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HEGYI BARBARA I  SZÍNÉSZNŐ

„HOGY A CSONTJAIM 
EGÉSZSÉGESEK MARADJANAK!”
8 féle hatóanyagot tartalmazó készítmény OSTEOZID® formulával, speciálisan 
50 év feletti nőknek kifejlesztve. 

BIOCO.HU
A kalcium és a D-vitamin hozzájárul a csontok ásványianyag-veszteségének csökkentéséhez a változókor után lévő nőknél. A kalcium
és D-vitamin ilyen irányú jótékony hatása 50 éves vagy annál idősebb nők számára legalább napi 1200 mg kalcium és 20 µg D-vitamin
valamennyi forrásból származó bevitelével érhető el. Magyar fejlesztésű és gyártású étrend-kiegészítő termék.  I   BioCo Magyarország Kft.



Butik tél

A Panangin® Forte vény nélkül kapható gyógyszer. 
A kezelőorvos jóváhagyásával. 
Gyártó: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21. 
Gyógyszerbiztonsági Osztály:+36 1 505 70 32, drugsafety@richter.hu.
Document ID: KEDP/DAC5YH, Lezárás dátuma: 2019.09.09.

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, 
VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

A hosszan tartó indokolatlan fáradtság akár a szívizom gyengeségének egyik előjele is lehet. A Panangin® Forte 
komplex hatóanyag-kombinációja segíti a megfelelő szívműködést, és hozzájárul a szív és keringési rendszer 
egészségéhez.

www.panangin.hu

PananginForte_hirdetes_108x72_2019szept.indd   1 2019. 09. 09.   11:44:57

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti  
a vegyes étrendet és az egészséges életmódot!

VÁLTSON SZERVES KALCIUMRA!

Megjelent a CalcisolTM termékcsalád, mely amellett, 
hogy komplex összetételt biztosít a csontok számára, 
a kalciumot 100%-ban szerves formában tartalmaz-
za, ellentétben számos más készítménnyel. A szerves 
kalcium nagyon jól hasznosuló és könnyen emészthe-
tő forma, ami különösen fontos, mert a kor előreha-
ladtával a szervezet egyre kevésbé hatékonyan szívja 
fel a kalciumot. Nem okoz gyomor-bélrendszeri tüne-
teket vagy székrekedést sem. Nem véletlen mond-
ják, hogy a csontok szerves kalciumot érdemelnek!

MAXIMUS 
a férfiak egészségéért

a napi vitaminszükséglet mellett segí-
ti az általános és genitális vérkeringést 
(l-arginin), növénykivonatai a férfiszervezet 
fittségét, roborálását. 

Hatóanyagai  
segítik a férfiak 
• szellemi, fizikai erőnlétét, 
• szervezetének vitalitását,
• teljesítőképességét, 
• szexuális egészségét.

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti  
a vegyes étrendet és az egészséges életmódot!

Kapható patikákban, bioboltokban.
 www.pharmaforte.hu webáruházban

    és telefonon: 06/30-2100-155

FEMINIA 
a nők egészségéért

Célzottan a női szervezet 
támogatója. 
Hatóanyagai segítik a nők 
• szellemi frissességét, 
• fizikai állóképességét, 
• hormonegyensúlyát,
• szexuális egészségét, 

a libidót.

Vitaminok, nyomelemek, L-arginin,  
ginzeng, ginkgo, maca, görögszéna

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti  
a vegyes étrendet és az egészséges életmódot!

Kapható patikákban, bioboltokban.
 www.pharmaforte.hu webáruházban

    és telefonon: 06/30-2100-155

Hatóanyagai támogatják az 
orrüreg, a hörgők tisztaságát, 
segítik az immunrendszer 
hatékonyságát a téli megfá-
zások idején. A készítmény 
összetevői légúti allergiák 
esetén is kedvező hatásúak.
Összetevők:
Fokhagyma-, torma-, gyömbér-,  
görögszéna-kivonatok, citrus 
flavonoid, hisztidin, cink, C- és 
D3-vitamin

ALLIX-FORTE                    
TéLEN IS EgéSZSégESEN!

