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Ön szeret játszani? Reméljük igen, és nemcsak azért, mert 
a játék a stresszoldásnak nagyon hatékony és kellemes 
módja. A Gyógyhír Magazin augusztusi számában indí-
tottunk egy új rovatot, ahol minden hónapban megjelenik 

néhány kvízkérdés, a helyesen válaszolók között pedig minden 
alkalommal kisorsolunk egy ajándékot. A kérdések nem túl bo-
nyolultak, próbálja meg, hátha ebben a hónapban ön lesz a sze-
rencsés. 

Azt reméljük, az is nyer, aki olvasgatja a magazin cikkeit, hiszen 
nagyon sok egészségügyi témával kapcsolatban adunk hasznos 
tippeket. Nyáron amúgy is többet vannak otthon a gyerekek, a 
nyár utolsó hónapjában mi is többet foglalkozunk velük. A dehid-
ratáltság komoly problémákat okoz, ezért jobb megelőzni – cik-
künkben adunk néhány tippet, hogyan veheti rá a legkisebbeket, 
hogy kánikulában is eleget igyanak. Ha pedig nagyszülő, és önre 
bízták az unokákat, olvassa el, pszichológusunk mit tenne ebben 
a helyzetben. 

Górcső alá kerülnek a nyári betegségek: a felfázás (mert néha még 
ebben az évszakban is hideg van), a véraláfutások, az emésztési 
problémák és az ízületi problémák… és ez még mindig nem min-
den, de jobb, ha erről maga győződik meg. 
Kellemes lapozgatást kívánunk! 

Vámos Éva

Egészség & szépség butik
Szerkesztői levél

Eddig úgy tudtuk, hogy a migrén „csak” 
egy rossz közérzetet okozó, kellemet-
len betegség, de ez sajnos nem így 
van. A koppenhágai egyetem friss 
kutatása kimutatta, hogy a migrén 
maradandó változást okoz az agy 
struktúrájában, és egyes beteg-
ségek kialakulásának az esélyét 
is növeli. A népesség 10-15 szá-
zaléka szenved a migréntől, ami 
komoly munkahelyi problé-
mákat is okozhat. 

A migrén
 nem csak kellemetlen 
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A tésztaevés
nem hízlal
A tésztaevés az egészséges testtömeg-
indexszel mutat összefüggést – számol 
be az MTI egy friss olasz kutatásról. 
„Több mint 23 ezer résztvevő testmére-
teinek és táplálkozási szokásainak elem-
zése szerint a tésztaevés és a túlsúly 
nem függ össze, sőt a tésztafogyasz-
tás a vékonyabb derékbőséggel, a jobb 
derék-csípő aránnyal és egészsége-
sebb testtömegindexszel kapcsolatos” 
– mondta George Pounis, a tanulmány 
vezető szerzője. Sok kutatás bizonyítot-
ta, hogy a mediterrán étrend a testsúly 
megtartása szempontjából is az egyik 
legegészségesebb a világon, azt azon-
ban nem tudtuk, hogy milyen szerepet 
játszik ebben a tészta. 

A hároméves 
türelmi idő után, 
július 20-án ha-
tályba lépett uniós 
szabályozás szerint 
eltűnnek a cukor-
betegeknek aján-
lott élelmiszerek 
csomagolásáról a 
speciális jelölések, 
például a sokszor 
használt narancs-
sárga kör. A diabe-
tikus élelmiszerek 
gyártóinak több-
sége eddig külön 

jelölést használt, 
vagy feltüntette a 
csomagoláson a „di-
abetikus” feliratot. 
Ennek vége, hiszen 
az új rendelet csak 
annyit enged meg, 
hogy a gyártók kü-
lön adatként közöl-
jék a cukortartalmat. 
A változás mellett 
az szólt, hogy a 
„diabetikus termék” 
elnevezést sok cég 
marketingeszköz-
ként használta.

Kutatók azt állítják, hogy bár nem 
létezik mentális betegséget oko-
zó gén, némelyik fogékonyabbá 
teheti az embereket a környezeti 
hatásokra – a pozitívakra és a 
negatívokra is. Ez azt jelenti, 
hogy ugyanazok a gének tesznek 
minket hajlamossá a depresszió-
ra és a boldogságra is.

élelmiszerek jelölése 

dolor
A valóságban több várandós nő dohányzik, 
mint amennyi bevallja – derült ki az ameri-
kai Cincinnati Gyerekkórház felméréséből, 
ugyanis nagy volt az eltérés ugyanis azok 
számában, akik elmondták, hogy dohányoz-
tak a terhességük alatt, és a nikotinteszt által 
mutatott adatok között. 

Dohányzás terhesség alatt

Eltűnt
a cukorbetegeknek ajánlott

GYÓGYHÍREK

Boldogság és depreszió
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Érdekes dologra bukkantak amerikai kutatók: 
nagyobb eséllyel diagnosztizálnak rákot az 
embereknél akkor, amikor értesülnek arról, 
hogy cukorbetegek. A pontos magyarázattal 
egyelőre még adósak, de az eredmé-
nyek azt jelzik, hogy jobban meg kell 
értenünk a két betegség összefüg-
gését.

