.

Tovabbi hasznos informaciok:

- www.laktozerzekenyek.eu

- Lakt6zérzékenyek konyve — Anonymus kiado
(2003)

» Magyar Taplalékallergia és Taplalékintole-
rancia Adatbank kiadvanyai — www.taplalek-
allergia.hu

+ Tejcukorérzékenyek nagy diétaskonyve —
Springmed kiadé (2012)

- laktozt tartalmazé gydgyszerek listdja:
www.nngyk.gov.hu

« A tejcukor-érzékenység és tarsbetegségei
Buzas Gyorgy Miklés — Medicina (2022)

DokNo Egk MAESZ/2026
Lezards datuma: 2026. januar

Tovabbi informacio: Strathmann KG képviselete.
o) Telefon: +36 1 320 2865, www.strathmann.hu

Van, ami
nem varhat!

Enzimpoétlas azonnal

A laktaz enzim a tejcukrot emészthetdvé alakitja.

~
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1. Ne dohanyozzon. Ne fogyasszon semmiféle dohanyterméket. 9
o pa——— . )
B ®
4tz ependibe  rendees gt Mind kb db asin e, (@)
upizn s 0

e Egyen tabb, teljes kiorlést liszthal kesziilt termeket, hivelyeseket, zoldséget és gylimolcsot.

= Mértékkel fagyasszon sok cukrot vagy zsirt tartalmazo, magas kaloriatartalmi élelmiszereket,
keriilje a cukrozott italokat.

= Keriilje a feldolgozott histermékeket, mértékkel fogyasszon vards hisokat és magas sétartalmi
élelmiszereket.

6. Mértékkel fogyasszon alkoholos italokat. A rdkmegeldzés szempontjdbdl legiobb, (€

ha egyaltalan nem iszik ilyeneket.

7. Ovakedjon a tilzott napozastdl, kiilénds tekintettel a gyermekekre. Gondoskodjon
napvédelemrdl. Keriilje a szoldriumot.

8. Munkahelyén kdvesse az eqészségiigyi és biztonsdgi eldirdsokat, hogy dvja egészségét 0
a rakkelté anyagoktél.

9. Jarjon utdna, nincs-e kitéve otthonaban a természetes, magas radonsugarzdsnak.
Tegyen intézkedéseket a radonsugdrzas szintjének csokkentésére.

10. Naknek: o

» Az anydk a szoptatdssal csokkenthetik az emldrdk kialakuldsat. Ha csak teheti, szoptassa
csecsemajét.
A hormonpatla kezelések névelhetik a rak bizonyos fajtainak kockdzatat. Korlatozza
a hormonpotld kezeléseket.
11. Gondoskodjon rala, hogy gyermekei részt vegyenek az aldbbi oltdsi programokban: o
* Hepatitis B (Ujszillottek)
o Human papillomavirus (HPV) (lednyok).
12. Fogadja el a meghivast és vegyen részt szervezett rakszirésen: @
* Vastagbélrak (férfiak és nok)
* Emlérak (nck)
o Méhnyakrak (ndk).

Az Euslips R Kiodex faitidti . A BE egenak oheinok B rik meguitT tsdit
A slkones nikmegeiiadihe: az b szikstges, hogy ebeke! aZ egyind lehebisdgeket o kermderyzall politia 43 a kermany dltal hozof intdikeddsck b Hmogasask.

Tovabbi informaciok az Eurdpai Rakellenes Kadexrsl: http:/fcancer-code-europe.iarc.fr

International Agendy for Reseandh on Cancer
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Mi a rdk?

A rdk egy alyan betegség, amely soran a testsejtek kontroldlatlanul novekednek tumort alkotva,
amely a test kiillonhoza részeire is atterjedhet.

« Az elhalalozasok eqyik legfabb oka az Europai Unicban a rak.

A rakot leggyakrabban kozépkoruaknal vagy idosebbeknél diagnosztizaljak, azonban a sejtek
elvaltozasa, amely a rak kialakulasahoz vezet, mar korabban elkezdddik, ezért a védelem minden
életkarban fontos.

Egyre no a rakban megbetegedd emberek szama, tobbek kdzott azért, mert ma tovabb éliink, mint
korabban.

A tudomdnyos kutatdsok szamos modjat tartak fel annak, hogy miként csokkentheté a rak
kockazata.

Az Europai Rakellenes Kodexet azért hoztdk Iétre, hogy tajékoztassak az embereket azokrol az
intézkedésekrdl, amelyeket 6k maguk megtehetnek a rakban valé megbetegedés kockdzatdnak
csokkentése érdekében,

Az Eunlipa R Kodex Tt & hangeiiyl. amotivied moguk oF ogybnek taheinok 3 rik meguitriaddt
& nilkores nlkmegeblindahas af i adlkadgen, hogy afeke! af epypind Inhelddgakel o Kormdimyzafl polifika &3 a kormany' ital hosol inkhdosddsdk b Mmogassik.

Tovabbi informéciok az Eurdpai Rakellenes Kodexrdl: http:/fcancer-code-europe.iarc.fr
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Mi okozza a rakot?

Minden fajta rékbetegséget a testsejtek DNS-ében bekovetkezo rendellenességek {mutaciok)
okoznak. A test rendelkezik védekezd mechanizmusokkal bizonyes mutaciok ellen, kiilsé tényezdk
azonhan — ugymint a dohanyfustben talalhatd rakkeltd vegyi anyagok, valamint a sugarzds és egyes
fertozések — legyengithetik ezeket a mechanizmusokat. Néha a taplalkozas szervezetre gyakorolt
hatdsa és a szervezet dltal termelt hormonok is novelhetik e genetikai rendellenességek
kialakulasanak valoszintiségét.

A rak legfobb oka az Europai Unioban a dohanyzas. A tulsilyossag vagy az elhizas, az egészségtelen
taplalkozas, a testmozgas hianya és az alkoholfogyasztas is hozzajarul az egészségtelen életmadhoz,
ami a rak kialakulasanak masik legnagyobb okozoja. A nap €s eqyéb sugdrzasi forrasok (pl. radon)
szintén fontos kockdzati tényezok, ugyandgy, mint a rakkeltd anyagokkal valo érintkezés a
munkahelyen vagy bizonyos fertozések.

Barmelyik tényezore érvényes, hogy minél tobbet és tovabb vagyunk kitéve e hatasoknak (az
idotartamot, gyakorisagot és az expozicio szintjét tekintve), annal nagyobb a kockdzata a rak
kialakulasanak.

Az Eunlipa R Kodex Tt & hangeiiyl. amotivied moguk oF ogybnek taheinok 3 rik meguitriaddt
& nilkores nlkmegeblindahas af i adlkadgen, hogy afeke! af epypind Inhelddgakel o Kormdimyzafl polifika &3 a kormany' ital hosol inkhdosddsdk b Mmogassik.

Tovabbi informéciok az Eurdpai Rakellenes Kodexrdl: http:/fcancer-code-europe.iarc.fr
Intertiation:l Agendy lor Reseanth on Cinder EE'-‘:'B
MR

T Eir mr mjarvan s Mamessa Rk tuts (kpmakcsin (}
e g cmzmenen cpml g
e+ Organization R e . -

il

117



Europai Rakellenes Kodex

12 MODJA ANNAK, HOGYAN CSOKKENTHETI A RAK KOCKAZATAT

Europai Rakellenes Kodex

12 MODJA ANNAK, HOGYAN CSOKKENTHETI A RAK KOCKAZATAT

A rak elkerlilhetd?

A rak mindenkinél kialakulhat, azonban viselkedési vagy kornyezeti tényezOk miatt egyeseknél
ennek nagyobb a kockdzata (azoknél, akik dohanyoznak, alkoholt fogyasztanak, talstlyosak vagy
elhizottak, egészségtelentl taplalkoznak, mozgasszegény életet élnek vagy bizonyos fertdzéseknek,
sugdrzasnak vagy rakkeltd vegyi anyagoknak vannak kitéve). Vannak, akik esetében mar szilletésiik
idején nagyobb a rdk kialakuldsdnak kockdzata. Az Eurdpai Rikellenes Kddex ismerteti, hogy mit
tehetnek maguk az emberek és csaladjaik a rdkban vald megbetegedés kockazatdnak cstkkentése
érdekeben. Ezeket az ajdnlasokat a ma rendelkezésre dll6 legjobb tudomdnyos bizonyitékok alapjdn
fogalmaztdk meq.

A rak kockdzatdnak nivelését vagy cstkkentését okozd tényezok kiziil tobb is ismert. Ugyanakkor a
rik legtobb fajtdjandl lehetetlen megjdsolni, hogy az ugyanolyan kockdzati tényezdknek kitett
emberek kiziil melyik fog rakban megbetegedni, és melyik nem. A dohanyzasrdl kbzismert, hogy az
okozza a tiid6rdkos megbetegedések tébbséget. Mas elterjedt rakos megbetegedések esetében (pl.
véqghélrdk vagy emldrak) kizardlag az esetek fele vezethetd vissza ismert okokra, és vannak olyan
rdkbetegségek (pl. prosztatardk), amelyeknél még ennél is kevesebb. Noha csikkenthetd a rak
kialakuldsanak a kockazata, egy bizonyos kockazat mindig fennall.

Az Eunlipa R Kodex Tt & hangeiiyl. amotivied moguk oF ogybnek taheinok 3 rik meguitriaddt
& nilkores nlkmegeblindahas af i adlkadgen, hogy afeke! af epypind Inhelddgakel o Kormdimyzafl polifika &3 a kormany' ital hosol inkhdosddsdk b Mmogassik.

Tovabbi informéciok az Eurdpai Rakellenes Kodexrdl: http:/fcancer-code-europe.iarc.fr
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A rak elkeriilhetd?

A rakos megbetegedések kozel fele elkeriilheta lenne, ha mindenki kovetné az Eurdpai Rakellenes
Kodexben megfogalmazott ajanlasokat.

A rak leggyakoribb fajtai ugyan idésebb korban jelentkeznek, azonban soha sem tul korai vagy késo
intézkedéseket tenni a rak megeldzése érdekében. Némelyik ajanlas a gyerekekre vonatkozik, hogy
csokkenjen a rak kesobbi kialakulasanak veszélye, amikor idasebbek lesznek. Az egészséges szokasok
kialakitasa és az egészségtelenek elkeriilése barmely életkorban elonyokkel jar. Sziirések (tjan
bizonyos rakbetegségek mar korai stadiumban kimutathatok, amiker a kezelés hatékonyabb. A rak
bizonyos fajtdi esetében léteznek korai, Uugynevezett rakmegeldzl szakaszok, amelyek szliréssel
kimutathatok, és a megfeleld kezeléssel megelozhetd a rak kialakuldsa. Az Eurdpai Rakellenes Kodex
ezért ajanlja a hatékonynak bizonyult szdirési programoken valo részvételt.

A bizonyos virusok elleni védooltas csékkentheti a majrak és a méhnyakrdk kockazatat. A rak ellen
védelmet nyujto viselkedesi formak az Europai Unidban eloforduld elhal alozasok és megbetegedések
~ igy példaul a sziv- és érrendszeri vagy légzdszervi betegségek és a cukorbetegség — egyéb o okai
ellen is védelmet biztositanak.

Az Eunlipa R Kodex Tt & hangeiiyl. amotivied moguk oF ogybnek taheinok 3 rik meguitriaddt
& nilkores nlkmegeblindahas af i adlkadgen, hogy afeke! af epypind Inhelddgakel o Kormdimyzafl polifika &3 a kormany' ital hosol inkhdosddsdk b Mmogassik.

Tovabbi informéciok az Eurdpai Rakellenes Kodexrdl: http:/fcancer-code-europe.iarc.fr
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Mit tehetiink?

Az Eurdpai Rakellenes Kodex olyan intézkedéseket fogalmaz meg, amelyeket On is meg tud tenni a
rak keckazatanak csokkentése érdekében. Minél tobb ajanlast fogad meg, annal alacsonyabb lesz a
kockazata annak, hogy kialakul Onnél a betegséq. Ugyanakkor nem mindenki szamara egyforman
adottak a rak kockdzatat csokkentd lehetdségek. Az eletmddot azok a tarsadalmi és gazdasagi
koriilmények is befolyasoljak, amelyek kozott sziilettiink €s eliink. Ezek a koriilmények részben
politikai, kulturalis és kornyezeti tényezoktol fliggnek, amelyeket nem iranyithatunk kozvetlenill
személyesen.

A rdkmegeldzés akkor a leghatékonyabh, ha a kormdnyzati politikak és intézkedések megkannyitik
az egészségtudates dontéseket, és megovjak a polgarokat a rakkelto anyagoktol. Példaul tobb
politikai intézkedésre van szikség ahhoz, hogy nehezebbe valjon a dohanytermékek vasarlasa és
fogyasztasa, ugyanakkor konnyebb legyen beépiteni a testmozgast €s az egészseges taplalkozast az
életiinkbe. A levegdszennyezettség tovabbi csokkentése érdekében a rendelkezések kovetkezetes
végrehajtasdra vagy szigoritasara van sziikséq. Az eqyéneknek, az egészséqiigyi tandcsadoknak, a
raktarsasagoknak és -kozosségeknek egylttesen kell elomozditaniuk és tamogatniuk azokat a
szakpolitikdkat és intézkedéseket, amelyek megkonnyitik az egészségtudatos dontéseket és olyan
kornyezetet teremtenek, amely segit az embereknek abban, hogy megelozzék a rak kialakulasat, és
sokdig és egészségesen éljenek.

Az Euntipal Rl Kodex et @ hangadiyt. amedioinet moguk. 0F ogrbrok taheinak @ rik megoitrisdde.
& nlbores nikmegeikidahar al i adlkadges, hogy afske! af ogypin lnhebidgaket o kormdinyzad polfika 45 a kormbny' Mital hofol inkoedéssk b Mmopassik,

Tovabbi informédciok az Eurdpai Rakellenes Kodexrol: http:/fcancer-code-europe.iarc.fr
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BETEGJOGOK

EGESZSEGUGY!I ELLATASA SORAN

ONT AZ ALABBIAK ILLETIK MEG

MEGFELELO
MELTGSAG
TISZTELETBEN
TARTASA
KAPCSOLATTARTAS

AZ EGESZSEGUGY]
DOKUMENTACIO©
MEGISMERESE

ONRENDELKEZES
ES AZ ELLATAS
VISSZAUTASITASA
TELJES KORO
TAJEKOZTATAS

ORVOSI

TITOKTARTAS  EGEszsEGUGYI
INTEZMENY ©
ELHAGYASA

KERJUK, HOGY ELLATASA SORAN
AZ EGESZSEGUGY!I DOLGOZOK ES A

TARTASAVAL MUKODJON EGYUTT!

BETEGTARSAK JOGAINAK TISZTELETBEN

TOLTS!

A PLAK 'I'i?l'l'I
PANASZ ESETEN EaE
Egészséglgyi ellatasa soran felmerilt betegjogi sérelmek ! =
esetén fordulhat az illetékes betegjogi képviseldjéhez. E _{%I
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» BETEGJOGOK
« INTEGRALT JOGVEDELMI SZOLGALAT
« BETEGJOGI KEPVISELO

® . INTEGRALT
SS‘ JOGVEDELM|
() SZOLGALAT

BELUGYMINISZTERIUM

BETEGJOGOK

Az ember személyiségi jogdnak részét képezik, A betegjogok alyan, a természetes szemdyt beteq dllapotiban megilletd jogok, melyekkel szemben kiite-
lezettségek, vagyis a beteg kitelezettsdoni dlinak. A betegjog alapvetd funkddja a beteg kiszolgaltatottsaganak csokkentése, illetve a betegjogok
vélaszt adnak arra a kérdasre is, hogy 2 beteg vagy a hozzdtartozdja mit varhat el az egészségiigyi szolgaltatdtal.

Az egészséqiigyi tdrvény az aldbbi betegjogokat nevesiti

1. AZ EGESZSEGUGYI ELLATASHOZ VALG J0G
2. AZ EMBERI MELTOSAGHOZ VALG J0G

3. AKAPCSOLATTARTAS JOGA

4. AZINTEZMENY ELHAGYASANAK JOGA

5. ATAIEKOZTATASHOZ VALO J0G

6. AZ ONRENDELKEZESHEZ VALD J0G

7. AZ ELLATAS VISSZAUTASITASANAK JOGA

8. A7 EGESZSEGUGYI DIKUMENTACIO MEGISMERESENEK JOGA
9. AZ ORVOSITITOKTARTASHOZ VALO 106

A betegek jogairdl és kitelezettségeirdl bivebben az 1997, évi CLIV. tirvény I, fejezetében olvashat, de tajékortatést kérhet az adott egészségiigyi szol-
galtatatdl és a teriletileq illetékes betegjoqi képviseldtdl is. Tapasztalatok szerint, a betegjogokat és ezzel eqgyiitt a betegek jogszabalyban foglalt kitele-
zettségeit jobban ismerd emberek, a gyoqyitds soran fokozottabb mértékben tudnak eqyiittmiikodni az dket gydqyitd egészségiigyi sze-
mélyzettel, hatékonyabha téve ezzel a gydqgyitas folyamatat.

INTEGRALT JOGVEDELMI SZOLGALAT (1)SZ)

Az Integralt Jogvédelmi Szolgalat gondoskodik a betegek, ellatottak és gyermekek tarvényben meghatdrozott jogainak érvényesitlésérdl, védelmeérdl,
Ellatja a jogvédelmi képviselok foglalkoztatasival osszefigd feladatokat, makodteti a jogwédelmi képviselok hldzatat, irdnyitja, szerveal és ellendrz a
jogveédelmi képviseldk szakmai munkajat.

Fontos cél azonban a beteqgjogi panaszok megeldzése is. Ennek érdekében, az egészséqugyi ellitorendszer dolgozdinak és a lakossdg betegjogi ismerete-
nek bovitéséért valamint a betegjogoknak a gyakorlatha, az eqészséguqyi tevékenység mindennapjaiba illesztéséért is sokat tesz az USL,

A beteg vagy a panaszos kdzvetlenill az 1S szervezeti keretein beldl makodd, terlllet illetdkességqel rendelkezd - betegjogi képviseldho, illetve az

1152 Ziild szamahoz fordulhat.
_\

Elérhetdségek elektronikus titon ElérhetGségek telefonon

Integralt Jogvédelmi Szolgalat weboldala: www.ijsz.hu Integralt Jogvédelmi Szolgélat kdzpont: 06-1-8969-000
Betegjogi képviseltk: www.ijsz.hu/kepviselok1.html Betegjogi képviseltk: www.ijsz.hu/kepviselok1.html

1JSZ Kbzponti Panasziroda e-mail cime: ijsz@ijsz.bm.gov.hu 1JSZ Kdzponti Panasziroda zold szama: 06-80-620-055
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BETEGJOGI KEPVISELO S e

A beteqgjogi képviseld - torvényekben és a jogszabélyokban meghatdrozott keretek kiizdtt - védi a betegek jogait, segiti Gket azok megismerésé-
ben és érvényesitésében. A betegjoqi képviseldk tevékenysége nem csupdn a megkeresések, panaszolt dgyek kezelésére koddtczodik, A jogwédelmi
képviselok tevékenységiik soran foglalkoznak a lakossdg - az egészséqiiayi ellasas patendidlis igénybevevdinek - jogismeretének havitésével,
a jogtudatossaguk elmélyitésével.

BETEGJOGI KEPVISELO FO FELADATA

- seqit a betegnek panasza megfogalmazisdban,

- kezdeményezheti a panasz kivizsgdlasdt,

- a beteq irdsbell meghatalmazasa alapjan a betegjogi képviseld panaszt tehet az eqészségiiqyi szolgdltatd vezetdjénél, fenntartdjndl, tovibbd a beteg
qydgykezelésével dsszefligod igyekben eljdr az arra hataskirrel é5 illetékességgel rendelkezd hatdsagndl, és ennek sardn képuiseli a beteget,

- seqiti a beteget az egészségiigyi dokumentaciohoz vald hozzajutdsban, azzal kapesolatos megjegyzések, kérdések feltételében.

BETEGJOGI KEPVISELD PANASZKEZELESE

- Abetegjogi képyiseld egyedi dgyekben kizirdlag a betegtdl kapott meghatalmazis keretel kizott jarhat of, azonban a beteg tartds, eqészségiigyl ekbal
tirténd akadilyoztatdsa esetén a beteg hozzatartozdjinak meghatalmazasa alapjan is eljirhat.

- Az eqészséqiigyl szolgdltatd vezerdje, illetve az egészséqiigyi szolgaltatd fenntartdja harming napon belll érdemben megvizsgdlia a betegjogi képviseld
esarevételeit,

- Abetegjogi képyiseld a panasz megalapozottsga esetén az érintett és aszolgaltatd kizoth megegyezds [érehozdsdra threkszik.

- A betegjogi képviseldnek azonban lehetdsége van a tovabbi eljirdsok keademényezésére i, igy a meghatalmazas keretei kidzit az illetékes hatdsdgok
rmegkeresésére.

- Peres eljdrdsban a betegjogi képviseld nem jogosult eljdrni.

BETEGJOGI KEPVISELO ILLETEKESSEGI KOREBEN JOGOSULT

- az egészsequyyi szolgaltatd mikodési teriletére belépni,

- az Ligyre vonatkozd iratokba betekinteni,

BETEGJOGI KEPVISELD KOTELES

- foliyamatosan tajéknztatst nydjtani a beteq részére a panaszhoz kapesolodd eljdrasi cselekmények helyzeténdl, a valasz tartalmardl és az azzal szembeni
esetleqges joqorvoslat, vagy tovabbi eljarasok kezdeményezésének lehetisénérdl

- a betegre vonatkozd orvosi titkot megtartani,

- a beter személyes adatait a vonatkozd jogszabalyok szerint kezelni,

- az eqeszséqligyi szolgaltatt mikidésevel kapesolatban észlelt jogsértd qyakorlatra és eqyéb hidnyossagokra a szolgdltatd vezetdjének, illetve fenntartd-
janak a figyelmét felhivmi, &5 azok megsziintetésére javaslatot tenni,

< killdnis figyelmet forditani az eletkoruk, testi vagy szellemi fogyatékossaquk, egészséngi Allapotuk, illetve tarsadalmi-szocialis helyzetilk miatt kiszolgal-
tatott helyzethen lévik betegjogi védelmére,

- sziikséq szerint ismertetni a panaszossal és az egészségiiqyi szolgdltatival az egyezségkites lehetdséoét,

- rendszeresen tajékoztatni az egészséqiinyi dolgozdkat a betegjogokra vonatkozd jogszabalyokedl, és azok valtozdsairdl.

A betegjogi képviselok ismertsége és elismertsége évrdl evre niveksaik, A hozzdjuk fordulak legtobbszor informaciat, tajékoztatast kérek.
Kialakuloban azonban az a prevencion alapuld szemléletmddvaltas, hogy mdr az egészséquayi ellatas megkezdése eldtt szeretnének a betegek, vagy a
huzzatartozdk tajékozddni az dket meqillatd betegjogokrdl. A személyesen és telefonon Lorténd megkeresések mellett a jogvédelemben is eqyre inkdbb
teret nyert az elektranikus dton torténd megkeresés, ami egyben lehetove teszi a gyors és hatékony segitségnydjtast is.

A betegjogi képviseldk - a felmeriilt problémak, panaszok mértékének és az adott lehetdségeknek megfelelden -, a megkeresésekre minden eqyes esel-
ben szakszerien, hatékanyan és gyorsan intézkednek. Az elemzések szerint a betegjogi problémak, panaszok hatterében az eselek hetven s2izalékaban
& kemmunikacids hidnyossagok, vagyis a helytelen, kései vagy elmaradt kemmunikacid jatszik szerepel. A betegjogi képviselok informéacids és pre-
vendds tajékoztatd tevékenysége azonban eldseqitheti az eqészséqliqyi szolgaltatast nydjtok és igénybe vevik kazti konflikusok meqeldzdsét, ke-
2elését, valamint az érintettek megalapozott dontéssiher szikséges jogvédelmi segitséq nydjtdsat. Mindemellett a betegjoqi képviseldk tajékoztatast
adnak a betenjoqokral, valamint a betegjoqokat érintd jogszahalyvaltozdsokrdl nem csak a beteqek, hozzatartozdk, hanem a lakossaq, a beteqosoportok
£ az egészségiinyi dolgozdk részére is.

A betegjogi képviselik elérhetdségei az Integrilt Jogvédelmi Szolgélat honlapjan (www.ijsz.hu) és az eqészségiigyi szalgaltatdk (hdzi-
orvosok, szakrendel ok, korhdzak, klinikdk, gydgyszertdrak, magdnszolgdftatak) hirdetményein, illetve internetes oldalain is megtalal-
hatéak.
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A WHO Eurdpai Egészséges Varosok Haldzat 34 éve mikodik, 100 projektvaros
és 30 nemzeti hélozat részvételével, melyek kozel 1400 helyi dnkormanyzatot
olelnek fel az Eurdpai Régidban.

A projektvarosok kozvetlen kapcsolatban allnak a WHO Eurdpai Regionalis
Irodajaval. Projektvarosaink: Gyér, Pécs. A nemzeti hdlozatok a WHO
tagdllamainak varosait fogjak dssze.

Az Egészséges Varosok Mozgalom Karpat-medencei
Egyesiiletének jelenleg 24 tagvarosa van, melybél 8
varos hataron tuli magyarlakta terlileten taldlhaté.

Az Egeszséges Varosok elsédleges célja, hogy a varosok
déntéshozdinak napirendjén az egyik legfontosabb helyen
szerepeltesse az egészséget, elGsegitse dtfogd helyi stratégiak
kidolgozdsdt az egészség és a fenntarthato
fejlédés biztositasara.

Egészséghatds vizsgalat alkalmazéasa a helyi O6nkormanyzati
dontéshozatalai folyamatokban

Stratégiai dokumentumok készitése — egészségterv telepiilések,
munkahelyek, iskolak részére

Egeszsegiejlesztesi programok kilonbozé szintereken (iskola,
munkahely, lakéhely), kiilonbozé tarsadalmi csoportok részére
(nok, ferfiak, gyermek- és ifjusagi korosztaly, idGsek)

Tajékoztatas, szemléletformalas — egészségmiiveltség fejlesztése

Halozatépités, egyuttmikadés az egészség elGsegitése érdekében —
konferencidk, szakmai forumok szervezése

Nemzetkozi tapasztalatok es modszerek megosztasa tagjainkkal,
tagvarosok kozotti kozvetlen tapasztalatcsere biztositdsa

Az Egészséges Varosok Mozgalom Karpat-medencei Egyesiilete varja minden
olyan magyarorszagi és Karpat-medencei telepiilés csatlakozasat, amelyek
kiemelten kivannak foglalkozni a lakossag egészségének és jol-létének
fejlesztésevel.

www.egeszsegesvarosok.hu am
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MIRE FIGYELJUNK ODA
AZ ELEKTRONIKUS
VENYEK KIVALTASANAL?

Lassan ot évvel ezel6tt hazankban is bevezetésre keriilt az elektronikus vény
hasznalata a lakossdgi gyogyszer, tapszer és gyogyaszati segédeszkoz ellatasban.
Mostanra ezek haszndlata mindennapos gyakorlatnak szamit a gyogyszertarak
és a lakossag koréeben egyarant. A koronavirus-jarvany és a rendszer fejlesztése
kovetkeztében az elmullt par évben tobbszor valtozott a vények kivaltdsdhoz
kapcsolodo jogi szabdlyozas, ezért érdemes raviden attekinteni, hogy mire fi-
gyeljiink oda gyégyszerek beszerzése soran.

Fontos lépések a sikeres gyogyszerkivaltashoz:

Minden alkalommal még otthon ellendrizziik le a hazipatikankat és a
venykételes gyogyszerkészleteinket, hogy csak biztosan a sziikséges
mennyiséget valtsuk ki a gyogyszereinkbal.

Ugyfélkapus azonositas segitségével az EESZT lakossagi portdljan (e-
eszt.gov.hu) le tudjuk ellendrizni, hogy milyen érvényes elektronikus
vényekkel rendelkeziink éppen, igy idében fel tudjuk iratni azokat a
haziorvossal. Ugyanitt azt is meg tudjuk nézni, hogy megérkeztek-e
mar az Ujonnan iratott vényeink.

Az elektronikus vények kivaltadsahoz minden esetben sziikség van a
vényt kivaltd szemeély azonositasara. Ehhez személyi igazolvanyra, ve-
zetdi engedélyre vagy Utlevélre lesz szilkség a gyogyszertarban, igy ezt
semmiképpen se felejtsiik otthon.
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Az elektronikus venyeket tarolo EESZT az adatokat alapvetden a TAI
szam alapjan kezeli, igy a gyogyszertari szakemberek is csak annak
alapjan tudnak keresni. Ennek hianyaban semmit nem lehet tenni,
mert név vagy mas azonositd alapjan nem tudjak a vényeket lekérdez-
ni a rendszerbdl.

Bizonyos esetekben jogszabalyi rendelkezések alapjan régziteni kell a
vényt kivaltd azonositd okmanyanak szamat, példaul akkor, ha mas
szamara valtunk ki gydgyszereket, illetve bizonyos készitmeények eseté-
ben. Kérjilk, hogy a gyorsabb kiszolgalas érdekében ebben segitsék a
gyogyszertari szakembereket.

A kivaltas soran beszéljuk meg a gyogyszerek alkalmazasaval kapcsola-
tos tudnivalokat a gyogyszerésszel vagy a gyogyszertari szakasszisz-
tenssel. Nyugodtan tegyuk fel kérdéseinket, és bizonyosodjunk meg
rdla, hogy azokat a gyogyszereket valtjuk ki a térbal, melyekre valdban
szilkséglink van,

A vények kivaltasat kovetden figyeljink arra, hogy a gydgyszereinket
rendezetten pakoljuk el, igy késGbb nem vesznek el, és biztosan meg-
talaljuk Sket.

Néhany sz6 a HGYSZ-r

www.hgysz.hu

Szovetseglink tagjai jelentGs szerepet téltenek be a hazai lakossagi gyogyszerta-
rellatas teriiletén. Tagvallalataink t6bb mint 400 gyogyszertarat mikodtetnek
kozel kétszaz telepulésen az orszag minden tajan, a kistelepilesektdl a nagyva-
rosokon at, egészen a fvarosig. Elkételezettek vagyunk a mindenki szamara el-
erhetd és fenntarthato gyogyszerellatas mellett. Celunk, hogy olyan gazdasagi és
jogszabalyi kérnyezet j6jjon létre a gyogyszer-kiskereskedelem teriiletéen, mely
garantalja a biztonsagos gyogyszerellatast a betegek szamara, segiti a gyogysze-
részek és a szakmai személyzet munkajat, valamint tamogatja a gyogyszertarak
mikodéset.
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TAPLALKOZAS-
' TUDOMANYERT F_
ALAPITVANY ’a‘

Az elmult harom kormanyzati ciklus alatt jelentdsen atalakult a gydgyszerelldtas jogi
szabalyozdsa és ezzel a gyogyszerellatas struktdrdja is. Ennek eldzménye az volt, hogy a
rendszervaltozds utdn tobb évtizeden at tartd bizonytalankodast kovetden a
tarsadalom- és az egészségpolitikdért, valamint a gydgyszerészi szakmapolitikdért
feleldsok konszenzusra jutottak abban, hogy a gydgyszerellatas az egészséglgy része, a
gyogyszertar pedig egészséplgyi szolgaltatd. A konszenzus része wvolt, hogy a
patikaletesités szabalyozasaban érvényesiteni kell a szikségleti elvet, a gpyopyszerdsznek
szakmai és egzisztencidlis onallosagot kell biztositani, és lehetdve kell tenni a szakmai KIDOL
lelkiismeret szerinti tevékenységet. Szakmapolitikai prioritas volt az is, hogy a SEGITSEGEV
gyogyszertarakat nemzeti érdekkdrben kell tartani.

AZ ALAPITVANY TEVEKENYSEGE KITERJE.

e - o e o kutatdsok, felmérések kezdeményezésére és végzésére
Az ezekhez az elvdrdsokhoz kapcsolddd strukturdlis rendszervaltas és a gazdasagi 5 : ’ o ?

valsagkezelés lezarultdit kovetden egyre markansabban jelentek meg a
pyopyszerészekkel és gyogyszertarakkal szemben tamasztott gyogyszerész-szakmai és
epeszsegpolitikai elvardsok is. A valtozdsok jelentds meértekben taplalkoznak a
népegésiséglgyi  szempontokat elétérbe helyezd tevékenységhdl, amelyben a

szakmai kiadvinyok szerkesztésére,

taplilkozissal és mozgassal dsszefiiged programok megvalositisdra
és tamogatasira,

gyogyszerész — a logisztikai feladatok ellatisan tul — az egészséges életmaod

promacidjaval, a preventiv szemlélet terjesztésével és a gyogyszerészi gondozasnak tudomanyos tarsasiagokkal, szakmai szervezetekkel térténo
nevezett tevékenység tomegesitésével es melyitésével vehet részt. Az () elvarasok egviittmiikiidésre,

mentén a gyogyszerészek a primer, a szekunder és a tercier prevencio teriletein is

hasznos tevékenységet folytathatnak. taplilkozastudomanyi szakemberek munkijanak timogatisara,
A Magyar Gyogyszerészi Kamara — a strukturalis rendszervaltds eredmenyeire alapozva kizhaszni népegészségiigyi tevékenységekre.

— elinditotta a ,szakmai” rendszervaltds folyamatat. Ennek elsddleges célja, hogy
teljesedjen ki a gyogyszer- és ellatasbiztonsag, a kaltséghatékonysag és a gyogyszertari
szolgdltatdsok mindsége, tovabba a gydgyszerész a szakmai tevékenységével segitse a
gyogyszerhasznalat kockazatainak csokkentését, az adherencia erdsitéset, es
eredmenyesen Vegyen részt a népegészségligyi programokban. Mindezekhez
kapcsolddoan fontos eléfeltétel a gydgyszertdrak gazdasdgi mikodoképességenek 1141 Budapest, Ors Vezér titja 42.
biztositasa, a gyogyszerészek keépzésének, szakképzésének és tovabbképzésének il taptudalapitvany@gmail.com

reformja, valamint a nermakoveté szemlélet meghonositdsa. www.taptudalapitvany.hu

Kubanyi Jolan, MSec
elnék
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MAGANGYOGYSZERESZEK ORSZAGOS SZOVETSEGE

A Magangyogyszerészek Orszagos Szovetsége (MOSZ)
megalakuldsakor (1991) megfogalmazott jelmondata
»Gayogyszert szed? Beszéljen a gyogyszerészével”.

Statisztikai adatok tanusitjak, hogy az orszag patikaiban naponta tobb mint
hatszdzezer kontaktust jegyeznek, ami az utébbi évek pandémids id8szakdban -
lévén kizarolag a gydgyszertar volt hosszd iddszakban az egyeddli nyilvanosan
hozzaférhets egészségligyi szolgdltatd - megduplazodott. A patika a mai
helyzetben mar végérvényesen és visszavonhatatlanul népegészségugyi
taldlkozopontta valt.

Filozofiank szerint a patikdban megforduld paciensek egészségének
megorzésében, a betegségek megeldzésében és a gyogyszeres terapiak helyes
alkalmazasaban egyarant szerepet vallal a gydgyszerész tarsadalom. A MOSZ a
kozvetlen lakossagi gyogyszerellatasban dolgozo kollegak civil szervezddese.
Municionk abban rejlik, hogy valamennyi a patikikban eléforduld esettel
szemeélyesen taldlkozunk, azokat Kkozositve eés feldolgozva alakitjuk
tevékenységlink kdrét, korvonalazva és sdlyozva a tarsadalmi és szakmai
elvarasokbdl adedo feladatainkat.

Ezzel osszefiggésben igen fontosnak tartjuk felkésziltségink folyamatos
fejlesztéset, amelyeket éves kongresszusainkon, konferenciainkon és akkreditalt
szakmai tovabbképzések alkalmaval teszink hozzaférhetdvé, A legutobbi
kritikus iddszakban, 2021. évi tovabbképzéseinken 1629 akkreditalt kollégank
138 eléado tolmacseldsaban tudta ismereteit béviteni, Célunk a gydgyszerészi
szaktudas és tapasztalat jobb tarsadalmi hasznosuldsanak elémozditasa, ezzel
alapvetéen a betegek jelenleginél hatékonyabb gydgyszerelésének
megvalgsitasa.
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Meggy6z8désiink, hogy a haziorvosi szolgalatokkal valod egylttm(ikddd
kapcsolatban, az alapellatasi praxiskozosségeken belil, a rogzitett feladat-,
hatds- és felelGsségi korokkel felépitett gyogyszeres terapia-menedzsment
tevekenységlnk soran a koltséghatékonysagi szempontok érvényesitese mellett
az egészsegnyereseg is jelentGs mértékben fejleszthets. Beteg-adherecia
programunk is hatarozottan ezt a célt szolgalja. A legszélesebb tarsadalmi
csoportokat érint6, magas morbiditdsi korképek szakszerti felligyeletét
ellatando épitettik fel, illetve sikerrel vettiink részt - tobbek kozott - a diabetes,
a metabolikus szindroma és a COVID programokban. A betegedukéciot célozva,
a primer vagy szekunder prevencid elémozditdsa érdekében szlrdvizsgalatokat
telepitettiink az azokra vallalkozo és felkészilt kollegaink gyogyszertaraban.

A pandémias idOszak tapasztalatait feldolgozva keészilink tobbek kozott a -
szamos eurdpai orszdghban mar a gyogyszertari praxisban szerepeld - vakcinacis
programban valo részvételre és a telemedicina adta lehetdségek
igénybevételével a krénikus  terapidkban alkalmazott ismeételt
gyogyszerrendelés  lehetdségére egyarant. Meggyodzddésink, hogy a
gyodgyszerész kar felkésziltsége és a betegkapcsolatokban kialakult széleskori
lehetdségei, a formalodo praxiskdzossegekben vald szerepvallalas, a jelenlegingl
joval nagyobb lehetdséget hordoznak az alapellatas szamara.

Nem kerllhetd meg, hogy ezlton is kifejezzlik elismerésiinket és készénetiinket
a ,Magyarorszag atfogd egeszségvedelmi szlrGprogramja” wvezetGinek eés
szervezdinek, akik lehetévé tették, hogy évtizedes tdvlatban részt vegyiink
munkajukban. Segitségik nagyban hozzajarult a MOSZ tagjai korébe tartozo
gyakorlé gyogyszerészek felkészliltségének fejlesztéséhez, hosszu tava szakmai

programjaink kialakitasahoz egyarant.
www.magangyogyszereszek.hu
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A MAGYAR REUMATOLOGUSOK EGYESULETE (MRE)

Egyesiiletiink az egyik legrégebben alapitott és az egyik legnagyobb, tébb mint
ezerfdis, onalld székhazzal rendelkezé orvosszakmai egyesilet. 1928. februar
26-an tartotta alakuld kozgyllését a Magyar Orvosok Rheuma Egyesiilete
(MORE), mint az International League Against Rheumatism (ILAR) magyar
tagegyesilete. Elsé elndkink a nagyhird belgyogyasz professzor, bard Koranyi
Sandor, elso fétitkarunk a Szent Lukacs Gyogyfiirdé féorvosa bilkei Pap Lajos lett.
Az MRE 1947-ben az European Alliance of Associations for Rheumatology
(EULAR) és 1966-ban a Magyar Orvostarsasagok és Egyesiiletek Szovetsége
(MOTESZ) alapito tagja lett.

A mozgasszervi megbetegedések Magyarorszdgon  gyakoriak. Tartds
derékfajdalom miatt minden masodik ember fordul orvoshoz életében,
arthrosisban 1,5-2 millio, csontritkulashan majdnem egy millié, kilénbzd
iziileti gyulladasban mintegy 150 000 ember szenved. A mozgasszervi korkepek
gyakorisaga az Atlagéletkor emelkedésével né. Ujabb és djabb kérképeket
ismerlink meg, igy a digitalizdcié terjedésével pl. az sms hiivelykujj szindroma, a
kilonboz8 mozgasszerveket, immunrendszert érintd poszt-COVID tiinetek, hogy
az Ujabb extrém sportok okozta tulterheléses mozgasszervi meghetegedéseket
ne is emlitsiik.

A reumatologiai betegségek nem csak az id@skor betegsegei, ismert a
gyermekek izlileti gyulladasa is. A reumatoldgiai betegségek ritkan halalosak, de
a stlyos autoimmun betegségek kardiovaszkulédris és egyéb életfontossédgu
szervek megbetegedese reven magas mortalitassal jarnak. A mintegy evi 15 ezer
osteoporosis-hatterti combnyaktérées még mindig magas halalozassal jar,
szeptikus arthritisben ma is halnak meg betegeink. A 350 000 mozgasszervi
tappénzes eset evente rovidtavl keres6képtelenséget jelent, a 400 000 aktiv
koru rokkantnyugdijas kozul 200 000 mozgasszervi beteg.
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A MAGYAR REUMATOLOGUSOK EGYESULETE (MRE)

Egyesiletiink céljai kbzott szerepel a betegek és a veluk foglalkozd nem-orvos
munkatarsak reumatolégiai ismereteinek novelése. Egyesiletiink egyiitt
dolgozik a Magyar Reumatologiai Haladasaért Alapitvany (MRA) és Magyar
Reumatologiai Szakdolgozdk Egyestiletével (MRSZE). Jo kapcsolatokat apolunk a
tarsszakmakkal, igy a Magyar Ortopéd Tarsasaggal (MOT), a Magyar
Gyogytornasz-Fizioterapeutak Tarsasagaval (MGYFT) és természetesen az 0sszes
hatarterdleti szakmaval. A mozgésszervi betegségek szlirése, kezelése, kutatasa
mellett fontosnak tartjuk a megeldzést is, igy az egészséges taplalkozast és a
megfeleld mennyiségld és mindségl napi testmozgdst életiink tulnyomod
részében.

Az MRE tudomanyos folydirata a Magyar Reumatologia, mely honlapjan a
www.mre.hu-n keresztil is elérhetd, Evenkénti rendezvényeink koziil
kiemelkedik a szeptemberben rendezett vandorgydlésink.

Dr. Balint Péter Vince PhD, FRCP (Glasgow) Prof. Dr. Sz(ics Gabriella

cimzetes egyetemi tanar az MRE fdtitkara
az MRE elndke
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Mar 10 éve csatlakozott a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag Magyarorszag képviseletében
az amerikai kezdeményezésbdl kiindulva Eurdpaban is atvett Exercise is Medicine™
(,Mozgdsgyogyszer”) népegészségligyi programhoz.

A program hossza tavi célja a tudatformalds, a lakossag rendszeres testmozgasra
szoktatasa a prevencio erositésével, a mar kialakult kronikus betegségek gydgyszeres
kezelésének terdpids célu testmozgdssal valé kiegészitése. Szimtén a programhoz
tevékenységi kiréhez tartozik tudomanyos konferenciak szervezése, szakmai kiadvanyok
készitése, valamint a szakemberképzéshez szlikséges tananyag kidolgozasa.

Magyarorszdgon a lakossdg kozel hdromnegyede gyakorlatilag inaktivnak tekinthetd, mert
nem mozog rendszeresen. A felndtt lakossag csaknem fele tébbnyire egyhelyben 16 vagy
allo munkat végez. Korosztalyos bontasban a nk esetében még rosszabb a helyzet, Pedig 2
mozgasszegény eletmod rendkivil kedvezdtlenil hat az emberek életminGségére és
életesélyeire is. A rendszeresen végzett testmozgdssal szdmos betegség megelézhetd lenne.
A felndtt magyar lakossag egészsegi allapotardl egyertelmien arulkodd adat még a varhato
élettartam. Hazankban ez jelenleg 76 év, mig a skandinav orszagokban és Ausztriaban 82, de
az EU orszdgok 81 életévnyi atlaga is joval meghaladja a miénket.