Kapható patikákban, bioboltokban.
 www.pharmaforte.hu webáruházban

    és telefonon: 06/30-2100-155

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti  
a vegyes étrendet és az egészséges életmódot!

Hazai gyártású termék

A kockázatokról és a mellékhatásokról 
olvassa el a betegtájékoztatót, vagy  

kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

Az első tünetektől

a letapadt hurutos váladék eltávolítása érde-
kében érdemes már az első naptól hurutoldót 
használni. az acc 200 mg granulátum segít 
megtisztítani a légutakat. célzott megoldást 
nyújt a hurutos köhögés első tüneteitől. 

OACC1562/11.19
Vény nélkül kapható, acetilcisztein tartalmú gyógyszer.
Sandoz Hungária Kft. 1114 Budapest, Bartók Béla út 43-47.

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL
A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

Küzdje le az orrdugulást!

Xilomare® 1 mg/ml és Xilomare® Kid 0,5 mg/ml, xilometazolin-hidroklorid tartalmú, 
vény nélkül kapható gyógyszer. Forgalmazó: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, 
Gyömrői út 19-21. Gyógyszerbiztonsági Osztály: +36 1 505 70 32; drugsafety@richter.hu, 
Document ID: KEDP/DADGQP, Lezárás dátuma: 2019.11.26.

Küzdje le az orrdugulást!

Xilomare_52x71_2019nov_regidoboz_picihirdetes.indd   1 2019. 11. 26.   14:24:41



www.gyogyhir.hu 3

Bevezető

Impresszum
Felelős kiadó: 

Press GT Kft.
Szerkesztőség: 

1139 Budapest, Üteg u. 49. 

Telefon: (06-1) 349-6135,
(06-1) 411-1866, 
(06-1) 411-1867

     Fax: (06-1) 452-0270
E-mail: gyogyhir@gyogyhir.hu

www.gyogyhir.hu

Lapigazgató: Hollauer Tibor
Főszerkesztő: Vámos Éva

Szerkesztőségvezető: Bagossy Ilona

 
Illusztrációk: Freepik.com

Hirdetés: 
Hubay Csilla 

E-mail: hubaycsilla@gyogyhir.hu
Telefon: (06-1) 411-1866 

Balla Anikó 
E-mail: ballaaniko@gyogyhir.hu

Telefon: (06-1) 411-1867
(Press GT Kft.)

Terjesztés: 
Gyógyszertárakban, 

az ország teljes területén.

Nyomdai előkészítés: 
Press GT Kft., 

1139 Budapest, Üteg u. 49. 

Telefon: (06-1) 349-6135 
Fax: (06-1) 452-0270

E-mail: info@pressgt.hu 

Nyomdai kivitelezés:
Ipress Center Central Europe Zrt.

2600 Vác, Nádas utca 8.
Felelős vezető: Borbás Gábor

A lapban megjelenő hirdetések 
tartalmáért és helyesírásáért 
felelősséget nem vállalunk!

A magazin előfizetési díja
egyéni előfizetők számára:

fél évre 1200 Ft, 
egy évre 2400 Ft 

HU ISSN 1787-6710

Lapunkat rendszeresen szemlézi
a megújult

www.observer.hu

O lvastam egyszer egy 
tudományos-fantasz-
tikus novellát, ami azt 

találgatta, milyen lesz az embe-
rek kinézete néhány tízezer év 
múlva. a novella feltételezése 
az volt, hogy alkalmazkodni 
fogunk a környezet változása-
ihoz, ahogy az evolúció során 

eddig is tettük. Késői leszár-
mazottainknak óriási szemei 
lesznek – hiszen a számítógép 
előtti munkavégzéshez erre az 
érzékszervünkre van szükség 
a leginkább –, a gerince elsat-
nyul, mert az csak fáj, ha sokat 
ül, alsóteste pedig úgy alakul át, 
hogy a lehető legkényelmesebb 

legyen az ülés. Nekem ez nem 
tetszik, én amellett szavazok, 
hogy maradjunk, amilyenek 
most vagyunk. de lehet, hogy 
már késő: a változás elkezdő-
dött? 

