Forever
Vision

Bilberry, Lutein and Zeaxanthin
plus other nutrients

Dietary Supplement

60

Tablets
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Forever Vision®

Latasunk draga kincs. A Forever Vision®
egy antioxidans étrend-kiegészité
készitmény, mely fekete afonyat,

luteint és zeaxanthint tartalmaz. A cink
hozzajarul a normal latas fenntartasahoz
es elosegiti az A-vitamin anyagcseréjét.
A béta karotin az A-vitamin provitamin-
ja. Az A-vitamin hozzajarul a normal
|atas fenntartasahoz. A C-vitamin, az
E-vitamin es a réz részt vesznek a sejtek
oxidativ stresszel szembeni védelmében.
A lutein a retina és a szemlencse egyik
Osszetevije.

235 60 tabletta

A HONAP

TERMEKE

DR. NAGY IDA HAZIORVOS,
FOGLALKOZAS-EGESZSEGUGY!
SZAKORVOS, TUDOGYOGYASZ
ES DR. KISS FERENC HAZIORVOS,
FOGLALKOZAS-EGESZSEGUGY!
SZAKORVOS AJANLASA

,A mi csaladunkban mindenki szemuveges,

és vagy tanul, vagy hosszu érdkon at olvas,
vagy éppen munkaja miatt monitort hasznal.
fgy elengedhetetlen, hogy fokozottan védjik a
szemunket, ezért is van mindig a konyhapulton
egy felbontott Vision. Rendkivili 6sszetétele,
magas lutein- és egyéb antioxidans-tartalma
miatt szakmai szempontbdl is a legjobb
valasztasnak gondoljuk.”
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Szemiink vilaga az
egyik legféltettebb
kincsiink, ennek
megfelelden kell/
kellene gondoskod-
nunk réla. Szinte

allandéan hasznaljuk,

és nap mint nap igen

nagy megterhelésnek

van kitéve.

- senior eagle managerek

. DR.NAGY IDA & DR. RISS FERENC

Az Egészséglgyi Vilagszervezet

(WHO) adatai szerint még mindig nem
torédink eleget az egyik legfontosabb
erzekszerviink megovasaval, pedig
odafigyeléssel, megel6zéssel stlyos
latasproblémakat, szemészeti beteg-
ségeket el6zhetnénk meg. A latascsok-
keneés, a szembetegségek és a vaksag
kialakulasa egyre tébbeket érint, és igen
sok kozottik a fiatal felndtt és a gyermek.

Az egészséges, megfeleld étrend és tap-
lalkozas nemcsak szervezetlnk egész-
sége szempontjabol fontos, hanem
példaul a szem és a latas épségének
megdrzésében is kiemelkedd szerepet
jatszik. A mediterran étrend kovetése
(sok gyumolcs, zbldség, egészséges
zsirok, halak fogyasztasa) példaul
t6bb, mit egyharmadaval csdkkenti

az id6skori sargafolt-elfajulas (AMD,
makula degeneracio) kialakulasat.

Az altalanos sziv-érrendszeri betegség
rizik6faktorai - az elhizas, a stressz,

a magas vérnyomas, a mozgéashiany
illetve a tobbek kozott az elébbiek
miatt is kialakul6 cukorbetegség a
szem ereinek karosité tényezéi, igy
ezen betegségek megelézése a szem
szempontjabdl is nagyon fontos.

ELETMODVALTO

Szemiink és latasunk
egészségének megorzéséért
fogadjuk meg az alabbi
javaslatokat!