15-20 év tavlataban a magyar népesseg legnagyobb egészségigyi kihivasa - amennyiben
nem torténik walamilyen pozitiv elmozdulas - a hipoaktiv, GI6 életmoddal, ennek
kivetkeztében pedig a nagyobb testsullyal és a hozzd kapcsolédd szovédményekkel
kapcsolatos egészségligyi problémak lesznek. igy kijelenthetd, hogy ,,a fizikai hipoaktivitis
és az Ulés az Gj dohanyzas”.

134

N T Un("!l,.[- g
A P
SR

¥ = bdeB

‘|-¢~.—ll'|'ui¢i.;;‘:ur‘!‘. .
Mozgas-=
Egészség

iy )
ey apnl
Margar gy sy

A mozgashidanybdl (is) szarmazd betegsegek raadasul jelentds terhet ranak az amigy is
finanszirozdsi neheézségekkel kuzdd magyar egészséglgyi ellatdsra. Pedig mar napi 30 perces
kbzepes intenzitasy mozgassal 20-30%-al csokkenteni lehetne az inakbtiv eéletmoddal
bizonyithatéan 6sszefliggésbe hozhatd betegségtipusok (elhizds, magas vérnyomds,
daganatos betegségek, sziv-keringesi betegségek, csontritkulas, cukorbetegseg) kialakulasi
veszélyet, ill. a mar meglévd tunetek is enyhitok lennének, ha az orvosi kezeles részeve vilna
a mozgas. Ehhez képest a magyar felnatteknek alig 5%-a mozog, véger megfeleld fizikai
aktivitast mapi rendszeresseéggel, és a felndtt lakossag ket harmada nem sportol még napi 10
percet sem.

FELNOTTEK ESETEBEN AZ AJANLASOK - MEGELOZES CEUABOL -
LEGALABB NAPI 30 PERC KOZEPES FIZIKAI AKTIVITAST (EROLTETETTEBB

SETA) JAVASOLNAK ES EZZEL EGYIDEJULEG AZ ULESSEL TOLTOTT IDO
CSOKKENTESET. NAPI 10.000 LEPES MEGTETELE MAR SOKAT SEGITHET.

Kulondsen veszélyeztetett helyzetben vannak a gyermekek, A Mozgds=Egészség Program
keretében egy tudomanyos alapossaggal kidolgozott protakoll alapjan az elmdlt évben tabb
mint 3 700 dltaldnos és kbzépiskolds gyermeket mértek fel. A felmérésedl egy egyedul Allé
hattértanulmany készilt; IFIUSAG — EGESZSEG — SPORT cimmel.

A felmérések szerint a mozgdshidnyos életmad — féként a képernyd [TV, telefan, szamitagép)
elétt toltott idé miatt — mar fiatalkorban is egyre jobban terjed, pedig a gyermekkorban
megszokott tevékenységek dontden meghatarozzak az egesz tovabbi életiinket, Raadasul, aki
mozgasszegény eletmodot folytat, az ebbdl fakado rizikofaktorokat atarokitheti az utodaira
is, &5 igy nem véletlen, hogy egyre nd az elhizott vagy cukorbeteg gyermekek szama. Egyes
adatok szerint az évszdzad kbzepére Eurdpa elhizik.
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A GYEREKEKNEK NAPI 60 PERC KOZEPES INTENZITASU ES HETI
HAROMSZOR 60 PERC NAGY INTENZITASU MOZGASRA LENNE

SZUKSEGUK AZ EGESZSEGES FEJLODESUKHOZ ES A KEPERNYOVE
ELOTT 1S MINDOSSZE KET ORAT SZABADNA ULNIUK.

Az egészseges életvitel népszerdsitésare, a karos szokdsok lecserélese rendszeres sportolasra
csak az adott korosztalyok megszdlitasaval lehetséges. A sport tarsadalmi beagyazottsaganak
eldsegitése csak célzott beavatkozdsokkal, az adott populdcié jellegzetességeinek figyelembe
vételével valdsithaté meg. Oromteli fejlemény viszont az elmult években felmend
rendszerben bevezetett mindennapi testmozgas a kdzoktatazban.

A Magyar Sporttudomdnyi Tarsasdg (www.mstt.hu) a maga eszkbzeivel, és
Mozgds=Egészség Programjaval szeretne hozzajarulni a mozgdsszegeny eletmodbol adodo a
meghbetegedések kialakulasanak rizikojat noveld tényezdk kikiszdéboléséhez, Calkituzeésink,
hogy a program réven az orvosok a kbzeli jovaben mar receptre irjak fel a testmozgast.

LSPORTTUDOMANY AZ EGESZSEG ES
A TELJESITMENY SZOLGALATABAN”

Latogasson el rendszeresen az MSTT Mozgas=Egészség Program
keretében mikddtetett, szakportélra.

www.mozgasgyogyszer.hu
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AZ EGESZSEGES IDOSKORT
SOSEM KESO ELKEZDENI,
(SAK NYERHETUNK RAJTA!

Eurdpa-szerte folyamatosan niévekszik az iddskorban eltdltott varhatd élettartam. Az
egészséghen eltoltstt iddskori életévek nemcsak az egyénre, hanem a térsadalomra is
pozitiv hatdssal van. Egészségben eltdltott veinket sreretnénk kitolni életiink végéig,
azonban ehhez mindenkire szlikség van, hogy 6nmaga nagyobb szerepet villaljon a sajat
egészségének meglrzésében. Sosem késd elkezdeni, csak nyerni lehet rajta, mert
kevesebb lesz a testi-lelki fdjdalom, a lemondas, a gydgyszerek szedése és az orvoshoz
fordulds, hosszabb, nyugodtabb pihenés nyerhetsi, és csokken a szellemi leépulés
kockdzata! Erdemes barmikor elkezdeni térédni magunkkal, és ha sziikséges az
életmddunkon véltoztatni.

SAJAT KEZUNKBEN A DONTES! NEM KELL DRASZTIKUSAN MEGVALTOZTATNI
AZ ELETET, ELEG APRO VALTOZTATAS, AMI NAGY EREDMENYT HOZHAT!

Kilonboz6 kutatasok szerint a kronikus,
nem fert6z6 betegseégek haldlozdsi kocka-
zata 40%-ban az életmaoddal, 20-25%-ban
arokletes tényezGkkel, 15-20%-ban a kor-
nyezeti artalommal, és ugyanennyi szdza-
lekban az egészségiigyi ellatds hianyossa-
gaival kapcsolatos.

A betegsegek eés kockazatok elkeriilését
egészségiinket sajat magunk, személye-
sen 40%-ban befolyasolhatjuk az életmo-
dunkkal és ebbdl minddssze csak 5-8%-ot
hasznalunk ki. Ebben nagyon fontos szere-
pe van az egeszseges taplalkozasnak a
testi, szellemi és érzelmi aktivitasnak.
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AZ IDOS KOR! EGESZSEGES ELETMODHOZ BARMIKOR ELKEZDHETED, TF LESZEL A NYERTES!

TARTOZO LEGFONTOSABB TENYEZOK
ES TANACSOK:

Az emberi kapcsolatok apolasa, akar Uj tarsasag keresése minden életkorban
lehetséges és mindig jot is tesz. Hasznos barmilyen tevékenység, akar onkéntes
munka, amely meglepden jo hatassal lehet a testi-lelki és mentalis allapotra.

o
& RENDSZERES TESTMOZGAS

A szellemi képességeink megorzésében segitenek a beszélgetések, olvasas,
kulturalis élmeények, keresztrejtvényfejtés, de akar tarsasjatékok, sakk, kartya és
az eddig még nem probalt uj tevékenységek.

Mar napi hasz-harminc perc séta csokkenti a sziv- és érrendszeri megbetegedésének
kockdzatat. Ha csak naponta par perccel tobbet gyalogolunk, nem lifttel, hanem gyalog
megylink fel - akdr egy emeletet is - mar sokat tesziink egészséglinkért. A sportolas nem
csak testileg teszi epeszsépgesebbeé az embert legyen barmilyen kort, de baratsagokat is
generalhat, cskkenti az elmaganyosodast. A rendszeres testrmozgas gyorsitja és élesiti
a gondolkodast, de az agyi idegsejtek mennyiségét is noveli, tehat az idGs emberek
megeldzhetik a szellemi hanyatlast, az iddskori elbutulast vapy az olyan sulyos
betegségek kialakuldsat, mint az Alzheimer- vagy Parkinson-kér. Seha nem késd
elkezdeni, és sokkal jobb késdn, mint soha.

Javasolt az aktiv pihenés, a joga, a meditdcio, a relaxacio, a csaladi és barati
kapesolatok megérzése, apoldsa.

A jo kedély, a pozitiv gondolkodas is segit a lelki béke megtalalasaban, a testi
nyugalom megdrzésében.

A megel&zés mindennél fontosabb!

OO O ® 6

IDBSEBBEKNEK AJANLOTT SPORTAGAK: természetjaras, kirandulds, Uszas, vizi torna,
gimnasztika, gerinctorna, kerékpdrozds, labdajatékok pl. asztalitenisz, tenisz,
tollaslabda, golf. E , -
gészséq-
@ MERTEKTARTO ES MINOSEGI TAPLALKOZAS maga tartds

A plusz kilék megterhelik az izileteket és szdmtalan betegség eldforduldsinak
kockdzatdt novelik. 1d6s korban a fehérje-, vas-, kalcium-, D-vitamin-, B-12-vitamin- és
omega-3-bevitelre killondsen oda kell figyelni. Rendkivil fontos a kornak megfelels
vitaminpétlds, z8ldséget, gyumédlcsot napi rendszerességgel kell enni, azaz élelmi
rostokban gazdag tadpldlékok fogyasztdsa javasolt. Minimum 2 liter cukormentes
folyadék elfogyasztasa sziikséges naponta. A savanyd tejtermékek (pl. kefir, joghurt)
fogyasztdsa serkenti a bélmozgast, igy el6nyds a fogyasztasuk minden életkorban. A
boldogsaghormonokat mozgdssal probaljuk elGesalogatni, ne édességgel.

Minden életkorban ajanlott, kiilléndsen iddésebbeknek tinetmentesen fontos a
rendszeres orvosi vizsgdlatokon, a szliréseken részt wvenni (pl. emldraksziirés,
vastagbélrakszlres, stb.), hogy jO egészségben, jo életmindségben érhessenek meg
minél magasabb életkort.
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MAGYAR NEUROLOGIAI TARSASAG
HUNGARIAN NEUROLOGY SOCIETY

2bih
HeDl
termofoldeol
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Egy uj, dllamilag garantalt védjegy segiti
ezentul a tudatos vdsadrloi dontést. A Kor-
mdny 2019-ben életre hivta a Kivalo Mino-
ségii Elelmiszer értékteremtd védjegyrend-
szert, amely valodi garancidt jelent és hiteles
informaciot nyujt a vasarloknak a kiemel-
ked6 minéségii, biztonsdgos termékekrol. A
védjegy haszndlata pedig presztizst jelenthet
a kimagaslo minéségii élelmiszereket eloalli-
tok, forgalmazok szamara.
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A kiélezett piaci versenyben az élelmiszer-
el6allitok és -forgalmazdk elkeriilhetetleniil
szembesiilnek a mindség fogalmaval. A vasar-
I6k lathatdéan nemcsak azokat a termékeket
keresik és részesitik el6nyben, amelyek ara
kedvez6, hanem torekednek a biztonsagos és
mindségi élelmiszerek fogyasztasara.

A Kivalé Mindségli Elelmiszer védjegy tobb-
lépcsGs rendszer, amelyben az egyes szintek
— Alap és Arany Fokozat — egymasra épil-
nek. Bizunk benne, hogy hamarosan szamos
KME-védjeggyel ellatott termékekkel talalkoz-
hatunk az tGizletek polcain.

W GO T

ONLINE KOMMUNIKACIO BEE

_ Kovesse On is figyelemmel a Magyar Neurcldgiai Tarsasag bejegyzéseit %
a kozdsségi oldalakon, ahol folyamatosan téjékozodhatnak
a legfrissebb hazai és nemzetkazi szakmai hirekrdl.

Kivaléd Minoségl
Elelmiszer (KME) az uj
hazai védjegyrendszer

A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal
(Nébih) szamara a minGség és a biztonsag el-
keriilhetetleniil osszefonddott szempontok,
hisz napjainkban alapfeltétel az élelmiszerbiz-
tonsag, mig egyre novekvo tarsadalmi elvaras
a kivalé mindség.

A Nébih szakmai tudasanak legjavat adta a
Kivalé Mindségii Elelmiszer védjegyrendszer
megalkotasahoz, és segiti annak sikeres mu-
kodtetését. Ahhoz, hogy egy vallalkozas, élel-
miszergyartd vagy -forgalmazo terméke visel-
hesse a KME-védjegyek valamelyikét, komplex
feltételrendszernek kell megfelelnie. A KME
Arany Fokozatu védjegy hasznalatara csak az-
zal a termékkel palyazhatnak, amelyik a Nébih
altal koordinalt Termékmustran, a legjobbak
kozott szerepel. A Termékmustra tehat a KME
Arany Fokozatu védjegy elnyerésének kihagy-
hatatlan Iépcs6foka. A kovetkezd esztend6k-
ben szamos termékkategériaban keressiik
majd a legkivalobb termékeket.

A 2019-es tejfol Termékmustra utan idén mas
tejtermékek versenye is megvalosul. Fogyasz-
toi tej és tejfol termékekkel pedig mar lehet
palyazni a Kivaldo Mindségl Elelmiszer véd-
jegyrendszer Alap Fokozatara.

Tovabbi informacié6 a kme.hu weboldalon
talalhato.

Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal
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A Nébih ,Etelt csak okosan!” elnevezésii
szemléletformalé programjdanak célja, felhiv-
ni a lakossag figyelmét arra a tényre, hogy
tudatos odafigyeléssel megelozheto az élel-
miszer eredetii megbetegedések 70%-a. Idén
a haztartasi élelmiszerbiztonsag és élelmi-
szerhigiénia jelentéségére hivja fol a fogyasz-
tok figyelmét a kampadny. A ,#hiitokihivas”
mostantol egészen az év végéig fut azzal a
céllal, hogy a hiitoszekrények tudatosabb
haszndlatdval a haztartdsokban is eldsegitse
az élelmiszerbiztonsag és az élelmiszerhigié-
nia fokozdsat.

Magyarorszagon becslések szerint évente
tobb mint 3 milli6 ember betegszik meg élel-
miszer eredetli megbetegedésekben, melynek
70%-a haztartasokban torténik, az élelmisze-
rek nem megfelel6 tarolasa, feldolgozasa so-
ran. Az ilyen jellegli megbetegedések évente
tobb milliard forint kiesést okoznak az allam-
nak. Ugyanakkor a megbetegedett emberek
alig 10%-a fordul orvoshoz, pedig az Osszes
beteg korulbelul 15%-a kérhazi dpolasra szo-

Alakitson ki helyes vasarlasi

szokdsokat, és tudjon meg tobbet

a biztonsdgos ételkészités
szabalyairdl!

rul. Ez a szam egy kis odafigyeléssel, a higiéniai
szabalyok betartasaval, valamint a megfelelé
konyhatechnolégiai ismeretek birtokaban, je-
lent6s mértékben visszaszorithato.

Tudatos vasarlok vagyunk?

Mindennapi teenddink kozott sokszor nem
jut elég id6 az élelmiszerek bevasarlasara,
ezért gyakran rohamtempdban vasarolunk. A
tudatos vasarlas mar a konyhaban, a fejink-
ben elkezd6dik. Nem kevés pénzt és id6t lehet
megtakaritani gy, hogy ha tudatosan el6ké-
szitjuk, mi is keriiljon majd a kosarunkba és
az asztalunkra.

Mire jo a bevasarlolista?

A bevasarldlista a régi idok ota bevalt és na-
gyon hasznos vasarlas kelléke. Indulas el6tt
még otthon érdemes végiggondolni, mit sze-
retnénk a héten enni (reggeli, ebéd, vacsora),
és kizarélag ezeket, az ezekhez sziikséges alap-
anyagokat irjuk fel a listankra. Miért? A lista
segitségével vasarlas kozben tudjuk magunkat
emlékeztetni arra, hogy valéban mire is van
sziikségiink. Igy egyrészt nem kell naponta
lizletekbe szaladgalni egy-egy elfelejtett alap-
anyagért, masrészt kizarolag olyan élelmisze-
rek kertilnek a kosarunkba, amikre valéban
szlikséglink van, ezaltal pedig mi magunk is
tehetlink az élelmiszerpazarlas ellen.

Milyen taskat vigyiink magunkkal?
Mind praktikussagbdl, mind kornyezetbarat
szempontbdl érdemes mar bevasarlas el6tt
gondoskodni megfelel6 mennyiségl és miné-
ségli szatyorrdl, taskardl. Itt fontos szempont
az élelmiszerek elkulonitése, a megfelel6 hi-
tés, és a tisztasag.

A bevasarldlistankra felkertilnek olyan élel-
miszerek, amiket nem sziikséges hiitve tarol-

Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal

ni (pl. alma, mogyordkrém, kenyér), illetve
hiitést (pl. sajt, tej) vagy fagyasztast (pl. hal-
rudacska, jégkrém) igényl6 élelmiszerek is.
Indulds el6tt érdemes gondoskodni hiit6tas-
kardl is, amiben a bevasarlas utan a h(itott és
fagyasztott termékek hazaszallithatok anélkiil,
hogy azok felmelegednének, kiolvadnanak.
Ezaltal megakadalyozhat6, hogy a szabad
szemmel lathatatlan, de egészségiinkre ar-
talmas mikrobak elszaporodjanak az élelmi-
szerekben. Erre a nyari melegben fokozottan
tgyelni kell! Miért? A felengedett élelmiszer
visszafagyasztasa élelmiszerbiztonsagi okok-
bol nem ajanlott.

Ugyelni kell arra is, hogy a kiilénbz4 tiszta-
sagl élelmiszereket elkiilonitve tudjuk majd
bepakolni, pl. tojast, z6ldséget vagy nyers hist
ne tegyink a kenyér mellé. Miért? A nyers,
tisztitatlan élelmiszerek felliletén betegséget
okozdé mikrobak lehetnek jelen, amik ha ra-
kertilnek a kenyérre és megessziik, betegséget
okozhatnak. J6 tanacs! Hasznalhatunk eltéré
szinli taskakat a kilonbozd élelmiszerekhez,
pl. piros szinlit a nyers husokhoz; zoldet a
z6ldségekhez, gyiimolcsokhoz; kéket a hiitote,
fagyasztott élelmiszerekhez stb. Akik autéval
jarnak bevasarolni, valaszthatjak azt a j6 meg-
oldast is, hogy a bevasarlokocsit az autdig
toljak, és ott a csomagtartoban dobozokba,
kinyithatd kosarakba rendezik az élelmiszere-
ket.

A bevasarlotaskak legyenek konnyen tisztit-
hatok, tisztantarthatok. Bevasarlas utan min-
dig szaritsuk, szell6ztessiik ki azokat. Gyakran
mossuk, amennyiben anyaguk engedni, va-
saljuk is ki. A taskakat tartsuk tiszta, szaraz
helyen. Miért? A kicsepegb huslében és az
élelmiszerek csomagolasan betegséget okozd
mikrobak lehetnek jelen, amik a két vasarlas
kozott eltelt id6szakban elszaporodhatnak és
keresztszennyezddéshez, megbetegedésekhez
vezethet.

Torekedjiink arra, hogy tartds, 6sszecsukhat6/
hajthatd, Ujrahasznositott taskakat, szatyro-

kat szerezziink be és mindig legyenek nalunk,
igy nem kell a boltban minden bevasarlasnal
nejlon- vagy papirzacskot venniink. Ezzel is
hozzajarulhatunk a kornyezet védelméhez.

Hol vasaroljunk?

Bevasarldlistaval és taskakkal a zsebiinkben
indulhatunk is! Hogy hova? Mindig csak meg-
bizhat6 uzletbe, piacra! Soha ne vasaroljunk
ellendrizetlen helyen, alkalmi vagy utcai arus-
tol zoldséget, édességet se. Az élelmiszerbol-
tokat a hatdsagok is ellendrzik, azonban az
igazi visszajelzést a vasarlotol kapjak, aki a
pénztarcajaval szavaz arrol, életben marad-
jon-e a vallalkozas. A vasarl6 nem lat be a szin-
falak mogé, de sok apré jelbdl tajékozddhat,
és eldontheti, megveszi-e az élelmiszert.
Figyeljlink példaul arra, milyen az tzlet tiszta-
saga, az arutarolas rendje, az eladok ruhazata.
Ha nincs minden rendben, forduljunk ki on-
nan. llyen helyen az élelmiszerekre sem fordi-
tanak tobb figyelmet.

Tippek!

v Ehesen soha ne menjen vésérolni!

v Készitsen bevésarldlistat!

v' Vigyen magéaval tébbszor hasznalatos
szatyrokat, hlt6taskat!

v' Rendszeresen tisztitsa bevasarldszaty-
rait, taskait!

v' Csak megbizhatd helyen vasaroljon!
Ne vasaroljon ismeretlen eredett élelmi-
szert!

v Ha sziiksége van olvasashoz szemiivegre,
vigye azt is magaval, hogy el tudja olvasni
az élelmiszerek jelolését.

Uton hazafelé

Erdemes mar a futdszalagra is olyan sorrend-
ben kitenni a termékeket, ahogy a zacskdkba,
kosarakba fognak keriilni, idét takaritunk
meg, nem nyomddik Ossze semmi és nem
tartjuk fel a sort sem.



Vasarlas utan, a szatyrokba, taskakba pakolas-
kor is figyeljiink az elkiilonitésre. A nyers hus
és a tojas ne érintkezzen z6ldséggel vagy gyii-
molccsel, ezdltal megel6zve a keresztszennye-
z6dést. Zoldséget, gyiimolcsot, tojast, liveges
ételeket érdemes koséarba tenni, nehogy meg-
nyomaodjanak, eltorjenek. Zacskos vagy dobo-
zos tartds termékeket (liszt, cukor, rizs, lencse,
bab, tej stb.) rakhatunk kosarba, zacskoba, mi-
vel csomagolasuk biztonsagos, igy barmiben
haza tudjuk vinni ezeket. Hiit6akkuval ellatott
hitészatyor, hiitétaska minden olyan esetben
legyen nalunk (de féleg a nagy nyari meleg-
ben), amikor hust, halat vagy mélyh(itott arut
vasarolunk, igy tartva fenn a hitélancot.

Mindig kulonitsik el a vegyszereket az élelmi-
szert6l! ElGre 6sszecsomagolt termékeket (pl.
kartonos tej, foliazott asvanyviz, rekesznyi sor)
mar ne tegyiik tovabbi zacskdba, hiszen feles-
leges, van kialakitott fogantyujuk. Hazds kis-
kocsinal és hatizsaknal az elrendezés nagyon
fontos: alulra tegyiik az er6sebb csomagolasu
termékeket, dobozokat és egyre feljebb halad-
va a puhabb, érzékenyebb élelmiszerek kerul-
jenek. Tehat a tojasokra, vagy friss barackokra
ne tegyiik ra a dobozos tejeket!

Ha kocsival szallitjuk haza a bevasarolt élelmi-
szereket, Ugyeljink arra, hogy a csomagtarto-
ban ne tegyiik az élelmiszereket mas holmik,
pl. kerékpar, homokozdkészlet, gyerekjaték
mellé, mert ilyenkor is szennyezédhetnek élel-
miszereink.

Otthoni teendok vasarlds utdn

Nem is gondolnd, hogy ha kézmosas utan na-
gyitd alatt megvizsgalnank a keziinket, meny-
nyi minden maradna az ujjaink kozott vagy
a csukldinkon. Hogyan fordulhat ez el6? A
helyes és alapos kézmosasnak éppugy meg-
van a maga technikdja, mint annak, hogyan
legyenek egészségesek a fogaink, vagy hogyan
énekeljiink ki egy tiszta hangot.

Miért kell kezet mosni?

Az emberi és allati szervezetekben, valamint
kornyezetiikben szabad szemmel nem latha-
t6 mikrobak talalhatok. Ezek rakeriilhetnek
a kézre, edényekre, eszkozokre, konyhai felii-
letekre is, és az élelmiszerrel szervezetiinkbe
jutva megbetegedést okozhatnak. Néhany
mikroba, akar tobb mint harom 6ran keresz-
tul életben maradhat a keziinkéon, féleg az
idealis taptalajt nyljté koromagyban és a te-
nyér red6iben halmozddhatnak fel. Ezen id6
alatt kézmosas nélkill mindenen elszaporod-
hatnak, amihez csak hozzaériink, beleértve az
élelmiszereket, ételeket is.

Mikor kell kezet mosni?
Nemcsak a vasarlasbdl hazatérve, hanem:

. minden WC-haszndlat utdn,

. minden étkezés elott és utan,

. minden ételkészités elott,

. utcarol, iskoldabol, évodabél vagy jat-
szotérrol hazaérve,

«  adllatok simogatasa, gondozdsa és veliik
valo jaték utan,

. kohoges és tiisszentés utdn,

. bdarmikor, amikor piszkos lesz a keziink.

Hogyan kell kezet mosni?

Kézmosas soran fontos a meleg viz és szappan
hasznalata. Csak sima vizzel torténé kézmosas
nem elegendd, hisz igy a kéz feluletérél nem
tavolithatoak el sem a kérokozok, sem egyéb
szennyez6dések. Az alapos kézmosashoz kb.
20 masodpercre van sziitkség. Kézmosas utan
papir kéztorlével, sokkal hatékonyabban és hi-
giénikusabban tavolithatjuk el a mikrobakat,
mint textil kéztorlGvel. Utdbbin, ha allando-
an nedves marad, a mikrobak képesek elsza-
porodni és a tiszta kéz megtorlésekor ezek a
mikrobak rakeriilnek a kézre. A kéz szarazra
torlése ugyanolyan fontos, mint a kézmosas
maga. Az alapos kéztorlés a baktériumok nagy
részét eltavolitja a kéz felliletér6l. Minél szara-
zabbra t6roljiik a kezilink, annal inkabb védve
vagyunk a kérokozékkal szemben.

Tegye a helyiikre a vasarolt élelmiszereket!
Erdemes megjegyezni, hogy akarmilyen csabi-
to is a jatszotér, vagy éppen hivnak a baratok,
vasarlas utan minél hamarabb haza kell men-
ni és hitébe tenni vagy feldolgozni a hitést
(friss hasok, joghurtok, sajtok, felvagottak),
illetve fagyasztast igényld, (példaul jégkrémet,
elére csomagolt fagyasztott zo6ldségeket),
gyorsan romlo élelmiszereket.

Ha hazaért, pakolja el az élelmiszereket a
megfelel6 helyre. Ha bizonytalan abban, hogy
mely termékek igényelnek hitést, és melyek
nem, olvassa el a termékeken taldlhatd infor-
maciokat.

Nézze at a hlit6 és a kamra tartalmat. Tegye
el6re azokat az élelmiszereket, amelynek ko-
zelebbi a lejarati datuma, igy elkeruilheti, hogy
elfeledkezik rdluk és esetleg ki kelljen dobni
(EBEK elv: el6szor be, el6szor ki).

A hiité héfokat rendszeresen ellendrizziik.
Akkor hatasos a hlités, ha a hisokat, tejet 5 °C
alatt tudjuk tarolni, a zoldségek, gyiimolcsok
szamara ennél magasabb (10-15 °C) el6ny6-
sebb. A nyers daralt hGst még aznap készitsiik
el, minél tovabb taroljuk, annal veszélyesebb
lehet. A hiitébe a termékeket lefedve tegyiik
be (dobozban vagy mas csomagolasban) gy,
hogy egymast ne szennyezhessék. A tojast is
igy elkulonitve tegyiik be, de el6re megmosni
nem kell, és nem is javasolt; ha sziikséges, in-
kabb felhasznalas el6tt mossuk meg.

Mit hova kell tenni a hiitoben?
Elelmiszerbiztonsagi szempontbél minden
terméknek megvan a maga helye a hlit6szek-
rényben.

A legfelsé polcokra érdemes a dobozokba,
edényekbe helyezett fott ételeket, maradék
ételeket tenni, lehet6leg adagonként.

A kozéps6 polcra kertljon minden olyan
élelmiszer, amely teljes feliiletét csomagolas
boritja. llyen élelmiszerek lehetnek a fogyasz-
tasra kész élelmiszerek, mint példaul sajtok,
joghurtok vagy felvagottak.

Az alsé polcra a nyers hus keriljon, amit fel-
tétlentl be kell csomagolni, vagy dobozba
kell tenni. Erre azért van sziikség, hogy az
esetlegesen kifolyd huaslé ne szennyezze be
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se a hltészekrény polcait, de a hus korl 1évo
élelmiszereket se. Gondoljunk csak bele, ha
a nyers hust tennénk legfelllre, akkor a leve
lecsoroghatna egészen az alsé polcig. A nyers
hason és a kicsurgd huslében pedig sulyos
megbetegedést okozé mikrobak lehetnek,
amelyek igy rakertlhetnek a mar fogyasztasra
kész élelmiszerekre, s ha ezeket elfogyasztjuk,
megbetegedhetiink. A nyers hisok mellett itt
kap helyet még a tojas is, am a tojast mashol, a
hit6szekrény ajtajan, kilon erre a célra kiala-
kitott helyen is tarolhatjuk.

A fiokokba a zoldségek, illetve gylimolcsok
kertilhetnek. Ezeket ugyanis mosatlanul kell
tarolnunk, hogy ezzel is megnovelhessik a
friss alapanyagok élettartamat. igy azonban a
felsziniikon korokozé mikrobak fordulhatnak
el6, mivel fold (példaul foldieper, uborka, bur-
gonya), esetleg szennyezett O6ntdzdviz lehet
rajtuk (példaul fejes salata, paradicsom). A
fiokokban azonban nem tudnak mas élelmi-
szerrel érintkezni, igy nem szennyezhetnek be
se mas alapanyagot, se fott ételt.

A hiitSszekrény ajtaja a mar korabban meg-
emlitett tojasok tarolasara alkalmas. Emellett
nagyobb méret(, j6l zarhatd, de szintén sajat
csomagolassal rendelkezé élelmiszerek kap-
hatnak helyet, mint példaul a tej, salatadnte-
tek, ketchup vagy gytimdlcslevek.

A kipakolast azokkal az élelmiszerekkel fejez-
ziik be, melyeket elegend6 a kamra vagy kony-
haszekrény polcain tarolni - tehat a hitést
nem igénylo élelmiszerek (kenyér, konzervek,
csokoladé stb.).

A ,Etelt csak okosan

"

kampany weboldalan,

a www.eteltcsakokosan.hu oldalon vala-
mint a www.facebook.com/eteltcsakokosan
kozosségi oldalon az érdeklédok kérdéseiket
szakértOknek tehetik fel, aktualis és foképp
hasznos informaciokat talalhatnak az élelmi-
szerbiztonsagrol. Valogathatnak inycsiklandd

receptek kozul, amelyek fontos velejaroja az
élelmiszerbiztonsagi jo tanacs is. Mindemel-
lett hetente megujuld kvizjaték varja a jaté-
kos kedvli latogatokat, akik hasznos és ked-
ves ajandékokat nyerhetnek. A rendszeresen
frissiil6 hirek rovat mindig aktualis, a Nébih
tevékenységéhez kapcsolédd informaciokat
tartalmaz.

no

Etelt csak
OKOSAN

www.eteltcsakokosan.hu

GYEREKEKNEK

nébih

termofoldeol
az asztalig

Egy program az antibiotikumok megorzé-
séért és a rezisztencia visszaszoritdsdért

Az antibiotikumok emberi életek milli6it
mentették mar meg. Olyan betegségeket is
sikerlilt veliik kezelni, amelyek régen gyogyit-
hatatlannak, haldlosnak bizonyultak. Most
képzeljiink el egy olyan jovét, amelyben az an-
tibiotikumok tobbé mar nem segitenek!

Ez a veszélyes jelenség mar most létezik, ugy
nevezziik, hogy antibiotikum-rezisztencia.

Az antibiotikum-rezisztencia akkor fordul eld,
ha a betegségeket okozd karos baktériumok
ellenalléva valnak a korabban hatékony anti-
biotikumokkal szemben.

Ha minden a legrosszabb forgatokdnyv szerint
alakul, a jovében nem marad hatékony anti-
biotikum. Viszont j6 hir az, hogy a folyamat
lassithatd, ha koriltekintéen hasznéljuk az
antibiotikumokat.

Ezzel az embereket, az dllatokat és a kor-
nyezetet egyardnt érinté problémadval fog-
lalkozik a Nemzeti Elelmiszerldnc-biztonsd-
gi Hivatal (Nébih) és az Agrdrminisztérium
kozos ismeretterjeszté és szemléletformdlo
programja ,,Meddig hat?” cimmel.

A Nébih jelenleg is szimos intézkedést hoz az
antimikrobialis rezisztencia csokkentése érde-
kében. Feliigyeli a gyogyszer-engedélyezést és
biztositja, hogy csak megfeleld, ellen6rzott,
biztonsagos allatgyogyaszati  készitmények
keriljenek a piacra. Folyamatosak a gyogy-
szerforgalmazassal kapcsolatos ellenérzések,
a problémat feltard adatgy(ijtések és a labora-
tériumi vizsgalatok. A hazai rezisztencia-mo-

Meddig hat?

nitoring eredmeényei alapjan megallapithato,
hogy a rezisztencia szamos baktériumfaj és
antibiotikum esetében Magyarorszagon is
elterjedt. A riasztéan nagy mennyiségben
eladott gyogyszerek és a Nébih vizsgalati
eredmeényei is egyre inkabb arra 6sztonzik a
szakembereket, hogy az eddigieknél atfogdbb
stratégiat dolgozzanak ki a hatékony intézke-
dések érdekében.

‘ Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal



Mit tehetlink egyénileg? ElGszor is, csak azt az
antibiotikumot adjuk be allatainknak, amelyet
az orvos felirt, és minden esetben kovessiik az
utasitasait! Ha mi lennénk betegek, ugyani-
lyen médon jarjunk el! Antibiotikumokat ki-
zardlag a baktériumok ellen lehet bevetni. A
virusokkal szemben hatastalanok. Ne adjuk
oda masoknak a nekunk felirt antibiotikumot,
és ne tegyik el az antibiotikumokat késébbre!
Kérdezziik meg az orvosunkat (adott esetben
az allatorvosunkat), meddig kell hasznalnunk
a gyogyszert! Soha ne hagyjuk abba a gyogy-
szer adasat (vagy szedését) a kara kozben,
csak mert enyhiiltek a tiinetek.

Azzal is csokkenthetjiik az antibiotikum-hasz-
nalatot, ha alapbdl megakadalyozzuk a fer-
t6zés terjedését. Rendszeres kézmosassal,
megfelel6 védboltasokkal egyszerlien, de
hatékonyan meg6rizhetjik sajat és allataink
egészséget.

A meddighat.hu az antibiotikum-rezisztencia
témakorét szamos aspektusbol vilagitja meg.
Hivatalunk célja, hogy a szakmai és hiteles
forrasokbdl szarmazé ismereteket kozérthetd
formaban adja tovabb, minél nagyobb kérben
megszolitva az érdekl6dSket. Bemutatjuk azt
is, hogy az allati és az emberi egészség ligye

szorosan Osszefligg, tovabba, hogy ki hogyan
jarulhat hozza a rezisztencia elleni sikeres kiiz-
delemhez. A honlapot és ismeretanyagat a
Nébih és a Szabad a gazdi program Facebook
oldalan folyamatosan népszerUsitjik.

A felelétlen antibiotikum-alkalmazasrol

Az indokolatlan vagy szakmai értelemben
helyteleniil végzett kezelést nevezziik felel6t-
len antibiotikum-alkalmazasnak. llyen példaul
allatok esetében az un. hozamfokozas, mely az
Eurdpai Unid orszagaiban, igy hazankban is ti-
los, de szamos orszagban még megengedett.
Ez azt jelenti, hogy a jobb takarmanyhaszno-
sitas, vagyis a hozam novekedése érdekében
adnak az allatallomanynak antibiotikumot
ugy, hogy tényleges betegség vagy fertGzés
nem all fenn.

Az allattartd vagy a beteg onkéntes alapon,
szakember megkérdezése nélkul végzett
gyogykezelése is szamos veszéllyel jar. A
nem megfelel6 hatéanyaggal, nem megfele-
16 dozisban és nem megfelelé ideig adagolt
antibiotikumok gyakran nem hatasosak, el-
lenben jelentésen novelik a rezisztencia koc-
kazatat, és sulyosabb fert6zésekhez is vezet-
hetnek. Fontos tehat az allatorvos és az orvos
utasitasanak a betartasa, és az antibiotiku-
mok ,kimélete”, azaz csak indokolt esetben
vald alkalmazasa.

Meddig
hat

nébih

termofoldeol
az asztalig

Az ENSZ Kozgyiilés szeptember 29-ét az
élelmiszerveszteséggel és -pazarldassal kap-
csolatos tudatossag nemzetkozi napjdava va-
lasztotta, amelyet 2020-ban tartanak meg
eloszor. E teriileten Magyarorszag is szamos
erofeszitést tesz, amelyben a Nébih Maradék
nélkiil programja jelentos szerepet vallal.

Az Elelmezésiigyi Vilagszervezet 2011-es becs-
lése szerint vilagviszonylatban a megtermelt
élelmiszer egyharmada karba vész, a termo-
folde6l az asztalig tartd élelmiszerlancban.
Talan nem is gondolnank, de csak a haztar-
tasok annyi élelmiszerhulladék keletkezéséért
felelések, mint az Gsszes tobbi szereplé — a
termelés, a feldolgozas, a kereskedelem és a
vendéglatas — egylittesen. Magyarorszagon
a Nébih kutatasa szerint 68 kg élelmiszerhul-
ladék keletkezik évente, amelynek a fele el-
kertilhet6 lett volna, vagyis pazarlasnak
nevezhet6. A magyar lakossag legnagyobb
mennyiségben fétt ételt, pékarut, valamint
z0ldségféléket dob a szemetesbe. Ha forintra
valtjuk az elpazarolt élelmiszereket, akkor egy
négytagu csalad esetében 50 ezer forint feles-
leges kiadasrol beszélhetiink!

Nem j6 érzés kidobni az élelmiszert, igy logi-
kus kérdés ilyenkor, hogy mit tehettiink volna,
hogy megel6zziik.

Ennek harom aranyszabalya van: annyit vdsa-
roljunk, annyit fozziink és annyit szedjiink a
tanyérunkra, amennyi biztosan elfogy mara-
dék nélkiil! Erdemes inkabb kevesebb, de jobb
mindségl, lehetéleg Magyarorszagon vagy
még inkabb helyben eléallitott élelmiszert
venni, igy a rovidebb szallitasi tavolsagok mi-
att a kornyezetiinket is védjiik.

‘ Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal

Maradék nélkiil — a Nébih
élelmiszerpazarlast megel6z6

programja

Szerencsére szamos egyszeru praktika all ren-
delkezéstinkre az élelmiszerpazarlas megel6-
zésére, amelyek bevethet6k a mindennapok-
ban:

« Egy vendégvaras soran meglehet6sen ne-
héz megbecsiilni, mennyi étel fogy el tényle-
gesen. A menii megtervezésekor jo6 otlet lehet
olyan fogasokban is gondolkodni, amelyek
hosszan eltarthatdk, igy, ha meg is marad-
nak, késébb is jo szolgalatot tesznek majd.

« Bevasarldlista segitségével, jo eséllyel
csak olyan élelmiszereket tesziink a kosa-
runkba, amelyekre valéban sziikségiink van.

« Ha mégis keletkezik maradék, j6 hir, hogy a
fagyasztas kit(ing tartdsitasi eljaras! Erdemes
porcidzva lefagyasztani az ételt, hogy a ké-
sGbbi felhasznélaskor se keletkezzen felesleg.
A fagyasztani kivant ételeket cimkézziik fel!

« Ugyancsak fontos, hogy a hltében ta-
rolt élelmiszereink lejarati idejét is kovessiik
nyomon: figyeljiink ra, hogy azt fogyasszuk
el elébb, aminek kozelebbi a lejarati ideje.
« A h{tGszekrény optimdlis hémérséklet-
tartomanya 0—5 °C kozote van. Ellendrizziik
idonként a hutészekrény hémérsékletét,
hiszen 5 °C feletti hémérsékleten gyorsab-
ban romlasnak indulhatnak az élelmiszerek.

« Egyiik meg a kevésbé ,szép”, de egészséges,
nem penészes, nem romlott zoldségeket és
gylimolcsoket is! A Maradék nélkil program
Vegyél szamba! kampanyaban 6sszegylijtotte,
melyek azok a hibak, amelyek mellett még
nyugodtan elfogyaszthatok.



A fogyaszthatdsagl idd”
azta datumat jelali,
amelynek lejarata utan

az ¢lelmiszer fogyasztisa
mar nem biztonségos.

A tudas hatalom, igy fontos, hogy ismerjiik az
élelmiszereken talalhatd lejarati idé két tipu-
sat. Minéségmegorzési idovel a tartds élelmi-
szerek rendelkeznek, mint példaul a konzer-
vek, lisztek, szaraztésztak. Azt javasoljuk, hogy
ha otthonunkban lejért, de bontatlan miné-
ségmegorzési idejii terméket talalunk, akkor
adjunk neki egy esélyt, ne dobjuk ki automa-
tikusan. Ha jo az illata, allaga, szine, ize, akkor
biztosan elfogyaszthaté még. Fontos azonban,
hogy a lejart fogyaszthatésdgi idével rendel-
kezd, vagyis gyorsan romlo és hltést igénylo
élelmiszerekkel mar ne kisérletezziink, mert
itt mar az egészséglinket kockaztatjuk.

A minGségmegdrzés! idd”
azt a datumot jeloll,
amelynek lejdrata uts
17 Clelmiszer ugyan mar
veszit a miniségébol,
de elfogyasztasa
gleimiszerbiztonsag
kackazattal dltalsban

&Y A,

Elelmiszermentésnek szamit az adomanyozas
is. Itt azt az alapelvet tartsuk szem elétt, hogy
csak olyan bontatlan csomagolast, nem lejart
terméket adomanyozzunk, amit mi magunk is
megennénk.

Ha haztartasunkban mégis keletkezik mara-
dék, akkor a szemetes helyett — ha van ra méd
— részesitsik el6nyben a kevésbé kornyezet-
terhel6 mddszereket, mint amilyen a z6ldhul-
ladék komposztalasa vagy a tarsallatok takar-
manyakeént val6 felhasznalas.

Ha a fentiekre tobb figyelmet forditunk, so-
kat tehetliink az élelmiszerpazarlas csokken-
téséért, s nem utolsdésorban a pénztarcank is
meghalalja. Tovabbi tippek a Maradék nélkiil
program honlapjan olvashaték.

Elelmiszerpazarldsrol gyerekeknek

Az élelmiszerpazarlds szamos olyan rutintevé-
kenységhez kotddik, mint a bevasarlas, f6zés,
talalas, amelyeket évek alatt ber6gziilt mintak
mentén végziink, ezért felnéttkorban mar
nehéz megvaltoztatni ezeket a szokasokat.
Eppen ezért a Maradék nélkiil programon be-
lil kiemelt figyelmet forditunk a gyermekkori
szemléletformalasra. Mar kisiskolas korban
igyeksziink elérni, hogy ugyanolyan alapvet6
legyen az, hogy nem dobunk ki élelmiszert,
mint az, hogy nem szemetellink az utcan.