Szerkesztői levél

Ötből négy tizenéves
nem mozog eleget

A 11 és 17 év közötti kor-
osztályban ötből négyen 
nem sportolnak eleget 

az egészségügyi Világszerve-
zet első ilyen jellegű, több mint  
146 országban végzett kutatása 
szerint. emiatt kárt szenved a gye-
rekek egészsége, agyfejlődése és 
társas képességeik is. a jelentés 
szerint a napi ajánlott mozgás-
mennyiség hiánya univerzális 
probléma a gazdag és szegény 
országokban is. Szakértők szerint 
a világjelenség nem a gyerekeket 
jellemzi, az ok inkább az, hogy a 
felnőttek nem helyezik előtérbe 
a testmozgás fontosságát. a di-
gitális szórakozási formák is óriási 

konkurenciát jelentenek a sza-
badban töltendő idővel szemben. 

mark Tremblay, a kanadai eas-
tern ontario research Institute 
gyermekkórházának munkatársa 
elmondta:  „az elektronikus forra-
dalom alapvetően átalakította az 
emberek mozgási szokásait azzal, 
hogy megváltoztatta, hogyan és 
hol élnek, tanulnak, dolgoznak, 
játszanak, utaznak. fokozatosan 
bezárta őket a négy fal közé, leg- 
gyakrabban a székeikre szögezte 
őket. az emberek kevesebbet al-
szanak, többet ülnek, ritkábban 
sétálnak, rendszeresebben au-
tóznak és kevesebb testmozgást 
végeznek, mint korábban.” (MTI) 



Egészséges táplálkozás

GyO m O r é G e t ő
ünnepek
A felnőttek közel fele legalább havonta egyszer 
küzd gyomorégéssel. Ez az arány decemberben, az 
ünnepek környékén a többszörösére emelkedik. 
Ennek fő okai a túlevés, a gyorsan evés, a zsíros, 
fűszeres és savas ételek, a szénsavas üdítők, a 
cukros sütemények, az édességek és a dohányzás. 
Sajnos az ízletes magyar konyha és a tipikus ünnepi 
fogások nem segítenek a megelőzésben.

A gyomorégés a szegycsont mögött jelentkező égető, 
fájdalmas érzés, mely akár a nyak vagy a váll irányába 
is kisugározhat. a helytelen és rendszertelen táplálko-

zás, valamint a sok stressz következtében gyengül a gyomor 
természetes védekező rendszere és akár reflux, gyomorfekély 
vagy – gyulladás is kialakulhat.

Kinek ne lenne ismerős a gondolat, hogy majd az új évben 
abbahagyom a dohányzást, nem iszom annyi alkoholt, nem 
eszem annyi édességet vagy nem iszom energiaitalokat. Igen 
ám, de a szervezetünk nem így működik. Pont azzal ártunk a 
legtöbbet, hogy a végleteket feszegetjük. megengedjük ma-
gunknak, hogy az óévben már annyit együnk, igyunk ameny-
nyit csak akarunk és majd az új évben rávesszük magunkat a 
koplalásra. Természetesen nem könnyű nemet mondani az 
ünnepi ételekre, azonban lehet őket mértékkel fogyasztani. 

Trükkök a túlevés elkerülésére
az alábbi tanácsok megfogadásával pedig máris sokat 
tehet a gyomorégés elkerülése érdekében és nem is kell 
januárig várnia a betartásukkal.

 Ha saját maga főz, válasszon soványabb húsokat és 
alacsonyabb zsírtartalmú hozzávalókat (például tejfölt, 
tejet). a köretekkel is lehet egy kicsit trükközni: próbál-
jon minél több párolt zöldséget csempészni a menübe.  
Ha rizzsel keveri őket például, akkor talán még a válo-
gatósabb családtagok is megeszik.

 egyen lassan és rágjon alaposan!

 alvás előtt 3 órával már ne egyen semmit!

 Szénsavas üdítő és ásványvíz helyett válassza a szén-
savmentes vizet!

 érdemes olyan gyógyteákat is fogyasztani, amik segítik 
az emésztést – alkalmas erre a célra például a kakukkfű 
és citromfű.