Többek szerint a felfedezés hátterében 
mindössze annyi rejlik, hogy azok, aki-
ket cukorbetegséggel diagnosztizálnak, 
bekerülnek az ellátó rendszerbe, és több-
féle tesztet is elvégeznek rajtuk. Az USA-ban 
2014-ben a cukorbetegek száma 29,1 millió volt, 
háromszor (!) annyi, mint 1980-ban. Ha a dagana-
tos megbetegedések és a diabéteszesek száma 
együtt mozog, akkor ebből az is következik, hogy 
egyre több daganatos megbetegedésre is számít-
hatunk – írja az Amerikai Rák Társaság folyóirata, 

a Cancer a www.medicalnewstoday.
com beszámolója szerint. Korábban 

is jónéhány tanulmány alátámasztotta, 
hogy a 2-es típusú cukorbetegségben 

szenvedők több betegségre hajlamosab-
bak az egészségeseknél, például a szívbetegség-
re, a stroke-ra, és nagyobb eséllyel alakulnak ki 
náluk idegrendszeri és szemproblémák, valamint 
bizonyos típusú daganatos megbetegedések, pél-
dául a vastagbélrák.

A 

cukorbetegség 

egészséges életmóddal 

megelőzhető, és ez a 

rák kialakulásának 

a kockázatát is 

csökkenti.

Rák  és cukorbetegség

V. É.
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Észrevettem, hogy fokozatosan romlik a látá-
som. Az olvasáshoz egyre erősebb fényű lám-
pát kellett használnom és egyre nehezebben 
ment az esti autóvezetés is. Végül szemorvos 
kollégáimmal megállapítottuk: ez bizony kez-
dődő szürkehályog, ami gyakran jár együtt az 
idős korral, és ha nem kezelik, akár vakságot 
is okozhat. Egyértelművé vált számomra, hogy 
szemműtétre van szükségem. De vajon kire 
bízzam a szemem világát?  

A korábbi betegeim közül sokan a Focus 
Medicalnál végeztették el a szürkehályog műté-
tet, és ők mindig tökéletesen, szövődmény nél-
kül gyógyultak. Természetesen én is olyan helyet 
szerettem volna választani, ahol a gyógyulás 
problémamentes, és ahol az orvosok az egyik 
legnagyobb tapasztalattal és gyakorlattal rendel-
keznek.

Az előzetes vizsgálatokra telefonon kértem idő-
pontot. A vizsgálat 1,5-2 órán át tartott és végül 
kiderült, hogy valóban szükségem van a műtétre.

A műtét napján reggel 8-ra érkeztem. Az érzés-
telenítést szemcseppekkel végezték, ami után 
a műtét teljesen fájdalommentes volt, s mintegy 
15-20 percig tartott. Közvetlen a műtét után 
kaptam egy kötést a megműtött szememre és 
elkísértek a szálloda egyik gyönyörű szobájá-
ba, ahol néhány órát pihentem. Bár a másnapi 
kontrollvizsgálatig is maradhattam volna, én in-
kább - családi segítséggel - az otthoni környe-
zetet választottam. 

Másnap reggel kontrollvizsgálatra kellett vis�-
szamennem. A kötés lekerült a szememről, és 
ellenőrizték a látásomat. Bár korábban csak a 
szemészeti vizsgáló tábla legfelső sorát tudtam 
elolvasni, már a műtétet követő első napon a 
felét, most, 1 héttel később pedig csaknem az 
egészet újra látom. Nagyon boldog vagyok, és 
már tervezgetem, hogy a másik szememet is 
megműttetem. Akkor aztán tökéletes lesz a lá-
tásom!

Amikor a szemészorvosnak
van szüksége szemműtétre
Dr. Busch Zsuzsanna évtizedekig gyógyítot-
ta a beteg szemeket, ám 78 éves korában 
rá kellett jönnie, hogy már az ő látása sem a 
régi. A látásromlását kezdődő szürkehályog 
okozta.  De vajon hová fordul egy szemész-
orvos, ha neki van szüksége szemműtétre?
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Dr. Papp Ildikó bőrgyógyász a bőr belső 
táplálásának titkairól beszél. 

      Információs videó

Logikus lenne, hogy a bőrápolás prioritást él-
vezzen napi teendőinkben. Ez pedig nemcsak 
a mosakodásban merül ki. Tudatosan, napi 
szinten, szinte rituálisan kell foglalkoznunk a 

bőrünkkel. Amikor már ráncos, vagy foltos, nap-
égette vagy kiszáradt, sokkal nehezebb helyrehoz-
ni – van, hogy szinte lehetetlen –, mintha előre gon-
dolkodunk. A bőrünk elárulja azt is, hogy mennyit 
aludtunk, mennyi vizet fogyasztunk, és azt is, ha 
sós magvakkal enyhítettük a tévénézés izgalmát. 
A nyár vége felé pedig még igyekszünk minél több 
napfényt magunkba szívni, abban a biztos tudat-
ban, hogy ilyenkor már nem árthat. 

Még most sem szabad hátradőlni 
Nos, a „vénasszonyok nyara” valóban kedvez 
a bőrnek, ám Szakonyi Eszter egészségügyi 
szakkozmetológus szerint nem szabad hátradől-
nünk abban a biztos tudatban, hogy „már nem 
lesz semmi baj”. Ugyanis a napsugárzásban tetten 
érhető UVA, UVB, UVC sugarak ugyanúgy jelen 
vannak. Olyan sok manapság a fénykárosodott bőr, 
és oly kevés tényleges és hatásos megoldás áll 
még mindig rendelkezésünkre megszüntetésükre, 
hogy bizony a kozmetika világában a foltokat új 
ráncokként emlegetik – mondja a szakember. 