A Maradék nélkil iskolai programja elsésor-
ban a 8—12 éves korosztalyt szélitja meg a
fenntarthatd élelmiszerfogyasztast népszer(-
sit6 anyagaival, amelyekkel ez idaig mar tobb
mint 280 ezer altalanos iskolas gyerek talal-
kozhatott. Segitjitk a pedagbgusok munkajat
abban, hogy minél kénnyebben be tudjak
emelni az élelmiszerhulladékokkal kapcso-
latos ismereteket az iskolai foglalkozasokba,
ezért a Maradék nélkiil program honlapjan
(maradeknelkul.hu) mindenki szdmara elér-
het6k oktatdsi anyagaink: gyerekeknek és a
tanaroknak szant kényvecske, diasorok, jaté-
kos animaciodk és a feladatlapok. A bemutat6
foglalkozasok kiilonosen népszerliek a tema-
tikus témaheteken, amelynek keretében mar
1700 gyerek hallgathatta meg személyesen a
Maradék nélkil program szakért6it. Két izben,
2018-ban és 2019-ben nyari tdborban mélyit-
hették el tudasukat a Maradék nélkil online
kviz verseny nyertes osztalyai, 2020-ban pedig
rajzpalyazaton mérhetik 6ssze kreativitasukat
a 3—6. osztalyos tanuldk.

Y/ Maradék nélkul

maradeknelkul.NU s e o

nébih

termofoldeol
az asztalig

Hazank leggyakoribb gyomnévénye a par-
lagfii (Ambrosia artemisiifolia L.), melynek
viragpora tobb allergias megbetegedés ki-
valtoja, mint az osszes tobbi allergén no-
vény egyiittvéve. Kiemelt kormanyzati cél a
parlagfiives teriiletek és a pollenszennyezés
csokkentése Magyarorszdagon.

Ezért a tavalyi év soran madr térvénymodo-
sitasra keriilt sor annak érdekében, hogy a
teriiletek egész évben parlagfii-mentesek le-
gyenek. Eszerint a gazdak nemcsak julius el-
seje utdn kotelesek parlagfii-mentesen tarta-
ni a teriileteiket, hanem ez a kotelezettségiik
egész évben fennall.

A parlagfli Eszak-Amerikabol szarmazo, rend-
kivul karos, egynyari gyomnovény. Agresz-

‘ Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal

Kozos erdek

a parlagfii-mentesités

szivitasaval elnyomja a kultirndvényeket,
mikozben felhasznalja a talaj tapanyag- és
vizkészletét. Nagy versenyképessége révén a
tobbi gyomnovény novekedését is gatolja.

Egy novény a vegetacidos idészakban 2-8
milliard pollenszemet termel, viragpora leg-
nagyobb mennyiségben julius végén és au-
gusztusban szoérodik szét. Viragpora akar 100
km-es tavolsagba is eljuthat a gazdanévény-
t6l. Magja a talajban akar 40 évig is csirazoké-
pes marad. Egy névényen 3-4000 db csirakeé-
pes mag is fejlodhet.

Egészségiink védelmében nem szabad meg-
feledkezniink arrdl, hogy a pollenjelentésben
megadott napi értékek a nagyobb teriiletekre
jellemz6 helyzetrél nydjtanak tajékoztatast,
igy ezekhez képest a parlagfiives terileteken
és kozellikben, azok tobbszorosének is ki le-
hetiink téve.

Mivel egyediili, teljes eredményre vezeté madd-
szer mai tudasunk szerint nincs, ezért fontos,
hogy a védekezést folyamatosan és minden
lehetséges eszkdzzel végezziik. Nagyon fon-
tos, hogy megakadalyozzuk a viragzast és azt,
hogy a névény magot érleljen. A magok a fold
bolygatasaval keriilnek csirazoképes allapot-
ba, amennyiben egy teriiletet nem bolygat-
nak, a hazankban honos gyomnoévények 3-5
év alatt teljesen kiszoritjak az adott teriiletrdl.

A parlagfii elleni védekezési modok alkalma-
zasat minden esetben a viragzas elétt kell
megkezdeni, amikor a pollenszoras még nem
kezd6dott meg. Ezt a munkat a viragzas alatt
folyamatosan és rendszeresen kell végezni, an-
nak érdekében, hogy ne jelenjenek meg Gjabb
viragzo tovek.



A kézi gyomlalas és kapalas az egyik leghaté-
konyabb moédszer. Ezt a modszert csak a virag-
zas el6tti idében ajanljuk, mert a nagy tomegu
pollennel valé talalkozas egészségre gyakorolt
hatasa minden életkorban kedvezétlen. Ennek
végzése kesztylvel ajanlott, mert a ndvény
minden része allergén.

A kaszalas és a legeltetés tovabbi kornyezet-
és koltségkiméld védekezési mod. A novénye-
ket a tomeges megjelenésiik utan, ahol lehet,
minél el6bb tanacsos a talajszinten, a gyokeér-
nyaki részt elvagva elpusztitani. Ez a legbizto-
sabb modszer, mivel a novények igy kevésbé
hajlamosak Gjrahajtani, illetve késleltethet6 az
Ujraviragzas.

Azokon a teriileteken ahol a mechanikai gyo-
mirtas nem megvaldsithatd, gyomirt6 szerek
hasznalatara van sziikség. Gyomirtoé szer hasz-
nalata esetén fontos gondosan megvalasztani
a hasznalni kivant szert, és tigyelni kell arra is,

hogy minél fiatalabb legyen a kezelend$ no-
vény. Legcélszer(ibb ezt a médszert akkor vé-
gezni, amikor a gyomnovények zome kikelt, és
mar elegendé levélfeliiletiik van a szerek felvé-
teléhez. A védekezéseket legkés6bb a parlagfi
10 cm-es allapotaig el kell végezni.

A 2020-as évtdl jelentésen novekedik a par-
lagfti légi felderitésére forditott kapacitas.
Ennek célja, hogy minél révidebb id6 alatt,
minél nagyobb teriileten keriiljon felderitésre
és lekaszalasra a parlagf. Kisérletek kertilnek
beallitasra, hogy melyek a leghatékonyabb
parlagfii-felderitési modszerek, hogy segitsé-
glikkel tovabb csokkenthetd legyen az orszag
parlagfli-fert6zottsége.

Uj informatikai eszkdzok és mobilapplikaci-
ok keriilnek bevezetésre, hogy a lakossag is
hatékonyabban bekapcsolddhasson ebbe a
munkaba.

Jelenleg is a lakossag szolgalataban all a Par-
lagfii Bejelentd Rendszer, ahova bejelentést te-
hetnek, akar fényképpel ellatva is. A bejelentés
egy térképen GPS-koordindtak segitségével
rogziti a fert6zott teriilet helyét, és rogton az
eljaré hatdsaghoz tovabbitja, igy gyorsitva az
ligyintézést.

Folytatodik az iskoldkban a szemléletforma-
Ias, a Parlagfti kisokos kiadvannyal jatékos for-
maban ismertetjik meg az alsds korosztallyal
a gyomnovényt, hogy mar a gyerekek is haté-
konyan tudjanak ellene védekezni azzal, hogy
felismerik és akar ki is hlizzak a gyomot.
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NE HAGYD PARLAGON!
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Februar 4. Rakellenes Vildgnap
Februar 11. A Betegek Vilagnapja
Februar 14. Az Epilepszia Vildgnapja
Marcius 21. A Down-szindrama
Vilagnapja
Marcius 24. A Tuberkulozis Vilagnapja
Aprilis 2. Az autizmus vilagnapja
Aprilis 7. Az Egészség Vildgnapja
Aprilis 25. Malaria elleni kiizdelem
Vilagnapja
Majus 5. Kézhigiénés Vilagnap
Majus 10. Mozogj az Egészsegert Nap
Majus 12. Apolék Nemzetkdzi Napja
Majus 15. A Csalad Memzetkdzi Napja
Majus 17. Hipertonia Vil&dgnap
Majus 15. Eurdpai Elhizas Elleni Nap
Majus 31. Dohanyzasmentes Vildgnap
Jinius 14. Véradik Vilagnapja
Junius 26. Kabitaszer-fogyaszias elleni
Kizdelem Nemzatkdzi Mapja
Jalius 11. Neépesedési Vilagnap
Jiilius 28. Hepatitisz Vilagnap

December 10.

Augusztus 12.

Szeptember 10.

Szeptember 21.
Szeptember 26.
Szeptember 28.
Oktéber 1.
Oktober 2.
Oktober 2,
Oktéber 10.
Oktober 14.
Oktober 16.
Oktober 19.

Oktober 20,
Oktober 29,
November 12,

November 14,
November 18.

December 1.

December 3.

Emberi Jogok Napja

Fiatalok Vildgnapja

Az Ongyilkossag Megeldzésének
\ilagnapja

Alzheimer Vilagnap

Sziv Vilagnapja

ieszetiseg Vilagnapja

ldsek Vildgnapja

Az Erdszakmentesség Viignapja
A Sztomasok Vilagnapja
AlLelki Egészség Vidgnapja
Latas Vilagnapja

Elelmezési Vilagnap

Stroke Napja

Csontitlulas Nemzetkdzi Napja
Stroke Vilagnapja
Tudégyulladas elleni Vidgnap

Cukorbetegek \ilagnapja

Kronikus Obstruktiv Tiddbetegség
(COPD) Vilagnapja

Az AIDS Vilagnapja

Fogyatékkal EI5 Emberek
Memzetkdzi Mapja
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MAGYAR THGARISCHE

FOGORVOSOE F ZAHNMARZTE
EGYESULETE GESELLSCHAFT
HIU ASSOCIATION
TAL DENTAIRE
T I I J

ASED HONGROISE

SZOROVIZSGALAT ES MEGELOZO TEVEKENYSEG FELNOTTEKNEL

Magyarorszag a fej-nyak tajékot és a szajiireget érintd rosszindulati daganatok
eloforduldsanak gyakorisiga alapjan vezetd helyet foglal el, nemcsak eurdpai
osszehasonlitdsban, hanem vildgviszonylatban is.

Mint minden mds betegség megeldzésében, a szajiireqi rakok esetén is legegyszeribb, legolcsobb madszer a prevencid. Az
tin. ,rdkszlirés” a szdjiiregi daganat korai felismerésére irdnyul, mert a kordn felfedezett, felszinesen elhelyezkedd
rakmegelozd dllapotok gydgyuldsi esélye sokkal jobb, mint a késdn diagnosztizalt, eldrehaladott dllapotd, kiterjedt
daganaté,

SZAJUREGI RAKSZURES sordn megfigyeljiik és megtapintjuk az arc és a nyak teriiletét, tiizetesen megvizsgdlva a teriilet
nyirokcsomait. A kiilso vizsgalatot kovetden a szdjiregen beliil a szdjiiregi nydlkahdrtydt, valamint klinikai vizsgalat sordn a
szdjireqet és a vele gsszefiiggo, azt hatdrold struktirdkat (szajpad, nyelv, szajfenék, garat, ajkak és orca belsd felszine)
ertékeljiik, a jobb hozzaférést falapoc seqitségével biztositjuk.

Ezt kiivetGen tikdr és szonda segitségével dltaldnos fogaszati vizsgalatot végziink: a fog kemény sziveteinek szdjiiregben
lévé felszineinek dllapotét, az esetleges meglévd tomeéseket és potlasokat értékeljitk. Vizsgdljuk az Gn széjhigiénés
stétuszat, fogkd jelenlétét és az esetleges inygyulladds mértékér.

Onvizsgalat:

A szajiireq vizsqdlatat havonta, kéthavonta egyszer (lehetbleg azonos napszakban) tiikor eldtt maqunk is elvégezhetjiik.
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Az onvizsgalat az alapos megtekintéshdl és tapintasbol all.

Tapintsa dt nyakat és az all alatti terilletet tapasztal-e megnagyobhodast, csomdt.
Mutatdujjaval tapintsa at az ajkakat, az orcakat, a nyelvet, valamint az inyét.

Nézze meg figyelmesen ajkait, figyelje meg lat-e berepedést, kifekélyesedést, duzzanatot
fehér vagy voroses foltot vagy pikkelyesen hamld teriiletet.

Fogja meg mindkét eldalon mutatd- és hiivelykujjaval kiforditva a belsd nydlkahdrtya felszinét
tekintse at.

Keét ujjéval az eqyik szdjzugba téve huzza félre orcajat a fogaktal, ésa teljes belsd feldletet
tekintse dt. Fehérvagy a komyezetétdl elkilaniild foltot, kisebb fekélyt, vagy szemdlcs-szerlien
eléemelkedd képletet keressen. Ugyanezt a masik oldalon is végezze el

{tse ki a nyelvét, és hegyét megfogva hizza elire, hogy felszinét alaposan megvizsgalhassa,
majd jobbra-balra hizva az oldalsd széleit is vegye szemiigyre.

Visszaengedve a nyelvet, és a szdjpadot tekintse &t, majd nyelvét a szdjpadhoz emelve, a
széjfeneket nézze dt.

Ezutdn a felsd iny belsd feldletér vizsgalja meg.

Amennyiben bizonyos eltéréseket tapasztalunk azzal azonnal

forduljunk szakorvoshoz:

mozgo fog, gyulladt, vérzd iny,

a nydlkahartyan jelentkezd fehér vagy viirds foltszeril elvaltozasok,
kisebb-nagyobb csomdk széjon belil,

szinbél elvdltozisok a nyelviinkon,

barmilyen szinbeli elvéltozas az arcon,

kisebb-nagyobb csomdk az ajkon vagy az arcon
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HA 6N SEGiTsEGET Nem dohanyzal Pénziigyi nyereség

24n 126 21p 32.500 Ft

SZERETNE A
LESZOKAS SORAN,
JO DONTEST
HOZOTT
GRATULALUNK!

Egészség nyereség

Meg tudja csinalni!

Talalt egy dohanyzas
leszokast tamogato,
viselkedeésvaltozast

elésegitd alkalmazast. A — &

Sok oka lehet annak, ha valaki elhatarozza, hogy szeretne
leszokni. A legfontosabbak kozott lehet, hogy valtoztatni szeretne
az egészsege, vagy a pénzugyi helyzetének javitasa érdekében.

A leszokas egyik legnagyobb nyeresége, hogy biiszkén mondhatja
majd: On mar leszokott dohanyos.

Tudjuk, hogy a leszokas elhatarozasa els6sorban mindenkinek a
sajat dontése és feleldssége 6nmagaval szemben.

156

7 N
9:23 all = w :

Ez az alkalmazas abban segiti Ont, hogy pontosan at tudja
tekinteni:

* Milyen erds a nikotin fliggosége

* Milyen régota flistmentes

* Mennyi pénzt takaritott meg a dohanyzas elhagyasa ota
* Hany szal cigarettat nem szivott el

* Mennyit javult az egészségi allapota

Az alkalmazas segit megismerni a leszokashoz haszndlhaté
gyogyszeres tamogatasi lehetdségeket, amelyek a megvonasi
tlinetek enyhitésével konnyithetik meg a leszokast.

Praktikus tanacsokkal segit megtervezni és konnyebbé tenni a
leszokas folyamatat.

J6l bevalt tippeket és praktikakat mutat be, hogy On is hamarosan
a nem dohanyzék egyre népesebb taborahoz tartozhasson.

Ingyenesen letoltheté mobiltelefonra és tabletre.

Tudomanyos tényekre alapozott tapasztalatokon alapul az
Orszagos Koranyi Pulmonologiai Intézet Dohanyzas Leszokast
Tamogato Kozpont ajanlasaval.

Erdsiti az dnbizalmat, fenntartja a motivaciot és elismeri az ered-
meényeket; mindezek sok segitséget jelenthetnek az elso iddszak
neheézségei soran.

Meg tudja csinalni! Tobb mint 100 tippet és praktikus tanacsot
talal a nehéz pillanatokra.

Az alkalmazas nem tovabbit adatokat, személyes adatainak
védelme biztositott.Praktikus memaoria jatékra hiv sovargas
esetére, ha a figyelmét szeretné lefoglalni.

Remeéljuk, hogy hamarosan Ont is a leszokott dohanyosok
taboraban udvozaolhetjuk, boldogabban, egeszsegesebben, fug
gosegtol mentesen, hogy gond nélkll mondhassa, ha dohanyzas
kerul szoba: egy szal sel

APP STORE: GOOGLE PLAY:
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. Hunchest
-} LUdEAkszUrd

Orogram

EVENTE MINTEGY MASFEL MILLIO EMBER ELETET
KOVETELI A LEGGYAKORIBB DAGANATOS
BETEGSEG, A TUDORAK. MAGYARORSZAG SAJNOS
VILAGELSO A TUDORAK HALALOZAS TEREN.

A betegséqhen a legveszélyeztetettebbek az dtven évesnél iddsebb, jelenleq vagy kordbban dohdnyzo emberek, férfiak és
ndk egyardnt. A betegséq leghatékonyabb gydgymadja a korai stadiumban tarténd operdcia.

Mivel a tiidérak gyakran alattomosan, tiinetek nélkil novekszik, az estek nagyabb részében csak eldrehaladott, mar nem
operalhata stadiumban fedezik fel. Ezért van nagy jelentdsége vilagszerte a tiiddraksziird programoknak.

Magyarorszagon is elkezdddott egy specialis tiddrakszird program az Orszdgos Koranyi Pulmonoldgiai Intézetben. A
tudorak korai kiszarésére kevésbe érzékeny hagyomanyos tudoszuréssel szemben ez a sziirés a mas vizsqalattal esetleg nem
lathatd elvdltozdsokat is kiszdrni képes alacsony sugarddzisi CT vizsgalattal torténik.

A HUNCHEST tiidarakszard program keretében 50 évesnél idasebb, jelenleqg vagy korabban dohdanyza férfiak és nok szamara
végzunk eldzetes jelentkezés és idopont-eqyeztetest kovetden CT-vel, komputertomografidval torténd szlrdvizsgalatot.

A VIZSGALAT INGYENES. A SZOROVIZSGALAT CELJA A TUDORAK KORAI FELISMERESE.
A FELVETELEKET TAPASZTALT SZAKORVOS ELEMZI.

Betegség gyantja esetén, amelyrdl haladéktalanul értesitjiik az érintetteteket, kantroll vizsqalatra, szilkség esetén
kivizsgalasra keriilhet sor.

Ha On Gtven évesnél iddsebb, vagy fitven évesné| idosebb rokona van, és jelenleg dohanyzik, vagy korabban dohanyzott,
javasoljuk, hogy sajat biztonsdga érdekében On, vagy rokona vegye igénybe ezt az egyszerdi, semmilyen kellemetlenséget
nem ckozd, kdros kivetkezménnyel nem jard néhany perces vizsgalatot!

Az alacsony sugarddzisi CTvizsgalattal jard HUNCHEST tiidaraksz(ird vizsgalatra telefonon jelentkezhet az Orszaqos Koranyi
Pulmonclogiai Intézetben:

Munkanapokon 8:00 dra és 14:00 ora kozott a 06-30-153-0951 telefonszamon.

Kaszdnjiik érdeklddését!
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Tudod mik ezek?

« Az elektronikus cigarettak kiilinbdz8 formai, amelyek fitdelemet haszndlnak a patronban lévd e-folyadek
melegitéséhez. A folyadék felmelegitésének hatdsira légnemd, szilard és folyékony halmazdllapotu részecskék
keveréke, vagyis aeroszol jon |étre. Ezt az aeroszolt szivja be szopdkan keresztiil az e-cigaretta haszndld,

« Szdmos e-folyadék édes vagy gyiimdlcs izesitésd, fgy probaljak a hagyomanyos dohdnytermékeknél vonzobba tenni a
gyermekek, fiatalok szamdra,

« Az e-cigarettaban hasznalt folyadék lehet nikotintartalmi vagy nikotinmentes. A legtibb e-folyadék tartalmaz
nikotint, még akkor is, ha az nincs feltintetve a somagoldson. A nikotin fliggdséget alakithat ki és az egészséged is
kirositjal

« Az e-cigaretta szdmos formét dithet, hasonlithat példéul tollra, pendrive-ra, hibajavitdra, telefonra vagy rizsra.

= Jelenleq az amerikai tizenévesek kirében a legelterjedtebb e-cigaretta a JUUL, amely tgy néz ki, mint egy pendrive.
A JUUL cserélhetd patronja koriilbelil ugyanannyi nikotint tartalmaz oldott formaban, mint egy csomag cigaretta.

- Magyarorszagon az e-cigarettara
ugyanazok a szabalyok vonatkoznak,
mint a hagyoményos dohany-termékekre,
azaz ahol dohdnyozni tilos, ott tilos
e-cigarettat is haszndlni, illetve csak
dohanyboltokban és 18 éves életkor felett
lehet e-cigarettat és utantalto folyadékot
vasarolni.
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AZ E-CIGARETTA, A VAPE ES A JUUL

Azt gondolndd kevéshé drtalmas az e-cigaretta, mint a
hagyomanyos cigaretta?

+ A kutatdk eqyetértenek abban, hogy az e-cigaretta aeroszolja egészségre karos vegyiileteket juttat a
szervezethe.'

« Nem léteznek olyan hosszd tavd vizsgalatok, amelyek bizonyitandk, hogy az e-cigaretta hasznalata “egészségesebb
alternativa” lenne, mint a dohanyzds. Az e-cigaretta utantaltd folyadékbal, illetve a képzdditt aeroszolbdl
kimutatott vegyiiletek némelyike rakkeltd, masok sejt-, nydlkahdrtya- és tiidokarosité, vagy az
érelmeszesedést elaseqgitd hatasuak. Az e-cigaretta hasznalata sordn a kilélegzett pardban jelenlév részecskék
minden, eqyazon zdrt térben tartézkodd személy eqészségére is drtalmasak.

« Az e-cigaretta folyadék a leqtobb esetben nikotint tartalmaz. A nikotin aktiv szerepet jatszik az érelmeszesedés, a
szivinfarktus és a daganatok kialakuldsdban is. A magzatkent vagy gyermekkorban elszenvedett nikotinexpozicio
hozzdjarulhat a fiatalkori viselkedészavarok és tanuldsi nehézségek kialakuldsahoz.

Tudod, olyan ez,
mint egy jarvany...

"WHO Report en the Global Tobacco Epidemic 2019,
hittps:/fapps-whodnt/ins/bitstream/handle/ 10665/326043
0789241516204 eng pdfiua=1

AZ E-CIGARETTA, A VAPE ES AJUUL

- Magyarorszagon a 13-15 éves korosztalyba tartozd, még soha nem dohdnyzé fiatalok 2,9% hasznalt e-cigarettat
2012-ben, mig 2013-ra ez az arany 4%-ra, 2016-ban 11%-ra emelkedett’.

- Az e-cigarettdkat (gy tervezték, hogy vonzoak legyenek a tizenévesek szamara, €s egyes tipusait akdr észrevétleniil is
haszndlnassak felndttek jelenlétében. Nikotintartalmi folyadék esetén, mdr rvid tavy haszndlat utdn jelentkezhetnek
a nikotinfilggdséq tiinetei, rendszeres hasznalata pedig bizonyitottan niveli a hagyomanyos cigarettdra valo riszokds
valoszintiségét.

Ne hagyd magad megvezetni! Tajékozodj az
orvostol, védonotol, pedagdgusoktol
és a CIKI A CIGI honlapon!

‘Nemzetkz Ifisdgi Dohinyzds Felmérés 2016

dsszefoglald tanulmany.

hittp:/fwww: fokuszpont dohanyzasvisszaszoritasa hu/
sites/default/files/01_GYTS_2016_osszefoglale_tanulmany pdf
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Hallotta mar?
A DEMENCIA az esetek egyharmadaban megelozheto!

A demencia a szellemi képességek romlasaval és pszichés zavarokkal jard tinetegyiittes Gsszefoglald neve amely megneheziti a beteg
mindennapi életét. Kialakuldsa az életkor eldrehaladtéval gyakoribb, de a genetikai hajlam, a magas vérnyomas, a cukorbetegség, az
elhizas, és a csokkent fizikai és szellemi aktivitds is kockazatot jelent. Az elsd jel altaliban a memdriazavar: elsdsorban a rividtavi
emlékezet hanyatlik. Iddvel szembetdng, hogy megtdrik a napi rutin, a szokdsos tevékenységek mar nem mennek olajozottan. A
beteq nehezen fejezi ki magat, elvesziti az iddbeli €s térbeli tajékozddds biztonsagat. Hanyatlik az itéloképessége és a figyelme;
szokatlan helyre teszi a targyakat, zavarossa valik az elvant gondolkeddsa, valamint megvaltozhat a hangulata és a viselkedése is.

Pontos diagnézissal azonosithatd a demencia hatterében Iévd betegség. A megfeleld terdpidt alkalmazva lassithatd a hanyatlas,
csikkenthetok a tiinetek, bdr a folyamat visszaforditdsardl, gyagyulasral csak ritkan beszélhetiink.

A korai felismerés Iehetdséget ad a csaladnak arra, hogy megtervezzek kozos jovajuket, hiszen szukséq lesz arra, hogy fokozatosan
atalakitsak addig megszokott életmadjukat. Fontos, hogy a csaladtagok nagyobb figyelmet forditsanak eqymasra, észleljék és a
haziorvossal vagy az ideggydgyasszal megosszak a gyanis jeleket. A demencia az esetek egyharmadaban megeldzhetd! Mindaz,
amivel a sziviinket dvjuk, védi az agyunkat is! A mozqgas, a fizikai - szellemi aktivitds, az eqészséges (mediterran) étrend nagyon
fontos, hiszen akkor is lassitja a hanyatlast, amikor a tunetek mar megjelentek.

A Szodialis Klaszter Egyesiilet hosszi evek ota foglalkozik a demencidval élok és a gondozo csaladok életmindségevel. Kiemelt
célja a szakemberek tudashdvitése, a szodialis és egészségiigyi ellatdrendszer kooperdcidjanak eldmozditasa. Az dltalunk kidolgozott
INDAE program a demencidval élokrdl vald komplex gondoskadas stratégiaja. Az érintettek, hozzatartozaik és a szakemberek
szdmara egyarant fontos része ennek a korai sziirés, az Alzheimer Cafék orszagos haldzata, és a lakossagi tajékoztatas.

Hiteles infarmacidkkal szolgalunk: a Kapaszkoddlk) és az INformaciok Demenciardl Alapfokon dmil hozzatartozok szamadra késziilt
kiadvinyok, valamint a Demencia Informacids Orak (DI0) és facebook oldalunk kialakitdsdval.

Varjuk a programokon!

_"ZI_Q Bvebb informaciok: INFORMACIOK

® oiiie o DEMENCIAROL |8
@ KLAiZTR g www. szodalisklaszter.hu ALAPFOKON A9
L (]

www.inda.info.hu

i N m www.demencia.hu
. @ egyiittademenciaval
INTERPROFESSZIONALIS
DEMENCIA ALAPEROGRAM
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Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szlirGprogramjaban, mely a legna-
gyobb magyar humanitarius egészségvédelmi program - 72 szakmai szervezet
osszefogasaval — eddig tébb millié ingyenes vizsgalatot végeztek el. A kamion-
ban 40 féle sziirdvizsgalat talalhaté egy helyen, tobbek kdziott lehetdség van a
Magyar Angioldgiai és Ersebészeti Tirsasdg és a Servier Gydgyszergydr, mint
fotamogato segitségével a kronikus vénas betegség kialakuldsanak rizikéfel-
mérésére is.

A krdnikus vénas betegség (KVB) ma Magyarorszagon az egyik leggyakoribb, sok
esethen mégis kezeletlen betegsége. Becslések szerint a lakossag 30-35%-anak
vannak vénas betegségre utalé panaszai, igy labfajdalom, nehézlab-érzés, |abfe-
szlilés, |abikragdrcs, akar |athatd elvdltozdsok nélkil. Ugyanakkor a lathatd ti-
neteket (visszértagulat, bokatdéma, bértlinet) mutatd betegek szama ennél is
nagyobb.

A Servier cég tamogatasaval kordbban lezajlott Vénakonzultdcids Program leg-
fontosabb célja a krénikus vénds betegség eldforduldsanak felismerése és a fi-
gyelemfelhivads volt. Magyarorszagrdl dsszesen 285 csaladorvos és 45 szakorvos
vett részt a programban, és 5 570 beteg szlirésére nyilt lehetéség. A vizsgalat
els6 megdobbentd eredménye, hogy a szlirésen részt vett felndtt paciensek
kozel 85 szazaléka volt érintett a KVB-ben, melyet a kdznyelvben visszérbeteg-
ségként szokds emliteni. Elgondolkodtatd tény emellett, hogy csak minden
otodik beteg fordult vénds betegség miatt orvoshoz, annak ellenére, hogy a be-
tegek 67 szazaléka észlelhetd tiineteket mutatott.

Hyitatt billenty |

4 Ossachizddon
e vazizom

et
vnvilentyd B LIS Lart billertyd

g Virizom efernyedéss | Vi rizom Gesaehiintddsal o

A Vénakonzultacids Programban vizsgaltak tobb, mint egyharmada szdmolt be a
nap végeén, hosszan tartd 3llas utdn, illetve éjszaka vénas eredetd fajdalomtal.
Fontos tudni, ilyen esetben a hagyomdnyos féjdalomcsillapiték helyett ezt a faj-
dalmat hatékonyabban csillapitjak a vénaerdsits gyogyszerek.
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A Vénakonzulticids Program tapasztalatai azt mutatjdk, hogy a betegség az
életmin8ségre is jelent&s kihatdssal volt, és a tarsadalomban jelen Iévé magas
betegszdm és elhlzodo kezelés miatt jelentds gazdasagi kovetkezményekkel is
jar. A kronikus vénas betegek életmindségének romldsa a KVB sulyossagétdl
fliggben megegyezik a cukorbetegségben, rakbetegségben szenvedd betegeké-
vel, illetve a stlyos szivelégtelenségben szenveddkével.

A Magyarorszig Egészségvédelmi Sziir6programja (kamion program) kapcsan
a vénds betegséget a résztvevdk validalt vénas kérddiviink kitdltésével hatdroz-
hattak meg rizikostatusukat a kamionnal felallitott satorban. Tobb éves vizsga-
latunk igazolta, hogy a kbzépkordak (45-65 éves korcsoport) esetében a n6k 31
%-nal mig a férfiak 19%-nal kbzepesen magas a visszérbetegseg kialakulasanak
esélye, vagy a tlinetek mar a betegség kialakulasat jelzik.

A vénas betegség megelGzését, a kialakulasaéert és sulyosbodasaért felelds te-
nyezdk kiiktatasaval kell kezdeni. A tartos UlG- vagy allémunka, a mozgasszegeny
eletmaod, a helytelen taplalkozasi szokasok, a tulsuly, a hormonalis valtozasok
mind-mind kockazati tényezdi lehetnek a betegseg kialakulasanak. Sokat tehe-
tlink egészsegiink megdrzéseért életmodvaltassal, a tulsuly cstkkentésével.

Fontos az is, hogy a beteg forduljon orvoshoz mar az elsé tlinetek jelentkezése-
kor. Ehhez ny(jt segitseget a vénas betegség énfelismerését segitd kérddiviink.

Emellett a vénas betegség sulyossaganak pontosabb megitélésére 2017-tdl
egy gyors miszeres vizsgalat (foto-pletizmografia) végzésére is lehetéséget

biztositunk a vénas kérddiv alapjan magasabb kockazatl résztvevdk szamara.
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ON IS CUKORBETEG?

Nincs

NAPRAKESZ
INFORMACIOK

ONLINE
TANACSADAS

ELETMINOSEG
JAVITASANAK
TAMOGATASA

Szines programok, szakértok és tamogato kdzosseg
varja az orszag szamos pontjan és online!

Csatlakozzon hozzank!
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GONDOLATOK A ,DEMOGRAFIA, EGESZSEG ES

SZOCIALPOLITIKA" RENDEZVENYSOROZATROL

A XXI. szazad Europajat demogréfiai krizis jellemzi. Voltak olyan gondalkoddk,
akik véteszként - mar az 1990- es évek elején is - figyelmeztettek a veszélyre,
Akkor még csak kevesen hittek a vateszeknek, csak nehanyan gondolkodtak
el szavaik jelentoségeén. Még kevesebben voltak, akik cselekvésre buzditottak.
Pedig a veszély nem lebecslilendé! Alig egy emberdlts, és amennyiben nem
sikerll lényeges javulast elérni, Magyarorszag lakassaga 7 millio ala csokken.
Tagabb értelemben a magyarsag lélekszama a Karpat-medencében nem éri el
a 8 milliét.

Ml HAT A MEGOLDAS? MIT KELL TENNUNK AZERT, HOGY NE EZ A
PESSZIMISTA FORGATOKONYV ERVENYESULJON?

A fenti kérdések megvalaszolaséra 2018 januarjaban Kecskemétrdl indult el a
Diczfalusy Alapitvany, a Magyar Csalad- és Névédelmi Tudomanyos Tarsasag
tamogatasaval, Dr. Mak Kornél PhD. és Dr. Bartfai Gyorgy Professzor emeritus
szervezésében a ,Demogrdfia, egészség és szocidlpolitika” rendezvénysorozat.
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Erofeszitéseink produktumai - mintegy a magyar nemzet Ujabb és djabb
allomasai, ,a magyar nemzet stacioi” azok a helyszinek, ahol megjelentiink:
Kecskemét, Gyula, Szeged, Tusvanyos, Kiskunmajsa, Baja, Székesfehérvar,
Zenta, Marosvasarhely, Békéscsaba.

A rendezvényeinken eszmei hidakat probalunk eépiteni, kiildetéstinknek
megfelelGen. Ekdzben az alapokban rejlé energiakat igyeksziink katalizalni
Ugy, hogy ezek az eszmei toltetek szimpatikusan 6sszeadddjanak az egyéni,
nemzeti érdekeknek megfelelen.

A megddlt korfat szeretnénk kiegyenesiteni — ahogyan azt az 1930-as
években Jozsef Attila igy fogalmazta meg: A nemzet kizds ihlet”.

Ezt a folyamatot inditottuk Otjara, amikor megalakult az egész
Karpat-medence fiatalsagara szamito Magyar Csalad- és Novédelmi
Tudomanyos Tarsasag Csaladbarat Ifjusagi Szervezete (MCSNTT CSISZ).

Eza, kdzos ihlet” az, amely a csalad altal a gondolkodast és magatartas formait,
alapvetden az egész személyiséglinket meghatarozza,

Az életiink, az élet megtarto ereje a csaladban és a hitben kell, hogy leginkabb
kifejezédésre jusson, hiszen:

»A CSALAD OLYAN, MINT EGY VARAZSKOR:
ATKAROLNAK, ES HA BA) VAN, EZT A KORT SENKI
SEM TUDJA ATTORNL.”

(Czipper Agota)

Terveink szerint eljutunk még Debrecenbe is, valamint az egész sorozatot az
Orszaghaz felséhazi Gléstermében zarjuk.

Dr. Parducz Laszlo PhD.

Magyar Csalad es Novedelmi

Magyar Csalad- és Nowvédelmi
(7 Tudomdnyos Tarsasag
= Tudomanyos Tarsasag Elnéike

Pr Fariila Hunganan Scientific Saciely
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Az emberi szervezet leggyakrabban eléforduld rosszindulatd daganatal a bérrakok. BSrdaganatos problémaval
évente 30 ezerné| is tdbben fordulnak orvoshoz Magyarorszagon. A borrakok kétharmadanak kialakulasaban a
napsugdrzdsnak van kivalté szerepe, Szervezetiinket az ultraibolya fénysugarak elsésorban a killtakardn keresztil
érik és évtizedeken keresztll Ssszeadodd karos hatdsuk is legeldszér a bérdn hagy nyomot, létrehozva az
aregedés elénytelen jeleiként a rancokat, festékfoltokat és nem utolsd sorban a rosszindulati bordaganatokat is,

Leggyakoribb formdi a bérdaganatoknak a hamsejtekbdl eredd basalioma és spinalioma, melyek idSben végzent
sebészi kimetszéssel nagyrészt gyogyithatok,

\,ta éy‘h
A

Faként a fehérbarleket veszélyeztetd festéksejtes rosszindulaty bdrdaganat, a melandma gyakorisdga is
rohamosan nd vilagszerte, hazankban évente kétezernél is thbb O esetet diagnosztizalnak. Kezelds nélkul

gyorsan terjed, megtimadhatja a nylrokcsomdkat &5 a belst szerveket is. A melanoma igen fontos kockdzat
faktoranak tekinthets a festéksejtes anyajegyek nagyszamu jelenléte a boron,

lsmert az is, hogy a kisgyermekkori és serdilfkori hélyagos napégések szintén koroki tényezdként
szerepelhetnek. A festéksejtes bardaganat koral stadiumban sebészl kimetszéssel jol gydgyithatd. Etirehaladot
betegségben, dttétek esetén azonban a sikeres gydgyilds esélye a kemoterdpids és molekuldrisan célzott
utdkezelés mallatt is joval kisehb,

A napfényvédelem és a rendszeres bargydgyaszati rkszird vizsgalat alapvetd szerepet jatszik a rosszindulatil
bérdaganatok megelézésében és eredményes kezelésében.

Az Gjonnan kialakuld sotétszind névedék, nem gydgyuld seb a boron, vagy korabban megléva festékes anyajeay
szinbeli vagy méretheli valtozasa, viszketéds, gyulladasos pir kialakulasa figyelmeztethet a veszélyre.

A legkisebb gyanujel esetén is keresse fel az Onhoz legkozelebbi
bérgyogyaszati szakrendelést!

MAGYAR DERMATOLOGIAI TARSULAT
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Az éltetd napfény szamos kedvezd hatdst gyakorol szervezetlnkre; a D-vitamin képzadését eldsegitve amellett,
hagy meqgvédi csontjaink egészségét, a szervezetiink védekezd mechanizmusait és az anyageserét is eldnytsen
befalyasolja. Nem beszélve arrdl, hogy a kedviink is felragyog, ha kisit a nap. Fontos elgondolkodni azonban a
napfény hatasanak arnyoldalairal is,

A tilzasba vitt napozassal, szoldriumozassal kordn rdncossa valik bérink, és az is bizonyitott, hagy a rosszindulatd
bdrdaganatok kifejlddéséra is nagyobhb az esélylink.

Hogyan keriilheti el a napsugarzas karos hatasait?

A szoldrium haszndlata nem ajanlott, 18 éves kor alatt tilos. Tévhit, hogy a szoldrium fénye segiti a D vitamin
képzadését a borben, Az UV riasztdst komolyan kell venni a nydri kanikuldban, és a mediterrdan népekhez
hasonléan, déliddben keriilje a napot. Oltézzan szellfs, lenge ruhaba, ezzel s védve minél nagyobb feliileten a
borét. Ne feledkezzen meg a kalaprél és a napszemivegrdl sem. Hosszabb kiltéri munkanal, kirdndulason,
tengerparton kilGndsen figyellen arra, hogy a bortipusanak megfeleld erdsségu fényvédd krém hasznalataval is
védekezzen a karos UV sugarak ellen.

A borgybgydsz szakma - igy a Magyar Dermatcldgiai Tarsulat is - sziviigysnek tekinti a bdrdaganatok
megeldzésével kapesolatos ismeretek terjesztését a lakossag korében, A rosszindulata barelvaltozasok idabeni

felismerése élatmentd lehet, ha szokatlan nvedéket, sebet, vagy valtozd anyajegyet észlel a bdrén, keresse fel a
teriiletileq illetékes bérgycgyaszati szakrendelést!

MAGYAR DERMATOLOGIAI TARSULAT
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MAGYAR

FALUEGESZSEGUGYI
TUDOMANYOS TARSASAG

A Tarsasagot 2003-ban alapitotta néhény lelkes és tenni vagyd haziorvos, védand, polgarmester, szocialis
szakember. Alapvet$ célunk volt azonos lehetdségek biztositésa a falun él6knek az egészségigyi
ellatas minden teriileten. A legjobb koriimenyaket, a legmodernebb miiszaki feitételeket biztositva, nem
feledve a legfontosabbat, az emberkbzpont( gyogyitast.

A megeldzés és a folyamatos betegoktatas folyamatan keresztil igyeksziink a beteget bevonni
egészségeének megdrzésébe, értékke tenni szamara az egészséget. Tébb nemzetkizi faluegészségigyi
sztivetséqg, igy az EURIPA és az IARH vezetdségebe delegalunk tagokat. 2007 dta a WONCA World Rural,
a szakma legfébb tudomanyos szervezetének tanacsado testiletébe is.

Céljaink és alapelveink talalkoziak A MAGYARORSZAG ATFOGO
EGESZSEGVEDELMI SZUROPROGRAMJA kildetésével.

Ortmmel vesziink részt abban a tevékenységben, mely biztositja a falusi emberek szamara is a
szlrGprogramok elérhetdségét és igénybevehetbségét, ezaltal a legkllnbdzébb és legsilyosabb
betegségek megeldzésének lehetdségél, az egészség mint érték szemlélet kialakitasat.

Kedves Latogatok!

Tessék kihasznalni a lehetbséget, melyet nagy tudasl szakemberek terveziek, szorgos kezek
kiviteleznek! Szorakozas, tanulas, csaladi program, egeszségvedelem egyiitt, egy helyen:

Es ne feledigk! A hasznos tanscsok, egészséges életmodra fell javasiatok nemcsak a mai napra
szolnak. Vedjék sajal es szeretteik egészsegét, kimyezetiinket, mindannyiunk jol-l&tét!

...hogy minél tovabb élvezhessiik szellemi frissességben, j6 egészségben a csalad, az
elet aromeit.

NEGATIVNYOMAS-TERAPIA -

Korszer( és hatékony modszer a o
sebkezelésben — t
Sebe mindenkinek volt, van, vagy lesz: ¢
minél gyorsabb és minél tokéle- ¢

tesebb gyogyuldsukban mindannyian
reménykedtiink, reménykediink vagy
reménykedni fogunk. ,Vulnera sa-
nentur": a sebek varazslatos gyé-
gyuldsa — gydgyithatésaga — évezredes alma sériiltnek, gydgyitonak, hivatasunk
atyjatol, Hippokratésztdl korunk elsészamu mesehéséig, Harry Potterig.

Az elmult bé két évtizedben ,forradalom” zajlott a sebkezelésben: innovativ tech-
nikak jelentek meg és terjedtek el a sebellatasban. Ezek koziil jelenleg az un.
intelligens kotszerek feltlinése és a negativ nyomasu sebkezelés (negative
pressure wound therapy — NPWT) modszere tiinik a legjelentésebbnek. Noha a
vakuum-hatast az orvostudomany évezredek 6ta alkalmazza, és kezdetleges
technikai elsésorban a hadisebészeti sebellatdsban mar évszazados hagyoma-
nyokkal rendelkeznek, bizonyitékalapu, korélettani ismeretekkel alatamasztott for-
maban rovid, am annal sikeresebb multra tekinthet vissza. Hatékonysaga alapjan
eredetétdl fliggetleniil szinte valamennyi sebtipus kezelésére ajanlhaté. Alkalma-
zasa a sebalap oxigénellatdsanak javitasa, baktérium-terhelésének csokkentése,
a valadékpangas megsziintetése, a koros szoveti nyomast fenntarté 6déma mér-

séklése és feltehet6en még szamtalan, eddig fel-
. deritetlen mechanizmus révén segiti el6, gyorsitja
fel a sebgydgyulast.