 Napi 2 kávénál ne igyon többet!

 csínján az alkohollal és a dohányzással! 

 Ne nasizzon tévézés közben! észre sem vesszük, milyen 
sokat fogyasztunk a süteményekből, ha nem figyelünk 
oda. Ha nem tud lemondani a rágcsálnivalóról, akkor az 
legyen alma vagy sárgarépa.

 Ne feledkezzen el a mozgásról! Nem karácsonykor kell 
elkezdeni sportolni, de sétálni érdemes, legalább a ki-
világításban is gyönyörködhet. 

dr. Zahorán éva • szakgyógyszerész
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Bánjon jól a gyomrával!
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Szedjen étkezés előtt

1 órával Quamatel® Mini-t

és előzze meg 

a gyomorégést! 

A Quamatel® Mini napi 

1 tablettával hatásosan 

csökkenti a gyomorsav 

túltermelődését.

A Quamatel® Mini 10 mg famotidin tartalmú, vény nélkül kapható gyógyszer. Gyártó: Richter Gedeon Nyrt. 1103 Budapest, Gyömrői út 19-21.
Gyógyszerbiztonsági Osztály: +36 1 505 70 32, drugsafety@richter.hu - www.quamatelmini.hu

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

quamatel_bistro_v4_horizontal188x134_2019marc.indd   1 2019. 03. 11.   13:11:44
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Váltson szerVes kalciumra
a csontok egészsége a tét
a kalciumpótlás sokak számára 

elengedhetetlen. mégis egyre többen 

aggódnak amiatt, hogy a kalcium 

lerakódik, és nem a megfelelő 

módon épül be. Valóban nem 

mindegy, milyen formában pótoljuk?

A patikákban kapható kalcium-
készítmények nagy része kalci-
um-karbonátként tartalmazza 
a kalciumot. A kalcium-kar-
bonát szervetlen vegyület, a 
köznyelvben vízkőként vagy 
krétaként ismert.  Felszívó-
dása függ a szervezet pH-ér-
tékétől, és néhány embernél 
gyomor-bélrendszeri tünete-
ket és székrekedést is okozhat.

Az élet korai szakaszában nagyobb 
mennyiségű csont képződik, 
mint amennyi lebomlik. De az 

idő előrehaladtával a csontok bomlása 
gyorsabbá válik, mint az új csont kép-
ződése, és az idő múlásával a kalcium 
elfogyhat a csontból. A pótlás ilyenkor 
elengedhetetlen.

miért fontos  
a szerves forma?
Minél korábban kezdünk odafigyelni 
csontjainkra, annál hatékonyabbak le-
szünk. Ám amikor kalciumot tartalmazó 
készítménnyel egészítjük ki étrendünket, 
nem a kalcium mennyiségét érdemes 
nézni, hanem a kalcium formáját, azaz 
hogy az adott készítmény jól hasznosuló, 
szerves kötésű formában tartalmazza-e a 
kalciumot. Mivel az emberi test szerves, 
szervesen kötött formában jól fel tud-
ja venni az ásványi anyagokat is. Ilyen 
formában találhatók az ásványi anyagok 
a gyümölcsökben és a zöldségekben is.  

Fontos, hogy beépüljön,  
ne lerakódjon!
Mára már számos kísérlet és vizsgá-
lat igazolja, hogy az ásványi anyagok és 
nyomelemek biohasznosulása a szerves 

formájú vegyületekből jellemzően ma-
gasabb, mint a szervetlen sók esetében.  
Az EFSA (Európai Élelmiszerbiztonsági 
Hatóság) szakmai állásfoglalásaiban is 
megjelentek azok a következtetések, me-
lyek egyes szerves kötésű vegyületformá-
kat igazoltan jobb felszívódásúnak talál-
tak, mint a szervetlen formákat.