Így lesz szép a bőre – tippek
A megelőzés a napi rutinnal kezdődik: elegendő 
folyadékbevitellel biztosítsuk a bőr számára a bel-

– azaz az árulkodó kapuőr
Semmi sem olyan érzékeny, mint a bőrünk, hiszen az van kitéve a környezettel való közvetlen 
érintkezésnek. Nem véletlenül alakult ki több szólás is ezzel kapcsolatban. Például: érezd jobban 
magad a bőrödben! A legtöbb természetesen átvitt értelmű, vagy több jelentésű, de jól fejezik ki 
azt, hogy a bőrünk a kapuőrünk!

A bőr 

ső egyensúlyt! A változatos és tudatos táplálkozás 
egész éves program, a vitaminokhoz természetes 
úton való hozzájutás azonban kifejezetten nyári 
„projekt”: azaz együnk minél több gyümölcsöt. 
Még nyár végén se menjünk napra védőkrémek 
nélkül, sminkben napozni pedig valódi büntetés a 
bőrnek, tehát ne tegyük! Évente legalább kétszer 
keressünk fel egy kozmetikust, és legalább egy-
szer egy bőrgyógyászt, aki megvizsgálja anyaje-
gyeinket is! Lefekvés előtt használjunk lemosót, 
lehetőleg természetesen alapanyagú, magas 
víztartalmú és nyugtató krémeket. Így „konzervál-
hatjuk” a nyarat, és felkészíthetjük szervezetün-
ket és bőrünket a zordabb, téli napokra. Jobban 
fogjuk magunkat érezni a bőrünkben, ha eközben 
törekszünk a belső nyugalom megtalálására és 
fenntartására is. 

Vincze Kinga 

„Olyannyira 

sok manapság a 

fénykárosodott bőr és oly kevés 

tényleges és hatásos megoldás 

áll még mindig rendelkezésünkre 

megszüntetésükre, hogy bizony a 

kozmetika világában a foltokat új 

ráncokként emlegetik.”

Szakonyi Eszter, egészségügyi 

szakkozmetológus
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Akár gyötörnek minket 
rendszeres fájdalmak, 
akár nem, mindenképpen 
érdemes ebből a szem-

pontból is felkészülni a pihenés 
napjaira. Ha belföldi nyaralásra 
készülünk, akkor is célszerű a 
neszeszerbe bekészíteni a bevált 
fájdalomcsillapító készítménye-
ket. Bosszantó, ha helyismeret 
híján arra kell pocsékolnunk a 
drága időt, hogy kinyomozzuk, 
hol található (és mikor tart nyitva) 
az a patika – vagy benzinkút, 
szupermarket –, ahol segíthetnek 
a bajunkon. Ha komolyabb fizikai 
terheléssel járó programot válasz-
tunk, például vízi-, kerékpáros 
vagy gyalogtúrára indulunk, akkor 
egyrészt ne feledkezzünk meg a 
napkezdő, alapos bemelegítés-
ről, és lehetőleg ezt megelőzően 
a tisztességes felkészülésről. 
Baj esetére pedig legyen nálunk 
olyan kenőcs, balzsam, kapszula 
vagy tabletta, amely bizonyítottan 
enyhít a túlterhelt ízületek, izmok 
fájdalmán.

A fájdalom ellen nyáron
Akik krónikus fájdalommal élnek – esetleg visszatérő ízületi fájdalom gyötri őket–, azoknak külön 
érdemes felkészülniük a nyári hónapokra, különös tekintettel a nyaralásra. Ha pedig otthonunk-
tól távol akarunk pihenni, még akkor sem árt felkészülnünk minden eshetőségre, ha egyébként 
egészségesek vagyunk. 

Vízpart: rovarok
Ha vízpartra indulunk, tartsuk 
fejben, mennyi kellemetlensé-
get tudnak okozni a szúnyogok 
és egyéb rovarok. Megelőzés 
céljából vigyünk magunkkal és 
használjunk rovarriasztó ké-
szítményt, másfelől rázócinkkel 
vagy egyéb gyógyszerrel ké-
szüljünk fel a vérszívótámadás 
fájdalmas következményeinek 
csillapítására. (Bár nem tartozik 
szorosan a tárgyunkhoz, mégis 
szeretnénk felhívni a figyelmet 
arra, hogy a szabadtéri prog-
ramok nélkülözhetetlen kelléke 
egy olyan kullancseltávolító 
eszköz, amelynek a használati 
módjával is tisztában vagyunk.)

Hasznos tippek, ha kül-
földre utazik
Ha külföldre megyünk, indokolt 
a fokozott elővigyázatosság. 
A magyar családok szemében 
népszerű célpontnak számí-
tó Horvátországban például 

meglepően kevesen beszélnek 
angolul a patikákban, szu-
permarketekben – gyorsan 
megtérülő befektetés lehet 
egy egyszerű, olcsó társalgási 
zsebkönyv. (Persze a magunkkal 
vitt házipatika ilyen esetben is 
kézenfekvőbb megoldás.)