A modszer Magyarorszagon is hozzaférhetd,
szamos szakember szerzett mar gyakorlatot a
negativnyomas- terapia hasznalatat illet6en.
A kérhazi ellatds mellett az eljards ma mar
konnyen hordozhaté, egyszerhasznalatos esz-
koz segitségével jarobetegellatasban is alkal-
mazhato, igy egyre tobb érintett beteg szamara
érhet6 el ez az innovativ sebkezelési megoldas.

Forras: www.npwt.hu

Az NPWT gyakori alkalmazasi teriiletei:
- Nehezen gyogyuld, krénikus sebek
pl. diabéteszes labseb, [abszarfekély,
felfekvés (nyomasi fekély)
* Traumas és akut sebek
+ Szétnyilt mUtéti sebek
* Bératultetés
* Prevencios kezelés
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Magyar Kérhazszovetség

Hungarian Hospital Association

A Magyar Kérhdzszbvetség 193 1-ben alakult
filggetien, politikamentes, 8nkéntes tarsuldson alapulé tdrsadalmi szervezet.

Jelenleg 107 intézménye van, Alapszabalyat tekinlve céljai
feltlelik az egészedqlggyel kaposalatos legfontosabhb tewvé-
kenységeket, mely a dontéshozok és a végrehajtok kozotti
egyensaly megleremtésére és ezzel eqy idében az orszag
egészségigyi  helyzetének jobbitasiara, fejlesztésere
iranyul.

Vélemeényezi a killbnbtzd egészségligyl targyl jogszabaly
tervezeteket, (ntézményel korében szakmal indittatdsd
felméréseket végez, melyeknek feldolgozott adatait érté-
kelve egyrészt a dontéshozok és finanszirozok szamara
szolgdl meghatdrozd alapmutatékkal, masrészt a médi-
akon keresztill a lakossagot Kivanja megfelelGen tajékoz-
tatni az egészségliay jelen helyzetérdl. Kulonbbzs egész-
segugyi forumoken, rendez- vényeken szerepel, ill. szervez
olyan tszszeji- veteleket (konferenciak, kongresszusok),
melyeken az egészségugy aktudlis problémdival és pozi-
tiv-negativ valtozasaival foglalkozik. Rendezvényein lehe-
toséget teremt az egészségugy Osszes szerepldinek a talal-
kozdsra, valamint az egész- ségligyben szalgaltatd, forgal-
mazo, sth. céaek ismertetésére, bemutatkozasira. Qlyan
kiadvanyokat jelentet meg, (pl & sajat tulajdonban léva
Karhaz ¢ havilap), melyekkel az egész- séglgy minél széle-
sebb korld &5 valdsdgos megismertetését kivanja elémi;
segiten| 2 fekvobeteg intézetek kinnyebb elérhetaségét,
megtalalisat és esetlegesen kivalasztasat is.

Részt vesz kllGnbiézd nemzetkdzi programok munkaiban,
melyek segitik a hazai egészségligyi szakemberek tovabb-
képzését, szakmai és gyakorlati tapasztalatainak szélesité-
sét, ill. lehetové teszik a kllfoldi szakembersk sziamdra
hazink egészséglgyi helyzetének megismerését.

Aktiv tagja mind a Nemzetkizi Korhazszovelség (IHF)
mind az Eurdpai Kérhazszivetség (HOPE) szervezetének.

A szervezct alapszabalyaban meghatdrozottak szerint
minden év tavaszan kizgylléssel egybekotétt 3 napos
szakmai kongresszust és egészségliqyi kiallitast tart, ahol a
korhazakat érintd legfontosabb problémakat, valtozasokat
hall- hatjak a részivevok, ahol a krhazakba szallito/szolgal-
tatd cégek legujabb termékeivel/szolgaltatdsaival mutat-
koznak be a srakemberak alétt. A szerveret aktivan részt
vesz a lakossig egészséglgyi dllapotanak felmérésében,
egészségnevelés célzalu hatékony felviligositasaban, A
korhazakat érintd legfontosabb és aktualis informaciokat
sajit honlapjan teszi kozzé (www.horhazszovetseghu). A
szervezet a Budapesten (XI. kerlet, Ibrahim u. 19.) lévo
székhelyan tartja elntkségi és vezetoségi Ulését, titkarsdga

seqitGkészen 3l az érdeki&dbk szolgdlataban (1/214-5159,

mksz@invitel hu).

www.korhazszovetseg.hu

A Taplalkozds, Eletmdd, Testmozgas Platform
Egyesiilet (réviden TET Platform) tobb mint 13
éve segiti a hazai lakossag eqgészségének
megorzését, a taplalkozdsra, ezen belil
kiilonosen az élelmiszerekre, a testmozgdsra és
a lelki egészségre vonatkozd ismeretek
terjesztésében valo aktiv részvételével.

Az unids mintdra alakult civil szervezet fontos szerepet vallalt a csomagaolt élelmiszerek — mara kitelezdvé valt —
tapertékjeldlésének dnkéntes bevezetésében, de mikidésének elso szakaszaban munkahelyi mozgasprogramot,
sot maig ingyenesen elérhetd iskolai oktatdsi csomagot készitett az egészséges taplalkozasrdl.

Az elmilt években projektjei keretében reprezentativ kutatdsok formajaban feltérképezte a felndtt lakossag
életmaddal kapcsolatos ismereteit, a jellemzd egészségtudatos viselkedéseket, az egészséges taplalkozasral folyd
parbeszédeket az interneten, valamint az élelmiszercimkéken taldlhato informdcidk hasznositdsat. Legnagyobb,
hidnypdtld kutatasa keretében a 11-18 éves qyermekek és flatalok életmadi szokasait vizsgalta meg,

lqy szerzett ismereteit rendre megosztja az egészséges életmad teriiletén dolgozé szakemberek mellett a sajtéval
is: mig szakmai rendezvényein, konferencidin tibb ezren fordultak meg, évente kdzel kétszdz alkalommal
talalkozhatunk a média tuddsitdsaiban a TET Platform szakértdivel. A kutatdsok eredményét — kiegészitve mds

hazai és kiilfoldi eredményekkel — az elmult években két nagysikerd tanulmanykitetben dsszegezte.

Bovebb informacid: www.tetplatform.hu
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SzUlék figyelmébe:

A mindennapos testnevelésre a gyerekek jobb egészseqi dllapota érdekében eqyre nagyobb szikség van. Ahhoz, hogy valoban
hozza is az elvirt egészséq-javitd hatdsokat, a mindennapos testnevelésnek szdmos elvarasnak kell megfeleinie. A lényeq, hogy
minden tanulénak, még a kevéshé Gigyesnek és a kevésheé jo testi adottsagunak is adja meg minden testnevelési dra a kelld
terhelést, de ezt ugy tegye, hogy kiizben minden tanulonak a jol végzett munka sikerét és persze a jaték dromeét is jelentse.

Bizony, a testneveld pedagdgusoknak szakmajuk mivészeivé kell valniuk, hogy minden nehézséget jél
megoldjanak. A sziilok nagy lehetosége, hogy ebben seqgitsek a testnevelok munkajat. Hogyan is?

ALAPVETOEN KET TENNIVALOJUK LENNE A SZULOKNEK A MINDENNAPOS
TESTNEVELESSEL KAPCSOLATBAN, HA CSEMETEIK JOBB EGESZSEGET SZERETNEK:

legjobban, ha a nehézségek |lekiizdésében erdsiti csemetéjét.

Az életben sincs mdsképp: a nehézségek eldl nincs felmentés, Grrd kell lenni rajtuk. A gyermek egészsége
elobb-utdbb megsinyli, ha felmentést sikeriilt szereznie sziiloje segitségével: igy nem részesiilhet a mindennapos testnevelés
aldasos megeldzd hatdsaiban a sziv- és érrendszeri betegségek, a mozgdsszervi betegségek, az elhizds, cukorbetegséq és
szamos lelki prabléma kialakuldsa ellen. — Pedig ugyan melyik sziilé akarna rosszat sajat gyermekének?

o Ha valami nehezen megy, és ezért a gyermek panaszkodik otthon, akkor a sziilo azzal seqit a

tornaterem befogadd-képessége ahhoz, hagy minden évfolyam minden asztdlya minden nap bejusson a
testnevelés ardjdra.
Ha ilyenkor minden szerepld eloveszi a  jobbik eszét’, vagyis a kreativ otleteket végiggondoljak az iskola

o Bar az utobbi években drvendetesen tornatermek és tanuszodak &piiInek orszagszerte, szamos iskolaban kevés a

pedagogusai, a sziilok és a tanuldk kozosen, akkor bizonyara igen érdekes és ujszeri megoldasokra lelhetnek ra.

Bizonydra még érdekesebb testnevelés drakat lehet tartani a tornatermen kiviil, mint mindiq csak a tornateremben lenni.
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Meg persze a tobbi osztilyt se zavarhatjdk a folyoson torndzd, jatszo tanulok - ezért ismét érdekes, sot izgalmas
jatékszabalyokat talalhatnak ki maquk a tanulok, hogy suttogva vagy némén hogyan oldjak meg a kozos munkdt, Szerencsére
nem kell teljesen a sajdt dtletekre hagyatkozni: a testneveldk minden iskaldban megkaptak Magyar Didksport Szovetséq
(www.mdsz.hu) dltal készitett 7 gyGnydrii és magas szinvonald szakmai kiadvanyt, melyek eqyikében (,Alternativ jdtekok”) 87
féle jatékos megoldast talalnak a tornatermen kivili értelmes, hasznos testnevelésre! — Tehat, kedves Szilok, ne tessenek
bankodni, hogy nincs eléq tornaterem, hanem segiteni és elismerni a jo megoldasokat a Wrmatermen kiviili tesidrakra. Ez
nagyon nagy seqitség, hiszen a csemeték figyelik a sziilok reakcidit, véleményalkotasat, és az nagyban
befolyasolja az ovékét is. Marpedig az eredményes testnevelés egyik elsé feltétele, hogy a tanuld szivesen
vegyen benne részt.
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Felhivjuk a figyelmet, hogy nem éri el a célt a mindennapos testnevelés, ha 2 vagy tobb testnevelés drit Gsszevonva tartanak
meg, mert igy lesznek olyan napok, amikor nem lesz a gyerekeknek testnevelés drdjuk — vagyis amikor nem vesznek részt
mozgasban! Kérjiik a kedves Sziildket, segitsék gyermekeik iskolajat azzal is, hogy az ilyen céltalan megoldasok helyett jokat
keresnek kozosen!

AMINDENNAPOS TESTNEVELES HATASOS MUKODESEROL SZOLO KERDOIVET AJANLJUK MEG A
KEDVES SZULOK ES GYERMEKEIK FIGYELMEBE. SOK SIKERT = JO EGESZSEGET KIVANUNK
A GYERMEKEKNEK, TESTNEVELOIKNEK ES SZULEIKNEK!

Di. Somhegyi Annamaria
Magyar Gerincqydgydszati Tarsasdg

2025. mdrcius 6. prevencids programvezeLgje
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MAGYAR GYERMEKFOGASZATI * * =

E S FO G S ZA BA LYO ZA S | A szdjiiregi nyalkahartya gyulladdsos elvaltozdsai, a fogak keménysziveteinek roncsolddasa (fogszuvasodas)
T H RSAS H G v 9 - 4 e és az ezekkel szoros kapesolatban alld rossz szajszag, elrettentd esztétikai kép kialakulasa minden korosztalyt
A A e @ érintd probléma, ami a nem megfeleld szajhigiénés szokasokbol ered.,
Tarsasagunk egy orszages, nem profit onentall szbvetseg, mely elslsorban a gyermekfegaszattal és Kiiliiniisltéppen \(eszél,‘eztﬂtett knmmrta felsooktatdshan résztvevd fiatalsag, hisz az |jj
fogszabalyczassal foglalkozd fogorvosckat tomoriti magaba. Célunk egy olyan fogorvos larsadalom kialakitasa, szaciotirsadalmi hE{)"IEt. az elvardsaknak valé magfe!efésésa fokozott stressz, az étkezési és széj&pnlési
ahol a gyermekkord paciensek magas szintl fogaszati ellatasa. az egyelemeken a Gyermekfogaszat”, a !
rutin megvaltozasit okozhatja.

J[ogszabalyozas™ és Fogaszati prevencid” tantargyak oklaldsa és a témak magyar és nemzetkozi Kutatasa
magas szinten valésul meg

A nem megfeleld és/vagy a hianyos taplalkozés, a fokozott cukor, illetve alkoholfogyasztas, valamint a dohanyzds
A Tarsasag jogelédjet 197 1-ben alapitottak, ezzel a legrégebbi hazai fogaszati tarsasagok egyike. Tagja a Magyar stilyosan karosithatja az egészséget!
Fegervosck Egyesuletének (MFE) és a Magyar Orvostarsasagok és Egyesllelek Szovetségének (MOTESZ)
Nemzetkdzi viszonylatban az Eurépal Gyermekfogaszati Akademianak (EAPD). a Gyermekfogaszati
Vilagszdvetsegnek (IAPD) es az Othodonciai Vilagszovelsegnek (WFO) tars-tagja vagyunk,

gSENEK ERDEKEBEN

RZ
NK FOGAINK ES iNYONK EGESZSEGENEK MEGO

AMIT TEHETU

A TARSASAG LEGFOBB CELKITUZESEI:

e « Félévente fogaszati kontrollvizsgalat! » A fogak alapos tisztitasa naponta kétszer kézi/elektromos
:?;g:;:;?::fﬁ:f“”s EGESZSEGENEK i o E;g;ﬁ?ﬁmbﬁpmm“' = Kiegyensilyozott téplalkozas, tudatos reqularis étrend!  fogkefével, fluoridos fogkrémmel, lehetileg étkezés
" ) © Magas cukor- és savtartalmu ételek/italok melldzése! utan 30 perccel.
A GYERMEKKEL FOGLALKOZO FOGORVOSOK RESZERE EET:EG%KS:E: S;: 'Bmﬂ'::mmm (energiaital, szénsavas iiditok, narancslé, « Alkoholfogyasztas és dohanyzas keriilése!
IRANYMUTATAS, SZAKKEPZES, TOVABBKERZES gumiﬂlkﬂr, Csoma‘dé]

A SZULOK, ASSZISZTENSEK BEVONASA A MEGELGZES,

£S5 KORAI ELLATAS BIZTOSITASA ERDEKEBEN P F |GY EL'MET A
AMIERT SFZ%';?I‘%ENI A SZAJHI GIENERE

A TAGSAG JOGAINAK VEDELME

NEHANY JO TANACSUNK A GYERMEKKORI FOGBETEGSEGEK MEGELOZESERE:

= Az egészséges fogak és iny esztétikus megjelenést biztosit!
A mindennapi szdjapolas soran hasznaljunk életkornak megfeleld, fluorid tartalmi fogkrémet « Megeldzhetd a rossz szajszag kialakulasa!
« Elkeriilhetd a fajdalommal jaré dllapotok megjelenése!
« A dohanyzas és a rossz szajhigiéne szajiiregi daganatos betegség kiindulasa lehet.
A szilkséges fogszabalyozasi kezelést a fogorvos javaslata alapjan iddben meg kell kezdeni ——

A sziil6k a gyermekek B éves koraig mossak sajat kezileg a gyermekeik fogait

Faétkezések kozott csak vizet igyunk, ne egylink semmit
MAR HIALAKULT FOGBETEGSEG ESETEN,
MIHAMARABBI PROFESSZIONALIS,
ORVOSI ELLATAS SZUNSEGES,

A KORFOLYAMATOK ELOREHALADASANAK
MEGAKADALYOZASA ERDEKEBEN!
ONNEK IS TENNIE KELL A FOGAI

EGESZSEGEERT! l%
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Erdsen csokkentsik a cukorfogyasztast
A fogorvos javaslata alapjan idében kérjiik az ép driGfogak barazdainak kezelését (Barazdazaras)

Egy éves kortdl félévente (felndttek évente) ellendrizzik a fogak épségét, a szdjiireg
egészsegét, menjiink el szlrdvizsgalatra, tajékozddjunk az egészség
megdrzésének lehetségeird] |O.
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MAGYAR HYPERTONIA TARSASAG: ELKOTELEZETT KUZDELEM
A HIPERTONIA MEGELOZESEERT ES HATEKONY ELLATASAERT

A magasvérmnyomés-betegséq (hipertonia) vildgszerte ndvekvo jelentoségu egészséqiiyi probléma. Evente tobb, mint 10
millié ember életét kaveteli és ezzel 4 halalozdshoz &5 a rokkantsdghoz vezetd tényezok kizdl a legjelentdsebb. Hazdnk
killinosképpen érintett a kérdéshen, mert a magyararszagi cardiovascularis halalozds mas Eurdpai Unids orszdgokhoz hasonlitva
rendkiviil rossz eredményt tiikriz. Hazdnk 2017-ben mind a férfiak, mind a ndk esetében Litvania, Lettorszag és Szlovakia utdn
a negyedik legrosszabb mutatokkal rendelkezett coronaria mortalitas tekintetében. A széliités okozta halalozds esetében sem
sakkal jobbak az adatok: 2017-bena 27 EU tagallam kaziil férfiak esetében a 7., nok esetében a 8. legrosszabb értekeket mutatta
hazdnk. Nem meglepd tehdt, hogy a hazai a sziv- és érrendszeri haldlozas az Eurdpai Unio orszagaiban meért értékek
atlaganak kétszerese, nokben a haldlozdshoz vezetd okok tabb, mint felet, ferfiakban 45%-at teszi ki,

Hazai statisztikai adatok szerint hazdnkban a diagnosztizalt hipertonids betegek szdma az 1999-es 2,5 millioral 2015-re 3,5
millié fore nivekedett; ez a populacias arany kétsegkiviil a leggyakoribb egészségiigyi ellatast igenyld kackazati tényezave,
ha gy tetszik betegséqqe teszi a hipartaniat hazankban,

A Magyar Hypertonia Tarsasag (MHT) az elmult évtizedekben tibb alkalommal végzett populdcids szirovizsgdlatot a
csaladorvosi praxisokban a hipertdnia elldtdsérdl. A legutolsd flyen felmérés 2015-ben tortént, amikor 27 399 hipertanids
személy adatait elemeztik. E felmerés azt igazolta, hogy a kezelés soran elérendd vérnyomas célértéket — amely akkor
140/90 Hgmm alatti érték volt — a vizsgalt személyek 45%-a érte csak el, a férfiakndl ez az ardny rosszabb, mint a ndknél,
Az akkori adatokbal az is kiderdil, hogy a szigonibb célérték (130/80 Hgmm) elérése kevesebb, mint 10%-ban valosult meg —
ennek jelentségét az adja, hogy a friss, 2018 évi eurdpai (European Society of Cardiology/European Society of Hypertension
JESC/ESH/) és hazai (MHT) hipertonia iranyelvben az elérendd célérték a populdcid széles rétegeiben a 120-130/70-80 Hgmm
kazatti tartomany. Az orszdg egyes teriiletei kozatt 2 célvémyomds elérése tekintetében nagy kulonbségek vannak. Az alacsony
célértek elerési arannyal dsszefliggést mutat noknel az elhizas, a magas koleszterin és vérzsirszint, férfiaknal a koros lipid profil,
valamint a rendszeres dohanyzas és alkohol fogyasztas. A tarshetegségek (diabetes, coronariabetegséy, kronikus vesebetegség)
jelenléte is jelentds mértékben rontja célérték elérési aranyat. Eqyiittes jelenlétilk esetében a célértéket elérok aranya férfiaknal
csak 26%, noknél 33%. Ezen mutatok javitasa érdekében is megfogalmazott Tarsaségunk egy cselekvési tervet: javitani kell a
szakmai munka mindséqgér, erositeni kell az orvos/apold és beteg kozotti bizalmi kapcsolatot és természetesen a
szakma-politikai aktivitds erdsitése is sziikséges.
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A beteg-orvos/apold kammunikdcid javitasdnak hatdsat 2016-2017-ben egy spedialis- 12 hénapig tartd vizsgélattal kivintuk
igazolni. Ebben a folyamatos gondozas mellett specidlis okos telefon applikdcio (Medigen) hasznalatanak sikerét mutattuk be,
melynek seqitségével 73,4 %-o0s célérték elérést értek el a gandozasban résztvevi betegek.

A 85 tagorszagot timidrito Hipertonia Vildgliga (World Hypertension League /WHL/) kezdeményezésére a hipertonia
felismertségének nivelése érdekében 2005 ota tartjuk meg a Hipertania Vilagnapjat, 2006 ota mdjus 17-én. Ennek
kitiizését az hozta életre, hogy felismerésre kerllt, hogy a magasvérnyomas-betegséqgel kapesolatos altaldnos ismeretek a
tarsadalomban vildgszerte nagyon csekélyek. Az elmilt években minden egyes évben killinbdzd szlogenek hivtdk fel a
hipertonia ellatisanak eqgyes fontos tényezdire a figyelmet { Ismerd fel a hipertoniat!”, Kezeld a célértékre!’, Egészséges diéta,
egeszseqes vérnyomas’, Mérd a vermyomast otthon st lsmerd a vérnyomasértékedet!”). 2019-bena Hipertonia Vilagnapjanak
stlogenie:, Ovja az egészséget: GONDOLION ELOSZOR A MAGAS VERNYOMASRA! Eljen 140/90 alatt!” volt. Mig 2017-ig egyetlen
napot, 2017 dta felismerve a keérdés rendkiviili fontossagét, a Nemzetkiizi Hipertdnia Tdrsasdg (Intemnational Society of
Hypertension /ISH/) &s a Hipertdnia Vildg Liga kezdemenyezésére mar az egész majus hanapol szentelik a szakemberek arra,
hagy felhiviak a figyelmet a hipertdnia felismerésének és helyes kezelésének fontossagara. Miutdn hazankban kb. 1 milliora
tehetd azon hipertoniasok szdma, akik nem reszesiilnek kezelésben és kb. 1,2 milliora, akik a kezelés ellenére nem érik el a
vémyomascélértéket a Magyar Hypertonia Tdrsasdg Is rendkivil fontosnak tartotta, hogy csatlakozzon a Mdjus a
vémyomasmeérés honapja” elnevezési nemzetkizi programhoz. Ennek soran, olyan személyeknél torténik egésrséqiiayi
adatokat tartalmazo adatlap kitoltés és vernyomasmeéres, akiknek egy éven beliil nem tortént ez meg. A vémyomasmeéra helyek
tervek szerint a hipertania ellatok, a tarsszakmak szakrendelgsei, a hdziorvosi és iizemorvosi rendeldk és a gydgyszertarak, a
munkahelyek és a csaladtagok lesznek. Onkeéntesek segitségével kozosségi rendezvenyeken, bevasarlo kozpontokban falyik
majd a vérnyomasmeérés, A cél a felismertség ndvelése és a hipertoniaval kapesolatos ismeretek mingl szélesebb kiirben vald
terjesztése, Az adatgyljtést az Egészségugyi Tudoményes Tandcs Tudomdnyos Kutatdsetikai Bizottsaga (ETT TUKEB)
engedélyezte.

Az elsd flyen szirési honappal kapcsolatos hazal
eredmeényeink 2019-ben jelentek meg az Eurdpai
Kardiologus Tarsasag folydiratdban, a European
Heart Journal-ban. A teljesség igénye nélkil ezen
szurés sordn  kapott eredmények kozil az
alabbiakat érdemes kiemelni: 2017-ben 97
vizsgdlohelyen gsszesen 3967 személy szlirése
tirtént meg, az dtlagos életkor 50 évvolt, 60%-ban
nok kerdltek szdrésre. A szurl személyek 52%-a
volt hipertonids. A vizsgalt személyek kizil a
vernyomdscsokkento  kezelésben  részesiilak
45%-anak magasabb volt a vérmyomadsa a kivint
célértéknél és a vizsgdlt személyek 22%-a
hipertonias volt a mérések szerint, noha errdl nem
fudott  (djonnan  felfedezett  hipertonia).
Vildgviszonylatban a 2017-es és 2018-as szlrések
- amely a valaha megszervezett legnagyobb,
szinkronizalt, globédlis vérnyomds szdrési program
— soran a resztvevd tobb, mint 100 orszagban
tsszesen tabb, mint 2,7 millid személyt vizsgaltak,
€s csak 2017-ben 150 ezer djonnan felfedezett
hipertoniast azonositottak,
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Nagy szeretettel

koszontjiik Ont!

Ont, de az is lehet, hogy mar talalkozott
= velunk a szUrékamionos vizsgalatok
valamely korabbi helyszinén.

Ismét fehérbe oltéztink — ahogyan azt
tesszUk nap mint nap az egészségugyi
. ellatas rendszereben.

s Kollegaink korhazi, klinikai
kornyezetben, kozeli jarcbeteg-
rendeldkben, vagy éppen a helyi
5 2lapellatasi  korzetekben  dolgoznak
ek apoOlOkent, asszisztenskeént,
dietetikuskent, gyogytornaszkent,
véddndkent...

Mi kell a sikerhez - azaz az egészséghez?

Az On aktiv részvétele!
Egyuitt tobbre vagyunk képesek...

Hivatasunk gyakorlasa soran az egeszség megdorzeseert, a betegek
dllapotanak javuldsaért, és Onokért dolgozunk, szakmai
elhivatottsaggal.

2010 ota vesziink részt a Magyarorszag Atfogé Egészségvédelmi
Szdréprogramjaban, ahol a szlrévizsgalatok évrdl évre novekvd
szamaval, valamint személyre szabott életmaodtanacsokkal hivjuk fel
a figyelmet a betegsegek megeldzésenek és korai felismeréséenek
fontossagara. Az egészségugyi szakdolgozok

kozremiikodésével kivanjuk biztositani a HFmt-:t‘al-fszsq.ge )

szurékamion szakmai hatterét. gc’ ‘ M %,

Forduljon bizalommal kollégainkhoz,

ha kerdese van! 2 s
K S
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Hivatasbol
jovot formalunk!

Hivatasunk soran gyakran tapasztaljuk, hogy a magyar lakossag
egészségtudatossaga nem megfelelé. Szamos olyan betegséggel
talalkozunk, amelyek kialakulasa némi odafigyeléssel megelézhetd
lenne.

Kamarank kiemelt feladatai kozé tartozik az egészséges életmod
és az egeszsegtudatossag hangsulyozasa a lakossag korében -
annak érdekében, hogy megeldzzuk a betegségek kialakulasat.

Szakképzési feladataink egyik kiemelt eleme a palyaorientacis,
hiszen tudjuk, hogy az egészségugy jovdje nagymértékben flgg
attdl, lesz-e elegendd utanpétlas a szakdolgozoéi hivatas terlletén.

E célunkat az alabbi programok szervezésével kivanjuk
megvalositani:

@ egészségugyi szakmakat
bemutato rendezvenyek,

i osztalyfénoki orak,

e Szakképzd intézmeények és
¢ dualis képzdhelyek latogatasa,

9% skill laborok bemutatésa,
¢ szakmabemutatok,

~e, szulsi értekezletek,
<7 tanulmanyi versenyek
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A VIZELETINKONTINENCIAROL ES

OMKONT

A GATIZOMTORNAROL ROVIDEN

A noi, férfi vizelettartasi zavarok gyakori, népbetegségmértékii problémat jelentenek. Az akaratlan
vizeletvesztés (vizeletinkontinencia) barmely életkorban el6fordulhat, de leggyakoribb az iddsebbek
korében. Veszélyeztetett csoportba tartozik az, aki:

Nehéz fizikai munkat végez, - velesziiletetten nagyon laza a kitdszoveti dllomanya, - allergias, dohanyos
vagy mas okbdl krdnikusan kdhdg, - elhizott - rendszeresen sportol (fut, emel, ugral),
- varandos, - sziilés utan van, - életében kozeledik a valtozas kora.

Az eredmény szempontjabdl az a legfontosabb, hogy minden nap gyakoroljon. Kezdetben, amig az izom megerdsitése a
feladat, naponta 3x10 percet tornazzon!

A Hogy késziiljin el a tornahoz? - oltdzzdn kényelmes, laza ruhaba, - menjen
OTTHON’ KEZDO WC-re, iiritse ki a hélyagjat, - biztositson a nyugodt, zavartalan
GATIZOM TORNA légkort - figyeljen a légzésére, lélegezzen nyugodtan, egyenletesen

MEGEREZTETO GYAKORLATOK, GATIZOM MUKODESENEK TUDATOSITASARA:

Helyezze a farizmokra a tenyereit, hizza dssze a farizmokat, és lazitsa el. Erezni fogja a tenyere alatt az izom
dsszehiizodasat.

Helyezze a kezét a hasara, hiizza be a hasat, majd lazitson. Erezni fogja, hogy a hasa befelé mozdul.
Helyezze a kezét a gati teriiletre, fként a hilvely és végbélnyilas kizotti teriiletre. Probdlja a gatizmdt dgy

befelé Gsszehdzni, mintha a vizelést szeretné visszatartani, majd lazitson. Ha jol végezte a gyakorlatot,
érezni fogja, hogy a gati terlilet befelé mozdul.

Ezt a gyakorlatot végezze el tgy is, hogy az eqyik keze a gdton, a masikkeze eqyszer a hasan, eqyszer a
farizman legyen. Ha helyesen végezte a gyakorlatokat, akkor csak a gati teriileten |évd keze alatt fog
elmozduldst tapintani.

Ha nem tudja elkiiloniteni a mozdulatokat, kérje gydgytornasz segitségét!

MAGYAR KONTINENCIA ES UROGYNEKOLOGIAI TARSASAG
WWW.MKONT.HU o
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AVIZELETINKONTINENCIAROL ES

A GATIZOMTORNAROL ROVIDEN

GATIZOM TRENING

Mélyen lélegezzen be, majd lazan fuja ki a levegdt
Billentse a medencéjét tqy, hogy lesimitja a derekat hatra a talajra, majd lazitson

Billentse a medencéjét és ezzel eqyitt probalja lassan a gatizmat befelé hizni, majd billentse vissza a
medencéjét, és lazitson

Probdlja a gatizmat gy befelé dsszehidzni, mintha a vizelést szeretné visszatartani, majd préselés nélkiil
lazitson. Figyeljink rd, hogy sem a farizmok, sem a combkdzelitd izmok ne fesziljenek meg! Ha ezen
izmokra rahelyezziik a keziinket, érezhetjiik, hogy lazak maradnak

A gdtizmat hiizza dssze, és probdlja megtartani 3-5 mp-ig, majd lazitson

Belégzésre prabalja lassan, fokozatosan, folyamatosan dsszehuzni a gatizmot, kilégzésre lazitson

Probdlja a gatizmat kisebb erdvel, de kicsit gyorsabban, dinamikusabban hizogatni, majd lazitson

Mélyen lélegezzen be, majd lazan fdja ki a levegdt

MINDEN GYAKORLATOT ISMETELJEN MEG 5X-8X.

Ha nem érzi a gdtizom mozduldsat, ha nem tudja elkiilniteni a kdrnyezo izmoktol a
gatizmat, vagy komplex erdsité medencefenék programot szeretne végezni,
kérje gyogytorndsz segitségét!

Amennyiben panaszai nem javulnak fizioterapidval, vagy panaszai nem stressz
inkontinencidra jellemzdek, kérjiik kérje uroldgus/nGgydgydsz segitségét.

Magyar Kontinenda és Urogynekoldgiai Tarsasag ajanlasaval!

MAGYAR KONTINENCIA ES UROGYNEKOLOGIAI TARSASAG
WWW.MKONT.HU
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2020-ban 2 Magyar Menopauza Tdrsasdg 25 éves évforduldjat Unnepelheti. 1995-0s megalakuldsdt kovetden 1999-ben csatlakozott a
Nemzetkizi Menopauza Tirsasdghoz (IMAS), az Eurdpai Menopauza és Andropauza Tarsasaghoz (EMAS), 2000-ben pedig a Magyar
Drvostarsasdgok ds Egyesilletek Szovetségének (MOTESZ) tagja lett.

A menopauza <70 a valtozas kordl, a fogamzo képesség és petedrds teljes ledlldsat jelili. Az dsztrogén hidnya szinte minden szervben,
szervrendszerben megmutatkozik, és ennek tineteit érzi meg a vdltozds kordba érd nd. Mivel a néi szervezet teljes eqészét atszivi az
dsztrogen receptorok haldzata, a test egeszére hat a nai nem horman, a hisnyanak pedig igen sokféle tinete lehet.

Kimutathatd az idegrendszeri mikodés, 3 szellemi és érzelmi élet megnyilvanulasaiban: a koncentraloképesség, a memoriter funkeidk
romlasaban, az alvaszavarokban és az érzelmi labilitdshan. A kitdszaveti rendszerekben a bir kiszaradasét, az izmok atrofizélodasat, az inak
€5 a csontrendszer kopasat okozhatja, a kivalasztd rendszerek (mdj, vese) mikddesi zavardt, az anyagesere valtozasait valthatja ki. Ez talsalyt,
magas vernyomast, a szenhidrathdztartas egyensilyanak megbomlasal és az erek rugalmassaganak csokkenésétl akozhalja. £ tényerdk
eqyiittesen 2 teljes sziv és drrendszert rintik és novelik a kardiovaszkuldris rizikot. Az Gsztrogén hidnya hozzdjérul az alacsony fokozatd
gyulladas letrejottéhez, amely az arterioszklerdzis alapjat képexi.

A menopauza kezelésének ¢élja @ tiinetek mérsékldse é5 a megbetegedések megeldzése. Interdiszciplingris feladat - elsdsorban
nigybgyaszok, de emellet] szamos tarsszakma seakemberei: reumatolégusok, pszichidterek, belgyogyaszok, kardiologusok, birgydgydseak,
uroldgusok s kizremikddnek a gydgyitdsban, A menopauzilis medicina fogja dssze a teenddket. A valtozas kordba lépett ndk
életkildtasainak javitasdt szolgalja a tinetek diagnosztizalasdval, a megbeteqedések feltartdztatasdval és az életkilitasok javitdsaval.

A Magyar Menopauza Térsasag létrehozta 2 Menopauza Ambulancidk orszagos rendszerét, hogy a véltozds kordt elérd ndk szakszerd
ellatéshan és tandcsadashan részesiithessenek.

A cél a jo kiizérzet és az egészség. A menopauzalis atmenetet kivelden is élhetnek a nok teljes életel, jo egészségben. Fontos, hogy ne
dlljanak le se a fizikal, se a szellemi aktivitassal. A napi rendszerességgel végzett testmozgds, akar eqy napi 30 perces séta is sokat lendithet
az energiaszinten. Lehet csopartos ndi tomadra is jarni, 6 az egéssséges életvitelhez tartozo didtis tandcsokat is kiilonbazo klubokban
megbeszélni. A nyugdijas éveiket megélhetik a nok akar egyfajta aranykorként” is, amikor a megérdemell szabad idejikben o]
tevékenysagekbe fogva, 0j ismereteket szerezve megujithatjak Snmagukat.

Ehhez kivan segitséget nydjtani a Magyar Menopauza Tarsasag a viltozés kordba érkezett noknek egészségiik megdrzésével, testi-lelki

dllapotuk karbantartasaval,

Dr. Masszi Gabriella
2 Magyar Menopauza Tarsasdg fotitkdra

Dr. Jakab Attila
a Magyar Menopauza Tarsasdg elnfike
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A Magyar Taplalkozastudomanyi Tarsasag (MTET) 1967-ben alakult. A célja Gsszefoani mindazoknak a szakembereknek a
tevékenységét, akik a tdplalkozas és élelmezés killonbdzo teriiletein munkilkodnak. Tagsaga fileg orvosokbdl,
dietetikusokbdl, védGndkbdl, taplalkozas- és élelmiszer-tudomanyi kutatokbdl, élelmiszer-eldallitokbdl, vendéglatdipari
szakemberekbdl dll. A tagsdg feltétele; felsofoki végzettség,

A Tarsasag megalakulisa ota folyamatosan aktiv. Az évente rendezett vandorgy(lésén forumot teremt a hazai
taplalkozastudomdnyi és kapcsolodo kutatdsok eredményeinek megismerésére, kiemelkedd kilfoldi tuddsok
meghivisaval lehetdséget nydjt annak megitélésére, hogy a hazai vizsgdlatok mennyiben illeszkednek a nemzetkizi
iranyvonalba.

Evente szervezi meq a , Taplilkozastudomanyi kutatdsok” cimi PhD konferenciat. A rendezvényen fiatal kutatdk olyan
tudoményos eredményeit mutatjak be, amelyek a taplalkozastudomany valamint az élelmiszertudomany s
élelmiszertechnoldgia, tovabbd az élelmiszermarketing és a vendéglatas teriiletéhez kapesolddva innovativ fejlesztések
alapjat képezhetik. A konferencia ¢élja azoknak a kutatdsi eredményeknek a mequitatasa, amelyek a tudomdny €s ipari
hasznositdsh szempontjabal is érdeklddést valthatnak ki.

= A Tdrsasdg 2016-ban elinditotta Tdpidlkozdstudemdnyi Morzsdk cimil Hirlevelét, amelyet évente
| = ty hatszor ad ki, A Hirlevél célja az, hogy tj, érdekes, hasznos tudomdnyos olvasnivaldt dilitson dssze

tibbek kazitt a tdpldlkozdstudomdny, élelmiszertudomdny, tdpldlkezdasmarketing teriiletén,

A Tarsasag tibb dijat alapitott, amelyeket a vezetoséq szavazasa alapjan itél oda a tagsag eqy kiemelkedo személyének,
A dijak az alabbiak: Sos Jozsef-emlékérem, Tangl Ferenc-emlékérem, Tarjan Robert-emlékérem és a Magyar
Tapldlkozdstudomanyért” ifjisaqi dij.

A MTLT kiterjedt nemzetkizi kapcsolatokkal rendelkezik. Tagja az Eurdpai Taplalkozastudomanyi Tarsasdgok
Szovetségének (FENS), a Taplalkozastudomanyi Tarsasagok Nemzetkazi Unidjanak (IUNS). A Tarsasdg tagjai koziil
néhanyan tagjai az Eurdpai Taplalkozdstudomanyi Akadémidnak.

ATdrsasdg a lakossag egészséges taplalkozdsa és a betegek karszerd diétds elldtasa érdekében is tevékenykedik.

@ www.mttt.hu @ www.facebook.com/magyartaplalkozastudomany
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A DAGANATOK MEGELOZESEROL ES SZURESEROL

A daganatos megbetegedés és az ehhez kapcsolodd daganatos haldlozds csiikkentésének a leghatékonyabb mddja a
megeldzés, valamint a korai felismerés és kezelés. Ehhez ismerni kell 2 daganatos megbetegedés kialakulasaban
alapvetd szerepet jatszd tényezaket, a daganatok kialakuldsinak, elterjedésének hatterét épplgy, mint a kezelés lehetdségeit
65 korlatait. A rak nem egyetlen betegséqg, hanem kapcsolddd betegségek oportja. A génjeinkben, az életmddunkban és a
kdriildttiink lévéi kiirnyezetben szimos alyan tényezd létezik, amely néveli vagy csiikkenti a megbetegedés kockdzatat,

A karcinogenezis az a folyamat, amelyben a normal sejtek rakos sejtekkeé alakulnak. Minden sejt tartalmaz géneket, melyek a
test nivekedssét, fejlodését és helyreallitsdt szabalyozzak. Szdmos gén szabdlyozza azt, hogy egy sejt él, meghal, osztodik
[szaporodik) vagy specialis funkcidkat vallal, példaul idegsejtré vagy izomsejtté vélik. A karcinogenezis sorén a gének
kilonféle valtozdsai (mutaciok) alakulnak ki, a mutdciok kovetkezményeként megsziinik a sejtek mikodésének
szabalyossaga, a folyamatok dsszerendezettsége. Ha a kialakult hibak miatt a sejtek nem pusztulnak el, hanem tovabb
osztddnak, szaporodnak, Ugy a nagymennyiséqi kdros sejt felszaporodasa daganat kialakuldsahoz vezet. A rosszindulatu
daganatsejtek behatolnak a kizeli szdvetekbe és szétszaradnak a test mas részeire.

A karcinogenezis ismert kockazati tényezdi kozé tartozik a dohanyzas, a dohanyfiist, az eqészségtelen taplalkozas, a tilsily, a
cukorbetegség, a mozgdsszegény életmid, fertdzések (pl. HPV virus, hepatitis virus, Helicobacter pylori fertdzés),
gyogyszerek, pl. immunszuppressziv gyogyszerek szedése szervatiiltetés utan, a kordbbi sugdrdrtalom, illetve bizonyos
orokalt genetikai mutdciak. A rik bizonyos kockdzati tényezdi elkerilhetdk, de sokuk nem. A dohdnyzds és egészségtelen
taplalkozas, vagy mozgasszegény életmdd példul elkerilhetd, in. modosithatd kockazati faktor, mig az oriklott genetikai
eltérések nem.

A megelozés mellett nagyon fontos szerepe van a szirovizsgalatoknak. A szdrovizsgalatok célja, hogy iddben, korai,
stadiumban fedezzilk fel a daganatot. A sziirdvizsgdlat a tlinet és panaszmentes egészséges személyek vizsgilata. Ha egy
korai daganatot szdrdvizsgalat soran fedeznek fel, amikor még nem okoz tiineteket, panaszokat, akkor nagy eséllyel a daganat
véglegesen meggydagyithatd. A korai esetekben jdval gyakrabban kisebb beavatkozassal, azaz kevésbé csonkité mutét nélkul
is meg lehet gydgyitani a betegséget.

Ez killindsen igaz pl. az emladaganatra, ahol a szuravizsgalattal felfedezett korai stadiumd daganatok nagy része ma mar
emlomegtartd mitéttel kezelhetd. Ugyanez igaz a méhnyak daganatra is, a szuréssel felfedezett rakmegeldizé dllapot kis
beavatkozéssal eltavolithatd, és igy nem alakul ki kiterjedt daganat. A szdrés alkalmazasa mintegy 80%-kal csikkenti a
méhnyakrék okozta halalozast.
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Az elobbieken kiviil mdr hazankban is mikddik a szervezett vastaghélszirés, melynek segitségével a daganatmegeldzd
allapotok (véghél és vastagbél polipozis) és a korai daganatok keriilhetnek felismerésre, gyoayithato stadiumban.

Ugyanakkor fontos tudni, hogy nemcsak szervezett szdrovizsgalatok léteznek. Adott kockazati faktorok fennalldsa esetén,
egyedi rizik alapjan is sziikséges idaszakos szirivizegdlatokat végezni. Példaul gyulladisos bélbetegség vagy csaladi
halmozddast mutatd vastagbéldaganat eseteiben mar fatal életkortdl ajanlott a rendszeres vastagbéldaganat szirés.
Dohdnyosoknal a tiidarak sziirés, BRCA mutdcid hordozakban fiatal kortdl kezdve sziikséges az emldrak szirés.

SZAMOG OLYANTUNETES PANASZ LETEZIK MELYNEK TART0S, KRONIKUS
FENNALLTA, A PANASZ INTENZITASANAK FOKOZODASA UTALHAT DAGANATOS
MEGBETEGEDESRE 15. ILYENEK PL.:

anem gyogyulo sebek;

a boron a szokdsos anyajegyek, szemolcsok megvaltozdsa;

a székletszokasok valtozasa és a véres szekiirités;

eqyeb testiiregekbdl szarmazd rendellenes vérzés vagy folyas;
az emldben vagy mds testtdjon tapinthatd csomo;

nyelési nehezitettség, étkezési képtelenség;

{1 1 1

szdnni nem akard kohogés, rekedtség.

Ezekben az esetekben mindenképpen a kivizsgalds, a hattérben fenndllo okok tisztazasa a bélcs
magatartas a halogatd allaspont helyett!