Mivel a szerves formák hasznosulása 
jellemzően jobb, így alacsonyabb mennyi-
ség bevitelével is elérhető ugyanaz a hatás. 
Különösen fontos ez azért is, mert a kor 
előrehaladtával a szervezet egyre kevésbé 
hatékonyan szívja fel a kalciumot.

egy megdöbbentő  
vizsgálat
Hogy milyen megdöbbentő is lehet a kü-
lönbség a szerves és szervetlen formák 
hasznosulása között, jól mutatja egy a 
közelmúltban publikált tudományos ku-
tatás. A vizsgálatban a magnézium külön-
böző formáinak hasznosulását figyelték, 
és azt találták, hogy a szerves formában 
lévő (magnézium-citrát) hasznosul a leg-
nagyobb mértékben. A vizsgálat viszont 
nem mutatott lényeges eltérést a placebo 
és a szervetlen magnézium hasznosulása 
között. Mit jelent ez? 

Azt, hogy nem lehetett kimutatni a 
szervetlen magnézium értékelhető hasz-
nosulását a szervezetben.*

mire figyeljünk  
a választáskor?
Mivel a szerves formák lényegesen értéke-
sebb, és ezáltal drágább alapanyagok, mint 
a szervetlen formák, sok termék esetében 
csak dúsításként alkalmazzák ezeket. Így 
a kalcium nagy része továbbra is szervet-
len formában található a készítményben. 
Mire figyeljünk vásárláskor? Arra, hogy 

Kapható a patikákban. étrend-kiegészítő, 
nem helyettesíti  a vegyes étrendet és az 
egészséges  életmódot. forgalmazza: Sdm 
Pharma&food Kft., www.calcisol.hu
* Magnesium research VOLUMe 16, NUMérO 3, SePTeMBer 
2003 // Mg citrate found more bioavailable than other Mg pre-
parations in a randomised, double‐blind study (p.183-91) Ann 
F Walker, Georgios Marakis, Samantha Christie, Martyn Byng

az adott készítmény 100%-ban szer-
ves formában tartalmazza a kalciumot. 

Emellett a szervezet kiegyensúlyozott kal-
ciumháztartásához és csontanyagcseréjé-
hez fontos vitaminok a D3- és K2-vitamin, 
további fontos ásványi anyagok pedig a 
cink és a mangán.

A szerves kötésű kalcium-citrát:
✓ jól felszívódó és könnyen 

emészthető
✓ a kedvező biohasznosulás-

nak köszönhetően kisebb 
dózis bevitelével is elérhető 
ugyanaz a hatás

✓ felszívódása nem függ a 
szervezet pH-értékétől

✓ nem okoz gyomor-bélrend-
szeri tüneteket vagy székre-
kedést

✓ a citrát savanyítja a vizeletet, 
így nem tudnak kiválni a 
kalciumkövek
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Szerves hatóanyagok fontossága



Törekedni kell a helyes  
antibiotikum-használatra
Horváth Ildikó egészségügyért felelős államtitkár szerint 
az antibiotikum-rezisztencia nagy kihívás az egészségügyi 
ellátás során; ezen készítmények túlzott használata beteg-
biztonsági kockázatot jelent. 2018-ban hoztak rendeletet 
a kórházon belüli fertőzések minél hatékonyabb megelő-
zésére, és fontosnak tartották, hogy erre plusz forrásokat 
biztosítson a kormány. már a háziorvosi ellátás során igye-
keznek a műszerfejlesztésekhez hozzájárulni, hogy az or-
vosok ne csak a jó szakmai tapasztalatukra támaszkodhas-
sanak. Horváth Ildikó beszélt arról is, hogy magyarországon 
komplex az egészségügyi ellátással összefüggő fertőzések 
jelentése, ellenőrzése, de fontos ezen ellenőrzés erősítése. 
müller cecília országos tisztifőorvos szerint tudatosítani 
kell a lakosságban is, hogy antibiotikumot csak orvos uta-
sítására szedjen annyi ideig és dózisban, ahogy azt az orvos 
rendeli.