Ha egzotikusabb országba 
utazunk – különösen, ha Euró-
pán kívüli a cél –, győződjünk 
meg arról, hogy a magunkkal 
vinni kívánt fájdalomcsillapító 
legális készítménynek számít-e 
az adott állam területén. Ha 
rendszeresen fájdalomcsillapí-
tókra szorulunk, érdemes erről 
a kezelőorvosunktól igazolást 
kérni, és arról hivatalos fordítást 
készíttetni. Ebben tüntessük föl 
az adott készítmény hatóanya-
gát is, hiszen a helybeli orvosok 
esetleg csak ez alapján tudják 
eldönteni, pontosan mire van 
szükségünk.

P. B

Alaposan elronthatja a 
külföldi vakációt egy hir-
telen jelentkező fogfájás. 
Indulás előtt ezért érdemes 
felkeresni fogorvosunkat 
– különösen, ha az utazás 
során eléréséhez repülnünk 
is kell. Ha kötünk utasbiz-
tosítást (ami mindenképp 
javallott), kérdezzünk rá, 
hogy a kötvény fedezi-e a 
fogászati problémák keze-
lését a célországban.

Biztosítás - biztonság
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Úszás
Mindenütt művelhető, ahol akad 
alkalmas uszoda vagy természe-
tes víz. A felszerelés (és az egyéb 
költségek) nem terhelik meg 
nagyon a családi kasszát. Har-
monikusan fejleszti a testet, kicsi 
a sérülések kockázata. Javítja az 
állóképességet, és a test szinte 
valamennyi izmát megmozgatja, 
égeti a kalóriákat. Figyelni kell 
arra, hogy a gyermek ne ugorjon 
túlhevült testtel a medencébe, 
mert ez sokkot okozhat. 

Kerékpározás
Serkenti a légzést és a vér-
keringést, és eközben kíméli 
a lábat és a gerincet. Segít 
anyagcserezavar esetén, oldja a 
stresszt,és ne felejtsük el, hogy 
kíméli a környezetet is. A meg-
felelő felszerelés beszerzése 
költséges lehet. A biciklibérlés 
jó megoldás, az alkalmas ru-
házat (sisak, verejtékáteresztő 
póló/nadrág, cipő) beszerzése 
egyszeri költséggel jár – amíg 
viselője ki nem növi.

Kajak-kenu 
Minimális vízi ismeretek birto-
kában mi magunk is szervez-
hetünk ilyen túrákat. Kölcsön-
zéssel foglalkozó cégek az 
ország szinte minden pontján 
elérhetők. Ne becsüljük túl a 
képességeinket: ha még nem 
volt részünk ilyen kalandban, 
akkor először próbálkozzunk 
egy rövid, félnapos kirándulás-
sal. Kenuzni kis túlzással bárki 
képes, a kajakozás bonyolul-
tabb mozgássor.

hi
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K ezdjük néhány általá-
nos tudnivalóval! Ha a 
gyerek valamilyen szak-
osztályban sportol, ak-

kor megkövetelik a sportorvosi 
igazolást, vízi sportok esetében 
pedig vízi jártassági vizsgára is 
szükség lehet. Ha sporttáborba 
küldjük gyerekünket, kell a há-
ziorvos nyilatkozata arról, hogy 
nem szenved fertőző betegség-
ben. A szervezők többnyire kérik, 

Nyári sportok
A vakáció hátralévő heteire jó ötlet, ha sportolásra biztatjuk gyermekünket, akár úgy, hogy tá-
borba küldjük, akár úgy, hogy közösen szervezünk túrát, kirándulást, vagy teremtünk más alkal-
mat a fölösleges energiák levezetésére. Mire figyeljünk a sportág kiválasztásánál?

kicsiknek

hogy a gyerek vigye magával TB-
kártyáját. Érdemes tájékoztatni a 
táboroztatókat a gyerek esetle-
ges étel- és gyógyszerérzékeny-
ségéről, illetve allergiájáról.

Ha korábban nem sportolt a 
gyerek, egy előzetes orvo-
si vizsgálat akkor sem árthat, 
ha mi magunk szervezünk neki 
olyan túrát, ami a megszokott-
nál nagyobb erőfeszítéssel jár-

Akármilyen sportra is 
esik a választásunk, min-
dig tartassuk be gyer-
mekünkkel az alapvető 
biztonsági intézkedése-
ket. Ne engedjük bicikliz-
ni megbízható bukósisak, 
valamint láthatósági 
mellény és megfelelő 
világítás nélkül; görkor-
csolyához mindenképp 
ajánlott a térdvédő, vízi 
sportokhoz pedig kötele-
ző a mentőmellény.

hat. Nyáron a szabadtéri tevé-
kenységeket érdemes előnyben 
részesíteni, de érdemes betar-
tani az alapvető szabályokat. 
Gondoskodjunk a megfelelő vé-
delemről az UV-sugarak ellen, 
készüljünk fel egy esetleges le-
égésre, illetve tartsunk magunk-
nál a kullancsok eltávolítására 
alkalmas eszközt. Mindig legyen 
nálunk alapvető felszerelés az 
elsősegélynyújtáshoz. 

A legnépszerűbb nyári sportok gyerekeknek

Fő a biztonság!

Bár szinte mindennapos-
nak mondhatók és nem 
tűnnek veszélyesnek 
a bőr alatti bevérzé-

sek, mégsem árt figyelni rájuk. 
Vérömleny bárhol kialakulhat, ha 
a sérült érből vér lép ki a szöve-
tekbe.