NE FELEDJUK A KORAI FELFEDEZES
ELETET MENTHET!

o ‘*\\
(3.
7 Py
"’%_ 4.; Magyar Onkoldgusok Tarsasaga
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s Motto:

MAGYAR PREVENCIO
TARSADALMI PROGRAM

Az ELETOROM valasztas, a BOLDOGSAG, déntések sorozatal”

=

T Kaldetésunk, iranyelveink: Kozosségek, kerosztily csoportek, csalddok, egyének

reorganizacioja. Atformaléds tirsadalmunkban az egyéni paradigmaviltis elésegitése, a jovo
kihivasalnak tiikrében. Mdkddd, kuiatason alapuld egésrség vissraallltdst tdmogalo fechnoldgldk Ismerteldse.
Eldadassorozal, szemelyes landvsadas, kepees! (Kege most!)

1. Eletimad valtas orvosi segitséggel. Dr. Lakos Gabor Gyermekorvos, fogyasztas specialista sremélyes,
fogyaszid és egészség javitd programija.

2. Eletutak, életminéségek |. - Az els6 50 &v: 50 az 0 30 mentalis program A lelki és a testi egészség
djratervezése. Elavult gondolatok és szokasok feliérképezése, atalakitasa. Uj célok. Az éleimindség és az
agészség javithatd!

3. Eletutak, életmindségek Il - 80 év: Az  &lel-esszencia” dinamikajal Mit tettem? Mi az életem értelme?
Mi lesz most? Cél, az élet magkoronazasal A balsa hitvilag reformja, a molt bakés lezdrasa. Kiengesztelbdés,
oldas, megbocsatas és béke!

4. Eletutak, életmingségek Il 70 felett: Oregseg nam latazik, csak céltalan amber! Van-a méq szamomra élet?
Eletat ¢ dsszegzes, U] célok, szokasrendszerek, a hasznos lét &s segitségnyujtas vjratervezése. Eletpalyamodell
aktualizalt megljitasa.

5. Csaladi egeészseq jatékos formai I.: A nagy fogyas”: Ha éhes vagy, vizet igyal! A dehidrataltsag veszélyei,
hianyanak szerepe a tlsdly kialakulasaban. A vizek fajtai, élettani hatdsa szervezetiinkre, A felesleges kildk
keletkezése. Eltintatésik stratégial pontjal.

6. Egyéni egészség, komoly formai I.: Sremélyes célprogramok EI_91 Coaching: Mindennapi elakadasok,
problémak feloldasa, tovabblépés gyors elérése, Vezetdi Coaching: Erzelmi intelligencia, Kompatibilitas,
Hatékonysag fejlesztés.

Fo tevékenységek:

Stratégiai Tanacsadas: egészség Klubok szervezése. Az egészségtudatos magatartas bemutatasa,
tematikus eldoadasok keretében.

Egyéni képzés keretében, a személyes dletit Atformalasa.

Tanusitvannyal rendelkezd, 100% oxigéntartalmi, konnyen lelszivodd Japan vizkezeld készulék,
a dehidratéltsag és az anyagesers tamogataséra.

Funkcionalis egészségjavulas elérése, folyékony kivonatok ismertatése.

Mentdlis megerositések, az élet kihivasaira adott valaszokhoz sziikséges vallozasok eldidézdésae!
Tulélést seqith modszerak eldadasa, nyill napok szernvezrésében. Srakmai partnerink
a Coachok Szakmai Sztivetsége.

@ Fajdalomesillapitas s immunrendszer lamogatas Redox lechnoldgiaval,

Unnepi alkalmakra méltatd beszéd irasa, dsszefoglald Jaudacia™ készilése,

gitai MAGYAR
36 30 864 8778 PREVENCI®
Dr. Lakos Gabor 3 s ALAPITVANY
orvos - s2akmai vezstd e ™ A egisisépibdelen scabirtie

10d specialista

ame

www.magyarprevencio.hu
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Magyar SpOYiorves Térsas\cry,,

\
MAR 10 PERC IS SZAMIT! -

1)‘ '

A Magyar Sportorvos Téarsasag (MST) legftbb kildetésének a fizikai aktivitdsnak a betegségek
megeldzésében, terapiajaban és rehabilitaciGjaban betditétt szerepével kapcsolatos naprakész informaciok
terjesztését lekinti- mind a szakma mind a lakossag kérében. Ennek érdekében egyebek mellett
konfarencidkat szervez és a kiadja Sportorvosi Szemle cimi folydiratot. A Tarsasdg fagja a Nemzetkdzi
(FIMS) és az Eurbpai Sportorvos Térsasédgnak (EFSMA).

A fizikal aktivitds jelentGségét a sziv-és érrendszeri betegségek, magas vérnyomds, elh(zas, cukorbetegség
&s egyes daganatos betegségek megelGzésében nem lehet elégszer hangsdlyozni. Szdmos betegség
kezalésdben is jol kihasznalhatok a fizikal aktivitds kedvezd anyagcsershatdsai (vércukorszint csikken,
eldnyds lipidprofil véltozés), a vérnyomascsdkkentS hatés, a csontslrliség ndvelése, a betegségekkel
gyakran egylitt jird szorongés csbkkentése és a kizérzet javuldsa. A rendszeres fizikai aktivitds hozzéjérul
a szellem| képességek megirzéséhez, az iddskori elesések megelGzéséhez. Bétran kijelenthat|iik, hogy
meghosszabbitja a mindségi életéveket.

A Térsasdg tagjal fbleg versenyszerlen sportolokkal taldlkoznak mindennapi munkdjuk sordn. A
szabadidejikben sportolék vagy az egészségik megdrzése érdekében életmddvaltozdst tervezdk
Jjelent8sen kisebb szdmban fordulnak sportorvoshoz, annak ellenére, hogy lehetfségiik van bautald nélkil is
felkeresni a sportorvosi rendelket alkalmasségi vizsgélat vagy tandcsadés céljabdl, melyet ajanlott igénybe
venni intenzivebb, aktivabb életmdd elkezdése, vagy a megszokottndl megerditetdbb szabadidbs programok
elbtt.

A sportjellegd aktivitdsokon til, pusztan az aktivabb életmdd is jelentds egészségvédd hatdsokkal bir. Mar
a napi rendszerességgel végzelt tempds gyaloglas is (pl. munkahelyre, iskoldba) kedvezden befolydsolja a
vérnyomést, a test zsirtartalmét, s8t a hangulatot is. A legaldbb napi 30 parcet rendszerasen, lendilstesan
sétalokndl is jelentSsen csdkken a sziv és érrendszeri betegségbdl eredd haldlozds esélye. Ez a hatds
idGsebb korban elkezdett rendszeres gyalogldsndl is jelentkezik. Sdlyfelesleg esetén a rendszeres
mozgassal megszerzett fittség akkor Is agészségvadd hatdsd ha fogyas nem tarsul vele. Az Egészséglgyl
Vildgszervezet (WHO) ajanldsa szerint a mozgés egészségvédd hatdsai heti 150 perc kdzepesen intenziv,
dinamikus mozgéssal mar elérhetdek, amit akar a mindennapos tempés gyalogléassal is teljesithetiink.

Hogyan legyiink aktivabbak? — Néhany jé tanacs

m A fizikai aktivitds nvelésének legkénnyebb médja, ha a mindennapos tevékenységeinket
aktivabban végezziik!

u Lift helyett a |épcs6t hasznaljuk!

= Munkaba menet szalljunk le a buszrél elSbb és sétaljunk egy megallét!

® Ebédrendelés helyett sétaljunk el ebédelni!

= Ahova csak lehet gyalog menjiink!

= Munka kbzben fél 6ranként Alljunk fel s mozgassuk 4t tagjainkat!

m A kutyat vigyiik sétélni, ahelyett, hogy kiengednénk a hazbéll

= Egyre tobb teendbt végezziink aktivabban, igyekezziink egyszerre legalabb 10 percet
mozognil

® Torekedjiink a napi 30 perc fizikai aktivtitas elérésére!

Prof. Dr. Martos Eva

A Magyar Sportorvos Tarsasag elntke
www.sportorvostarsasag.hu




Magyar % Rékeﬂenes Ijgﬂ. Orszigos halozattal rendelkezd, kiz-

v . haszmi cgvesiilet vagyunk. Célunk az
1990 ota az egeszsegert eglsységes ¢letmod népszertisilése, a

f=

rikbetegség megelozésének, iddbeni
felismerésének, a gyogyitdsnak és a
rehabiliticionak a segitése.

Anyu}egyen,_szemﬁlcsﬁn Indokolatlan Nyelési
lathatd valtozasok fogyas nehézségek

JEL, MELYRE
ERDEMES
ODAFIGYELNI

ik ember.”” (Paracelsus)

Munkdnk nagyon sokszinti, Buda-
pesten ¢s orszdgszerte 75 beteg-
klubot mikodietiink ahol a betegek
cloaddsokat hallgathatnak, talilkoz-
hatnak az orvosokkal, és a szakembe-
rekkel, beszélgethetnek, megoszthat-
jik egymissal tapasztalataikat.
Rehabilitacios céli mitvészetterdpiait
folytathaimak, valaminl mozgdsprog-
ramokon vehetnek részt.

Tevékenységiinknek hidrom szintere van: == a Liga kiizpontjiban Budapesten,
w0 Segitd szolgdlatainkon (Budapest, Debrecen, Hatvan, Miskolc).
wm Alapszervezeleinkben az orszdg 38 helyszinén. Tagjaink szima 3500 (6.

Py SRR E:T4'A megvan a hatalmad arra, hogy csikkentsd a rak kockdzatat,
hatasat a magad, szeretteid és az egész vilag szamara.

2020-ban a Nemzetkozi Rakellenes Unid (UICC) szlogenjét kivetve
—,l am and I will..”” — ,,Ez vagyok és ezt teszem a rik ellen™
tervezziik meg az éves munkinkat, de természetesen vannak
rendszeresen visszatérG programjaink is, ilyenek példaul:

Fekély, sériués a bérén,
ami nem gyogyul

Nem milé kéhogeés.
rekedtség

| lebrudr 4. Réikellenes Vilagnap
. dprilis 10. Nemzeti Rakellenes Nap
~__ szeptember 15, Limfoma Vilagnap (kerékparos felvonulds)
szeptember vége — Motoros felvonulds —

az oktdbert mellrikellenes honap nyitérendeszvénye
| oktéber — legaldibb 20 helyszinen Rozsaszin séta a mellrak ellen
november — MRL Betegakadémia

Teshiink jelzéseket killd szamunkra,
ligyelmeztelve arra, hogy valamilyen
betegseg van kialakulaban.
Annak erdekeben. hogy a daganatos
megbetegedések kialakuldsat
megelézaik, vagy korai stadiumban
megkaphassuk a megfeleld kezelést,
a fenti nyclc figyelmeztetd jelet kell

megjegyeznunk.
Onkénteseink a korhazi osztalyokon, Segité Szolgdlatokban, rendeldkben HA KET HETNEL HOSSZABE IDEIG
segilenek a daganalos belegeknek, rendezvényeink szervezésében és lebonyoli- ESZLELJUK A NYOLC TUNET
g - e . . VALAMELYIKET, AZONNAL
tasaban is részt vesznek. Véres, szokatlan Szokatlon vérzés, FORDULJUNK ORVOSHOZ!
. . széklet, vizelet vialadékfolyas
rakliga.hu facebook.com/rakliga
Kérjiik. ajanlja fel adéjanak 1%-at. Magyar = Rikellenes Liga® 3
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Hogyan vigyazzunk szemiink egészségeére?

TARSASAG

IDONKENT ELLENGRIZZUK LATASUKAT!

. ) o o Az elhizassal és annak kezelésével szerzett sokéves tapasztalataimat felhasznalva alapitottam
* Azegyik majd a masik szem letakarasdval _ 2007-ben a Magyar Obezitolégiai és Mozgdsterapias Tarsasagot (MOMOT).
ISMETLODG FENYVILLANASOK VAGY FUGGONYSZERUEN LEERESZKEDO LATASVESZTES ESETEN:

« Azonnal forduljon szemorvoshoz A MOMOT megalapitasanak célja, hogy az elhizast - amely sajnos mar Magyarorszagon is

jarvanyszerlen terjed - mint betegséget tudomanyos szempontbol tanulmanyozza, eredményesebb

HA SZURKEHALYOGUNK VAN: kezelésének lehetdségeit kidolgozza, illetve ezek eredményeit ismertesse.
e Jelentkezziink miitétre
HA GREGKORI MAKULADEGENERACIO VAN KIALAKULOBAN: A Tarsasag célja - Gsszhangban a Nemzeti Népegészségligy Programmal - az elhizas elterjedésének

visszaszoritasa, az aktiv testmozgas és a korszerd diétas kezelés elterjesztése, a mozgasban gazdag

* Kontrasztlatascsokkenés, folt 1atas vagy torz l&tas esetén (kockds fiizet vagy csempék szabdlyos vonalai eltorzulnak) életméd kialakitisa

szemészeti vizsgalatra kell menni

. Eg'_.f[]rlk,,szl'nes"zﬁldségeket, g;ri.imiilcsiiket {pl: paprika, paradicsom, kukorica, brokkoli, narancs) Magy energiat fektettiink mar 2008-ban a MOMOT szakmai és szervezeti iranyelveinek kidolgozasara,

HA CUKORBETEGSEGUMNK VAN: amelyet 20]2.ben megujitottunk. Eb_ben_ nem-_:sak az elh_iz:'ls kezelésének Iegl.'liabb irényglyei_t,
; P 1 hanem a hazal obezitolégia szervezeti felépitésének elveit is megfogalmaztuk és ennek alapjait is

* Tartsunk szoros anyagesere (vércukor, vérzsir) és vémyomds kontrollt lefekietiiik.

e Evente eqyszer keressiik fel a szemorvost, akkor is, ha még nincsen szemészeti tiinet

HA ZOLDHALYOGUNK VAN: Jelentds eredménynek tartom, hogy a VIl Kardiovaszkularis Konszenzus Konferencian a MOMOT

. M . mozgasterapias és korszerd diétas iranyelvei elfogadasra és publikalasra keriltek.
* Jarjunk rendszeresen szemészeti ellendrzd vizsgalatra

* Haszndljuk az orvos dltal felirt szemeseppeket rendszeresen, kihagyas nélkul Hosszas elékészitéd munkaval megreremtentik a hazai obezitoldégus képzés feltételrendszerét.
VEDJUK SZEMUNKET A SERULESEK ELLEN! 2014-ben a MOMOT vezetdségének obezitologusai levizsgaztattak 53 szakorvost, akik ezzel
obezitolégus licencet kaptak. A Szent Imre Egyetemi Oktatokérhazban kialakitottuk az Orszagos

= Viseljiink véddszemiiveget (otthoni munkanal is
J eget ( ) Obezitologial Kézpontot. Létrehoztuk az Orszdgos Obezitoldgus Farumot.

= Fokozottan vigyazzunk tlzijatékok, petardak mikidtetésekor
KONTAKTLENCSE VISELES SORAN: Tarsasagunk 2017-ben dsszedllitotta és meqgjelentette a Klinikal obezitolégia tank&nyvet, mely

o Szigortian tartsuk be az utasitasokat minden gyakorld orvos szdmara hasznos lehet a betegellatas sordn, 49 fejezetét elismert, kivalé

" . . . szakemberek irtak, hangsllyozva az elhizas interdisciplinaris jellegét.
= Latasromlas esetén haladéktalanul menjiink szemorvoshoz gst P Jelleg

GYEREKEK CSALADI SZURESE: A MOMOT aktiv résztvevoként kivan kézremikddni a Mépegészségigyi Konferencidn és a Sziv- és
« Figyeljiik meg, hogy hagyja-e letakarni a gyerek eqyik vagy masik szemét, ha nem, akkor szemészetre kell vinni Errendszeri Betegségek Megelozésének és GyogyitasanakNemzeti Programjaban.
= Ha van kancsal vagy szemiiveges a csaladban, vagy ha vakus fényképeken furcsanak latja az eqyik szembogarat,

akkor vigyiik el a gyereket szemészetre Prof. Dr. Bedros J. Rébert
HIRTELEN KIALAKULO LATASROMLAS VAGY LATASVESZTES ESETEN a MOMOT alapité Elndke

= Azonnal forduljon szemorvoshoz

e

ARsas A JO LATASERT
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RAKBETEGEK ORSZAGOS SZERVEZETE

Ziraak _,ﬂa?;y%@mé/ @ f%ﬂ;f%ﬂ{féﬁzﬁ?fﬁ

SEGITSEN ADOJA 1°%-AVAL

ADOSZAM: 19020855-1-43

A Rakbetegek Orszagos Szervezete (Raksziivetség) az orszag legnagyobb, kdzel 30 éve
mikadé, egyestlete, amely az altala tamogatott klubhaldzat, tagegyesileti haldzat és
Napfordulé Szolgalatok révén orszagos lefedettséggel, és tébb mint 10.000 fés tag, és
partol6 taglétszammal rendelkezik.

Tébb tizezerre tehetd azon daganatos megbetegedéssel érintettek, és csaladtagjaik
szama, akikkel évente munkajuk révén kapcsolatba lépnek. Akkreditalt munkahely, amely
megvaltozott munkaképességl emberek szamara is biztosit munkahelyeket a tarsadalmi
reintegracio, és a munka vilagaba vald visszahelyezkedés segitése érdekében.

Folyamatosan egészségligyi és rehabilitaciés programokat szervez és egyittmkédik az
Emberi Eréforrasok Minisztériumaval, az Orszagos Onkoldgiai Intézettel, a regionalis on-
kolégiai kézpontokkal, és allandé tagja a Nemzeti Rakellenes Programtanacsnak. Tébb
mint 50 helyi klubja és tagegyesiilete mlkadik, amelyeken keresztil kiilén anyagi tamoga-
tas nélkdl hatékonyan vesz részt az egészséglgyi szlrések népszerlsitésében.

Kizardlag hazai forrasbol tevékenykedik, mikdzben ellatia a Milandi kézpontd nemzetkdzi
mellrak ellenes szervezetnél, az Europa Donnanal is a hazai mellrak ellenes kézbsség
képviseletét, amely jelentds anyagi aldozatokat ré a Szervezetre.

RAKBETEGEK ORSZAGOS SZERVEZETE
1122 Budapest, Rath Gybrgy u. 7.

Q Rakbetegek

. Orszagos

Szervezete
\ / Alapitas éve: 1990

Kozponti iroda és Napfordulé szolgalat:
1126 Budapest, Boszérményi 20-22.

Tel.: 06-1/426-6672 | Mobil: 06/30-424-4686
E-mail: rakszov@rakszovetseg.hu

Web: www.rakszovetseg.hu
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REPRODUKTIV EGESZSEG

MEGORZESE 18 EV FELETT

MAGYAR VEDONOK EGYESULETE

Az egészséges utddok viligra jittének esélye ndvekedett, az orvosi elldtds javuldsdnak, a genetikai tandcsaddsnak, a korszer(i viranddsgondozdsnak, 3
varandossaq alatti és az djsziilottkori szindvizsgdlatoknak koszinhetden. Az egészséqiigyi elldtds szinvonala és az orvostudomany fejlodése mellett
azonban még mindig nagyon sok mulik az emberek tudatossdgdn, az dntevékeny egészséquédelmen, a megeldzés fontossdgdnak felismerdsén. A
fiatal felnétt korban kiemelten hangsiilyt kell hogy kapjon az egészség megorzése!

Mire figyeljenek a fiatalok annak eérdekében, hogy megorizzek
egeszsegiiket?

Fontos:

azdinismeret,

azemld és here rendszeres dnvizsgdlata,

a parkapesolati kultdra,

élvezeti szerek elkerillése (dohdnyzis, alkohol, drog),

stressz kezelési technikak elsajdtitca,

a szexudlis egészséq (szexudlis Gton terjedd betegségek elkenilése),

a pozitiv csalddtervezés, a nem kivant tarhasséq elkeniilése (fogamzasqdtidsi madszerek),

a karos kiirmyezeti hatdsok elkerillése,

a szlirdvizsgdlatokon vald rendszeres megjelenés (fogdszati, méhnyak, altalinos egészségi dllapot).

Javasolt sztirévizsgalatok
fltalines egészségi allapat szdirés évente - hiziorvosndl,

Méhnyak sziirés 25 éves kartdl legalibb 3 évente - sziilész ndgydqyase szakorvosndl, vagy védananél.
Fogdszati szliés legaldbb 2 évente.

Vedooltasok
A gyermek vallalis eldtt célszerd néhany védoltas felvétele, mellyel a magzatés a leendd gyermek egészségét tudjuk megvédeni!

Melyek ezek?

Influenza elleni véddoltds

Humén papillémavirus (HPV) elleni védGoltds
Kanyard-Mumpsz-Rubeola (MMR) efleni widdoltis
Bardnyhimla (Varicella) elleni véddoltds

Tetanusz elleni véddoltas és kombindddi

y\
“’ )
Szamdrkihagés (Pertusszisz) elleni véddoltds és kembindcidi

Alakd-, és munkakdmyezet védelme az egészség megirzése érdekében, de kiemelten a reproduktiv egészség megirzése érdekében
fontos!

Mire figyeljiink?
Eqyes, taplalkozdssal szervezetbe kenild anyagok veszélyt jelenthetnek a magzat fejlidésére (P1.: néwénywéddszer-maradék, nivekedési hormennal
etetett dllatok hiisa/teje, konzervek fogyasztiséval szintetikus Gsztrogén, és/vagy aluminium keriilhet a szervezetbe, eqyes tengeri ételek higanyt
tartalmazhatnak, a csapviz klort, aluminiumot, a palackozott viz pediq mikor-miianyagokat tartalmazhat).

Személyes higiéné sordn alkalmazott kozmetikumok, haztartasi kemikalidk (szintetikus kozmetikumok keriilése javasolt, tisztitdszerek, hdzi allatok
kozmetikumai nagy koriiltekintéssel vald hasznalata javasolt)

Munkahelyi, kimyezeti kémiai terhelés (pl.: peszticidekkel, festékekkel, ragasztokkal, benzingdzzel vald érintkezés keriilése javasolt)

Gyogyszerek, gyogyhatdsi készitmények, élvezeti szerek, koniltekintd hasznilata (kizirdlag orvosi javaslatra fogyasszon qydgyszert, vitaminokat is).

Fiatal felnéttek is fordulhatnak védénchoz az egészségiik megorzése érdekében! t_'[

.Véddnok az egészséges boldog csaladokeért” 107
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A stroke (szélités, gutamiités) vilagszerte népbe-
tegség, a masadik leggyakoribb halalok, emel-
lett a rokkantsag leggyakoribb oka. Magyaror-
szagon évente 50-55 ezer akut stroke beteg
kdarhazi kezelésével kell szamolnunk,

A Magyar Stroke Tarsasag (MST) komoly szak-
mai tevékenységet fejt ki a stroke teljes ellata-
saban, az akut stroke ellatas, a specifikus diag-
nosztikai eljarasok, az elsddleges és masodia-
gos stroke megeldzés, a gondozas és a rehabi-
litacio témakorében.

A stroke ellatas szakmai szinvonalanak jelen-
tos javulasat eredményezte az ideggyogyasza-
ti osztalyok keretein beliil milkidd Stroke
Centrumok létrehozasa, melyek a stroke ella-
tas teljes spektrumat vegzik.

Az akut stroke kialakuldasa esetén nem gyoz-
ziik hangsulyozni a gyors cselekves fontossa-
gat, hiszen a széliités esetén az egyetlen haté-
kony terapias eljaras a tiinetek kialakulasatol
szamitott harom oran belil megkezdett szisz-
témas vérrdg oldd kezelés (thrombolysis).

Ahogy az MST a kam-
panyaban is hangsilyozza az akut stroke leg-
gyakoribb tiinetei a hirtelen kialakulo féloldali
végtaggyengeség és zsibbadas, a szaj félrehu-
zodasa, a beszéd megértésének és kifejezésea-
nek zavara, a lataszavar és a szédilés.

URGOS I FLEFON M OGTON LIMSZ MORHAZI EELLATAS
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NE KESLEKEDJ!

Id6=Agy

nden perc sza
B

Gyorsan, gyorsan...

Hivd a 104 -et!

A stroke ellatas masik igen fontos terillete a
stroke elsddleges és masodlagos megeldzése.
Ennek alapvetd feltétele a befolyasolhatd
stroke rizikofaktorok (leggyakrabban a magas
vérnyomas, ezen kivil a cukorbetegség, a
magas vérzsir értékek, a sziv és periférias ér-
betegségek, a dohanyzas, a tulzott alkoholfo-
gyasztas...) felismerése és szakszerii kezelé-
se, melyhez elengedhetetleniil fontos a rend-
szeres szurivizsgalatokon vald részvétel, illet-
ve a stroke-on atesett betegek rendszeres
gondozasa.

A Magyar Stroke Tarsasag rendszeres figye-
lem felkeltd rendezvényeivel, szakmai prog-
ramjaival, valamint a tarsasag onallé interne-
tes honlapjan folyama-
tos tajékoztatast ad az érdeklédok szamara.

Ne adjon esélyt a
STROKE -nak!

Ha On pitvarfibrillicis okozia
szabdlytalan szivwerdsben szenved,
akkor &tszdr nagyobb asélye van
annak, hogy stroke-of kapjon.

A PITVARFIBRILLACIO
TUNETEI:

SZIVDOBOGAS-
Eluiz

Szivinfarktus

Szdnni nem
akaro mellkasi
Fajdalom
esetén
azonnal
cselekedj!

N Javitsd reakcidido

o
=
[
o

>

www.mkardio.hu

Készllt a Magyar Kardiolégusok

Tarsasaga megbizadsabdl




Mozgasélmény szenioroknak

Program

TORNAZZ VELUNK NAPONTA
OTTHONROL ES TEGYEL
A FITTSEGEDERT!

Ingyenes
tornafoglalkozasok

www.masport.hu

4y, Magyar
_2) Szabadidosport
==+ Szovetseg
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Egyszerii mozgasforma,

oll nem igényel el6képzettséget.

Erdemes a kezdéskor oktatot
P felkeresni az alaptechnika
elsajatitasahoz.

Barmilyen életkorban és

02 fittségi szinten elkezdhetd.

Tehermentesiti az izlileteket és
a test izmainak 90%-at atmoz-
gatja. Kivalo kezdd mozgasfor-
ma lehet mindenki szamadra.

Kis koltségigenyi.
03' A sportag rendszeres dzése
' kis eszkozigényd, csak egy par
nordic botra van sziikség.
A megfelels bot kivalasztasa-
hoz azonban célszerd nordic
walking oktat6 tandcsat kérni.

Ay, Magyar
) Szabadlddsport
J Szovetseg

5 érv a nordic walking mellett:

Kizelebb visz
atermészethez.

A szabadban elt8ltstt i
csak a fizikail, hanem a |
allapotra Is kivaloan hat..
a hangulatot és a
Megfeleld ruhazatb:
télen is lizhetd mozgas

Kozosségi élményt

Csoporthan tizve re:
idGspartos lehetd

élményekkel pedig
acsapat t_i‘;szet résa.

v.masport.hu

ﬂ/f&,«ﬂ?: ERT
SPoRTIL]!
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elkotelezettséq
munka, fejlddés,
elhivatottsag,
szakmaisdg, hitelesség
seqitséqg

a gyogyszertaraktol,
ahol atadtak a lapot

a betegeknek.

Calenus Lyogyvirerdiren
¢ Galenus Gy6gyszerészeti Lap- és Kdnyvkiadé Kft.
= 1146 Budapest, Dézsa Gyorgy Ut 19. E-mail: galenus@galenus.hu. Telefon: +36-1/467-8060.

lens®
G&’, :'?: Fax: +36-1/363-9223 Postacim: Galenus Kiadd, 1437 Budapest 70. Pf. 275.

Webaruhaz: www.shop.galenus.hu
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Magyarorszag atfogé egészségvédelmi sziirdprogramja
2010 - 2020 - 2030

www.egeszsegprogram.eu

A megel6zés Uj korszaka Népegészségiigyi Prevencié Magyarorszagon

FOKUSZBAN A MEGELOZES

50 FELE EGYHELYEN | AZONNALI INGYENES
ATFOGO VIZSGALAT | EGYIDOBEN |  KIERTEKELESSEL PROGRAM!

@ A MEGELOZES UJ KORSZAKA

MAGYARORSZAGON o

CSAKITT!

@ MAGYARORSZAG LEGNAGYOBB
MOBILDIAGNOSZTIKAI KOZPONTJA,
SPECIALIS SZUROKAMION

(¥ MODERN UJ VIZSGALATI
ESZKOZOK

@ ELETMOD TANACSADAS

@ VIRTUALIS 3D
ANATOMIAI MOZISATOR

@ LATVANYOS ANATOMIAI BEMUTATO gL .
@ w @ RENDORSEGI PREVENCIOS PROGRAMOK S sz6chenyi Terv :—;
Plusz epitsox o ‘;(m




Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziirdprogramja Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziiroprogramja

2010 - 2020 — 2030 2010 - 2020 - 2030
WWW.egeszsegprogram.eu WWW.egeszsegprogram.eu
A megeldzés Uj korszaka Népegészségiigyi Prevencio Magyarorszagon A megeldzés uj korszaka Népegészségiigyi Prevencié Magyarorszagon
KOSZONJUK STRATEGIAI PARTNEREINK KOSZONJUK STRATEGIAI PARTNEREINK

SEGITSEGET, TAMOGATASAT! SEGITSEGET, TAMOGATASAT!

¥ Gyémant fokozatu fétamogatok Fotamogatok
F N OPTIC MEDI@NTUR () .
€EGIS  weRLD (52)) EXTRACTONPHARMA @ ProActiv
BENU® (D0KRKA (@ HMM Keors ganeg MU b e
CEIRD X
. solken (9 Saba vITALE Protexin % MediGo
Q, NN l:usr Qim Iagy ‘ Provident
Tamogatok
i} gzepler PROFIMED  premium ()| - 5’-. —T
Arany fokozatu fétamogatok
- . Kommunikacié - médiatimogatok
teva Eucerin  Schiller . .
AUTO B CSALAD ij(/ | egsskﬁsg Wiﬁ ﬂhanpatlka @ 52551505 Iml SJ’OJU“},/LI: LAM
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HUNGARIA MED-M + SZOLGALTATASAINK

KULDETESUNK AZ EGESZSEG! @ Orszagos foglalkozas-egészségiigyi halozat

+ + @ Menedzserszlrések széles skaldja

A Hungéria Med-M Kft. bk mint 25 &ve dolgozik a maganegészségiigy terlletén, azzal a - . @ Komplex laborvizsgalati csomagok

szemilélettel, hogy az egeészseg megodrzese legalabb olyan fontos, mint a betegségek kezelése. —-.T':_ @ Preventiv szirdvizsgalatok
Szolgaltatasainkat a megeldzésre epitjuk, ezert kiemelt figyelmet forditunk a prevencios

+ . .
programokra és a rendszeres szlirévizsgalatokra. Meggydzédeésink, hogy a korai felismerés és a @ Egészségnap szervezes
tudatos egészsegmegorzes hosszu tavon valedi biztonsagot jelent.

! =
ORSZAGOS SZELESKORU GYORS ES PRECIZ ! = 4‘ H
LEFEDETTSEG SZOLGALTATASOK ELLATAS ' - i -
Mobil szlréegységek Komplex egészséguagyi Gyorsasag szervezettséggel, | < ""\_
kiterjedt szakorvosi ellatas és megeldzés eqy pontossag kompromisszum
halozattal helyen nelkdl

Jobb megeldzni, mint kezelni!

Latogasson el honlapunkra és
foglalion iddpontot még mal

A i

IGENYBE VEHETO VIZSGALATAINK

Belgyogyaszat Foglalkozas-egészseglgy Mozgasszervi szakrendelés
Bargyogyaszat Csontstrdseg merés Neuroldgia
Fll-orr-gegeszet Boka-kar index mérés Nogyogyaszat

Kardiolagia Testisszetétel vizsgalat Szemészet

Laborvizsgalat Holter (24 6ras EKG) vizsgalat Ultrahang

Tudészarés Légzeésfunkeio vizsgalat Urologia

Mammografia ABPM Fogaszati szdrdvizsgalat

A Hungaria Med-M stratégiai szakmai partnerként vesz részt
a Magyarorszag Atfogé Egészségvédelmi Sziirbprogramja orszagos megvalésitasaban. 207



Valasszon sziirécsomagjaink
kozul, és kapjon atfogo képet g
aktualis egészségi allapotaroél.

/

MIERT FONTOSAK A SZUROVIZSGALATOK?

Nem minden egészségi kockazat
jar azonnali tunetekkel. SILVER L arinA | DIAMOND

A szdrdvizsgalat abban segit, hogy ezek il st g

idében felismerhetdék legyenek. Kiegészits labor

A vizsgalatok célja nem a betegségek
keresése, hanem az egészségi allapot atfogd
felmérése.

Ful-orr-gégészet
Fogaszat és panorama rontgen

Py : e Kardiolégia: Sziv ultrahan
Lehetdvé teszik azoknak az eltéréseknek az = &
idében torténd felismerését, amelyek még
panaszmentes allapotban kezelhetdk vagy

megelézhetdk.

MIRE NYUJT VALASZT?

B, Megalapozott képet ad az
egészségi allapotrdl

Kardiolégia: Terheléses EKG

Mozgasszervi szUrés

ULTRAHANG

Hasi- és kismedence

Emlé és axilla

Nyaki ér

HOLGYEKNEK

B. Van-e eltérés, amely tovabbi
figyelmet igényel

Emi6 ultrahang (40 év alatt)

H

@ Hmm

B, Segit elkertilni a
bizonytalansagot

3

ESZKOZOS VIZSGALATOK

A rendszeres sziirévizsgalat Boka-kar index mérés (ABI)

célja a tudatos, megalapozott __ 4 , y e
i S T X ol Csontsardsegmeres
egészséglgyi dontések -
tamogatasa. - Testésszetétel mérés (BIA)
(- E Alapdiagnosztika: [ Belgyogyaszat M Nagyrutin labor
& 12 elvezetéses nyugalmi EKG [ Székletvér (40 &v felett)
M Mellkasréntgen =1 Négyogyaszat/Urologia
. \ - . gl M Bdrgyogyaszat M Konzultacid
. —— F =k M Szemészet M Kiértékels dokumentum
o \ Tovabbi informaciokert o
Iatogasson el honlapunkra,



A DOHANYZAS HELYZETE A VILAGBAN

-

-
A

- 4 A f6 probléma az égés és az ennek sordn keletkezé, a fiistben taldlhato
ES M AGYARURSZ AG 0 N kdros anyagok. Az égés és a fiist az élet szamos teriiletén hatalmas

kdrokat okoz, pedig ma mdr rendelkezésre dllnak olyan technologiai

megolddsok, amelyek segithetnek a nyilt Ianggal és fiisttel jaro

problémdk megelézésében.

TOBB MINT

EGES A FO PROBLEMA

Amikor a dohany meggyullad, kezdetét veszi az
égés folyamata, amelynek soran - tobbek kozott
- fUst és katrany keletkezik.

DOHANYZO A VILAGON

TOBB MINT

DOHANYZO MAGYARORSZAGON

A DOHANYZAS FUGGOSEGHEZ VEZET ES SZAMOS,
SULYOS MEGBETEGEDES OKOZOJA (ROSSZINDULATU
MEGBETEGEDESEK, TUDOT ERINTO, SZiV- ES ERRENDSZERI
BETEGSEGEK, REPRODUKCIOS ZAVAROK STB.).

EGES SORAN KAROS ANYAGOK
KELETKEZNEK

A cigaretta égési hBmérséklete nagyon magas,
akar a 900 °C-ot is elérheti. Ezen magas égési
hémeérsékleten tobb mint 6000 vegyi anyag kelet-
kezik, amelyek kozul 93-rél az Amerikai Egyesult
Allamok Elelmiszer- és Gyégyszerengedélyeztetési
Hivatala (FDA) megallapitotta, hogy karos vagy
potencialisan karos az egészségre.!

-

A NIKOTIN FUGGOSEGET OKOZ

A tudomany jelenlegi allasa szerint nem
elsésorban a nikotin - amely erds fuggbséget
okoz6 anyag, és tobbek kdzott fejfajassal,
széduléssel, illetve megemelt vérnyomassal és
szivfrekvencidval jarhat - hanem az égés soran
keletkez6 flst és katrany felel6s a dohanyzassal
kapcsolatos megbetegedések kialakulasaért.

4

°C

TUDOMANYOS VIZSGALATOK KIMUTATTAK, HOGY

A DOHANYZASHOZ KOTHETO A DOHANY HOMERSEKLETENEK NOVEKEDESEVEL
FUST h ARTALOMCSOKKENTES A KELETKEZO KAROS VEGYI ANYAGOK
v " MINDANNYIUNK ERDEKE SZAMA IS EMELKEDIK.
Forras: [1] https://www.fda.gov/tobacco-products/rules-regulations-and-guidance/harmful-and-potentially-

harmful-constituents-tobacco-products-and-tobacco-smoke-established-list
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MI A LEGHATEKONYABB MODJA
ANNAK, HOGY

A DOHANYZASSAL JARO

HA NEM DOHANYZIK,
NE IS KEZDJE EL!

A dohanyzassal kapcsola-
tos prevencié elsédleges
célja a dohanyzasra torténé
raszokas megel6zése. igy
teljes mértékben kertilhetd a
dohdanyzashoz kdthetd artal-
mak kialakulasa.

SZERETNE MEGTUDNI, LATOGASSON EL

ARTALMAK?

2‘

LESLUKAS

HA DOHANYZIK,

Hosszu tavon csak a nikotin-
és dohanytartalmu termékek
végleges abbahagyasaval
csOkkenthetéek 100%-ban a
dohanyzas artalmai.

HA TOBBET

3.

TAJEKOZODAS

HA NEM SZOKIK LE,
TAJEKOZODJON!

Ma mar léteznek olyan fiist-
mentes alternativak, amelyek
a cigarettanal alacsonyabb
karosanyag kitettséggel
jarnak.

* Az illegalis kereskedelemben
résztvevok nincsenek tekintettel
a fiatalkoruak védelmére.

* A blokk nélkul arult termékek

Osszetétele ismeretlen, akar sulyos
egészségligyi kockazatuk lehet.

* Ami gyanusan olcs6, annak
a valodi arat mashogy fizeti
meg a vasarlo.

Az illegalis nikotin tartalmu termékek
komoly veszélyt rejthetnek, amelynek
elsédleges aldozatai maguk a vasarlok.

Tajékozddjon, ne vasaroljon
bizonytalan eredet(i termékeket
és ne legyen a fekete kereskedelem
aldozata!

Tarsadalmi felvilagositas céljabol |étrejott,
rekldamcélokat nem szolgalé tajékoztatas,
OLDALRA! . megrendelGje a Philip Morris Magyarorszag Kft.
1N
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MEN

.. »  ACTIVEFIT

PR, ™ l
:!;x
<, 2
¢°r5c<\° 15/
%co‘@

HARMAS VEDELEM
A szivargas, a szagok
és a nedvesség ellen

[Lady Pants

Akar egy fehérnemii,
a TENA Lady védelméve

- L N, * . -
" BT S kit i ol SR

& 8 & 4-BOL 1 FERFI 40 EV FELETT |

mar tapasztalt akaratlan vizeletvesztést*

VALASSZON MEGBIZHATO MEGOLDAST
A KELLEMETLEN HELYZETEKRE!
g L rena 4

A

Lady Pants

-

A TENA Men Active Fit inkontinencia-
fehérnem sulyos vizeletszivargas mellett is
lehetéveé teszi az aktiv életet. Sotétkék, férfias
megjelenésU, akdr egy valédi fehérnemdi.

CREME gaad
LT Latd

PLUS

= TENR
L = TENA Men Active Fit férfi betét
A A I MEM |
a gyogyszertarakban' = | A TENA Men Active Fit férfi betét véget
e - vet a szivdrgdssal jaro vészhelyzeteknek.
s termékek gydgyaszati segédeszkszok. s e ’ Vékony, kényelmes, biztonsagos és alig
6.02.11. CONS/INKO/L/Print/110226 -

észrevehetd - idealis aktiv hétkdznapokra.

Tovabbi informacié: www.tena.hu

A K O C K A Z AT O K R O L O LVA S S A E L A TENA MEN Active Fit termékek gy6gyészati segédeszkszok.

Forgalmazé: Essity Hungary Kft. | 1021 Budapest, Budakeszi ut 51.
*Male Urinary incontinence Prevalence Study, 2013 (US, UK, IT, FR, MX, RU).

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

UTMUTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOOORVOSAT!
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HA AZT GONDOLIJA,

HOGY A TENA

VAT

GONDOLJA
UJRA!

N o]
N
-

. BENUZ?

Bizalom. Gondoskodds. Egéczcey.

2026 HMS / INKO / L/ Print / 110226

ELKEPESZTOEN VEKONY ES AKAR
12 ORAN AT SZARAZON TART’

TENA LADY GYOGYASZATI SEGEDESZKOZOK. A TENA LADY BETETEK INKONTINENCIABETETEK.
*TESZTELVE A TENA LADY SLIM MINI ES MINI PLUS, TENA LADY SLIM NORMAL ES TENA LADY SLIM EXTRA TERMEKEKEN.

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT,
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT.
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A BENU AZ ON GYOGYSZERTARA

A BENU F6 értékei minden vasarléja szamara a
bizalom, gondoskodas és egészség. Soha nem
tévesztjiik szem elél, hogy legfébb feladatunk
a betegek gyogyszerekkel valé ellatasa. Emel-
lett széles kinalatot biztositunk vasarléink
szamara az egészség megorzését, a betegsé-
gek megeldzését és az egészséges életmodot
tadmogaté termékekbél.

A 2013-ban bevezetett franchise-programunk-
nak készénhet6en mar tébb mint 550 helyen
taldlkozhatunk BENU Gydégyszertarakkal, me-
lyekben kozel 3000 szakdolgoz6 kivalé munkajat
dicséri az a toretlen bizalom, amit vasarldink és
a betegek jovoltabol élvezhetiink.

A BENU franchise-halézata gazdag nemzetkozi
és hazai tapasztalatok birtokaban kinal meg-
oldast a franchise-partnereknek a gyégyszer-
tari mikodés valamennyi teriletén. Az elmalt
években paratlanul gyorsan béviilt és fejlédott
a halézat, évente atlagosan 20-25 Gj partner
csatlakozik hozzank. Ennek eredményeképpen
2025 végén a franchise-partnereink szdma meg-
haladta a 310-et.

MI JELLEMZI A BENU GYOGYSZERTARAKAT?

A BENU markaval 2012-ben Uj gydgyszertar-
koncepciét vezettiink be a magyar gyégyszer-
tari piacra, amelyet hat év utan megujitottunk,
és Europaban elséként Budapesten valdsitot-
tuk meg az Uj, vasarléi igényeknek még inkabb
megfeleld gydgyszertar-kialakitast. A végered-
mény még baratsdgosabb lett, dm emellett
a leghangsulyosabb valtozas, hogy a vasarlé-
kat a megszokottnal is tobb informacié segiti
a termékek kozti eligazodasban. Az Gj gyégy-
szertarbelsé tovabbra is vildgos és nyitott.
A szinek és formak kombinacidja pedig harmoni-
kusabba teszi a belsé teret. ABENU terve, hogy
minél tébb gydgyszertarban taldlkozhassanak
a vasarldk az Gj kialakitas elemeivel.