- megfeleld taplalkozas

- étrend-kiegészitok szedése

- az ,,okoseszk0zOk” megfeleld
hasznalata

- kimozdulas a szabadba,

- megfelel6 fényviszonyok
melletti munkavégzés

- a, szemek UV védelme

vizsgalat

- rendszeres szemészeti s
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VITAMINOK ES TAPANYAGOK
Nagyon sok vitamin és tapanyag
szikséges az egészséges latashoz, az
egészséges szem felépitéséhez. Ezek
a tapanyagok jelen vannak a zéldségek,
gyuimdlcsok nagy részében, a kérdés
csak az, hogy mennyit fogyasztunk
beldlik. Példaul a lutein kiemelkedben
fontos ahhoz, hogy id8s korunkra is
megfeleld latasunk legyen, de biztos
vagyok benne, hogy senki nem eszik
naponta spenotot, vagy brokkolit azért,
hogy a megfelelé mennyiségi lutein

bekeriiljén a szervezetébe. Ezért ma mar :

nem kérdés, hogy étrend-kiegésziték
szedésével is kell potolni a sziikséges
anyagokat.

Az alabbi vitaminokat, antioxidans :
anyagokat, nyomelemeket tartjuk a
legfontosabbaknak szemiink épsége :

szempontjabol:
A-vitamin, illetve eléanyaga a béta
karotin: Retinolnak is szoktak nevezni,

ugyanis a szem ideghartyajanak (retina)

a mikddéséhez elengedhetetlen.
Hianyaban farkasvakséag alakul ki, az
illeté6 személy szurkdiletben, félhomaly-
ban gyengébben lat.

A-vitamint tartalmaz: maj, hds, halak,
tékehalmaj, sajt, tojassargéaja

Béta karotint: sargarépa, sit6tok, para-
dicsom, sargabarack, soska, spenot.

C-vitamin: Antioxidans, az immunrend-
szerlink védelmében jatszik kiemelt
szerepet. Képes hatastalanitani a karos
szabad gydkoket. Nagy mennyiségben
tartalmazzéak a citrusok, bogyosok, papri-
kafélék.
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E-vitamin: A C-vitaminhoz hasonléan an-
tioxidans hatassal rendelkezik. Segithet
a szembetegségek megel6zésében.

Lutein és zeaxantin: Tébb kutatas is
bizonyitotta, hogy az antioxidans anyagok
kézll a lutein és a zeaxantin a leghata-
sosabb vegyllet szemiink egészsége
érdekében. Az éleslatas helye a makula

— sargafolt — mely nagy koncentracioban
tartalmazza a luteint, és a megfeleld
pigmentaltsag, koncentracio sziukséges
ahhoz, hogy a séargafolt idés korban is

ép maradjon. Els6sorban a mélyzéld és
leveles zdldségekben (spendt, kelkaposzta)
talalhaté meg valamint a sarga szini
ételekben (sarga szinl gyimol-
csok, kukorica, tojassargaja).

Feketeafonya: Antioxidans
tulajdonsagu, javitja az egész-

- A RENDSZERES

HALFOGYASZ-
‘TAS SZEMUNR
ERDEKEBEN IS
RIEMELREDOEN
'FONTOS..

séges latast, segithet a sziirkehalyog
kialakulasanak megel6zésében, segiti
a sargafolt miikodését.

Bioflavonoidok: Antioxidansként miké-
db vegylletek, a zéldségek, gyumdlcsodk
szinét adjak.

Asvanyi anyagok, nyomelemek: A j6 |a-
tashoz asvanyi anyagokra is szlikségiink
van. A szelén példaul segiti az E-vitamin,
a cink és az A-vitamin hasznosulasat.
Aréz hozzajarul a latas épségéhez.

Omega-3 zsirsavak: A DHA zsirsavak
szemlink sejtieinek alkotbéelemei. Mar a
varandoés anyanak is ajanljuk ezen zsir-
savak fokozott bevitelét, hiszen a magzat
szemfejl6dése szempontjabol elenged-
hetetlen. Azok a csecsemok, akiknek

az édesanyja a szoptatas ideje alatt
Omega-3 zsirsav kiegészitdt szedtek,
mar 2-4 hénapos korukra észrevehetéen
jobb latassal rendelkeztek. Hianyuk
felnéttkorban latasromlashoz vezethet,
tartos hianyuk a retina, vagy a makula
karosodasat okozhatja. A heti rend-
szeres, legalabb egyszeri halfogyasztas
sziv-érrendszerlink épségben tartasa
mellett tehat szemUlnk érdekében is
kiemelked&en fontos.