Sport előtt fontos a bemelegí-
tés, de sajnos így is előfordul-
hat, hogy egy rossz mozdulat 
miatt balesetet szenvedünk. A 
zúzódás tüneteit enyhíthetjük, 
ha a sérült testrészt borogatjuk, 
jegeljük, a lábunkat felpolcoljuk, 
illetve befáslizzuk. A hideg csil-

Ijesztőek, 

Ha a vérömleny nagyon erős vagy hosszantartó 
fájdalommal jár, keresse fel az orvost! Ilyen ese-
tekben ki kell zárni a további sérülések, pl. törés 
vagy fertőzések lehetőségét. Mindig figyeljünk 
az erőnlétünkre, soha ne kezdjünk hirtelen spor-
tolni! Inkább rendszeresen eddzünk, és fokoza-
tosan növeljük a terhelést. Mozgás előtt és után 
igyunk sok vizet, és mindig legyen kiegyensúlyo-
zott az étrendünk – tanácsolják a szakemberek.

lapítja a fájdalmat és összehúz-
za az ereket, így kisebb eséllyel 
alakul ki vérömleny. A körömvi-
rág és az árnika gyulladáscsök-
kentő, hámosító, fertőtlenítő 
hatású. Utóbbit elsősorban 
sportolók használják, ugyanis 
aktív hatóanyagai gyorsan fel-
szívódnak. A bőr felületén vagy 
mélyebben megjelenő kék-zöld- 
lila foltok ijesztőnek tűnhetnek, 
nyomásra érzékenyek lehetnek, 
de rendszerint nyom nélkül 
elmúlnak. 

D-K. D. 

 de elmúlnak

P. B.
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hirdetés

Ön tudja, melyik napszakban érdemes 
gyümölcsöt enni, és miért? Ha nem, hallgassa 

meg Tarnai Irén dietetikus tanácsait! 

        Információs videó

Szemen szedett  egészség

S zínek, formák, zamatok: az 
egyik legjobb dolog a nyár-
ban a zöldség-és gyümölcs-
szezon. A málnát már az 

ókorban gyógynövényként tartották 
számon, az eperhez hasonlóan kevés 
benne a kalória, viszont C-vitamin 
és pektintartalma jelentős. A ribiz-
li rengeteg káliumot és kalciumot 
tartalmaz, bővelkedik C-vitaminban, 
az áfonyát pedig az egyik legjobb 
antioxidáns forrásnak tekintjük – ma-
gyarázta lapunknak Keviczki Viktória 
dietetikus. A szeder rosttartalma se-
gíti a bélrendszer megfelelő működé-
sét. Antioxidáns mellett lutein is van 
benne, mely a szemet védi a káros 
ultraibolya sugárzástól. Várandó-
soknak a folsav pótlására is szokták 
javasolni. 

A cseresznyében sok a rost és a 
kálium, ugyanakkor kicsi a 

kalóriatartalma. 
Színét egy olyan 

vegyületnek 
köszönheti, amely a 

tanulmányok szerint 
mérsékli a fájdalmat 

és a gyulladást, 
és csökkenti a 
szívbetegségek 
kockázatát is. 
Talán nincs is 
jellemzőbb nyári 
gyümölcs, mint a 
lédús őszibarack. 
Rostjai serkentik 

a bélmozgást, ám ennél is 
fontosabb a benne lévő cink, 
ami vízhajtóként megszabadít-
ja a szervezetet a méreganya-
goktól. A görögdinnyében lévő 
citrulin rugalmasan tartja a 
kötőszöveteket. 

A szilva az egyik leghatéko-
nyabb vértisztító, csökkenti a 
koleszterinszintet és a vér-
nyomást, K-vitamin tartalma 
hozzájárul a rendes véralva-
dáshoz és a csontok fejlődé-
séhez. Ősidők óta alkalmaz-
zák hashajtóként, jelentős 
szerepe van az öregedés 
elleni harcban is. Az álruhás 
gyümölcs, a paradicsom 
pedig igazi vitaminbomba. 
Erősíti az immunrendszert, 
lúgosítja a szervezetet és 
komoly szerepe van a rákos 
betegségek megelőzésében. 

Dózsa-Kádár Dóra 

Málna, ribizli, szeder, áfonya, egres – nemcsak szépek és finomak, hanem egészségesek is. A zöldsé-
gek és gyümölcsök segítik szervezetünk működését, számos betegséget megelőzhetünk velük. Fan-
táziánknak csak a pénztárcánk szabhat határt. Próbáljunk ki új recepteket és válogassunk kedvünkre 
a természetes orvosságokból!

A gyümölcsökben 
sok az antioxidáns, 

ezért csökkentik 
a szívbetegségek 
kockázatát, az 

elhízást és megvédenek 
bizonyos típusú rákos 

megbetegedésektől. 
A bennük található 
fruktóz miatt nem 

kell aggódni, hiszen 
pontosan úgy bomlik le 
a szervezetben, mint a 
kristálycukor. A friss 
alapanyagokból főzni 

is könnyebb. 

a nyaralás!
Legyen könnyű

Az emésztés csak akkor jut 
eszünkbe, ha nem működik jól, 
pedig érdemes minél többet 
megtudni egészséges műkö-
déséről.