INNOVACIO

A BENU Gydgyszertarak innovativ természetére
jellemzd, hogy szem el6tt tartva vasarloink igé-
nyeit, igyeksziink mindig egy [épéssel a piaci val-
tozasok el6tt jarni. Az altalunk meghonositott
professzionalis, szabadpolcos termékkihelyezés,
a BENU-koncepcié mar tébb mint 260 gydgyszer-
tarunkban érhetd el. Tovabbi eléremutaté meg-
oldéasként 2021-ben megujitottuk honlapunkat,
hogy egy olyan 4tfogd egészségligyiinformacids
portalt hozzunk létre, ahol az olvasé naponta
taldlkozhat egészséggel kapcsolatos friss hi-
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rekkel. Létrehoztuk webshopunkat is, a BENU
Online Gydgyszertarat, mely hatalmas, tobb ezer
terméket felsorakoztaté kinalataval, kozel 300
ingyenes atvételi pontjaval, gyorsasagaval és ké-
nyelmet nyujté elényeivel maximalisan megfelel
a vasarlai elvarasoknak.

MINOSEG

A BENU Gyogyszertarak egyet jelentenek a
minéséggel, a szakértelemmel, a megbizhaté-
saggal és a vevlbarat kiszolgalassal. Ezt alata-
maszt az a tény is, hogy 2025-ben tizenkettedik
alkalommal kaptuk meg a Superbrands dijat.
A BENU marka a bevezetése 6ta eltelt 13 év alatt
az orszag piacvezetd gydgyszertari markajava
fejl6dott, orszagos ismertsége tobb mint 97%,
mig Budapesten ez az arany 100%.

TARSADALMI FELELOSSEGVALLALAS

Fontosnak tartjuk felhivni a figyelmet a teljes
lakossagot érinté betegségek veszélyeire és
azok megel6zésére. 2018 volt az els6 év, amikor
a népegészségiigyi szirékampany tamogatoi let-
tlnk, amelyben imméar gyémantfokozatd straté-
giai partnerként vesziink részt. A BENU szaméra
nagy jelentéséggel bir a magyar sport tdmoga-
tasa mind felnétt, mind utanpoétlas szinten is.
Ennek bizonyitéka, hogy 10 éve kiemelt tamo-
gatoi vagyunk a Magyar Vizilabda Szévetségnek.

Asiker nem pusztan szdmokban mérheté. Vasar-
léink visszajelzéseit mindig figyelembe vessziik,
ezekre épitve igyeksziink a lehetd legtébbet
megtenni azért, hogy a hozzank betérék min-
den segitséget megkapjanak a gyégyulasuk vagy
egészséglik megébrzése érdekében.

[ B I

dirkg,

-

A MARKA SZAMOKBAN

¥ orszagszerte tobb mint 550 helyen
taladlhaté BENU gydgyszertar

4 aBENU teljes markaismertsége
orszagosan 97%

# évi 26 millié vasarlas
# 34 milli6 bevaltott recept

# aleglatogatottabb gydgyszertari
weboldal

4 tobb mint 155 000 Facebook-rajongd

¥ oszagszerte mar kézel 300 helyen
atvételi pont online rendelés esetén

adatok

MERFOLDKOVEK A BENU ELETEBEN

a BENU gyogyszertar-koncepcié
magyarorszagi bevezetése,
az els6 sajat markas termékek

BENU Franchise Program indulasa
a BENU Facebook-oldalanak elinditasa

Gjranyilik a 60. teljesen atalakitott
gybgyszertar Budafokon

3 éves a BENU: integralt marketingkam-
pany, MVLSZ-egylttm(ikodés elindulasa

a 100. atalakitott gyogyszertar,
a BENU webshop elinditdsa

5 éves a BENU: integralt, intenziv
orszagos marketingkampany,
a LIVSANE marka bevezetése

€D

a 100. franchise partner belépése,
a BENU 2.0 gydgyszertari koncepcio
bemutatasa, elsé6ként Eurépaban

a BENU-arculat frissitése,
a 140. franchise partner belépése

a 350. BENU Gydgyszertar
a 400. BENU Gyogyszertar

10 éves a BENU: integralt
marketingkampany

200. atalakitott gyogyszertar,
250. Franchise partner

500. BENU Gydgyszertar

300. Franchise partner,
BENU Torzsvasarloi program bevezetése
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OPTAMINS® we LIVSANE
Tadmogassa immunrendszerét

A prémium gondoskodas LIVSANE vitaminokkal!

Uj szintje

N

értend-
kiegészitbk Optamins

Vitamin D3 4000
Liposomal

Optamins étrend-kieg.észi"tﬁ’ kapszula
a D3-vitaminnal
Magnesium
. Complex
. than_uns étrend-kiegészit6 kapszula
Vitamin C Liposomal magnéziummal
+ Acerola

étrend-kiegészit6 kapszula
C-vitaminnal és acerola
gylimolcskivonattal

Béta-glikan JELIVSANE

, & LIVSANE |
i< . Vi _—
! i in
3 Magnesium e tam
3 , ot
Gropeliit Goeechmock Mogauremarg e

Optamins
Collagen + Hyalurinic

. LIVSANE C-vitamin 1000 mg retard tabletta, LIVSANE Béta-glukan folyadék, LIVSANE Magnézium 400 mg direct por.
Etrend-kiegészité készitmények. Forgalmazoé: PXG Pharma GmbH, PfingstweidstraBe 10-12. 68199 Mannheim, Németorszdg.
Az étrendkiegészité nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.

A teljes LIVSANE termékkindlatot keresse a BENU®Z Gydgyszertarakban
és a www.benu.hu/livsane oldalon.

Etrend-kiegészitc’)’ készitmények.
Az étrend-kiegészit6k fogyasztasa nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.
Forgalmazé: PXG Pharma GmbH, PfingstweidstraBe 10-12. 68199 Mannheim, Németorszag.
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Schiller

AUTO W CSALAD

VALASZD UJ AUTODAT
KORNYEZETBARAT,

ELEKTROMOS MEGHAJTASSAL

A SCHILLER AUTO CSALAD KINALATABOL!

SCHILLER AUTO CSALAD KOZPONT | 1044 Budapest, Vaci Gt 119/C

0 LEXUS PEST | TOYOTA SCHILLER | BYD SCHILLER | SKODA SCHILLER
© @ =vo @

A hirdetésben szereplé autdk illusztraciok. A tajékoztatas nem teljes kort, bévebb informaciokért kérjik, fordulj hozzank bizalommal.
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MIERT PONT ELEKTROMOS?

Az elektromos autdk térnyerése az utobbi években egyre jelentésebb. Ez nem csupdn
a technologiai fejlédésnek készénheté, hanem az egyre erésédé elkotelezédésnek is,
amely a kérnyezettudatossdgot és a fenntarthatésdgot helyezi elétérbe. Az elektromos
jdrmiivek nemcsak innovativak, de hosszu tdvon a kérnyezetiink védelmét is szolgdljdk.

KORNYEZETVEDELEM ES ENERGIATAKAREKOSSAG | Az elektromos auték legnagyobb elénye ha-
gyomanyos, belsé égésti tarsaikkal szemben, hogy miikédésiik soran nem bocsatanak ki karos anyagokat. igy nem
terhelik a leveg6t szén-dioxiddal és egyéb szennyezd anyagokkal, amely kiilénésen fontos a varosi kozlekedésben,
ahol a légszennyezettség mar most is sulyos problémat jelent. Ezenkivil, az elektromos jarmtivek csendes miikodé-
se hozzajarul a zajszennyezés csokkentéséhez, mely szintén fontos tényezd, ha az életminéség javitasardl van szoé.

Jelent6s el6ny, az alternativ meghajtasu autdék kiemelkedd energiahatékonysaga is. Az elektromotorok sokkal
kevesebb energiat veszitenek, mint a belsé égésli motorok, amely nem csak hosszabb hatétavot eredményezhet,
de alacsonyabb tizemeltetési koltségeket is.

INNOVACIO ES FENNTARTHATOSAG | Az elektromos autok irant egyre névekvé kereslet jelentés tech-
nologiai fejlédést is eredményezett. Az akkumulatorok folyamatos fejlesztésével egyre hosszabb hatétavok és
gyorsabb toltési lehetéségek valtak elérhetévé. Ennek kszonhetéen, ndvekedett az elektromos autdk versenyké-
pessége hagyomanyos tarsaikkal szemben. Tovabba, az okos technoldégidk integracidja, mint példaul a kiilénb6zé
vezetést tdmogato rendszerek, (j tavlatokat nyitottak a kdzlekedés jovéjében.

A Schiller Auté Csalad szamara kiléndsen fontos, hogy a legujabb technolégiak révén olyan megoldasokat kinal-
jon tgyfelei szamara, amelyek megfelelnek a mai kor elvarasainak és egyuttal kornyezetlinkre is jotékony hatassal
vannak. Az elektromos auté kindlatunk bévitése - az akkumulatorgyartas éllovasaval - a BYD markaval, pont en-
nek a térekvésnek a része, hiszen igy hozzajarulunk a fenntarthaté kézlekedés megteremtéséhez. Az elektromos
jarmuvek fejlesztése és népszersitése nemcsak az egyéni kozlekedés jovéjét formalja, hanem pozitiv hatassal van
kérnyezetiinkre és tarsadalmunkra is.

BYD-T A SCHILLERTOL! | 2024 elején a vezets elektromos jarmiigyarts, a BYD bejelentette, hogy stratégiai
partnerséget alakitott ki a Schiller Aut6 Csalad Zrt-vel. Ez egy jelentés el6relépés mind a marka magyarorszagi
terjeszkedésében, mind a Schiller Auté Csalad kérnyezettudatos és fenntarthato torekvésiben. Az egylttmiikodés
révén, a cég 2024-t6l hivatalos BYD markakereskedés, és egyuttal csatlakozott az egyelére még korlatozott szamu
markakereskedék kéréhez Magyarorszagon.

Az egylttmikddés célja, hogy a BYD innovativ és kdrnyezetbarat elektromos jarmtiveit szélesebb kézénség
szamara is elérhet6vé tegye Magyarorszagon. A cég kiemelkedik a tobbi elektromos autégyarto kozul, hiszen majd-
nem 6 az egyetlen olyan szereplé a piacon, amely szinte minden alkatrészét hazon belil fejleszti és gyartja, ezzel is
csOkkentve 6kologiai laAbnyomat. Ezzel a hozzaallassal kivalé mindséget és a versenytarsakénal sokkal jobb integ-
ralt termékeket tud biztositani. Ennek kdszonhetden, a Schiller Autd Csalad is meg tudja valdsitani elképzeléseit:
tigyfelei szamara a legjobbat nyujtani.

schi"er Tovabbi érdekességek az elektromos modellekrél és informaciok m

az autodzas vilagabdl elérhetbek a SchillerTV YouTube csatornéjan!
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A képen lathato autdk illusztraciok. A kozolt adatok csak ta-
jékoztatd jellegliek, céljuk a figyelem felkeltése. Az aktualis
informaciokért keresse fel munkatarsainkat vagy latogasson
el a schiller.hu/flottakezeles weboldalra.

1044 Bp., Vaci ut 119/C
+36 20770 7731

mobilitas@schiller.hu

schillerflotta.hu

A WLTP szerinti kombinalt fo- ]

gyasztas és a vegyes hatotavol-

sag az adott autémarka hivatalos

weboldalan megtalalhatéak. |
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Longevity - igy lehet
jovoallé egy cég

A munkavallalék egészségének tamogatasa versenyel6nyt
jelenthet a tehetségek megtartasaban és motivalasaban.

Az NN Biztosité csoportos szolgaltatasfinanszirozé egészség-

biztositasi megoldasa nemcsak a dolgozék jolétét, hanem
a cégek jovéallosagat is el6segitheti.

Longevity -

Felkésziiltiink?
A ,longevity” a hosszU, egészséges és tar- szemben azonban mindéssze 30%-uk érzi

Pénzkérdés az egészség-
tudatos életméd?

A hosszabb és tartalmas élethez elenged-
hetetlen az egészségmegdvas, az egész-
ségtudatossag fejlesztése. Ez pedig éppugy
magaban foglalja a taplalkozas és a testmoz-
gas rutinjait, mint az egészségligyi szolgal-
tatasok megfelel6 hasznalatat.

Bar egyre tébben ismerik fel mindezek fon-
tossagat, mégis csak minden 6tddik ember
jar rendszeresen sz(ir6vizsgalatokra.® Mind-
ekdzben a magyar lakossag egyre nagyobb
aranyban vesz igénybe maganegész-
ségligyi szolgaltatasokat. Legtdbben az
ellatas minésége, a kényelem és a révidebb
varakozasi id6 miatt valasztjadk a maganella-
tast, még akkor is, ha mélyen a zsebikbe kell
nyulniuk ezért cserébe.

”

A jovoallé vallalatok titka

A mai bizonytalan vildgban minden vallal-
kozds a biztonsagot, kiszamithatésagot
keresi, mikdzben kiizd a munkaer6-toborzas
és megtartas kihivasaival. Egy nemzetkozi
kutatads* szerint az egészségligyi juttatasok
a harom legnépszer(ibb 6sztonz6 egyike, és
a munkavallalok 56%-anak kiemelten fon-
tos, hogy munkaadéja egészségbiztosi-
tast nyljtson szamara.

ST i -

Egy okosan 6sszeallitott csoportos élet-,
egészség-, balesetbiztositassal nagy

talmas élet fogalmat jelenti, melynek alapja
a fizikai és mentalis egészség, a pénzigyi
stabilitds és az intellektualis rugalmassag.
Mikézben Magyarorszagon 76 év a sziile-
téskor véarhat6 élettartam?® (ami jelentsen
elmarad az Eurépai Uni¢ atlagatol), a magya-
rok atlagosan 97 évig szeretnének élni. Ezzel

magat felkésziiltnek a hosszabb életre.
Az NN Longevity kutatdsa? szerint a magya-
rok kézel kétharmada szamara az jelentené
a boldogabb életet, ha kevesebb stressz
mellett, a szeretteivel tobb id6t toltve,
anyagi biztonsagban és féként j6 egész-
ségben élhetne hosszabban.

Felkésziiltnek érzi magat a hosszu életre? (%)

2024 14 15

2023

2021

I Teljes mértékben [l Nagyjabsl [l Kevésbé Egydltalén nem Nem tudom

* Forras: KSH

2 A Long, happy and healthy life” 11 orszagos (Magyarorszag, Szlovékia, Csehorszag, Lengyelorszag, Romania, Térok-
orszag, Esztorszag, Hollandia, Gérégorszag, Belgium, Japan) online nemzetkézi NN Group felmérés reprezentativ

a 18-79 éves magyar felnétt lakossagra nézve, nem, kor, iskolai végzettség, lakohely és régié szerint.

A magyarorszagi adatgy(jtés 2024 marcius 27. és aprilis 30. kz6tt zajlott, 1054 f6 részvételével online.
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lépést tehet, hogy vallalata vonzébb mun-
kahely legyen, csékkentse a varatlan hely-
zetekbdl fakadd kockazatokat, és igy el6se-
githeti vallalata jovGallosagat.

Az NN kutatdsa® azt mutatja, hogy azok
a munkavallalok példaul, akik egészségbizto-
sitassal rendelkeznek, gyakrabban vesznek
részt szlir6vizsgalatokon, és nagyobb hang-
sulyt fektetnek egészségilk megdrzésére.
Az egészségbiztositasok azonban nem-
csak az alkalmazottak életmindségét javit-
jak, hanem a cégek szadmara is el6nydsek.
Az ilyen juttatdsok hozzajarulnak a lojalitas
néveléséhez, csékkentik a tappénz miatt
kies6 napok szamat, és megkénnyithetik
) . ° o a toborzast. Tovabbi munkaltatoi elény,
az anyagiak miatt korlatozottnak érzik lehe- hogy ezek a csoportos biztositasok mun-

toségeiket ezen a téren. Ez a probléma yapemg| kedvezébb adézasi juttatésként
ugyanakkor lehetGség is a felel6s vallalatok adhatok

és vezetGik szamara.

Kutatdsunk szerint a maganegészségiigyi
szolgaltatasokat igénybe vevék 78%-a még
mindig sajat zsebbdl finanszirozza ezeket az
alkalmakat, annak ellenére, hogy kétharma-
duk szamara ez jelentds anyagi megterhe-
lést jelent. Mikdzben tehat a legfébb igény,
hogy gondoskodhassanak az egészségiikrdl,
és ennek egyre fontosabb eszkdzét a magan-
egészségligyi szolgaltatasokban latjak,

3 Forras: az NN Biztosito felmérése, amely reprezentativ a 20-64 éves magyar internetezd feln6tt lakossagra nézve,
nem, kor, iskolai végzettség, lakdhely és régioé szerint. Az adatgydijtés 2023 szeptemberében és oktéberében tortént,
1100 f6 részvételével online (CAWI).

* Forras: az America’s Health Insurance Plans kutatasa: https://newcityinsurance.com/prioritizing-employee-satisfac-
tion-with-health-insurance-benefits/

5 Az NN altal készitett, egészségre vonatkozd online felmérés reprezentativ a 20-64 éves magyar internetezé feln6tt
lakossagra nézve. Az adatgydjtés 2023 szeptemberében és oktdberében tortént, 1100 f6 részvételével.
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Egészségbiztositasi
megoldas vallalatoknak

Az NN Biztositd csoportos szolgaltatasfinan-
szirozd egészségbiztositdsa olyan juttatas,
amely vonzé érv lehet vallalkozadsa mellett
a képzett munkaer6 megszerzéséhez és meg-
tartasdhoz, igy tdmogatva vallalkozasa ver-
senyképességét.

A juttatds biztositasa révén cége szolgalta-
tasfinansziroz6 és asszisztencia elemeken
keresztll gyors és egyszerii hozzaférést
biztosithat munkavallaléinak minGségi
maganegészségiigyi szolgaltatasokhoz,
az orvosi tanacsadastél a nagyértéki diag-
nosztikai vizsgalatokig.

Igényeinek megfelel6en négy csomag -
Start, Standard, Optimum és Top - kozul
valaszthatja ki a vallalata szamara legmeg-
felel6bbet.
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Biztositasi csomagjaink dolgozéi szamara
vonzd és valtozatos szolgaltatasfinanszirozd
elemeket kindlnak. Munkavallaléi a szamukra
legalkalmasabb idépontra és helyszinre fog-
lalhatnak maguknak jarébeteg szakellatast,
standard és nagyérték( diagnosztikai vizs-
galatot, szlir6vizsgalatot, egynapos sebé-
szeti ellatast az ellatasszervezd segitségé-
vel vagy akar 6nalléan a maganegészséglgyi
szolgaltaté online naptaraba kdzvetlendl.

A szolgdltatasfinanszirozé elemek mellett
hagyomanyos 0sszegbiztositasi szolgalta-
tas is elérheté meghatarozott sulyos beteg-
ségekben valé megbetegedés esetére, ezzel
cs6kkentve a gyodgyuldsra forditott anyagi
terheket vagy a megvaltozott élethelyzethez
valé alkalmazkodas koltségeit.

A nap végén E'gészsféges
gyakran érzi magat életmédot
folytat

kimeriiltnek

71%

Q\'ﬂ’(g 69%

Nehezen tartja
atempét
a mai életritmussal

(220 51%

Il 2024 az allitassal egyetérték aranya

A biztositasi szolgaltatasokat olyan online és
telefonon is elérhet§ asszisztencia szolgal-
tatasok egészitik ki, mint a 7/24 telefonos
call center, jarébeteg és diagnosztikai ellatas
megszervezése, nemzetkdzi masodik orvosi
vélemény ligyintézése.

Az egészségmeglrzés tdmogatasa nem csu-
pan a munkavallalék érdeke, hanem vallalata
szamara is befektetés a jév6be. Az NN Bizto-
sité megoldasaival cége egyszerre teremt-
het vonzé munkakériilményeket és tehet
hossz( tava sikeréért.

Részletekért latogasson el honlapunkra, és
keresse az NN Biztositéd vallalkozasoknak
sz6l6 csoportos szolgdltatasfinanszirozé
egészségbiztositasat.

Jelen cikkben szerepld tdjékoztatds nem teljes
k6rli, nem mind@sil ajanlattételnek, és nem helyet-
tesiti a termék szerzddési feltételeit. Részeletkért
latogasson el a www.nn.hu oldalra.



100% TERMESZETES OSSZETEVOK

LEGYEN AKTIV ES ELVEZZE A TERMESZET EREJET!
jrsmyrisiorll HAMMER

HAELEGEVAN
A CSODAKAPSZULAKBOL..

Manapsdg tele vannak a kiilonbdz6 médiafelii-
letek étrend-kiegészit6 reklamokkal, amelyekhez
altalaban habtestli modellek, vagy éppen sportolok
adjak testiiket és arcukat. Igen, a reklam célja a fi-
gyelemfelhivas, de a legtébb esetben a képek mo-
gott teljesen eltiinik a mondanivalo...

A mondanivald pedig az egészség. Az amerikai
székhely(i Hammer Nutrition termékeit az alloképes-
ségi sportolok igényeinek kielégitésére almodta meg
az alapité-tulajdonos, Brian Frank. Igaz, a készitmé-
nyek a sportoldk szamara késziiltek, azonban a ter-
mékek nagy része olyan hatéanyagokat is rejt maga-
ban, amelyeknek el6nyeit kortol, nemtél és edzettségi
szinttdl fliggetleniil az atlagemberek is élvezhetik.

Es akkor itt megragadnank az alkalmat, és fel-
tennénk a kérdést: mit gondol, a szervezetiinket a
természetes vagy a mesterséges hatéanyagok tamo-
gatjak jobban? A ket koziil melyik hatdanyagot nem
lehet tuladagolni, melyiknek nincsenek mellékhatésai
és melyik oldja meg a problémat?

A helyes valasz: a természetes hatoanyagok.
Ha az észérvekre hagyatkozunk, akkor mindannyiunk
szamara egyértelm(i, hogy a természetes hatéanya-
gok és élelmiszerek azok, amelyek leginkabb egyiitt-

miikddnek a szervezetiinkkel, mind a test helyes
miikbdésének és az egészségiink megtartasanak
érdekében.

Egészségtudatos emberként azzal is fontos tisz-
taban lenni — ahogy az eldbb is emlitettiik — , hogy
egyes hatdanyagok csak elfedik, nem pedig megold-
jak a problémat. Hidba szediink fajdalomcsillapitét a
térdfajdalomra, ha a porckopast kell kezelni. Csakugy,
mint az élet egyéb teriiletein, a problémat itt sem el-
nyomni kell, hanem megoldani.

Valogassuk meg tudatosabban, hogy mit visziink
be a szervezetiinkbe. Ez azért is fontos, mert a testiink
a lelkiink bolcsdje, életiink végéig veliink fog maradni,
elcserélni nem tudjuk. Eppen ezért 6vni kell. Ennek
érdekében érdemes keriilni a mesterséges édesitd-
ket, szinezékeket, izfokozokat és tartdsitoszereket,
illetve a mesterséges vitaminokat és hatdanyagokat,
az alacsonyabb hatasfokuk, vagy éppen a toxikus ha-
tasuk miatt. Erdemes minden termék eredeti cimkéjét
végighongészni és megismerni. A termékek dsszete-
véinek leirasaban a hatéanyag mennyiségi értékének
csokkend sorrendjében vannak feltlintetve, vagyis a
legelsd hatdanyaghdl van benne a legtébb.

Ha torddik a sajat maga és csalddja egészségével,
akkor érdemes jobban megismerni a hatéanyagok

szarmazasi forrasat.

Minden termék kizarolag 100% természetes, bioldgiailag
leginkabb hasznosulo osszetevoket tartalmaz!
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csokkentésében

v Tamogatja az iziiletek
épségét és mozgasi
szabadsagat

+ Hasznalataval
csokkentheto a NSAID

(nem-szteroid gyulladéscs&ikkeny’ik)
alkalmazasa N

Magnézium - vitathatatlan wellness
szupersztar

Az Essential Mg ot, konnyen felszivodo, kelat magnéziumformat (+ egy kis
magnézium-oxidot pufferként) tartaimaz, amelyek tamogatjak az izommiiko-
dést, az idegrendszert és segitik a stressz kezelését. Idedlis valasztas a mag-
néziumszint fenntartasahoz és az egészséges regeneracio érdekében.

|
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B-Jource Magneiirm Come
.

= 100% TERMESZETES .

Szerves Multivitamin, magas
hatéanyagtartalommal

Premium Insurance Caps - a Hammer hatékony multivitamin- és &svényi
anyag komplex terméke, mely kizardlag jol felszivodd tapanyagokat tartalmaz,
optimalis mennyiségben, hogy erételjesen pétolja a modern étrendben elter-
jedt tapanyaghidnyokat.

Hatéanyagok: Magnézium-biszglicinat Kelat, Magnézium-szukcindt Keldt, Magnézium-citrat Kelat,
Magnézium-malat Kelat, Magnézium-taurinat Keldt.

PREMIUM
INSURANCE |

HAMMER

Az étrend-kiegészitdk nem helyettesitik a vegyes étrendet és az egészséges
életmddot. A kockazatokrdl és mellékhatasokrol olvassa el a tajékoztatot a termék
wehboldalan, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészeét!

NUTRITION

hammer-nutrition.hu +36 70 426 8841
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Prémium megoldas Medfiatalitott Iatas
szurkehalyog esetén. [ aNG, 3 az aktiv életért.

~> - Zrie . - L e
, Elje at a szemuiveg SN ELON Térikus
N nélkdli 1atas éiményét AR szembe ultethetdé mdlencse
) minden tavolsagra! | )
Elvezze mindennapi tevékenységeit kompromisszum
A Liberty® Trifokalis milencsék prémium megoldast jelentenek nélkuli éleslatassal a legtobb tavolsagban legujabb
szirkehalyog és 6regszemliség esetén mindharom fontos tavolsagra technolégiénk* seg l'tségével.

- kozeli, koztes és tavoli. Nincs tébbé szliiksége szemiivegre.
* Wavefront Linking technoldgia a nyujtott fokuszért

Tovabbi informacidért tajékozédjon szemészorvosanal vagy latogasson el o o o ; o
a medicontur.hu weboldalra illetve a liberty-lens.com/hu honlapra. Tovabbi |r'1forma<:|oert t"S‘J‘EkO_ZOdJon szemészorvosanal vagy
[atogasson el a medicontur.hu weboldalra.

Kereskedelmi iroda Online Elérhet6ség
1113 Budapest, Daréczi ut 80. iol@medicontur.hu
Tel.: +36 1214 2033 www.medicontur.hu

Kereskedelmi iroda Online Elérhetéség
1113 Budapest, Daréczi ut 80. iol@medicontur.hu
Tel.: +36 1214 2033 www.medicontur.hu
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most a latasvizsgalatunkra!l

A latas szakértaoije

60 lUzletiinkben varunk fajdalommentes,
gyors és pontos szemvizsgalatra.

Olvasd be

a QR kédot,
és inditsd

a foglalasod!

- a legkulonlegesebb markak
Arkad Gy(’jr limitalt darabjaival és személyre
szabott tanacsadassal varunk.

“tébb mint 30.000 termékkel, ‘
300 dolgozéval és 30 éves 'a
N

szakmai tudassal varunk
professzionalis latasvizsga-
latra, tovabba a vilag %
vezeto szemiivegkeret,
szemiiveglencse és
kontaktlencse markaival!

100% . . 30+
magyar tulajdonban + Guget * 30'000 + 300 + éve a magyar

termék dolgozé -
piacon

lévé cég
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ES INNOVACIOS CELU

BEFEKTETESEK EREDMEYI

A Krka-ndl tudjdk, hogy ha az egészségrél van
sz6, a mindségben nincs kompromisszum,
ezért az Uj gyogyszerek gydrtasat gondosan, a
betegek igényeit szem el6tt tartva tervezik meg.
Termékeik tlkrozik a Krka szakértSinek tudasat
és tapasztalatat, akik folyamatosan fejlesztenek
ki Uj, generikus termékeket a vadonatuj gyogy-
szerformuldkban, hogy a betegeket kivalé mi-
néség, biztonsagos és hatékony gyogyszerekkel
lassak el.

A Krka kutatas-fejlesztési és gyartasi tevékeny-
ségét magas szintl vertikdlis integracié jellemzi,
amely egyesiti a fejlesztési és gyartési folyama-
legfébb elényét jelenti. Mindez lehet6évé teszi,
hogy a Krka az elsé generikus gyartoként léphes-
sen be a piacokra magas hozzaadott értéki ter-
mékeivel. Szisztematikus kutatds és célzott fejlesz-
tés révén a legujabb szakmai és tudomanyos ered-
ményeket minden termékébe beépiti.

Az orvostudomanyi trendek és attorések nyo-
monkovetésével, a Krka szakértéi gyorsan tudnak
reagalni a fejlesztéssel kapcsolatos kihivasokra és
a piaci igényekre. Sajat gydégyszerhatéanyagok-
kal, fejlesztési és gyartasi kapacitdssal, valamint a
gyartasi, marketing- és értékesitési tevékenységek
integralasanak képességével a vdllalat képes a
kivalo minéségu, hatékony és biztonsagos termé-
kek id6ben torténd piaci bevezetésére.

UJ TERMEKEKKEL A JOVOBE

A Krka jelenleg hétszazndl is tobb szakértével dol-
gozik, tobb mint 180 Uj gydgyszer kifejlesztésén.
Avdllalat évesarbevételének mintegy 10 szézalékat
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forgatja vissza kutatdsra és fejlesztésre. Tervei
kozott szerepel gydgyszergydrtdsi és vegyészeti
tevékenységének tovabbi erdsitése, valamint
vénykoteles gydgyszerkinalatanak bévitése olyan
kulcsfontossagu teruleteken, mint a sziv- és
érrendszeri betegségek, a kozponti idegrendszeri
betegségek, valamint az emészté-rendszeri és
anyagcsere-betegségek kezelése. Ugyanakkor a
vallalat olyan igéretes teriiletekre &sszpontosit,
mint a fajdalomcsillapitds, a daganatos betegségek
kezelése és az antidiabetikumok. Emellett szdmos
Uj terapias tertletre tervezi a belépést.

A kulcsfontossagu terapias tertileteken tovabbra
is innovativ generikus termékek, példaul két vagy
harom hatéanyagbdl all6 fix dézisi kombinaciok,
Uj hatdser6sségek és Uj gydgyszerformak beve-
zetése szerepel a célkitlizések kozott. A bioldgiai
gyogyszerek teriilete felé is nyitva all az ut, ki-
I6ndsen az autoimmun betegségek és a cukor-
betegség kezelésének terén. Tervben van
tovédbba a vény nélkil kaphatd termékek és
az dllategészségiigyi termékek portfélidjanak
megerdsitése, kilonds tekintettel a tdrséllatok
termékcsaladra.

A KRKA GYOGYSZEREIVEL NAPONTA
TOBB MINT 50 MILLIO BETEGET KEZELNEK
VILAGSZERTE

A véllalat a globalis generikus gyégyszergyartd
ipar élvonaldba tartozik, hatékonyan mukodik a
meglévé piacokon, és sikeresen [ép be Uj piacokra.
Az Uj beruhdzasok tovabb erésitik ezt a poziciot. Az
export a Krka Csoport teljes értékesitésének 94%
szazalékat teszi ki.

»Kiilfoldi lednyvdllalatok és képviseleti
iroddk er6s hdlozatdval rendelkeziink.
Szlovénidn kiviil is bovitjiilk gydrtdsi
kapacitdsainkat. Vildgszerte tobb mint
50 millio beteget kezelnek naponta Krka
termékekkel” — mondta el a vallalat

A Krka er6s jelenléttel rendelkezik Nyugat-,
Kozép-, Kelet- és Délkelet-Eurépa generikus
gyogyszerpiacain. A véllalat a tengerentuli pia-
cokon, igy a Kozel-Keleten, a Tavol-Keleten,

»QGydrtdsi kapacitdsaink jelen vannak
Szlovénidban, az Orosz Féderdcioban, Len-
gyelorszdgban, Horvdtorszdgban, Német-
orszdgban és az utobbi években madr
Kindban is. Ezért leginkdbb az eurdpai,
kozép-dzsiai és tengerentili piacokra
osszpontositunk” - teszik hozza.

A fenntarthatésdg donté tényezé a Krka hosszu
tava értékteremtési képessége szempontjabol,
valamint az intelligens Uzleti stratégidk hatékony
megvalositasa szempontjdbol. Felelés és fenntart-
hato vallalatként folyamatosan arra torekszik,
hogy ezeket a szempontokat beépitse straté-
gidjdba és uzleti tevékenységébe. A folyamatos
fejlédés az egyik f6 célja; csak a kivaldsag lesz
elegendé, ha az egészségrél van szé. Gondosan
megtervezik kivalé minéségu termékeik és folya-
mataik fejlesztését annak tudatdban, hogy azok
hatdssal vannak az emberi életre és a kornyezet-
re, amelyben muikodnek. Pacienseik és partnereik
bizalmat know-how-nak, szakmai és etikus meg-
kozelitésiiknek, valamint a mikodés minden teri-
letén érvényesiil6 magas szinvonalu eléirdsoknak
koszonhetéen érdemelték ki.

KRKA MAGYARORSZAG

A Krka készitményei 1985 6ta kaphatok Magyar-
orszagon. A forgalom legnagyobb részét a
vénykoteles gyogyszerek adjak (90%). A négy
kulcsfontossagu terllet: sziv- és érrendszeri
megbetegedések, taplalkozas és anyagcsere
problémak, fertézések és a kozponti idegrendszert
érinté betegségek. Emellett a vény nélkdl ki-
adhatd gyogyszerek (7%) és az allatgyogydszati
készitmények (3%) forgalma is jelentds. Jelenleg
tobb mint 100 Krka marka van jelen a magyar
piacon. Evente tébb mint 15 millid doboz gydgyszer

kerdil értékesitésre, magas minéségu termékekkel
latva el az orvosokat, gydgyszerészeket és a be-
tegeket.

A Krka Magyarorszagi lednyvallalatanak egyik
fo célkitlizése, hogy minél dinamikusabb fejlé-
dést érjen el a jovében, mind a vallalat noveke-
désének, mind pedig az egészséges, mindségi
életvitel biztositasanak tekintetében. Egyedi
gyogyszerészeti megoldasokkal tovabbra is a
betegek igényeihez igazodd kezelést kinalnak,
valamint hosszutava partneri viszonyok kiala-
kitasara torekszenek.

JOVOKEP

A Krka Csoport folyamatosan erésiti pozicidjat
a vilag egyik vezeté generikus gyogyszergyarto
vallalataként. Hosszu tavu Uzleti kapcsolataik meg-
szilarditasaval, termékvalasztékuk bévitésével, a
marketing és a termékellatas fejlesztésével érik el
céljaikat. A Krka-nal, ahogy a Krka Magyarorszag-
nél is hisznek abban, hogy részvételiikkel hoz-
zajarulhatnak azok egészségéhez, akiknek a
legnagyobb sziikségiik van ra.

Orémmel értesitjiik partnereinket és tigyfeleinket,
hogy a Krka Magyarorszag Kft. OTC izletaga 2025-
ben jubildl, ugyanis ebben az évben tinnepeljik 10
éves fenndllasunkat. Ezen évtizedes id6szak alatt
vallalatunk sikeresen bévitette jelenlétét a magyar
piacon, és elkotelezetten dolgozott a mindségi
gyogyszerek elérhetéségének biztositdsan a fo-
gyasztok szamara. A Krka Magyarorszag Kft. OTC
lizletdga az elmult tiz évben szédmos innovativ
termékkel és kampannyal jarult hozzéd a magyar
egészségligyi piac fejlédéséhez. Célunk, hogy a
jovében is hozzajaruljunk a kozOsség egész-
ségmeg0lrzéséhez, és tovabbra is a legmagasabb
szinvonalu termékekkel szolgaljuk ki vasarldinkat.

(T4 KRKN

Az egészseges életeért.

Az anyag lezarasanak datuma: 2025. januar 30. - HUKRKAPAT20259
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Az anyag lezarasanak datuma: 2025. februar 19. - HUBILPAT202511

DEMENCIA?
GINKGO BILOBA

Az id6skoruak leggyakrabban demencia miatt
szorulnak a csalddtagjaik segitségére. A 65 év fo-
I6ttieknél 5 %-ra, mig a 85 éven tuli korosztalynal
20-40 %-ra tehetd a demencia gyakorisaga.

A demens esetek 60-70 %-anak hatterében Al-
zheimer-kér all, mig kordlbelil minden 4. de-
mencids diagnozisért az agyi vérkeringés zavara
okolhaté, ami altalaban egy korabban tortént
stroke-kal magyarazhato.

A memoria romlasa, a gondolkodasi képessé-
gek gyenglilése éppen Ugy jellemzi az dllapotot,
mint a nyelvi kifejezésben, az érzelmek kimutata-
saban, a dontéshozatalban vagy a tajékozddas-
ban fellép6 zavarok.

Vannak arulkodoé jelek, amelyek mar a de-
mencia korai stadiumaban is megfigyelhetok

Memoriazavar, feledékenység; valakinek ké-
sObb sem jut eszébe az, amit elfelejtett.
Nehézségek a problémamegoldésban, ter-
vezésben; pl. a boltban nem tudja kiszamol-
ni a fizetendé Osszeget.

Probléma az egyszeru feladatok elvégzésé-
ben; nehéznek tdnnek korabban rutinszeru-
en végzett tevékenységek, pl. a szamitdgép
kezelése.

Id6beli és térbeli tdjékozodasi zavar; a mult
és a jové megkillonboztetése gondot je-
lenthet.

Probléma a vizudlis informacidk feldolgo-
zasdaval; az olvasas vagy a szinek megkulon-
boztetésére vald képesség romolhat.
Beszédzavar, az irds zavarai; problémat je-
lent a részvétel egy tarsalgasban, romolhat
a kéziras olvashatdsaga.

A targyak helyének elfelejtése; nem em-
lékszik, hol hagyta a targyait; eléfordulhat,
hogy masokat védol lopassal.

Romlé dontési- és itéléképesség; pl. sok
pénzt ad valamiért, amire nincs szliksége,
elhanyagolja a személyes higiéniat.
Szocialis élettdl vald visszavonulas; nem ke-
resi masok tarsasagat.

Személyiség- és hangulatvaltozasok; inger-
|ékenység, szorongds, tobb veszekedés.
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Az id6skori szellemi hanyatlasnak, a demen-
cianak csokkenthet6 az esélye!

Az agyi funkciok folyamatos tanuldssal valé kar-
ban tartdsa, a hallasvesztés vagy latdsromlas
korrigalasa, a vérnyomas, a vércukorszint és a
koleszterinszint normalizalasa, a fizikai aktivitas
meg6rzése, a normal testsulyra torekvés, a do-
hanyzas és a jelentés mértékd alkoholfogyasztas
mell6zése, a fizikai aktivitas megtartasa, az eset-
leges depresszio kezelése, a szocidlis elszigetels-
dés elkeriilése mind-mind némi védelmet jelen-
tenek a demenciaval szemben.

Jelenleg a demencia nem gyégyithato, de
szamos kezelési modszer ismert, amik igazol-
tan hatékonyak a tiinetek enyhitésében, az
allapotromlas feltartéztatasaban

Mér kialakult demencia esetén Iényeges a korai
felismerés és az idében megkezdett szakszer(
terdpia.

A péfranyfenyd, latinul Ginkgo biloba, kivona-
tainak a hatasossdga tudomanyosan igazolt és
nemzetkozi szakmai szervezetek altal is tdmoga-
tott enyhe foku demencidban.

Amennyiben Ginkgo biloba alkalmazasa mellett
dont, érdemes gydgyszer kategériaju terméket
vélasztania, mivel — egyéb kategéridba sorolt ter-
mékekkel szemben — gydgyszereknél a minéség
ellenérzése, a hatas- és mellékhatasspektrum
nyomon kovetése szabalyozott médon, folyama-
tosan torténik.

Tartsa észben! Az orvossal, gyégyszerésszel vald
rendszeres konzultacié a demencia kezdeti jelei
esetén éppen ugy ajanlott, mint elérehaladott
korkép esetén.

Lektoralta:
Dr. Torok Zsolt, belgydgyasz szakorvos

Azanyag lezarésanak datuma: 2025. januar 24. - HUBILPAT20254
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Ugy tiinik megfeledkeztél valami
és jol jonne a Bilobil!

#
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120 mg kamany kopszule
/' m/

(4 KRKN

A Bilobil® klinikailag igazoltan segita
koncentracié ésmemaoriamegdrzésében.

www.bilobil.net/hu

Kognitiv képességek (pl. memoriazavar) korfiiggé romlasa esetén javasolt
enyhe foku szellemi hanyatlasban.

Pafranyfeny6levél szaraz kivonatat tartalmazoé vény nélkil kaphato gyogyszer.
KRKA Magyarorszag Kft.; 1138 Budapest, Dunavirag u. 2-6., IIl. torony, 6. emelet

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol

olvassa el a betegtdjékoztatot, vagy kérdezze meg

kezel6orvosat, gydgyszerészét!
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SeptaNazal®

- az orrod is halas lesz érte

&) Perceken beliil
felszabaditja a
légutakat

©) Gondoskodik az
orrnyalkahartyarol
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dsanak datuma: 2026.04.01., HUSEPPAT202619

._1"mg,|' ml+50mg/ml |

t (oldates orrspray o

felnotteknek

i {

ptaNazal”

\

Célzott tamadas

@ fajdalom
@ nehéz nyelés
@ piros torok

www.septoleteextra.hu

.
' A SeptaNazal 1 mg/ml + 50 mg/1 ml oldatos orrspray felnétteknek (10ml) xilometazolin- '

Septolete extra kéla izli 3 mg/1 mg szopogato tabletta (16 db), vény nélkiil kaphaté gyogyszer. ‘ ‘ I(RKR hidroklorid és dexpantenol hatéanyagu, vény nélkiil kaphat6 gyégyszer. ‘ ‘ I<RKR
‘ ; www.krka.co.hu ‘

Krka Magyarorszag Kereskedelmi Kft., 1138 Budapest, Dunavirdg utca 2-6., 3. torony 6. emelet; www.krka.co.hu Krka Magyarorszag Kereskedelmi Kft., 1138 Budapest, Dunavirdg utca 2-6., 3. torony 6. emelet;

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol A kockazatokrol és a mellékhatasokrol

olvassa el a betegtdjékoztatot, vagy kérdezze meg olvassa el a betegtdjékoztatot, vagy kérdezze meg
kezelborvosat, gydgyszerészét! kezelborvosat, gydgyszerészét!
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Az anyag lezarasanak datuma: 2024. junius 27. - HUKRKAPAT202442

ELETMOD ES ETREND TIPPEK AZ ENYHE
REFLUXOS TUNETEK ENYHITESERE
Gyogyszerek nélkul se legyen keserd a lakomal!

Tulsuly esetén gyakoribb a refluxbetegség, igy
érdemes leadni a felesleges kildkat, am ered-
mény csak tartés fogyassal érhetd el, ezért
életmodvéltasra, rendszeres testmozgdsra
is szlikség van. Akdr mdr napi 30 perc séta is
elegendé lehet, de aktiv mozgés csak az ét-
kezések utan néhany éraval ajanlott, amikor
a gyomor mar nagyjabdl kidralt, igy a fizikai
aktivitds nem gerjeszti a gyomorpanaszokat.

A reflux tlneteit az is okozhatja, ha tal rovid
id6 telik el a vacsora és a lefekvés kozott
- igazoltdk kutatdsok. Ezért az utolsé napi
étkezés legaldbb 2-3 o6raval el6zze meg
az agyba bujast. A nyel6csé zdréizmaira
nehezedd nyomdas csdkkenthetd, ha a parndk
legaldbb 15-20 centiméterrel megemelik a
felsGtestet a gyomortajékhoz képest. A fogyas
mellett ez a modszer a leghatékonyabb a
gyomorégés enyhitésére.