Kuldn kiemelném a fent emlitett tpanya-
gokat az idéskori makuladegeneracio

(AMD) megel6zése szempontjabol. A nyu-

_gati civilizacioban a vaksag legfébb

N\ oka, az idésebb korosztalyban

\ minden harmadik embert érint. A

"3 kialakult betegséget gyogyitani

4 nem lehet, igy mindenképpen a
megel6zésen van a hangsuly.

Az elmult 15 évben dramaian megnétt a
rovidlatas gyakorisaga, a becslések szerint
mar a vilag lakossaganak 25 szazaléka
rovidlaté. Ennek f6 oka a szamitogép,
okostelefon, tablet, Ipad tulzott hasznala-
ta. Ezekkel az eszkdzbkkel a szemiinket
folyamatos kdzelre nézésre kényszeritjik,
és egyértelm(, hogy a tébboéras hasznalat
megeréltetd a szem szamara. Amel-

lett, hogy sokat néziink kdzelre, sokat
vagyunk zart térben. A szul6knek azt

-~

tanacsoljuk, hogy szabjanak idékorlatot
azon a téren, hogy mennyit Gljén a gyerek
képernyd el6tt (16bb orszagban ajanljak,
hogy haroméves kor el6tt a gyerek egyal-
talan ne nézzen tévét, szamitogépet).
Japanban mar olyan mértéki a probléma,
hogy azt tanacsoljak, hogy este 9 6ra
utan a diakok adjak at a mobiltelefonjukat
a szuleiknek. A masik fontos dolog, hogy
a gyerekek tartozkodjanak minél tébbet
szabadban, ez is segit megel&zni

a rovidlatast.



A masik probléma a monitornézésben
az, hogy keveset pislogunk, emiatt szem-
szérazsag alakul ki, melynek a tinetei:
viszketd, szlro, égetd, vagy un., ide-
gentest-érzés, talzott fényérzékenység,
a szem kivorosoddése. Ugyeljiink arra,
hogy ha olvasunk, dolgozunk, akkor azt
megfeleld fényviszonyok mellett tegy k!
Asztalndl, &gyban ulve mindig fontos a
helyi megvilagitas is, hogy ne eréltessik
a szemet. Most, hogy elkezd6dott az
iskola, és egyre hamarabb s6tétedik,
klléndsen aktudlis, hogy a gyerekek a
hazi feladatot ne a rosszul megvilagitott
konyhaasztalndl Ulve készitsék el.

A szemlink védelménél kilén
kiemelend® az UV sugarzas elleni
védelem. A ké&ros UV sugarak hosszu
tavon a bér rosszindulatu elvaltozasai-
hoz, k6t6- és szaruhartya-gyulladashoz,
illetve szlrkehalyog kialakulasahoz
vezethetnek. Fontos, hogy megfeleld
UV védelemmel ellatott napszemuiveget
viseljink napsltésben, vizparton, téli,
havas sportok kdzben is.

Latasunk épségének megbrzése
szempontjabol nagyon fontos, hogy
megfeleld, szakember altal bemért
szemiveget viseljunk. A nem megfeleld,
(szupermarketben véasarolt, olcso)
szemUlvegek hasznalata ronthatja a
szemlink allapotat. Az is fontos, hogy
rendszeresen menjink el szemészeti
vizsgalatra, f6ként, ha képernybs
munkahelyen dolgozunk, vagy so-

kat nézink monitort, ha Ggy érezzik,
hogy latadsunk homalyos, illetve ha
olyan betegségink van (magas vér-
nyomas, cukorbetegség, pajzsmirigy- ,
autoimmun-betegség), mely szemészeti
szOvédményeket okozhat.

OSSZEL IS NAPSZEMUVEGET!