N yaralás alatt hajla-
mosak vagyunk el-
térni mindennapi ét-
kezési szokásainktól, 

és ez nemcsak plusz kilókkal, ha-
nem különféle gyomorbántalmak-
kal is járhat. Egzotikus utazásunkat 
szintén megkeseríthetik a különféle fertőzésekből 
fakadó emésztési gondok. Hasfájás, székrekedés, 
hasmenés, gázképződés, puffadás, telítettség- 
és diszkomfort érzet: ilyen problémák életkortól, 
nemtől és egészségi állapottól függetlenül min-

denkinél előfordulhatnak. Vírus vagy 
baktérium okozta fertőzések főként a 
gyerekeknél jelenthetnek veszélyt, az 

ilyenkor fellépő és sokáig fennálló has-
menés ugyanis kiszáradáshoz vezethet. 

Szabadság idején sokszor a mértéktelen-
ség okoz bélpanaszokat, és olykor az alko-

holfogyasztásban is megengedőbbek vagyunk 
magunkkal. Együnk rostban gazdag ételeket és 
igyunk minél több folyadékot.

D-K. D.

Egzotikus 

országokban 

figyeljünk a 

higiéniára – a 

csapvízre, a mosatlan 

gyümölcsökre és a 

nyers ételekre 

is!
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Nálam nyaral

E lőző nap reggel elmen-
nék a piacra, csirke-
combokat vennék, 
friss paprikát, paradi-

csomot, és sok-sok gyümöl-
csöt. Napon szárítanám meg 
az ágyneműt, amit majd az 
ágyára húzok, és egy leven-
dulacsokrot dugnék a paplan 
alá. Paprikás csirkét csinál-
nék és palacsintát. Délután 
elsétálnék a könyvesboltba, 
és kiválasztanám a legszebb 
mesekönyvet. Otthon megfü-
rödnék, szépen felöltöznék, és 
az ablakhoz ülnék. Figyelném 
az utcát, és elébe mennék, 
amikor jön.

Szép lassú ritmusban élnénk a 
napjainkat. Tenném a dol-
gomat, mint máskor. Együtt 
főznénk meg az ebédet, vagy, 
ha úgy tartja kedve, néze-
getné nagypapával a ked-
venc képeskönyvét a  „Nagy 
felfedezések”-ről. Bele-bele-
szimatolhatna a nyári konyha 
gyümölcsillatába, miközben 
végighúzza ujját Amerika 
körül.

Ebéd után mellé bújnék az ágy-
ba, és mesélnék neki. Ha kicsi, 
akkor arról, milyen volt és mit 
csinált az ő anyukája, amikor 
még ő is ilyen kicsi volt. Ha már 
nagyobb, akkor királylányost-
királyfisat. Ha még nagyobb, 
akkor elővennénk a fényképal-
bumot, megmutatnám neki az 
albumban az én nagymamá-
mat, és a házat, ahol ő lakott. 
Ahogy lassul a mese, úgy 
csendesedik a délután – távoli 
hangokat hallunk, zümmögést, 
zizegést, dorombolást…

Este megnéznénk a kert-
ben, mennyit nőtt a barack a 
barackfán. Ha nincs kertünk, 

akkor sétálnánk vagy bicik-
liznénk egyet és ennénk egy 
fagyit.

Elvinném a tóhoz, úsznék, 
fürödnék, labdáznék vele. 
Lángost ennénk és elautóz-
nánk a várhoz, ahol megnéz-
hetné a régi kisasszonyok 
ruháit vagy a kardokat és 
pajzsokat. Halálosan fárad-
tan és piszkosan érnénk 
haza este, de még kifeküd-
nénk a kertbe, és ahogy ring 
velünk a függőágy, rájön-
nénk, hogy a tücskök a mi 
hintázásunk ütemére zenél-
nek és a csillagos ég erre a 
ritmusra lüktet. Megsejte-
nénk, hogy közünk van ehhez 
az egészhez, és a dolgok jól 
el vannak rendezve. Ha rossz 
az idő, letölteném a „Tenkes 
kapitányát”, és megnéznénk 
laptopon. Vagy megnéznénk 
a tévében Mazsolát és Tádét, 
aztán bábokat csinálnánk, 
és eljátszanánk a mesét. 
Este vendégségbe hívánk 
egymást a teraszra, és ez 
egyszer ropi, kóla és vaníliás 
karika is lehetne az étlapon…

Hát igen, valahogyan így kép-
zeljük el. Mindenki máshogyan, 
temperamentuma, lehetőségei, 
lakhelye, életmódja szerint. 
Mindannyian reméljük, hogy 
nyugodt, szép, élményeket adó 
lesz az együttlét. Higgyük el: 
ha mi így akarjuk, akkor az uno-
kánk egy-két nap alatt lelassul 
a mi nyugodtabb tempónkra, 
és érdeklődni kezd azok iránt a 
dolgok iránt, amikre az év során 
nincs ideje vagy lehetősége. 
A mi belső nyugalmunk, az apró 
dolgok felett érzett örömünk 
nyitja ki neki az ajtót az új 
tapasztalatok és élmények felé. 
A mi tempónk, megélt dolgaink 
megmutatása, régi történeteink 
elmesélése teszi őt befoga-
dóvá a régmúlt, a gyökerei, a 
másfajta érdeklődések, hobbik 
és életstílusok iránt.