Mivel a nyelécsé zardizmait gyengitik a ni-
kotin és cigarettaban lévé kéaros anyagok, a
dohanyzas is hozzéjarulhat a refluxbetegség
kialakulaséhoz, a szenvedély elhagyasa fontos
lehet a tlinetmentesség elérésében. Segitség
a leszokastamogatas.hu portélon érhetd el,
ahol abban is tanacsot adnak, hogy a dohéany-
zas elhagydsét ne kisérje sulygyarapodas.

A derékon tul szorosra huzott 6v, vagy a sz(ik
viseletek is novelik a gyomorra nehezed6
nyomast, igy ezeket érdemes szamizni a
ruhatérbdl.
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Naplézott ételek: nem kell minden
élvezetrol lemondani!

A gyomorsavtermelést fokozzak a magyar
konyhdra jellemzd zsiros, fliszeres ételek, to-
rekedjuink a zsirszegény, husokban, halakban,
fehérjében gazdag étrend kialakitasara.
A gyomorsav-termelést fokozzak:
e a hagymafélék (voros- és fokhagyma);
® aparadicsom;
* amagas savtartalmu gylimolcsok és az
ezekbél késziilt italok (pl. citrusfélék);
e asavanyitott z6ldségek (savanyu
képoszta);
e acsokoladé;
* szénsavas és alkoholos italok;
e akoffeintartalmu kavé és tea.

A gyakran haszndlt flszerek sorabdl ajanlott
elhagyni a mentét, és kevesebb borssal, a
szegfliszeggel és fahéjjal izesiteni az ételeket.

Az ételek mennyisége is szerepet jatszik a
refluxos panaszok megjelenésében. Nagy
Jbelakdsok” helyett érvényesiljon a,tobbszor
kevesebbet” elve, amivel megel6zheté, hogy a
savas gyomortartalom visszafolyjon a nyel6-
cs6be. Szanjunk elegendd id6t az étkezésekre,
a falassal ugyanis sok levegé is a gyomorba
kerl, ami fokozza a biifogést, ezéltal a savak
visszadramldsat is.

Mivel a reflux kialakulasaban meghatarozé az
egyéni érzékenység is, érdemes naplét vezetni
az elfogyasztott ételekrdl, és feljegyezni,
melyek okoznak gyomorpanaszokat.
igy elegendd lehet ezek elhagyasa az
étrendlinkbdl, és nem kell lemondani minden
étkezés okozta élvezetrol!

Lektoralta:
Dr. Torok Zsolt belgydgyasz szakorvos

Egy tablettaa
refluxos panaszok
enyhitésere

Azanyag lezarasanak datuma: 2024. junius 27. - HUKRKANOL202443

Akar 24 oras
gyomorégeés
enyhités

&

Nolpaza control.

A reflux tiineteinek rovid tava
kezelésére ajanlott felndtteknek.
Hatbanyaga a pantoprazol
gyorsan felszivodik.
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Nolpaza Control 20 mg gyomornedv-ellendllé tabletta (14x) pantoprazol
hatéanyagu vény nélkiil kaphaté gydgyszer.
KRKA Magyarorszag Kft. (1138 Budapest, Dunavirag u. 2-6., 3.torony, 6. em.)

(T4 KRKN | 7Cre

A kockazatokrdl és a mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezeldorvosat, gyodgyszerészét!
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Vedd at aziranyitast E/
a gyomorégés felett! gu

Emozul®

Control

ezomeprazol

e 24h

gyomorégés
csokkentés

Emozul Control 20 mg gyomornedv-ellendllé kemény kapszula
(14x) ezomeprazol hatéanyagu vény nélkil kaphaté gyogyszer.

Napi 1 kapszula

Krka Magyarorszag Kft,
1138 Budapest, Dunavirdg utca 2-6., 3. torony 6. emelet

(T4 KRKN | 7Cye

A kockazatokrél és a mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezeldorvosat, gyogyszerészét!
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EGETO GYOMORBAJOK
- AMIT A REFLUXROL TUDNI ERDEMES

Maré, savas, éget6é érzés a gyomorban és a
nyel6csében - ezek a reflux legismertebb
tlnetei, amelyeket egyre tobben és egyre
gyakrabban tapasztalnak, de eléfordulhat
puffadas, alvaszavar, mellkasi fajdalom, kréni-
kus kohogés és még fiilfajas is. Ha barmelyik
elébb felsorolt tlinet tartésan fennall, minden-
képp fel kell keresni a haziorvost, aki a megfe-
leld szakrendelSbe irdnyitja a beteget!

A reflux bérmely életkorban kiterjedt tu-
ne-tekkel jelentkezhet, a felnéttek 20-30 sza-
zalékat érinti. Kialakuldsat okozhatja gyomor-
savtultengés, a gyomorszaj nem megfeleld
zarddasa, a haskorfogat ndvekedése, de lehet
gyégyszerek mellékhatasa is. Az Ugynevezett
gastrooesophagealis reflux betegség (GERD)
a savas gyomortartalom nyel6csébe torténd
visszadramldsaval jar.

A refluxbetegség gyakori oka az elhizas. Tu-
domanyos vizsgalatban is igazoltdk, hogy ki-
alakuldsénak kockazata annal nagyobb, minél
magasabb a péciens testtomeg-indexe (BMI).
Nagy csalddi étkezések utdn gyakori tandcs,
hogy ,délj le egy kicsit’, am ez sem hoz eny-
hilést, mert a vizszintes helyzetbe kertil6 gyo-
mor fel6l még nagyobb nyomas helyezkedik a
nyel6csé zéréizmaira, igy a savas gyomortar-
talom visszadaramlasa is fokozodik.

A GYOMORTUZOLTOI

Alapvetden a refluxbetegség kezelésére tobb
lehetéség is rendelkezésre all. Els6ként na-
gyon fontosak és kiemelendéek az életmod-
beli tandcsok, azaz érdemes atnézni és val-
toztatni a karos étkezési szokasokon, tulsuly
esetén pedig megfontolandé lehet a fogyo-
kura, de a dohédnyzas abbahagyasa is segit-
het a tlinetek enyhitésében. Az életmoédbeli
véltozasok mellett gydgyszeres lehetéségek
is rendelkezésre allnak, tobb fajta gydgyszer-

csoport is segithet, melyeknek mukodési
mechanizmusai eltéréek. llyen gydégyszerek a
savlekotdk (un.: antacidumok), alginat készit-
mények, H2RA-k (hisztamin-2 receptor anta-
gonista) és a protonpumpagatldk.

Hatdsukat tekintve a savk6zombdsité készit-
mények révid ideig hatdsosak, mig a hiszta-
min-2-receptor blokkolok a savtermelést féke-
zik meg és hatasuk 1,5-2 éra utén észlelhet6 és
nagyjabdl 8-12 6ran keresztiil tart. Azonban
utébbi készitményekkel szemben kialakuld
tolerancia miatt, igy hasznélatuk roévid tavon
javasolt.

A negyedik gydgyszerkészitmény-csalad a
nyugati vildgban 3. leggyakrabban eladott
készitmények az Un. protonpumpagatlék,
melyek hatékonyan gatoljadk a gyomorsav
termel6dését, csokkentve ezaltal a refluxos
panaszokat. Megjelenésiik 6ta a sav okozta
betegségek alapvetd gydgyszerei és hatéko-
nyabban gatoljdk a gyomorsav-szekréciot,
mint a hisztamin-2-receptor blokkoldk Ilyen
hatéanyag az omeprazol, pantoprazol, lan-
soprazol, rabeprazol és az ezomeprazol. Az
imént felsorolt készitményeknél fontos, hogy
étkezés el6tt javasolt bevenni a nagyobb ha-
tékonysag érdekében. Hatasuk a bevételt ko-
vetéen néhany 6ra alatt alakul ki és a teljes sa-
vgatlé-képességét pedig 4-5 nap alatt érik el.

Mint minden gydgyszer alkalmazasa soran,
ezen készitmények esetében sem art az éva-
tossdg és ugyelni kell arra, milyen mas ké-
szitményekkel torténé egyltt szedése nem
javasolt. Ebben minden esetben a betegté-
jékoztato elolvasasa vagy az orvossal, gyégy-
szerésszel torténd konzultacié tud segitséget
nydjtani. Hosszutavu szedés esetén pedig
mindenképp konzultaljon orvosaval!

Lektoralta:
Dr. Torok Zsolt, belgyégyasz szakorvos
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Tisztitsd ki, ne rejtegesd!

Az Ambroxol-Teva oldja a hurutot,
és kitisztitja a legutakat.

_ malnas gyerekszirup
s adagolofecskendével

o ry

informacio a migrénrol

A MigrEN mobil alkalmazas egy gyakorlatias
és hasznos eszk6z a migrénben szenvedo betegek segitésére.

Ambroxol-
. TEVA

o iL.' ST
W2 O
I\ .1»"}‘"”;"}

' \ ),If

‘napil

L 0Q) 2 | 0hy g kapszula

Vény nélkil kaphaté gyogyszerek.

Ambroxol-Teva 3 mg/ml szirup 100 ml, Ambroxol-Teva 60 mq pezsgétabletta 10 db, Ambroxol-Teva 30 mg tabletta 30 db, l e\’q
Ambroxol-Teva 75 mg retard kemény kapszula 10 db. Hatdanyag: ambroxol-hidroklorid.

Forgalmazza: Teva Gydgyszergyar Zrt. 4042 Debrecen, Pallagi ut 13. Lezérds datuma: 2026.01.09. MULTI-HU-00601

Google play

Teva Gyégyszergyar Zrt.

A kockdzatokrdl és a mellékhatdsokrdl olvassa el e e B

Telefon: (1) 288 6400 - Fax: (1) 288-6410

a betegtdjékoztatodt, vagy kérdezze meg Loraris tuma: 2036.05.08.- AJO-HU-00074
kezelborvosat, gyogyszerészét!




Sudocrem’

ISMERJE MEG, HOGYAN SEGIT!

*Mindkét termék hasznalhatd babaknal, felnotteknél és idéseknél.

A jol ismert
Sudocrem Védokrém -
A mindennapi, jolbevalt
borapolo.

Az Gj Sudocrem Multi-Expert
Borvédo krém - Amikor a sériilt,
irritalt bor célzott tamogatast
igényel a gyogyulashoz.

| Sudocrem’

MT-Expegy pORVEDD KA

A8 Vedokrém .
Sudocrem’ s— Sudocrem®

Védékrém Sorvsct et Aaevksing s MULTI-EXPERT BORVEDG KREM

P T i

Ez a termék kozmetikum, a min- Orvostechnikai eszk6z, gydgyaszati
dennapos bérvédelemhez készilt, segédeszkoz, mely fékuszdltan mikodik

amikor a bérnek védelemre vagy kiilonb6z6 borproblémak esetén.
nyugtatasra van sziikség.

Mikor ajanlott? Milyen bérproblémakra ajanlott?
X A pelenkdval fedett b6r mindennapos védelmére X Kontakt dermatitiszre (kontakt irritacié X Pelenkakilités megel6zésére
X Enyhe bérpirra, irritéciéra okozta boérgyulladdsra, ekcémadra) és kezelésére

- A e N erel P e Tt X Kidorzsélédésre (a testhajlatok X> Inkontinencidval 6sszefiiggd
X Kozmetikai kezelés utani bérpir csillapitasara T e bérirritéciéra (IAD)

X Idbskori, érzékeny bér dpoldsdra Dreiem V2o (B2 2 2 A
’ Y P X Sebek szélein 1évé bér védelmére X Felfekvés megeldzésére

és kezelésére

KOZMETIKUM.

m ORVOSTECHNIKAI ESZK(")Z. Sudocrem Multi-Expert Borvédo krém 60 g, 125 g, 250 g, 400 g.
Sudocrem Védékrém 60 g, 125 g, 250 g, 400 g.

) . . o Forgalmazza: Teva Gyégyszergydr Zrt. 4042 Debrecen,
GYOGYASZATI SEGEDESZKOZ. . it 13. Lezaras ddtuma: 2026.04.27. SUD-HU-00633

Fi zza:
Tce’\:gaén;éagy:zergya'r Zrt. 4042 Debrecen, Pallagi ut 13. te \Vq P P P .
Lezarés datuma: 2026.04.27. SUD-HU-00633 A kockdazatokrol olvassa el a haszndlati

utmutatot, vagy kérdezze meg kezelborvosat!
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EUROVeT |
LETELEMUNK A GONDOSKODAS,

AKARCSAK NEKED

FEDEZD FEL A D-VITAMIN
EUROVIT 4000 NE LAGY
KAPSZULAT!

Magas, 4000 NE D-vitamin tartalommal
rendelkezé, MCT* olajat tartalmazé D-vitamin
készitmény — lagy zselatin kapszuldban oldott
formaban, a kényelmes bevételért.

Javasolt D-vitamin-hiany megelézésére

és kezelésére, és a csontritkulas kiegészité
kezelése olyan betegeknél, akik D-vitamin-hiany
kockazatnak vannak kitéve.

Emellett tdmogatja immunrendszered, izmaid
és csontjaid egészségét, valamint hozzajarul
a csontritkulas megelézéséhez is.

A D-vitamin szertedagazo, sejtszintl hatasai révén
hozzajarul szervezeted optimalis mikddéséhez.

Hosszu akar tobb havi teradpia
egy dobozban. Két naponta egy kapszula!
Feln&tteknek kifejlesztve!

Valaszd a D-Vitamin Eurovit lagy kapszula gyégyszert!

KOLEKALCIFEROL, Ds-VITAMINT TARTALMAZO, VENY NELKUL KAPHATO GYOGYSZER.

*Medium-chain triglyceride (kézepes lanchosszusagu trigliceridek). D-Vitamin Eurovit 4000 NE lagy kapszula 60 db, 100 db.
Forgalmazza: Teva Gyégyszergyar Zrt. 4042 Debrecen, Pallagi Gt 13. Lezaras datuma: 2026.02.13. EUR-HU-00227

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg

a kezel6orvosat, gydgyszerészét!

tartunk a s

\ IBSSA Hungary Zrt.
| www.ibssahun.com

»A BIZTONSAG KULCSA”
www.ibssahun.com

Szolgaltatasaink:
Személyvedelem - VIP kiséret
Elberds 6rzés
Biztonsagtechnika

Video es beléptetd rendszerek telepitése és lizemeltetése
Komplex biztonsagi technoldgia és vagyonvedelem
Eseménybiztositas, rendezvényszervezés
Jarmidvek altal nyiijtott szolgaltatasok

Penz es ertekszallitas, VIP személyszallitas
Tuzvédelem, tiz- és vagyonvedelmi allapotielmérés
Bombafenyegetések ellendrzése

Biztonsagi illetve IT atvilagitas, operativ szolgaltatasok

® & @ & & ¢ & & » @ @

Céglnket az IBSSA Magyar Tagozatanak tagjai alapitotiak.
Célunk a kozrend tamogatéasa, ezen belill a binmegelozés, a
korrupcio elleni kiizdelem, a kabitoszer elleni kizdelem, a
szolgélat kézben elhunyt test- és vagyondrik, testorok és
biztonsagi allomany csaladtagjainak segitese, tamogatasa, a
szakmai tovabbképzés. Képzés, oktatas, sport es kulturalis
rendezvenyek, rendezvenyek szervezese.

A kézrend védelmének tAmogatasa érdekében kapcsolatot

Bg]"m“ .iwl...' _.- . =1
és a biztonsagi szakma jelentoségére és széles.
spektrumara tekintettel térekszink a szakma
megfeleld hatosagi elismeréseére.

a +36-70-770-0007
+36-20-277-7777

@ ibssahunzrt@gmail.com

@ www.ibssahun.com




CIVILUT
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Odaadoé Program: egyiitt az idések egészségéért és
aktiv mindennapjaiért

A MAESZ és a Civil Gt Alapitvany Odaadé Programja évek 6ta sikeresen muikadik egylitt egy kézos cél
érdekében: az idések tamogatasaban. Hisszlk, hogy a megel6ézés és a prevencid kulcsszerepet jatszik ab-
ban, hogy mindenki biztonsagban és aktivan élhesse meg a szenior kort. K6z6s tigylink, hogy az idésebb
generacio egészségesen és boldogan tolthesse mindennapjait. Az Odaadd Program keretében szervezett
lehet6ségek éppen ebben nyujtanak segitséget. Az www.odaado.hu weboldalra barki ingyenesen regiszt-
ralhat, és egy olyan tAmogaté k6z0sség részévé valhat, ahol a masok segitése all a kdzéppontban.

A program honlapjan szamos hasznos funkcio varja a latogatokat:
e Megbizhaté szolgaltatok adatbazisa, ahol konnyen valogathatunk az idések szamara
megfeleld szolgaltatasok kdzll.
* Cikkek és videok az egészségmegodrzésrél, amelyek kdzott rendszeres tornavideok is
talalhatok, hogy mindenki aktivan tarthassa magat.
* Onkéntes segitség igénybevétele, igy a kdzdsség tagjai személyre szabott timogatast kaphatnak.

A regisztralt tagok klubtagsagukkal kiilonb6zé kedvezményekben részestilhetnek az Odaadd Program idé-
szakos jatékain, igy a részvétel nemcsak a segitségnyujtas élményét, hanem tovabbi elényodket is biztosit.
A cukorbetegek tamogatasara az Alapitvany létrehozta a Szeretettél Edes F6zSsulit, melyben cukormen-
tes receptekkel segitjlik az érintetteket. Az www.szeretttoledes.hu weboldalon szamtalan finomsag kozdil
lehet valogatni.

A MAESZ és a Civil Gt Alapitvany kozos célja egyértelm(i: timogassuk az idéseket, elésegitsiik az egész-
séges, aktiv életet, és erdsitsiik a kozosséget, ahol a segités 6rome mindannyiunké.

CIVILUT

Tajékozodjon megbizhato forrasbol az Odaado Portal Tudastarban!
Hirek, informaciok
Erdekességek és hasznos tudnivalék a szenioroknak

Talaljon ra azokra a szakemberekre, szolgaltatokra, segitokre, akik odaadonak,
megbizhatonak valljak magukat!

Keressen olyan szakembereket, akik torédéssel fordulnak az idések felé.

Mert nem csak a hliszéveseké a vilag...

A Ny =

A » D

1dés- Specialis Szakipari Szakipari Egészségligyi Diétas Sport, Haztartasi Kultdra,
gondozas igénnyel él6k szolgaltatok szolgaltatok szolgaltatas étkezés szabadidé kisegités oktatas
gondozasa /haz koriili / személyi
munkak szolgaltatasok

Legyen az Odaado Kozdsség tagja!
www.odaado.hu

a Civil t Alapitvény

CIVILU-T- Cvil it

alapitvany
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A PIGMENTFOLTOK KIALAKULASANAK HATTERE

* A hiperpigmentéciot a bérben [évé melanin tultermelédése valtja ki, melynek elsd
szamu oka a napfény. A melanin képzédéséhez kulcsfontossagu a tirozinaz enzim
mukodése.

» TUlzott napozas esetén leginkdbb az arcon, karon és a kézen jelenhetnek meg sotét
foltok, melyeket majfoltoknak is neveznek.

« Hormonalis hatdsokra, igy varandodssag és fogamzasgatld tabletta szedése esetén
legtobbszdr a homlokon, az orcakon és a felsé ajakon alakulhat ki hiperpigmentacio,
melyet melasmanak nevezink.

« Bérgyulladast kovetd hiperpigmentacio gyakran az aknéval érintett bérfelUleteken,
igy arcon, mellkason, haton jelentkezik.

* A koéros hiperpigmentdcié hatterében autoimmun betegség, gyomor-bélrendszeri

betegség, anyagcsere rendellenesség és vitamin-hiany is szerepelhet. Egyes gyogy-
szerek mellékhatasaként is kialakulhat hiperpigmentacio.

MEGELOZES

* Minden évben vegylnk részt bérgydgyaszati szUrésen, ahol a problémat jelenté anya-
jegyek elkulonitheték a pigmentfoltoktdl és idében eltavolithatok.

Kifejezetten fontos a fényvédd hasznalata egész évben, hiszen a napfény serkenti a
melanin termelédést, ezaltal sotét foltok keletkezhetnek a bér fellletén. A leggyako-
ribb hiba, hogy nem hasznalunk kell6 mennyiségben, vagy megfelelé gyakorisaggal
magas védelmet nyUjto fényvedst.

Kulénosen Ugyeljunk azokra a terUletekre, ahol a hiperpigmentacié megjelent. Lehetd-
leg a fényvédd készitmények mellett ruhazattal, kalappal is védjuk ezeket a terlleteket.

.

KerUljuk a napozast, nyari idészakban 11 és 15 ora kozoétt lehetéleg huzédjunk arnyékba.

Banjunk ovatosan az agresszivabb bdérapolasi szerekkel, mint hamlasztokkal, vagy re-
tinol tartalmu készitményekkel, hiszen azok irritaciot okozhatnak, ami hiperpigmen-
taciohoz vezethet.

Fontos, hogy ne nyomogassuk a pattanasainkat, hiszen a képz&dd hegek pigmentfol-
tokat hagyhatnak maguk utan.

A PIGMENTFOLTOK KEZELESE
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« A Thiamidol® hatéanyag, melyet az Eucerin 10 év nagyszabasu kutatas és tobb mint
50 ezer lehetséges dsszetevd tesztelése folyaman fejlesztett ki, rendkivil hatékonyan
gatolja a tirozinaz enzimet. A Thiamidol® bdérgydgyaszatilag bizonyitott moédon mar
2 hét rendszeres hasznalat utan latvanyosan halvanyitja a mar meglévé hiperpigmen-
taciot és megakadalyozza kialakulasat. Hatasa gyengéd, minden bérti-
pus és bdr arnyalat esetén alkalmazhato, barmely életkorban hatékony.
A Thiamidol® hasznalhatd hamlasztas és |ézerkezelés alatt is, ha a bdr
ép.

A tovabbi hatdéanyagok kozé tartozik a C-vitamin, glikolsay, tranexam-
sav, az azelainsav, a niacinamid és a retinoidok.

SZABADALMAZTATOTT

Nagyon kifejezett pigmentfoltok esetén kilonbozé bérgydgyaszati ke-
zeléseket is igénybe vehetUnk, mint az orvosi hamlasztas, folyékony
nitrogénes fagyasztas, |ézer-, és plazma kezelés.

Avalddi festékes anyajegyek csak sebészi Uton, szikével tavolithatok el,
melyet szdvettani vizsgalat is kovet.

Dr. Kiss Norbert
Bérgyogyasz, Nemigyogyasz és Kozmetoldgus

Eucerin

LATHATO | BOR ALATTI
PIGMENT - ny HIPERPIGMENTACIO
FOLTOK \ - [UV KAMERA]
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Consultant Dermatologist, UK EUCERIN EUCERIN EUCERIN EUCERIN
Anti-Pigment Anti-Pigment Anti-Pigment SUN
Hamlaszto Dual szérum Nappali arckrém Qil Control

Dr Ellie Rashid

*Fogyasztéi tanulmany 2 héten keresztal

A 1 25 7 Arclemos6 zselé SPF30 SPF50
174 német és 162 spanyol né részvételével
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Aszaraz bérnek egyarant lehetnek kulsé vagy belsé okai.Egy adott egyénnél egyszerre tobb kival-
to6 ok is jelen lehet, melyek hatdsa 6sszeadddhat.

A nedvességvesztés legfontosabb lépése a bér természetes véddrétegének, a bérfelszini lipidréteg-
nek a megbomlasa, mely arra szolgal, hogy megakadalyozza a nedvesség elparolgasat a bdrbdl.

A kulsé, kornyezeti okok kozott kiemelendd a szélséséges idéjaras, igy a forrd, a hideg és szaraz
levegd hatésa. Evszakvaltozds sordn kuléndsen gyakran jelentkezik bdrszarazsag. Az
ultraibolya sugarzas felerdésiti a béroregedést, mely szarazabb bérhdz vezet. A do-
hanyzas csdkkenti a bér anyagcseréjét és egyben oregiti a bért. A gyakori,
tulzottan meleg vagy hideg vizes mosakodads, gyakori kézmosas, erds
szappanok haszndlata karosithatja a bér lipidrétegét. Nem megfeleld,
irritdld bérapold készitmények, tisztitoszerek és fertétlenitészerek
hasznalata is vezethet szaraz bérhoz.

A bdrszarazsag belsé okai kozott szerepelnek drokletes tényezék,
gy a szaraz bérre vald hajlam. A szaraz bér gyakrabban fordul elé a
vildgos hajsziny, vildgos szemU, vildgos bérd egyéneknél. Az atopi-
as ekcéma és a pikkelysomor bérszarazsaggal jaré gyakori bérbe-
tegségek, melyek hatterében is fontos az érokletes hajlam. Et-
rendi tényezdk, mint vitaminokban és nyomelemekben szegény
taplalkozas és az elégtelen folyadékfogyasztas is vezethet bér-
szarazsaghoz. Hormonalis hatasra, igy terhesség soran és meno-
pauzat kévetben is szarazabba valhat a bér. A béréregedés soran
jelentésen csokken a bdr lipidtartalma, igy gyakran jelentkezik
bérszarazsag.

MEGOLDAS A BORSZARAZSAGRA

o Valasszunk szaraz bérre kifejlesztett, gyengéd tisztitd termékeket,
melyek ugyan hatékonyan eltavolitjdk a szennyezédéseket, de
nem karositjak a bér lipidrétegét és hidratald anyagokat, mint
omega-6 zsirsavakat is tartalmaznak.

A tisztitas mellett kulonods figyelmet igényel a bér megfeleld hid-
rataldsa. Az urea az egyik legfontosabb hidratélé hatéanyag. Erde-
mes legalabb 5% urea tartalmu készitményt vélasztani, de a na-
gyon szaraz bdrterUletekre a 10%, vagy akar 30% urea még
hatékonyabb megoldast adhat. Az urea mellett a tejsav is kedvezé,
termeészetes, a bérben is jelen 1évé hidratald hatdanyag. A cerami-
dok is segitenek a lipidréteg helyreallitasaban.

Keruljuk az alkoholt, illat- és szinezéanyagokat tartalmazé kozmeti-
kumokat.

Nagyon hideg vagy nagyon meleg idgjaras esetén toltsunk kevesebb
idét a szabadban, oltézkodjunk az idéjarasnak megfeleléen, lehetdleg
valasszunk természetes anyagokbdl készult ruhakat. FUtési szezonban
hasznaljunk parasitét az otthonunkban.

Furddézés helyett a gyors, langyos vizes zuhanyzas javasolt.

Kézszarazsag esetén mosogatashoz, takaritashoz hasznaljunk gumikesztydt.

Fogyasszunk elegendd folyadékot, torekedjunk a valtozatos taplalkozasra.

Borszarazsaggal jaré bérbetegségek, mint pikkelysdmor vagy atopias ek-
céma esetén a hatékony kezelés céljabol a megfelelé bérapolasi rutin ki-
alakitdsa mellett keressunk fel bérgydgyasz szakorvost, aki vénykoteles

8 a2 P P ” = o bL P S *Klinikai vizsgalat 44 nagyon szaraz béru résztvevovel,
helyi készitmeényeket és gydgyszeres vagy injekcios kezelést is javasolhat. "

az egyszeri alkalmazas utani allapotot.

'
**A termék hasznalatanak vizsgalata 160 enyhe vagy k

atopias dermatitisben szenvedd 6nkéntes részvetelé
4 hetes alkalmazas utan.

Dr. Kiss Norbert
Borgyogyasz, Nemigydgyasz és Kozmetologus
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Eucerin

—~——

Szaraz
a bérod?

Mindenre van
megoldasunk!

A felhasznalok

X

hidrataltabb

bér megerdsitette, hogy
maNS hosszantartéan
hasznalat utan enyhitette

a viszketést™

i Eucerin
—

_ Control
Euceﬂﬂ s irrame i are s s |
T ALMINGC DALK
Urea Repair
fresenen sooci i |
% IJIEAM‘EHEN’!

- b
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VenoprotEP
» venoprotEP Forte

filmtabletta

500 mg mikranizal flaconcld, amely 450 mg diozmint &
50 my hesrperidinben Kifejerett egyéh Mavonaidot tartalmar vagy
e 000 Mg miksonizalt favonold, smely MG mg diexmint ¢
— mm_g mdﬂlnhm rifefezet pgyéh Tavanoldokat tartiimar

Vénavéedelem
ahogy tetszik!

) Naponta egyszeri vagy
kétszeri adagolds.

A wraehn diroms 202602

VenoprotEP Forte -
1000 mig filmtablerta \ Nl e Vﬂﬂﬂprﬂt[p
’ L 500 myj fikrin

VenoprotEP Forte

60 db

A VenoprotEP filmtabletta érvedd hatasl gyoégyszer, gatolja a visszerek kitagulasat, ndveli a
hajszalerek ellenallasat, javitja az idiilt vénabetegség tiineteit.

Citrus flavonoidokat tartalmazo,
veny nelkiil kaphato gyogyszer. f MAGYAR
www.venavedelem.hu W GYOGYSZER

tumPharma rt. = 1044 Buda,
= budapest@expharmabii -

A kockazatokrdél és a mellékhatasokrdél olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezeldorvosat, gyogyszerészét!
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VenoprotEP
VenoprotEP Forte

filmtabletta
Visszérbetegség és
aranyeres krizis kezelésére

@ i 60 db

VenoprotEP Forte filmtabletta adagolasa

= 1diilt vénabetegség esetén:
napi 1 filmtabletta étkezés kiizben
= Aranyeres Krizis esetén:
4 napig 3x1 filmtabletta, majd 3 napig 2x1 filmtabletta

VenoprotEP filmtabletta adagolasa

« Idiilt vénabetegség esetén:
napi 2 filmtabletta (délben és este)
« Aranyeres Krizis esetén:
4 napig napi 6 filmtabletta, majd 3 napig napi 4 filmtabletta

A diosmin és a heszperidin flavonoidok, természetes, névényi eredetd
hatdéanyagok, citrusfélékbdél szarmaznak. A mikronizacids technolégia
jelentésen ndveli a hatékonysagot.

@ MAGYAR
W GYOGYSZER

KO2GS A MOLTUNE, KB20S A 28w Ge.

www.venavedelem.hu

A kockazatokrol és a mellekhatasokrdl olvassa el
a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezeléorvosat, gyogyszerészet!
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PALMAOLAJ
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TUDJA,
MILYEN MAGAS
A KOLESZTERINSZINTJE?

H

csokkentse
koleszterin-
szintjét

fiﬁ

i fee

; ;l roActn\/ @
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CSOKKENTSE
KOLESZTERINSZINTJET
TERMESZETES MODON.

A ProActiv margarinban talalhatoé
novényi szterinek akdar 21 nap alatt
csokkenthetik a koleszterinszintet!

Bizonyitott, hogy a névényi szterinek csokkentik a vér koleszterinszintjét. A magas koleszterinszint
a szivkoszoruér-betegség kialakuldsdban kockdzati tényezé. A betegségnek tobb kockazati tényezéje
s azok egyikének megvdltoztatdsa nem feltétlenul eredményez kedvezd hatdst 6nmagdban.




Ne feledkezzen meg az egészségérol:

Vegyen részt rendszeresen
szlrévizsgalatokon!

A Provident Pénzigyi Zrt. Magyarorszdgon a személyi
kolcsondok piacdnak meghatdrozé szerepléje, amely 2026-
ban Unnepli hazai fenndlldsdnak 25. évforduléjat. A vdllalat
az International Personal Finance (IPF) nemzetkdzi pénzigyi
csoport tagja, amely 9 orszdgban 15 millid Ugyfelet szolgdl ki.

@ Provident

A cég HR- és Ugyfélkiszolgdldsi tevékenységét szdmos elismerés
igazolja: tizenkétszer nyerte el aKivdlésdg az Ugyfélkiszolgdlasban
dijat, négy alkalommal a Top Employer dijat, hdrom alkalommal
pedig a Magyarorszdg Legjobb Munkahelye cimben részesult.

»Egy kis odafigyelés ma, nagy nyugalom holnap.”

»A megelézés a legjobb
befektetés!”

Kildetésiink, hogy pénziigyi megoldasainkkal egy jobb vilagot épitsiink.
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A MAGAS
HUGYSAVSZINT
BARMIKOR
JELEZHET!

Az emelkedett hugysavszint

tunetek nélkul is hozzajarulhat
egyes egészségugyi problémak
kialakulasahoz.

Ellendrizze laboreredményét,

és konzultailjon a kezel6orvosaval.

AR Egis Gydgyszergyar Zrt.
(Esls 1134 Budapest, Lehel utca 15.
-

+36 1 803-5555 - mailbox@egis.hu

Kéd: HU2025/26EGISCARDIO20TY - Lezaras idépontja: 2026. 02. 26.

Ez a tajékoztato kizardlag informacios célokat szolgal, és nem helyettesiti az orvos
szakmai tanacsait, valamint az orvosi kezelést. Egészségi allapotaval vagy betegségével
kapcsolatos kérdéseivel forduljon kezel6orvosahoz!




HU25/26 EGISCARDIO3 0T11

u V4 J4 a4 . w oo Az ‘?[;’5 bemutatja
Az otthoni vernyomasmeres jelentosege -

>~ >
Az otthoni vérnyomasmeérésnek két meghatarozo tényezoéje van: a vérnyomasmeéré készulék, HABIT ™ _ VI RTUALIS TARS
illetve a mérést végzd hipertonias beteg. El6bbinek klinikailag hitelesitett, megbizhatd gyartotol
szarmazo késziléknek kell lennie, amelyhez a beteg karkdrfogatanak megfelelé méretd

mandzsettat kell csatlakoztatni. A MAGAS VERNYO MASSAL

A helyes méréshez néhany fontos szabalyt be kell tartanunk: = <4 4 4
1. Amérést megel6z¢ 30 percben nem szabad koffein- vagy alkoholtartalmai italt fogyasztani. E Lo K SZAMARA

2. A mérés el6tt legalabb 5 perccel, illetve a mérés alatt nyugodt koriilményt kell biztositani

(ne mozogjon, ne beszélgessen). Személyre szabott emlékeztetdk, jatékos dsztonzési rendszer,
3. Amérés soradn a hatat meg kell tamasztani (szék, fotel tamlaja), a ldbakat ne keresztezze. dlglta“S vémyoma’sna pIO és hasznos tippek eqgy appllkaooban

4. Az alkar legyen alatamasztva Ugy, hogy a felkar a sziv magassagaba keruljon. A mandzsettat
a meztelen felkar kozepére kell helyezni, alsd széle a konydkhajlat felett legyen par
centiméterrel.

5. Minimum két mérést kell végezni (a mérések kdzott min. 1 perces szlnettel), és a
leolvasasok atlagat kell figyelembe venni.

Ne beszéljen a mérések

alatt, illetve kozott \ (
-

A mandzsetta mérete a kar kdrfogatahoz
igazodjon (a felfajhato rész a kar
korfogatanak 70-100%-at fedje) 3
A hét legyen
megtamasztva

A kart ne fedje ruha, a mandzsetta a sziv
magassagaban legyen, illetve az alkar
legyen megtamasztva

Validalt, felkaron mérd,
automata vérnyomasmérg

Az als6 végtagok

ne legyenek keresztezve,
mindkét lab talppal

a foldon legyen

Az alkalmazott gydgyszeres terapia kontrollja érdekében altaldban a reggeli gyégyszerbevétel
eldtt javasolt a vernyomasmeérést elvégezni (ha este is szed gyodgyszert, akkor annak bevétele
elott is). A mért értékeket érdemes az orvostol kapott papir alapu vérnyomasnapléban vagy
erre a célja kifejlesztett digitalis alkalmazasban (pl. HABITA) vezetni, amelyet az egyes viziteken
meg tud mutatni a kezel6orvosanak.

‘HABITA

* Google Play

2 = =
Valjon szokassa P
Fqészségilgyi szakmai irényely a magasvéryomés-betegséq ellatasard), Hypertonia és 2025,29(Suppl. 4)S1-564 FY ] egéSZSég! S App Store-badl

Tovabbi informacio: ‘

Egis Gyogyszergyar Zrt., Kardiometabolikus {izletag N . i ) B . o . i i i o o ) .

1134 Bud + Lehel u. 15.. tel: 06-1-803-22-22 EG’S Habita™ applikacié az Egis Gyégyszergyar Zrt-tél. A Habita™ applikacié nem orvostechnikai eszkz, terapias javaslattételre és diagnozis felallitasara, tovabba betegség megfigyelésére szol-
‘budapest, Lenhel u. 1., tel: 06-1-605-22- al6 célbél tortént alkalmazasra nem alkalmas, az orvosi vizsglatot és szakvéleményt nem helyettesiti. Az egészséguigyl llapotoddal, terapisddal kapcsolatos kérdésekben minden eset-

e-mail: marketing@egis.hu, honlap: hu.egis.health ' ben fordulj a kezelorvosodhoz. Az Egis Gyogyszergyar Zrt. minden szerz6i, iparjogvédelmi és egyéb jogot fenntart a Habita™ alkalmazasra, valamint az abban megjelens valamennyi

Lezaras datuma: 2026. 04. 30.

tartalomra, szovegre, grafikus rajzra és logéra. Egis Gydgyszergydr Zrt. (1134 Budapest, Lehel utca 15, Tel: +36 1 803-5555, E-mail; hello@habitahu) Lezards dstuma: 2026. 04. 30. Kiadvanyked: HAB 13
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HARTMANN

+

Helps. Cares. Protects.

HARTMANN
+

Helps. Cares. Protects.

Min6ség és
hatékonysag a
sebkezelésben

Cosmopor®
sebtapaszok

Keresse

a patikakban és a
hartmannwebshop.hu
webaruhazban!

.l

o= Cosmopor® E és
Cosmopor® skin color
Felszines vagy mUtéti sebre

o= Cosmopor® silicone
Erzékeny, sérilékeny
bér esetén

cosmopor. e
Ve 4 cosmopor’ 2L
= skin colar

o= Cosmopor®
waterproof
Veédi a sebet zuhanyzas
vagy Uszas kozben is

HARTMANN-RICO Hungaria Kft.
hartmann.hu - hartmannakademia.hu

ghartmannwebshop.hu

GHARTMANN
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Halvanyabb hegek,
tobb dnbizalom

Cosmos® scars
hegkezeld
tapasz

+ Segit megel6zni a
rendellenes hegek
kialakulasat

Keresse

a patikakban és a
hartmannwebshop.hu

o= Tsmogatjs a hegek
elhalvanyitasat

. webaruhazban!
o= Magasfok
UV-védelmet biztosit
HARTMANN-RICQ Hungaria Kft
ghartmannwebshop.hu QRN mennihu - hartmannakademiahu
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HARTMANN

+

Helps. Cares. Protects.

Kildetésunk:
a fert6zéesek
megel6zése

Atfogé védelem a
mindennapokban

+ Sterillium® pure

kézfert6tlenitd
Szinezék- és illatanyagmentes

_ Keresse &=
o= Bacillol® AF gyors 4 =3
feliletfertstlenits e BT
e

Aldehid,- szinezék- és

a patikakban és a
hartmannwebshop.hu

: webaruhazban! .-.::_L_u
illatanyagmentes T
. Sy : o
of= Bacillol® 30 Sensitive .
felUletfert6tlenit6 térlokend6

Erzékeny fellletek tisztitasa és
fertétlenitése egy lépésben

HARTMANN-RICO Hungaria Kft.
hartmann.hu - sterillium.hu

%hartmannwebshop.hu (@) HARTMANN
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HARTMANN
+

Helps. Cares. Protects.

Pontos és
kényelmes
vérnyomasmeres

Veroval® duo control

felkari véernyomasméré .
Keresse

a patikakban és a
III Bluetooth adatatvitel hartmannwebshop.hu
a Veroval® medi.connect g
applikacioba

III Haromszori
automatikus mérés

III Uj design és csomagolas

HARTMANN-RICO Hungaria Kft
hartmann.hu - veroval hu

ghartmannwebshop.hu (@) HARTMANN
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HARTMANN

+

Helps. Cares. Protects.

HARTMANN
+

Helps. Cares. Protects.

Hatekony és
fajdalommentes
sebtisztitas

-

@

HydroClean®

“hog

A
Solution . S
seboblits és . ::\:“

apolo oldat ll@ ;';L _

+ Alkalmas akut és nehezen gyoégyulo
sebek (pl. cukorbeteg I8b sebei,
labszarfekély, nyomasi fekély) hatékony,
fajdalommentes tisztitasara és apolasara

— x|

Hgﬁrﬂcl gan

a patikakban és a
hartmannwebshop.hu

*‘% v Keresse

webaruhazban!
+ Antimikrobialis 6sszetevét tartalmaz, A
megel6zi a feltlfertzédést
%
+ Hossz( idén keresztdl is biztonsagosan :

alkalmazhato, allergiasok és
cukorbetegek is hasznalhatjak

HARTMANN-RICO Hungaria Kft.
hartmann.hu - sebkezeles hu

ghartmannwebshop.hu @) HARTMANN
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Termékeink széles valasztékban elérhetdk
webaruhazunkban!

- Mol T
 oicare | ISP o iCare

| 2uccmcrvin . .
MoliCare’ MEN

.if'
=1

’ Mutéti termékek Fert6tlenités

Nézzen be hozzank On is, iratkozzon fel hirleveliinkre és mi

megajandékozzuk egy -—os kedvezménykuponnal!*

HARTMANN-RICO Hungaria Kft.
ghanmannwebShOP-hu GHARTMANN hartmann.hu - hartmannakademia.hu
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Tudta-e a nehezen gyogyuld
sebekkel kapcsolatban?

+ A lakossag kb. 2-4%-a él kronikus, azaz
nem- vagy nehezen gyogyulé sebbel, mint
példaul a labszarfekély, a cukorbeteg-lab
sebei, a felfekvés.'

+ A nehezen gyogyuld sebek kozil a leggya-
koribb a vénas keringés elégtelensége
miatt kialakult seb. A sebek haromnegyede
vénas eredet(.

+ A cukorbetegek szama drasztikusan né,
mara kozel 800.000 diagnosztizalt cukor-
beteg él Magyarorszagon?, de a betegek
szama ennél joval nagyobb lehet, becslések
szerint akar 1,5 milli¢ fé érintett.

+ A cukorbetegség szovédmeényei akar a
sebes végtag amputaciojahoz is vezethet-
nek. A cukorbetegség miatt végzett am-
putaciok szama Europaban hazankban a
legmagasabb, naponta 10 beteg labat am-
putaljak a betegség szovédmeényei miatt.?

« Az atlagéletkor novekedésével folyama-
tosan emelkedik a nyomasi fekélyek (fel-
fekvések) szama, el6forduldsuk évente
6%-kal n6.®

'Multidiszciplinaris szemlélet sziikségszertisége a kronikus sebek és a nyirokddéma kezelésében Prof.Dr.Dardczy Judit

2 Magyar Diabetes Tarsasag adatai alapjan
3 https://www.nice.org.uk
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NEGATIVNYOMAS-TERAPIA

Korszerd és hatékony modszer a sebkezelésben

Sebe mindenkinek volt, van, vagy lesz — és mindannyian a sebgydgyulas lehet6
leggyorsabb, legkivalobb eredményében reménykediink. Az elmult bé két
évtizedben ,forradalom" zajlott a sebellatas teriiletén: innovativ technikak jelentek
meg és terjedtek el. Ezek koziil jelenleg az un. intelligens kotszerek hasznalata és
a negativnyomas-terapia (negative pressure wound therapy — NPWT) moddszere
tinik a legjelentosebbnek. A negativ nyomasu sebkezelés soran a sebet egy
specialis szivacs kotszerrel fedik le, majd egy féliaval légmentesen lezarjak, és egy
kis késziilékhez csatlakoztatjak. A késziilék enyhe vakuumot hoz Iétre, amely elszivja
a sebvaladékot, mikozben segiti a seb 6sszehiz6dasat és a gyogyulast.