ELETMODVALTO

KAMPANY AZ ELES

LATASERT

2000 6ta oktdber masodik cstu-

tortoke mindig a Latas Vilagnap-
ja, mely azt az Uzenetet kozvetiti, hogy a latasromlas, a megvakulas
folyamata sokszor megelézhetd, és a kulonféle szembetegségek
gyégyithaték. Felhivja a figyelmunket arra, hogy torédjunk tobbet
szemunk egészségével. A Magyar Latszerész Szovetség a Latas
Hoénapjaval készul ilyenkor: szamos optikai tizletben ingyenesen
ellendriztethetjuk a latasunkat egész oktéberben. Magyarorszagon
évente tobb mint hatezer ember vesziti el a latasat, mikozben ebbdl
négyezer eset megelézhetd lenne.

ROVIDLATAS: EGY FENYTORESI HIBA

Az, hogy élesen latunk, hihetetlen preciz ,optikai
szerkezetlinknek” kdszonheté. Eles kép ugyanis csak
akkor alakul ki az agyunkban, ha a szemben minden
milliméter pontossaggal térténik. Vagyis a kulvilagbol
érkez6 fénysugarak a szaruhartyan, csarnokvizen,
lencsén és (ivegtesten athaladva épp a megfeleld
szOgben esnek a retinara. Ehhez az dssztéréerd és
a szemtengely hosszanak tOkéletes aranyara van
szlikség. Amennyiben ebben hiba mutatkozik, az
érintett tullatd vagy rovidlaté lesz aszerint, hogy az
Ossztéréerd kisebb vagy nagyobb, a tengely pedig
hosszabb vagy révidebb az idealisnal. Rovidlatok ak-
kor lesziink, ha a fénysugarak tul koran, még az ideg-
hartya el6tt egyestilnek. A vilag lakossaganak 26%-a, a magyaroknak pedig korllbeldl
10%-a rovidlato. A jelenség gyerekkorban és felnéttkorban is jelentkezhet, és kivaltd
okaiban nincs egyetértés. Egyes szakemberek a tllzott monitorhasznélatot hibaz-
tatjak, masok genetikai faktort is felfedezni véltek a hattérben.

UV-A, UV-B: MIERT KAROS?

A szemiinket a nap felél ér6 lathatatlan sugarzas
két f6 tipusa az UV-A és az UV-B (ultraviola su-
garzas). Elébbi nagyobb, utébbi alacsonyabb hul-
ldmhosszUséagu. Miattuk nyéaron sokat foglalkozunk
boriink védelmével, de tudnunk kell, hogy a nap-
fény nemcsak bdériinket égetheti meg, de a szem

Sokan a nyarhoz Kotk a napszemiveg- felszinét is. Az ilyen karosodas pirosodassal, gyul-
wse_lest, _pedlg k?ros. feny§ug’arak osszelles tg- / -~ = ladassal jar. Szerencsés esetben néhany nap alatt
len is (mikor & ho miatt meg élesebbek) érhetik ’1\\ gyogyul, de rendszeres sugarzas esetén maradan-

latoszerviinket. ErGs fenynél az dgynevezett , do latasromiast (kiszohrtya, sziirkehalyog, Sar-
oxidativ stressz rongélja a szdveteket, receptorokat. A folyamat azért alattomos, gatest-sorvadas) okozhat. Méra laboratériumi vizs-

mert evekg nem erzgkelwk ? tunetel.<et, am a karos hatasok idével osgzeadod- gélatok igazoljak, hogy mindkét tipust UV-sugéarzas
nak. De milyen egy j6 szemliveg? Divatos persze, de ez csak a sokadik szem- szerepet jatszhat ezen komoly betegségek kialaku-
pont. Fontos, hogy torzitasmentes legyen, UV-szlirével ellatott, rugalmas, ké- lasaban. Kiemelt kockézati csoportba tartoznak a
nyelmes, és az sem baj, ha térhetetlen. Ha a lencsék torzitanak, az felesleges
munkara készteti az agyat, ami fejfajast okozhat. UV-védelem szempontjabdl
pedig a megfeleld eszkdz az, amelynek szliréképessége legalabb 400 nanomé-
ter (szakizletben bemérhetd).

babak és a kisgyerekek, mivel szemlik még nem
sz(ir annyira, mint a feln6tteké.
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