N. Virág Edina
pszichológus

az unokám!
PSZICHOLÓGIA

M inden műtétben ben-
ne van az a bizonyos 
százalék, amitől ret-
teg a sebész. Meg 

lehet birkózni ezzel?
— Csak erős szakmai 
háttérrel és a straté-
giai gondolkozással. 
Fel kell készülni, hol 
lehetnek kritikus pon-
tok, és azok kivédé-
sére mit lehet tenni. 
Ez olyan, mint a bi-
ciklizés: nem az első 
hiba a végzetes. Ha 
a bicikli megtántoro-
dik, és rossz irány-
ba korrigálunk, ott a 
baj: vagyis ha hibás 
mozdulatra hibás választ adunk. 
Tudni kell, melyek lehetnek azok 
az apró jelzések, amiket nem ha-

gyunk figyelmen kívül. A prob-
lémát egy percen belül rendez-
zük. Az a gond, ha a sebész azt 
mondja: “jó lesz az úgy!” Én ezt 
elképzelhetetlennek tarom.

Az Ön egyik kollé-
gája így nyugtatott 
meg egy anyukát: 
„ez más, ez nem a 
magyar egészség-
ügy – itt gyerekek-
ről van szó”. 
— Kivételes hely-
zet a miénk: nem a 
mai magyar egész-
ségügyben harco-
lunk – a jövő század 
embereit kezeljük, a 
Magyarországon 100 

év múlva is élő állampolgárokat. 
A gyerekhez nem lehet nihilista 
módon hozzáállni. Vagy hiszünk 

A veleszületett rendellenességekhez „vonzódik”, mert olyan terü-
letet keresett az orvoslásban, ahol jelentős eredményt lehet elér-
ni. Például ilyet: az a baba, aki húsz éve szív rendellenességben 
halt meg, ma 80 évet kapna a szívsebésztől. Mondják, csodákra 
képes, ő ezt mondja: nem varázsló vagyok, csak jó szakember.

ebben, vagy lehetetlenül fárasztó 
ez a munka. Jó lenne, ha kapnánk 
olyan kiegészítő támogatásokat, 
mint az elektronikus kórlap, de 
nem ez a legnagyobb vágyunk. 
Azokhoz az életmentő beavatko-
zásokhoz, amelyeket végzünk, 
létszükséglet, hogy lássunk. Ma 
már a közkórházakban is van CT,  
MR – nekünk nincs, ezért lobbi-
zunk igazán. Ezek az eszközök 
váltak a szívvizsgálat legfonto-
sabb eszközeivé. Nem tudom 
elképzelni, hogyan maradtunk le 
ezekről a pótolhatatlan diagnosz-
tikai eszközökről.
Találkozott olyan rendellenes-
séggel, amit még nem operált. 
Franciaországba ment konzul-
tálni, majd itthon sikeres műté-
tet végzett. Tényleg?
— Nem ritkaság. A 80-as évek-
ben nagyon bosszantott, ami-
kor azt mondták valamire itthon, 
hogy nem lehet megcsinálni. 
Máshol ugyanazokat a problé-
mákat megoldották, pedig ott 
is emberek vannak. A sebészet 
nagyon tudásfüggő. Sokat dol-
goztam külföldön. Haza akar-
tam hozni a tudást, hogy itthon, 
csapatban, nagy tudással és 
komoly technológiával megerő-
södve még több olyan gyerme-
ket mentsünk meg, akikről régen 
le kellett mondanunk. Korábban 
örültünk, ha a beteg túlélte a mű-
tétet. Ma már a részletek minő-
sége is számít, de ehhez három-
dimenziós látás kell. A modern 
szívsebészet modern képalkotók 
nélkül nem létezik.

Vincze Kinga
„Kivételes helyzet 
a miénk: nem 
a mai magyar 
egészségügyben 
harcolunk – a jövő 
század embereit 
kezeljük, a 100 év 
múlva is élő 
állampolgárokat.”

dr. Prodán Zsolt
Szőnyön született, Debrecen-
ben tanult, a világban is is-
mert és elismert. 2007 óta a 
Gottsegen György Országos 
Kardiológiai Intézet gyermek 
szív- és érsebésze. 

INTERJÚ

       NÉVJEGY

Ha én nagymama len-
nék, és nálam nyaralna a 
kisunokám…

szakmai háttér
Erős

és stratégiai gondolkozás
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Eleget iszik

Dr. Fischer Gábor urológus elmagyarázza, 
hogy „a szervezetben a víz az úr”. 

         Információs videó

1. Vigyázzunk az intimhigiéniára! 
2. Öltözködjünk az időjárásnak megfelelően! 
3. Igyekezzünk erősíteni immunrendszerünket!  

hirdetés

Ne fázzon
Sok nő küzd a felfázás olyan tüneteivel, amelyek szinte ál-
landó jelleggel visszatérnek. Ezek a jelek esetenként kicsit 
eltérnek, de mindig kellemetlenek, nem egyszer pedig erős 
fájdalomérzet kíséri őket.

A felfázás önmagában 
nem betegség, akkor 
okoz problémát, ha a 
húgyútba került kóroko-

zók elszaporodnak és gyulladást 
okoznak – magyarázta lapunk-
nak dr. Varga Imre urológus. 
Tünetei a gyakori vizelési inger, 
szúró érzés, sötét, szagos vize-
let, alhasi fájdalom. Férfiak ese-

tében komplexebb a bakteriális 
fertőzés. A világhálón számos 
otthoni praktikával találkozha-
tunk a felfázás ellen. Vannak, 
akik gyógynövény kivonatos 
kapszulára, cseppre, vannak, 
akik a medveszőlőre vagy az 
áfonyakivonatra esküsznek, van-
nak, akiket a candida-diéta gyó-
gyított meg. 