A negativnyomas-terapiaval — a sebgyogyulasra gyakorolt kedvezé hatasainak ko-
szonhet6en - meggy6z6 eredmények érhetéek el, azaz:

* n6 a teljes gydgyulas aranya

+ csokken a szovédmények szama

* rovidil a kérhazi és intenziv osztalyos tartézkodas ideje

+ mérsékl6dik az antibiotikum- és fajdalomcsillapit6-igény

* hosszu tavon a kezelés koltséghatékonyabb

Az NPWT kezelés tobb, mint két évtizedes gyakorlata vilagszerte egyértelm sikertorté-
net. Hatékonysaga alapjan szinte valamennyi sebtipus kezelésére ajanlhato és feltehe-
téen még szamtalan, eddig felderitetlen mechanizmus révén segqiti eld, gyorsitja fel a
sebgyogyulast, mivel:

+ csokkenti a seb méretét és mélységét, kozeliti a sebszéleket

+ serkenti a granulacios szovet képzddését

* javitja a mikrokeringést és az oxigenizaciot

* mérsékli az 6démat

« folyamatosan eltavolitja a valadékot és a toxikus anyagokat

+ csokkenti a bakterialis terhelést

+ el6segiti az angiogenezist (pl. VEGF-termelés fokozasa)

« zart rendszere révén mérsékli a feliilfert6z6dés kockazatat

+ csokkenti a kotéscserék szamat

* javitja a beteg komfortérzetét és életminéségét

Gyakori alkalmazasi tertiletek:

* Traumas és akut sebek

+ Szétnyilt mutéti sebek

* Nyitott has kezelése

*» Kronikus sebek
(diabéteszes lab, labszarfekély, nyomasi fekély)

+ Boratiiltetések rogzitése

* Prevencids alkalmazas magas kockazatu
mtéti sebek esetén

Osszegezve: A negativnyomas-terapia a modern sebkezelés egyik legjelent6sebb
innovacidja. A szakorvosok pozitiv klinikai tapasztalatai alapjan napjainkban mar
szinte minden intézményben eredményesen hasznaljak. Bar a kezelés eszkoz-
igénye miatt elsére kdltségesebbnek tlinhet, a rovidebb apolasi idé, a kevesebb
szovodmény és a gyorsabb gyogyulas révén hosszu tavon koltséghatékony
megoldast jelent az egészségiigy minden szerepldje szamara.

NEGATIVNYOMAS-TERAPIAVAL
A SEBGYOGYULASERT EGYESULET

www.npwt.hu



Természetes egyensily,
harmonikus mindennapok

A modern életméd egyszerre gyors, informa-
ciokkal tdlterhelt és stresszes. Sokak szamara

egyre fontosabb, hogy egészségliket ne csak

akkor apoljak, amikor mar probléma jelentkezik,
hanem megel6z6 jelleggel is tamogassak szerve-
zetliket. A természetes gyogymodok térnye-
rése nem véletlen: egyre tobben szeretnének

kiméletes, biztonsagos és személyre szabott

megoldasokat talalni.

A homeopatia tobb mint kétszaz éves mdltra

visszatekintd, jol bevalt és vilagszerte alkalma-
zott kiegészité gyogyitd rendszer, amely a

teljes embert - testi, lelki és érzelmi allapotaval

egyltt - veszi figyelembe.

A médszer célja nem csupan a tiinetek enyhitése,
hanem a szervezet 6ngyogyito folyamatai tdmo-
gatasa, és egy olyan természetes rutin kialakitasa,
amely hosszd tavon hozzajarul a jo kozérzethez.

Miért lehet hatékony kiegészito
a homeopatia?

A homeopétia egyik legnagyobb elénye, hogy
személyre szabottan mikodik. A megfeleld
alapanyag kivalasztasa a tlinetek pontos jel-
legén, az egyén reakcidin, sét, a lelkiallapoton
is alapul. Ez a megkozelités jol illeszkedik a
modern orvoslas dj irdnyaihoz, amelyben egyre
nagyobb szerep jut a betegkdzponta ellatasnak
és a pszichoszomatikus szemléletnek.

A homeopatias gyogyszerek:

természetes eredetliek - novényi, asvanyi
vagy allati alapanyagbdl késziilnek,

nem toxikusak,

csecsemdknek, gyermekeknek és id6-
seknek is adhatok,

patikakban, engedéllyel rendelkez6 gyogy-
szerként érhetdk el.

Léteznek egyosszetevés és komplex (tobb Ossze-
tevés) készitmények is. A komplex szerek egy-egy
gyakori probléma - példaul kohogés, natha, stressz,
utazasi rosszullét vagy alvaszavar - tobb, tapasz-
talatok alapjan bevalt alapanyagat egyesitik.
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5CH 9CH 15CH @ 30CH @

A golyocskas, egy Osszetevés készitmények
kilonbozd erésségekben érheték el, és otthon
is biztonsagosan hasznalhatok.

Homeopatia a mindennapok-
ban - természetes rutin a jobb
kozérzetért

Az alabbi egyszeril ajanlasok jol illesztheték
egy egészségtamogatd, hétkdznapi rutinba.
(Az informaciok nem helyettesitik az orvosi
konzultaciét. Ha bizonytalan, forduljon homeo-
patiés orvoshoz!)

Puffadas, gazképzddés:

Lycopodium @ Carbo vegetabilis
Gyomorrontas, hasmenés:

Arsenicum album @ Podophyllum
Gyomorrontas hanyingerrel, hanyassal:

Arsenicum album @ Nuxvomica @
Savas reflux: Nux vomica Iris versicolor

Szellemi faradtsag, kimeriiltség:
Acidum phosphoricum @
Kalium phosphoricum @
Esemény elétti szorongas, ,,lefagyas”,
almatlansag: Gelsemium @
Hirtelen sokkhatas, ijedtség, erés félelem:
Aconitum @

(hasznos repiiléstdl vagy tdmegtél vald szorongas esetén)

(A homeopétia nem helyettesiti a siirgésségi ellatast.)

Esések, véralafutasok, zazédasok,

miitétek elStt/utan: Arnica montana @

Duzzadt, viszketd csipések, enyhe égés:
Apis @

Allergias reakcidk, bérviszketés,

szénanatha: Histaminum @

Hogyan szedjiik a homeopatias
gyogyszereket?

+ 1adag = 5 golydcska, nyelv alatt elszopogatva
vagy csecsemdknek, kisbabaknak kevés vizben
Visszatérd fert6zések, altalanos immun- feloldva.
erdsités: Echinacea () Thymuline - Altalanos gyakorisag: napi 3-4 adag.
+ 5napon at: reggel - este Echinacea, Javulas esetén 1-2 adagra csokkenthetd.
6. nap: Thymuline 1x + Elsésegély helyzetben: féléranként 1adag,
« Akalra egész télen ismételheté. 3-4 ismétlésig, majd napi 1-2 adag.
Pollenallergia, parlagfii-allergia:
Histaminum @ Pollens @ Ingyenesen
vagy letoltheto

Histaminum @ Ambrosia @ e_kanyvek:
« Aszezon alatt naponta, reggel-este, felvaltva.

dr. Seb& Zsuzsanna gyermekgyogyasz

COCCULINE®
.

PP A Cocculine Neo-val
COCCUUNE NED nyu;:::;:eutaez:a\;!

sy et 1ablel

STODACNED

az egész csaladnak!

Dati PCNED

On is kihivasokkal kiizd?
A Datif PC NEO segithet!

’ . -
oscillococcinumineo  [4i dp
&7
o

L a
Legyen erdsebb a télnél! ¥ ! e

"'.!’ A

= s

=
oscillococcinum neo

Vény nélkiil kaphaté homeopatias gygyszerek jovahagyott terapias javallat nélkill.

BDIRON

Mert egészsége a legnagyobb tiszteletet érdemli
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AZ OK,
A PILOSEBACEOUS EGYSEGBEN VAN

KERJEN EGY INGYENES
ALLAPOTFELMEREST

- MIRE JO?

DA sz0rtlisz6 nyilasok allapotanak
megallapitasara, mert csak a szabad
nyilasokbdl tud egészséges haj novekedni. )
A hajszdlak atméréjének a meghatarozasara.
B3)A fejbdr allapot felmérésére, hogy van-e
jelen irritacié, bérhamlas. (@A faggyumirigy

41
3

i
I

mikddésének megallapitasara, hogy tul sok-e i.‘
a faggyi. (5A hajhagymak mindségének R,
meghatarozasara. (6)Megfelels-e a 4
hajhagyma taplaltsaga.
DERMOKOZMETIKAI O 80, A SZOLGALTATAST KERESSE
PREVENCIOS .,tmﬁi-, At A PATIKAKBAN ES
SZOLGALTATAS @EaIR GYOGYNOVENYBOLTOKBAN

ﬁfacebook.com/dermokozmetikatanacsadas WWW.SERVICESFORPHARMACIES.COM/HU
278

ze fel termékeinket: germstar.hu

GERMSTAR kézfertotlenito rendszer

ERINTESMENTES VEDELEM, PREMIUM ERZET!
99,99%-0s hatékonysag

Bérbarat 6sszetevok

Hosszan tarté védelem — barhol, barmikor

Szakitsa meg a fert6zési lancot — egy mozdulattal!
Otthon. Irodaban. Rendelében. Uzemben. Iskolaban.

Probalja ki most!
germstar.hu
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BIOFPTRONE]

''''' Y ST M

T |SMERT
MELLEK-

Bioptron
hatastanulmanyok

* NOL OB

Tudomanyosan igaﬁiﬂerépiés teriiletek

Fajdalom Bérbetegségek

Gyulladas SAD - Szezondlis depresszid
Immunrendszer lzom és izlleti betegségek
Kronikus és akut sebek Sport sériilések

Borsériilések Gyermekgyogyaszati teriiletek

Szakmai tanacsadas hétkéznap 10-16 dra kozott
+36 30 164 5997 | brigitta.palffi@bioptronmedical.hu

SIS Irrrrvsy

Dr. Chen Patika

Természetesen egészség

Fogyokura és emésztés

természetes hatéanyagok

Azéldtea polifenol hatéanyagai (EGCG)
természetes modon segit fenntartani
azemésztés ritmusat. Ateakban tala
energiava alakulasat, a kapszulaban ta
szénhidratok oxidaciojat, ezzel tamogatva

it A e

Jiangzhi Tongshu 4k Jiangzhi Tongshu

78
% ’n’

Szuztea '
ISZiizteas
Forte
Termdésreles alapanyagok Termiszetes alapanyagok

aromarard csomagolishan

FIIITITIIITIRIIIY,

aromarirn csomagolishan

29 E 00k TeE

egészséges életmodot.
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z; Dr. Chen Patika

Természetesen egeszseg

£z %z; Dr. Chen Patika

Természetesen egeszseg

Panax ginseng | .." Mariatdvissel a mdj
kivonattal az op! ‘ﬁakal és az epe egészsegeert
és szellemi eré I IEETE YA

APanax gins
hatékonyan no

es védekezoképességét, valamint
samentalis vitalitast. A Ginkgo
biloba és a rézsagyoke ateljes test vérkeringését, javitva
a sejtek oxigén- éstap tagoktol egészen az agyig. A ginkgo
flavonoidijai segitik azi dés szinten tartasat, mig a rozsagyokeér
fokozza a szelle

aomazars 19tasakx10g

e

MARIATOVIS
FORTE CID

XIAO CHAIHU KELI
A méj és az emésztérendszer
egeszsegeert

ﬁ':'[“” INSTANT ,N'g?ti,q_
WS iV

Amariatovis segiti a megfelelé majfunkcio fenntartasat, ezzel a szerve__z_et"/
szamara toxikus anyagok eltavolitasat. Hozzajarul a maj és azepe egeszségének
megdrzéséhez, a majszovet és amajsejtek regeneralédasahoz.

Etrend-kiegészit6 készif yek . Azétr észit6 nem hely iti a kiegyensuly vegyes étrendet és az egészséges életmdd Etrend-kiegészit6 készif yek . Azétr észit6 nem hely iti a kiegyensulyozott, vegyes étrendet és az egészséges él
Forgalmazo Oriental Herbs Kft. 1106 Budapest Kereszturi it 176-178. Forgalmazo Oriental Herbs Kft., 1106 Budapest Kereszturi it 176-178.
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| S0

INTIM

HIGIENIA

AZ INTIM KISOKOS
EGESZSEGERT

megel&zés minden korosztdlynak

Intim mosakodas 3 éves kortdl a napi tisztdlkodds része a gyereknek,
feln&tteknek és idoseknek, s&t kiilondsen cukorbetegeknek.

"

(_B Ha megint felfaztal...

A ndégydgydsz igy mondja:
1. WC haszndlot eltt moss kezet.
AWC ajtd nyitashoz, llbke lehajtdsdhoz szokd meg, hogy mdasik kezedet hosmndélod,
mint omivel a késdbbiekben megtdriod magad.
2. Torléskor fontos, hogy mindig eldlrsl hatrafelé tordlj, hogy elkertild a fertézéseket
3. WC haszndlat utan is moss kezet.

JReml6 LR

Mosakodds utén: haszndlj [ Doktorn&, mér

killon torolkozot a kis- s | megint felféztam...
nagyajkak megtoriéséhez.

2,5 g mikré "fammw
nﬁmﬁnm
 Elpusztitasukhoz moss 60-90 fokonl

.

Kaphato gyogyszertarakban

ral-{u megint piros...

Az urolégus igy mondja:

1. WC haszndlat eldtt moss kezet, hogy ne kerliljienek szennyez&dések a nemiszerveidre.

2, Pisiléskor hizd fel a fitymddat, hogy a vizelet szabadon tédvozhasson.

3. A maradék cseppeket még o WC felett razd le, az utolsét toréld fel WC papirral
vagy mosd meg. Ezzel megeldzheted, hogy vizelet ott maradjon a fitymad alatt.

Daktor dr,

4. Utdna hidzd vissza a fitymdt.
5. Miutan végeztél, természetesen Ujra moss kezet!
Ugye miiltkor megbeszéttiik, hogy mire figyeljen vizeléskor,
de orma is figyelt, hogy intim egyiittiét utdn is mosalodjon?
Napi mosakodés sorén: mindig hlzzd

hatra a fitymad, és aloposan mosd meg
a makk kordli tertletet is!

\

ﬁ Mar 3 éves kortdl

HEI
INTHA MOSAK FERF
! INTIM MOSAKODO

megint
piros a fitymam!

‘: \ VgV R _ !
Mar O éves knrtélm

és a www.sabo.hu webshopon.
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abén, kiolajszdrmazék, parabén, kdola azél
0% parfiim és szinezék 0% Eoet sornin atrass
\ y
www.saba.

hu
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WWW.VITALPLUSACTIVE.HU

VITAL

A CT

A MODERN ELET NEGATIV KOVETKEZMENYE A STRESSZ,
HELYTELEN TAPLALKOZAS, KORNYEZETSZENNYEZES
AMIK A FEJBORUNK ALLAPOTARA IS HATASSAL VANNAK.

SAJNOS EGYRE GYAKRABBAN TAPASZTALHATUNK
ZSIROSODAST, KORPASODAST ES HAJHULLAST.

A TUNETEK SZAKSZERU KEZELESERE NYUJTANAK
MEGOLDAST A VITAL PLUS ACTIVE TERMEKEK,
AMELYEK KIFEJEZETTEN FEJBORRE LETTEK
KIFEJLESZTVE, KLINIKAILAG ES BORGYOGYASZATILAG
TESZTELTEK, HYPOALLERGENEK, NOVENY! EREDETU
HATOANYAGOKAT TARTALMAZNAK, ES KIZAROLAG
GYOGYSZERTARAKBAN KAPHATOK.

PRI
e

A SZEP HAJ ALAPJA
AZ EGESZSEGES FEJBOR

TOVABBI INFORMACIOK

@r l‘,-
S
@’f NO% vital.plus.active

9 facebook.com/vitalplusactivehungary

ACCU-CHEK"

Valasszon megbizhato
tarsat maga mellé!

Pontos és megbizhatd eredmények
az Accu-Chek vércukormérokkel.

AcCU-CHEK®

Instant

mmol/L

BGM/1/1/STPAD/C/2026/01v.

Bovebb informacio:
www.accu-chek.hu

; Az Accu-Chek® Active és az Accu-Chek® Instant késziilékek gyogyaszati segédeszkozok.
Roche Magyarorszag Kft. Az Accu-Chek®, Accu-Chek® Active, Accu-Chek® Instant a Roche bejegyzett védjegyei © 2016 Roche.
1112 Budapest, Balatoni ut 2/A A Diabétesz Kliens Program a Roche Magyarorszag Kft. bejegyzett védjegye © 2021 Roche.

A kockazatokrol olvassa el a hasznalati utmutatot,
vagy kérdezze meg kezel6orvosat!
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babatervezéskor
varandéssag alatt
szllést kovetéen
szoptatas idején

bio-kult

LOVE YOUR M RE

Pregnéa
6-féle eloflora torzs

+ C- és D3-vitamin, cink,
magnézium, folat

www.pregned.hu

9 VITAMINKOSAR KFT. 7 Budapest, Nadorliget utea 7/c., Tel: +36 (1) 203-1084 info@vitaminkesar.hu

AZ ETREND-KIEGESZITO NEM HELYETTESITI A KIEGYENSULYOZOTT,
VEGYES ETRENDET ES AZ EGESZSEGES ELETMODOT.

288

Egészseges kezdetek

Mar a fogantatas elétt is sokat tehetink a baba és
onmagunk egészségeert! A megfelelé mikrotGpanyagok
segitenek megeldzni a szévédmeényeket, és tdmogatjak a
baba fejlédését — a pocakban és azon tdl is.

A Bio-Kult Pregnéa komplex étrend-kiegészitd készitmény,
mely 6-féle éldflora torzset, vitaminokat és asvanyi
anyagokat tartalmaz!

W A folat segit megel6zni a fejlédési rendellenességeket.
Figyeljunk: a folat az aktiv forma, ami jol hasznosul, mig
a folsav egyes személyeknél nem fejti ki a kivént hatast!*

W A C-vitamin antioxidéns hatas, hozzajérul a faradtsag
és kimerlltség csokkentéséhez és az immunrendszer
normal mukédéséhez.*

W A D-vitamin hidnya komoly gondokat okozhat. A
D-vitamin hozzd&jarul a csontok egészségéhez, az
immunrendszer normal mikdédéséhez.*

W A cink fontos az immunrendszer és a sejtosztédds
szempontjabél, hozzéjarul a gyermekek normal
novekedéséhez.*

W A magnézium hozzdjérul a sejtosztédéshoz, a fehérje-
szintézishez, afaradtsag és kimerultség csokkentéséhez.*

Mind a babavardas soran, mind a varandéssag és a
szoptatas idején legylnk tudatosak és gondoskodjunk a
sajat és a babank egészségérol!

* (EFSA Journal 2013;11(7):3328, EFSA Journal 2008;7(9)1213, EFSA Journal 2009;7(9):1229, EFSA Journal

2013;11(N):3418, EFSA Journal 2016;14(10):4547, EFSA Journal 2010;8(10):1807, EFSA 2014;12(10):3844)
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Protexin
AZ EGESZ CSALADNAK!

Baby

7-FELE PROBIOTIKLUM
+ hatdst fokozd PREBIOTIKUM

- PROTENIN RESTORE

Baby

rirdienes par

[

csecsemaokortal

PROTEXIN' BALANGE

7-FELE PROBIOTIKUM
+ hatast fokozdé PREBIOTIKUM

: I ary "l 12 éves kort6l és felnStteknek
= BAZ AN = B

A KOCKAZATOKROL ES MELLEKHATASOKROL OLVASSA EL A BETEG-
TAJEKOZTATOT, VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT, GYOGYSZERESZET!

Protexin’ e

UNI R*C Protexir
' UNI R+C

Etrencbagruntd
dae S el b 2 S b
artol 8% 5 Bakbiriunlidne
o Fofle pirzpivel 3 Coviaminnal

ST =

; %

Protexin _ g
i

Z

Smlﬂﬂ

Erneniek

Protexin’ 1
smmﬁ

tarmin

KAPRDAA uEn b L]

Az crrend-licgdszitd nom helyerresiTr o K CAsLHyDZOLT,
vegves elrendel 85 ar egesss elalridol

'$ VITAMINKOSAR Ker, 117 Budapest, Nidorliget u. 7/, +36 1 209-1084, info@vitaminkosarhu
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A holnap egészsége ma kezdodik a

MediGo Egészségprogramokkal
WWW.MEDIGO.HU

% MediGo

A MediGo Egészségprogramok célja, hogy korszerd, tudomanyosan megalapozotft
modszereket juttassanak el minél tobb magyar emberhez, amelyek segitik az
egészseg megdrzését, és tamogatjak a betegségek korai felismerését, valamint
kezelését - még azel6tt, hogy tiineteket okoznak. Sziiréssel, tudatos odafigyelés-
sel és egyre boviild szolgaltatasokkal tdmogatjuk az On egészségét.

MIT JELENT EZ ONNEK?

Nem csak egy vizsgalaton vesz részt, hanem valodi képet kap az
egészségeral.

Szakértol tamogatassal kap iranymutatast a kovetkezd lepésekhez.

Eredményei bekerilnek az EESZT rendszerébe, igy késdbb is kinnyen
elérhetdk és felhasznalhatok.

Idében felismerheti a kockazatokat, meg a tiinetek elétt.

Szemeélyre szabott visszajelzést és szilkség esetén céliranyos kezelést
ajaniunk Onnek

e e Ol T SR

MediGo Komplex Egészségszurés

Program
INGYENES program 50 év felettieknek

A program olyan 50 év feletti, magasabb egészseégiigyi kockazatnak kitett
embereket var, akik szeretnének idében gondoskodni magukrol, és fontosnak
tartjak a betegségek mielébbi felismerését. Csatlakozzon az ingyenes
pregramhoz, ha:
v Egeszségesnek erzi magat, nincs ismert sulyos betegsége
¢ Valamint az alabbiak k&ziil legalabb ketté igaz Onre;

v Magas vérnyomas miatt gyogyszert szed

v Magas a koleszterinszintje, vagy koleszterincsokkentdt szed

¢ Jelenleg dohanyzik vagy korabban dohanyzott

MediGo Szivor Egészségprogram
INGYENES program 45 év felettieknek

Jelentkezzen a programba, ha elmult 45 éves és enyhén tulsulyos,
valamint az alabbiak koziil legalabb egy igaz Onre:

v Korabban szivinfarktusa volt
¥ Korabban stroke-ja volt
v Erszikillettel kiizd

A holnap egészsége ma kezdodik
a MediGo Egészségprogramokkal

Tovabbi reszletek

@ www.medigo.hu

&2 info@medigo.hu
43 +36 30 559 6524

% MediGo
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Fogaszati szakemberek
altal ajanlott marka

»
010 o

\SH SOCIgy,.
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TePe,

Tisztitson ott is, 550
ahol a fogkefe

lekerekitett vég a biztonsag
és a kényelem érdekében.

nem tud Jé

/ g" Ergonomikus nyél a
2 g . a a . ﬁ‘ stabil fogasért.
Nem szamit, hogy mennyire egészségesek a fogai, 4 p

mindig fontos a fogkdzoket is tisztitani. Ne feledje, 4 i
hogy a fogkefe a lepedék koriilbelil 60%-at tavolitja
csak el! A TePe fogkoztisztito keféivel a fogkozoket is
megfeleléen apolhatja. Minden fogkdz szamara van
megfelelé méretink.

A sorték a teljes
drétot beboritjak, Tudj meg tébbet
a biZtOﬂSégOS és www.profimed.hu
kiméletes tisztitas Eg’:ﬂ‘ﬂ
érdekében. -II_:I F ,T E

2l

Il Made in
Il Bl Sweden

Magyarorszagon a TePe kizarélagos forgalmazoja
a Profimed Magyarorszag Kft. www.profimed.hu
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premium
Hepashake

A Premium Hepashake majdiéta bizonyitottan az egyik legha-
tékonyabb orvosi program a nem alkoholos zsirmdj gydégyszer-
mentes kezelésére. A kéthetes majdiéta aktivalja az anyagcserét,
hozzajarul a majzsir csokkentéséhez és a fogyashoz.

premium
Diet

Intsen bucsut a saly-
feleslegnek éhezés nélkiil,
a PREMIUM DIET ORVOSI \
DIETAS PROGRAMMAL!

Vegye egy egészségesebb
életmaod felé az iranyt!

=

www.zsirmajdindex.hu

MAJUNK

C8eszségéért!

=

Termékeinket keresse a www.premiumshop.hu Termékeinket keresse a www.premiumshop.hu
oldalon, illetve az orvosanal vagy a gyogyszertarakban! oldalon, illetve az orvosanal vagy a gyogyszertarakban!
Tovabbi informaciok: www.premiumdiet.hu Tovabbi informacidok: www.majdieta.hu

Nl
Forgalmazza: [=] 5% =] E [=] Forgalmazza: ‘
Premium Health Concepts Kft,, : Premium Health Concepts Kft.,
m O] 9400 Sopron, Hid utca 54.,
| . = +36 30/ 229 2196, office@premiumhealth.hu

9400 Sopron, Hid utca 54.,
+36 30/ 229 2196, office@premiumhealth.hu
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ORVOSI MOSZER * KOTSZER * GYOGYASZATI SEGEDESZKGZ

Cégunk, a WOLF Orvosi Miuszer Kft. 1992-ben alakult, Gy6rben.

F6 profilunk az orvosi miszerek, gydgyaszati segédeszkozok,
kotszerek, egészségugyi, laboratériumi és munkaveédelmi
termékek forgalmazasa.

Tevékenységunk kiterjed a kulonb6z6 diagnosztikai és egyszer
hasznalatos termékek, illetve gydgyaszati- és kdrhaztechnikai
segédeszkozok kozvetlen kulfoldi importjara, ezen kivul a hazai
gyartasu termékeket, valamint szamos neves kulféldi cég esz-
kozeit is forgalmazzuk.

Szamunkra az ember a legfébb érték, ezért a legfontosabb fela-
datunknak érezzuk, hogy folyamatosan kivald mindéségi terme-
keket értékesitslink tgyfeleinknek.
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ol e STERILIZALO,
BUTOROK b = _ HIGEENIAI
ES KIEGESZITOK ESZKOZOK ES FERTOTLENITO
TERMEKEK

“’. .
. o
<
JRHA TERAPIAS
KORHAZI ) AL o
. KOTSZEREK ES SZEPSEGAPOLASI
FOGYOANYAGOK ES7KOZOK
|
'S
W
o
€
ORVOSI ESZKOZOK GYOGYASZATI SZOLGALTATASOK

ES KESZULEKEK SEGEDESZKOZOK

TEL.: +36 30 012 2614
WOLFORVOSIMUSZER.HU
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Hungary’s Comprehensive Health Care Screening Program 2010 — 2020 — 2030

Z IS

Public Health Prevention in Hungary

FOCUS ON PREVENTION: CHILDREN - YOUTH - FAMILIES YEAR 2020-2025

Hungary’s comprehensive health screening program 2010-2020-2030 (MAESZ) is the largest
humanitarian health protecting program in Hungary which provides free screenings for the general
public with the latest technology keeping in mind the importance of prevention. To participate in the
program, attendance health card is not required so that disadvantaged people can make use of the
screening. The program is realized with the collaboration of 96 professional organizations, based on
EU directives, with the support of the European Regional Development Fund, coordinated by the
Hungarian Medical Societies and Associations (MOTESZ), and in consensus with the National Prog-
ram for heart and vascular disease prevention and care. Hungary’'s Comprehensive Health Screening
Program successfully fulfilled it1s objectives for the first ten years.

The comprehensive health tests program of Hungary
2010 - 2020 - 2030

www.egeszsegprogram.eu

The new age of prevention Public Health Prevention in Hungary

It was present Nationwide at 3000 locations, allowing for nearly 1 000 000 citizens to participate for
free. The program spent in this period 20 454 hours for prevention, issued 2 000 000 health books,
and provided families with 524 528 preventive information packages. More than 20 000 professionals
participated in implementation nationwide, and beside the nearly 8 million tests carried out, more than
18 million risk assessment questionnaires completed by the participating population was worked up
in uniform data management system. Hungary’s Comprehensive Health Screening Program in the
period of 2020-2025 focuses on children, youth and families in the framework of “Focus on Prevention:
Children - Young People - Families Year”. The program is closely aligned to the directives of the Euro-
pean Union and to the world’s days of WHO and the UN., and agrees with the government's National
Cooperation Program and Family Protection Action Plan.

The program brought to life for the Hungarian society will help to get more Hungarian citizens to
know their health status, regardless of age, place of residence and occupation and to recognize the
importance of prevention in time. Citizens meet with this initiative annually nearly at 200 locations
nationwide, during the total 20-years program period, approximately at 3000 locations, on family
days, festivals, local events, professional conferences, major sporting events and at workplaces’
lifestyle prevention days. Hungary's economically dominant employers also are engaged in the prog-
ram, thus, thousands of active workers are involved in screening and lifestyle counseling. Because
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of deterioration of health in the population, increasing emphasis should be placed on prevention in
the European Union. Hungary’s Comprehensive Health Screening Program will help in monitoring the
health status of the population, at the intersection of the patient and the doctor, in the multidimensional
understanding of health. In addition to the screenings, special attention is paid to public health
threatening risk factors, as smoking, sedentary lifestyle, improper diet, obesity and excessive alcohol
consumption, which may be prevented with lifestyle advice.

The program provides the population with appropriate knowledge of symptoms of cancer and
cardiovascular diseases (heart attack, stroke, hypertension), and importance of prevention. The prog-
ram pays special attention to eye diseases, hearing loss, asthma and allergies, smoking, varicose risk,
neuropathy, skin protection, incontinence, prostate disease, dementia, lactose intolerance and last
but not least the sports and health related interfaces.As part of the lifestyle counseling, the program
in cooperation with professional organizations and civil societies presents techniques of the first aid
including reanimation and home treatment of burns, and presents the human body structure with
spectacular anatomical show.

Within the framework of the program, 50 kind of comprehensive testing is possible in Hungary's largest

mobile diagnostic center. In the yearly renewed special health screening truck the latest investigation
tools are used with the support of European Regional Development Fund. On each test point unique
3D technology films shows the area to be diagnosed, as well as using virtual reality goggles, so every
visitor can get an insight into the functioning of the human body.
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1 [N
From 2020, with the help of a new dental block, general dental health check and early detection of oral
cancer is also possible for visitors. In addition to a comprehensive examination of the adult population,
all of us has an accented importance the issue of our children's. health In Hungary the Government
and the Parliament prescribed the institutionalized implementation of holistic health promotion (HHP)
in all Hungarian educational institutions.

Taking this into consideration, from 2018/2019 school year Hungary’s Comprehensive Health
Screening Program launched officially the child prevention program named "Journey into the realm of
health" The project has high priority, which shapes children's thinking of health by 2030, introducing
them to the mysteries of prevention, with the cooperation of several professional organizations.

The program's key message: "Healthy children - healthy adults". Hungary's Comprehensive Health
Screening Program became a scene of active help for teachers in their daily health promoting tasks
in HHP: in giving help to expand children's health knowledge and skills. Using attractive methods the
Program ensures free participation of approximately 75 000 children every year. Within the framework
of the program, students from the first class of primary school to university level may gain insight into
activities related to the realm of health and prevention. The children and the young can participate in
a spectacular anatomical show so they can learn about the structure and functioning of the human
body. With the guidance of professionals, the anatomical models can be touched and handled, and
insight can be gained into the interior of the human body.

Screening spot
o
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In addition to the number of anatomical models, the virtual technology gives also exciting elements
for children since in Hungary only here you will find the 5-metre high virtual 3D mini planetarium, so-
called Anatomical Cinema Tent, where the students can view a 15-minute lecture series with unique
sight and sound elements coloured. In the lifestyle tents using virtual reality glasses, 3D technology
films presents the human body from the inside. With professionals help of dietetians, children can
learn about healthy nutrition options, and of courtesy of the National Police - Accident Prevention
Committee, the police staff gives advices to the little ones and big ones about accidents and crime
prevention skills.

With the help of nurses resuscitation and first aid training is also provided for the students. The Health
Development Office staff will help both adults and children with exercise and lifestyle counseling skills
as well. We offer the program to all who wish to obtain a comprehensive investigation of their own
health status, and even for those who think prevention is important. Remember, screening can save
lives. Everyone has a responsibility to themselves and to their loved ones.

We look forward to welcoming you to the program locations. We are confident that we have been an
active part of your and your family's health.

Professional and Coordination Committee of Hungary's comprehensive health screening program
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A COMPREHENSIVE STUDIES IN PROGRAM: A COMPREHENSIVE STUDIES IN PROGRAM:

EVALUATION
CARDIOLOGY, HYPERTENSION Comoe e

4 Wl SCREENING DATA SHEET 2026 el tvtdon e e o il bt por e % %
) O

s Tachycardia - more than six extra ventricular beats per minute ........................ ... ..
Ty e TAJ (Hungarian social security number): Blood pressure (MERCURY millimetres) ~ Sz:........... D Pulzus:. ...

CARDIOVASCULAR RISK You've been eating within 2 hours? yes (] no () EVALUATION
) _ Blood glucose measurement (mmol/l) ... .. ... ... ... C) C)
Female D Male D Age...... Residence, according ZIP Code: .......................... Uric acid level measurement (UmOoV/I) ... ... O DO
Do you smoke? yes D no D Cholesterol measurements (mmol/l) ... ... ... ... ... C) C)
If yes, do you want to help put down the cigarette within a month? yes D no D
: _ EXTENDED LABORATORY EXAMINATION PACKAGE .................................. D)
Do you being treated for high cholesterol? yes no D
) . . o D anemia, iron deficiency, hematopoietic system disorder, infections, inflammation,
Do you think, can cause illness by excessive salt consumption? yes no cancer, viral and bacterial infections, leukemia, allergy, immune disease
How often do you eat fruits and vegetables? Daily D Weekly D Monthly D
Do you experience regular tinnitus? yes no BODY FUNCTION TEST EVALUATION
Do you have a driver's license? yes D no D NEWIL LA 6:8 POINTS. 0-5 POINTS SR P RPN O (OO
L . . Intraocular pressure test (MERCURY millimetres) Right:.......... Left:......... O (OO
Do you have one or more characteristics to your feet or hands, the following properties are? Computer vision test (right) SPH oYL axs C ) C )
Burning feeling? yes () no () Tingling? yes () o () Computer vision test (left) ... SPH ... CYL ... axis () ()
Numbness? yes D no Needle-like feeling? yes D no D Glasses diopter test (diopter) ... D)
Do you have any of chronic disease? In your family occurred chronic illness? Dry eyetest. .. ... o C) C)
yes no 1. Heart attack? yes no COlOr BIINANESS SCIEENING. -+ - -+« et O (OO
1. Hypertension? yes no 2. Hypertension? yes no Examination of skin hydration . MOl D O
. Examination of skin pigmentation [ T e C) C)
2. Diabetes? yes no 3. Stroke? yes no
3. Heart di 2 4.C o Examination of skin sebum content 30-65-normal >65-Iiparous _________________________ ( ) ( )
' .ea |s.ease. yes no ’ ancer.. ) yes no Dynamometer test of hand clamping force (right) JGC RGN .. ..o . C) C)
4. Kidney disease? yes no 5. Metabolic disease? Dynamometer test of hand clamping force (left) [UUGCNIRGEN . ... ... C) C)
5. Asthma, allergy? yes no (Elevated levels of sugar /
6. Eye disease? yes no cholesterol / uric acid / fat) yes D no D DENTAL TESTS EVALUATION
7. Hearing loss? yes no Dental decay ...

How often do you participating in screening? TOOth IOSS . . . .
GINGIVITIS - .

)
)
Yearly 5 years Wasn't Lesions onface, NeCK........ ... ... ... C)
o

Family doctor LeSION Of OFal MUCOSA . - .. ..ottt et e

Specialist Dental Care iS NECESSANY .. ... ... ...wu ittt .
Lab

Comprehensive screening

0000

=

PULMONOLOGY EVALUATION

COPD questionnaire risk.test. ........ .. ...

The results of this test will take / share with family doctor? yes D no Carbon monoxide measurement (QPM) . .........................cooomiiieei e O DO
What kind of job do you have? Manual labor D Intellectual work D Both Pulse oximetry (%) ... ) O
What is your school qualifications? Primary School High-School College Universit
Y q a4 D 9 D < D y BODY COMPOSITION ASSESSMENT EVALUATION
Height (cm)..... Abdominal circumference measurement (cm)..... hip circumference measurement (cm)......
RISK ASSESSMENT SURVEY QUESTIONNAIRES ATION Weight (k@) ....................... Target weight to be achieved (ko) ... ... .. ... ..

Physical activity level assessment [IETEREIIIEERIIE - -« v v ovmmm e

Prostate disease Fsk teSt .. ..o .

Incontinence and urine draining disorders

Colon cancer - IBS - Reflux risk test ...

Varicose disease risk test [ZERTTENVIYEAZATRPRVIRN . .......o.ooooooo
Peripheral vascular disease risk test ............
Lactose intolerance test

Skeletal muscle mass measurement (kg)
Body fat mass measurement (kg)
Body mass index (kg/m?)
Waist - hip ratio

Edema examination normal: O mild: O abnormal: O D)

Bone mineral content (KQ) ........ ... C)

000D:
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000000
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A PROGRAMBAN SZEREPLO ATFOGO VIZSGALATOK:

SZURESI ADATLAP 2026

HELYE

‘HH””I“”IHIHHH”””H TAdszam: ... ...........................
N6 D Férfi D Eletkor . ......... Lakhely iranyitészam szerint: .. ........ .. ... .. .. L.
On dohanyzik? igen D nem D
Ha igen, szeretné, hogy segitséggel egy hdnapon bellil letegye a cigit? igen D nem D
Kezelik magas koleszterinszint miatt? igen D nem D
Véleménye szerint okozhat betegséget a tulzott sé fogyasztas? igen D nem D
Milyen gyakran fogyaszt zoldséget, gyimolcsot? naponta D hetente D havonta D
Tapasztal rendszeres flilzagast? igen D nem D
Rendelkezik jogositvannyal? igen D nem D

Jellemzé-e az On lababan, vagy kezében az alabbi tulajdonsagok kéziil egy vagy tobb?

Egd érzés? igen D nem D Zsibbadas? igen D nem D
O

Bizsergés? igen D nem D TlszUrasszer(i érzés? igen D nem

Tud On barmilyen krénikus megbetegedésérsl? Csaladjaban fordult el6 krénikus megbetegedés?
igen nem 1. Szivinfarktus igen nem

1. Magasvérnyomas igen nem 2. Magasvérnyomas igen nem

2. Cukorbetegség igen nem 3. Stroke igen nem

3. Szivbetegség igen nem 4. Daganatos

4. Vesebetegség igen nem megbetegedés igen D nem D

5. Asztma, allergia igen nem 5. Anyagcsere betegség

6. Szembetegség igen nem (Emelkedett szint: cukor/

7. Hallasveszteség igen nem koleszterin/higysav/zsir) igen D nem D
Milyen rendszerességgel vesz részt sz(irévizsgalatokon?

Evente 5 évente Nem volt

Haziorvos
Szakorvos
Labor
Atfog6 sz(irévizsgalat
Jelen vizsgélati eredményeit elviszi / megosztja haziorvosaval?

igen ne

Milyen munkat végez? fizikai szellemi mindkettét

3
000

Iskolai végzettség? Altalanos D Kdzépiskola Féiskola Egyetem

X
m
[
m
(7]

RIZIKO FELMERESI KERDOIVEK ERTEKELESE

Fizikai aktivitas szintjének felmérése [N TIEL Il o ovovmmemene e
Prosztata betegségek kockazatiteszt ........... ... ...
Inkontinencia és vizeletiiritési zavarok teszt [T MR REMM - - - -« -« eveeeeeeeennn .
Vastagbéldaganat - IBS - Reflux rizikéteszt ....
Visszérbetegség kockazati teszt NN
Periférids érbetegség rizikOteszt ..............
Laktézérzékenység teszt

Jooous
00000
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A PROGRAMBAN SZEREPLO ATFOGO VIZSGALATOK:

KIERTEKELES
KARDIOLOGIA, HIPERTONIA Mtk Enren
Sziv- és érrendszeri vizsgalat EKG ...... ... ... ...
Pitvarfibrillacié - tébb mint 6 pitvari extralités percenként ........................
Tachykardia - tébb mint 6 kamrai extraiités percenként .. ..
Vérnyomasmérés (Hgmm) Sz:..........

00

SZIV- ES ERRENDSZERI KOCKAZAT Etkezett 2 6ran beltl? igen () nem ()
Vércukorszint mérés (mmol/l)
Hugysavszint mérés (Umol/l) ... ...
Koleszterinszint mérés (mmol/l)

10

0 000g 000

BOVITETT LABORVIZSGALATI CSOMAG ......................................
vérszegénység, vashiany, vérképzdérendszeri rendellenesség, fertézések,
gyulladasok, daganatos megbetegedések, virusos és bakteridlis fert6zések,

leukémia, allergia, immunbetegség

TESTMUKODES VIZSGALAT KIERTEKELE
Neuropathia vizsgalat
Szemnyomas vizsgalat (Hgmm)
Computeres latasvizsgalat (jobb)
Computeres latasvizsgalat (bal)

(7]

Szemiiveg dioptria vizsgalat (dioptria) ........... ...
SZEMSZAFAZSAG TESZE - -+ -+ <+ e e et ettt ettt
Szintévesztés szrévizsgalata . ........... ...

Bér hidrataltsaganak vizsgalata [T e I R T e

P SN wr) w1
Bér pigmentacio vizsgalat [NEENINIGEO
Bér faggyutartalmanak vizsgalata [N e IR OO

Kéz szorité erejének dynamometeres vizsgalata (jobb kéz)
Kéz szorit6 erejének dynamometeres vizsgalata (bal kéz)

J00000000000
J00000000000

m
7]

FOGASZATI VIZSGALATOK KIERTEKEL
FOQSZUVASOTAS . ... ..o oottt C)
FOghIANY . ... o C)
INYGYUIAGAS . ..o (D)
ElValtozas arcon, Nyakon . ..... ... o C)
EIVAItozas SZANYAIKANARYAN . ... ... o N GD)
Fogaszati ellatas SZUKSEgeS . ...........oii it C)

000

m
2]

TUDOGYOGYASZAT KIERTEKEL
COPD KErdoives MziKOteSZt . .. ... . e

O
Sz€én monoxid MErES (DPM) ...t C) C)

Pulse oxXimetria (%0) ... o
TEST OSSZETETEL VIZSGALAT KIERTEKELES
Magassag mérés (cm) .............. Haskorfogat mérés (cm).............. Csip6korfogat mérés (cm) .............
TestsUly (KQ) ........ooveieiiiii. Elérendd célsuly (kg)
VAzizom tOmeg MEres (KQ) . ... ... o

D
()
Testzsir t6Meg MEres (KQ) ...t C)( )
()

Testtémeg index (kg/m?)
Derék - csipd arany

Hasi zsirfelllet vizsgalat . . . . .

)
Odéma vizsgélat norméI:O enyhe:O kéros: O C)
D

Csontok asvanyianyag tartalma (Kg) .............ooooiiii i

0000
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