Figyeljünk a három i-re!
Első számú szabály, hogy ke-
rüljük a lokális hideghatásokat! 
(Van erre egy népi bölcselet is: 
azokban a hónapokban, ame-
lyeknek „r” betű van a nevében, 
ne üljünk a szabadban a földre.)

D-K. D. 

Kerüljük a lúgos hatású tusfürdőket, válasszunk inkább pH semleges szappant! 
A teafaolaj köztudottan erős fertőtlenítő hatású, naponta két-három cseppet is 
elfogyaszthatunk belőle. 
Az ezüstkolloid is segíthet a felfázáson, ahogy a sós ülőfürdő is.

a felfázástól!

A szakemberek azt szokták mondani, 
10 testsúlykilogrammonként napi 4 de-
ciliternyi folyadékpótlásra van szüksé-
ge a szervezetünknek, vagyis egy 80 kg 

súlyú felnőttnek 3,2 liternyit kell naponta innia. 
Árnyalja a képet, hogy az optimális mennyiséget 
számos tényező befolyásolja: többet kell innunk, 
ha szabadban dolgozunk, mint ha egy légkon-
dicionált irodában; szélsőséges melegben akár 
kétszer annyit is verejtékezhetünk, mint egyéb-
ként – és mindezek mellett számít az életkor is. A 
gyerekek verejtékkiválasztó rendszere még nem 
működik olyan hatékonyan, mint a felnőtteké, az 
ő esetükben tehát fokozottan kell ügyelni arra, 
hogy elkerüljék a kiszáradást (szakszóval: dehid-
ratációt).

Rögtön gondoljunk a kiszáradásra, ha a gyer-
mek fejfájásra panaszkodik, vagy hirtelen meg-
változik a hangulata, például elmegy a kedve a 
játéktól. A szimptómák közé tartozik a száraz 
bőr és ajak, a sötét színű vizelet, a szapora 
légzés, a szívritmus megemelkedése, a kínzó 
szomjúság, a zavarodottság és a szédülés.

1 Magyarázzuk el nekik, mi a kiszáradás. 
Mondjuk el, hogyan lehet megállapíta-
ni, hogy kevés folyadékot isznak: ezt 
jelzi ugyanis, ha naponta csak egy-két 

alkalommal, sötétsárga színűt vizelnek..

2Mindig gondoskodjunk arról, hogy a 
gyereknél legyen elegendő folyadék. Ne 
hagyjuk, hogy szomját szénsavas üdítők-
kel, energiaitalokkal csillapítsa, idejeko-

rán szoktassuk rá a csapvízre és a szénsavmen-
tes ásványvízre. Engedjük meg neki, hogy maga 
válassza ki (pl. kedvenc mesefigurájával díszített) 
ivókulacsát. Sok hátizsákon van palacktartó háló.  

3Ha gyerekünk táborba megy, kérdez-
zünk rá, odafigyelnek-e arra, hogy 
eleget igyanak. Jelezzük, ha gyerme-
künknél korábban jelentkeztek a de-

hidratáció tünetei.  

4Ha mi vagyunk a felügyelők egy kirándu-
láson vagy játszótéren, időnként ellenőriz-
zük, hogy megfelelő tempóban fogy-e a 
víz a gyerek(ek) kulacsából. A legjobb, ha 

rendszeres időközönként kötelező ivószünetet tar-
tunk – forró aszfaltpályán akár negyedóránként.  

Mit tehetünk azért, 
hogy gyerekeink
elég folyadékot fogyasszanak?

a gyerek?
Egészségtudatos felnőttként rendszerint tisztá-
ban vagyunk azzal, mennyi folyadékot kell fo-
gyasztanunk, és a nyári hőségben fokozottan 
ügyelünk arra, hogy elkerüljük a kiszáradást. 
De vajon odafigyelünk-e arra, hogy gyerme-
keink, unokáink is elegendőt igyanak? Ötletek 
szülőknek, nagyszülőknek kánikula idejére.

A kiszáradás jelei



hirdetés

1.	Ehető-e a körömvirág, amelynek 
olaja kiváló sebgyógyító és gyulla-
dáscsökkentő? 

a.)	 �Nem mérgező, de nincs jó 
íze, ezért nem használatos a 
gasztronómiában. 

b.)	 �Nem ehető, sőt mérgező. 
c.)	 �Ehető, jó ízű, több mediterrán 

és közel-keleti étel alapanyaga. 
d.)	 �Nem ehető, de a teája finom. 

Mindössze a kérdés számát és a helyes válasz betűjelét kell eljut-
tatni hozzánk e-mailen (info@gyogyhir.hu) vagy postán (1139 Budapest, 
Üteg u. 49.) A nyeremény a képen látható ajándékcsomag. 

 Kvíz
Jó hírünk van: kvízrovatot indítunk a Gyógyhír Magazinban, 
így ezután minden számban nyerhetnek valamit azok az ol-
vasóink, akik beküldik nekünk a helyes megfejtést. 

2.	Mi a népi neve a fekete nadálytő-
nek? 

a.)	 Forrasztófű
b.)	 Pulykafű
c.)	 Mezei mimóza
d.)	 Bubulyka

3.	Milyen betegség esetén hatásos a 
vadgesztenyekrém? 

a.)	 Időjárási frontok ellen.
b.)	 �Aranyér, vénás- és hajszálér-

keringési elégtelenség ellen. 
c.)	 Szebbé teszi a bőrt.
d.)	 Emésztési problémákra jó.
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