Intézkedéscsomaggal segítik  
a cukorbeteg gyerekeket
a kormány intézkedéscsomaggal segíti az 1-es típusú cu-
korbetegséggel élő mintegy 4000 gyermeket; szüleik indo-
kolt esetben jogosultak lesznek a gyermekek otthongondo-
zási díjára. Kásler miklós, az emberi erőforrások minisztere 
fontos intézkedésnek nevezte, hogy a gyerekeknél január 
1-jétől a szöveti cukor mérésére alkalmas szenzort befogad-
ja a társadalombiztosítás, és azt is, hogy az inzulinpumpa 
és kiegészítői egységesen 98 százalékos tb-támogatással 
lesznek elérhetők. Ötszáz millió forinttal támogatják a di-
abéteszcentrumokat és 100 millióval a civil szervezeteket.  
az intézkedés része továbbá, hogy az óvodákban, iskolák-
ban támogatják a beteg gyermekek életminőségének javí-
tását, például a konyhai személyzet felkészítésével, edzők, 
sportorvosok képzésével.

Vényköteles lesz  
néhány fájdalomcsillapító

Jövő év május 1-jével vénykötelessé válnak a 600 és 
800 milligramm ibuprofént és 300 milligramm dexi-
buprofént tartalmazó fájdalomcsillapító tabletták –  
közölte honlapján az országos Gyógyszerészeti és 
élelmezés-egészségügyi Intézet. a döntés előzménye, 
hogy az európai Gyógyszerügynökség (ema) 2014-ben 
indított vizsgálata arra a következtetésre jutott, hogy 
az ibuprofén magas napi összdózisa fokozott szív- 
és érrendszeri kockázattal jár, ami már orvosi kont-
rollt igényel. az ibuprofén magyarországon jelenleg 
szinte kizárólag vény nélkül érhető el. alacsonyabb,  
1200 milligrammnál kisebb napi dózisban széles körben 
használják heveny fájdalom, láz, meghűlés enyhítésére, 
magasabb dózisban reumás betegségek hosszú távú 
kezelésére ajánlják.

Gyerekek kóstoltak mézet 
a Mézes reggeli programban

országszerte több mint 1200 helyszínen csaknem kétszáz-
ezer gyermek kóstolt mézet a mézfogyasztást népszerűsítő 
mézes reggeli programban. Nagy István agrárminiszter az 
országos magyar méhészeti egyesülettel, az agrármarke-
ting centrummal és a Nemzeti agrárgazdasági Kamarával 
a program nyitóeseményén hangsúlyozta: fontos, hogy a 
gyerekek figyelmét felhívják a méz fogyasztására, mert a 
méz egészséges élelmiszer.  „meg kell tartanunk azt a tevé-
kenységet, amit a méhek végeznek, hiszen a beporzással 
a teremtett világot tartják fenn. Ha fogyasztjuk a mézet, 
biztosítjuk a méhek munkáját, a méhészet tevékenységét, 
amivel elősegítik azt, hogy fenntartható világban élhes-
sünk” – tette hozzá. a mézes reggeli programot Szlovénia 
2007-ben indította el, majd több európai ország csatla-
kozott hozzá, magyarországon 2014-től tartanak rendez-
vényeket. 

Az ultrafeldolgozott élelmiszerek 
káros hatásai
az amerikai betegségmegelőzési Központ (cdc) kutatók sze-
rint a szervezetbe jutó ultrafeldolgozott élelmiszerekből szár-
mazó kalória minden 5 százalékos növekedésével ugyanilyen 
arányban csökken az általános szív- és érrendszeri egészség. 
azok a felnőttek, akik kalóriabevitelük mintegy 70 százalékát 
ultrafeldolgozott élelmiszerek formájában fogyasztják el, az 
ideális kardiovaszkuláris egészség szintjének csupán felével 
élnek azokhoz képest, akik a teljes kalóriabevitelük legfeljebb 
40 százalékát viszik be szervezetükbe ilyen ételek formájában. 
azokat nevezik ultrafeldolgozott élelmiszereknek, amelyek 
teljesen vagy jórészt olyan táplálékból kivont anyagokból 
állnak, mint a zsírok, keményítők, hidrogénezett zsírok, hoz-
záadott cukrok, módosított keményítők és ide tartoznak 
olyan adalékok, mint a mesterséges ízesítők, színezékek vagy 
emulgeálószerek. Ilyen termékek például az üdítőitalok, a 
csomagolt sós rágcsálnivalók, sütik, feldolgozott húsok, por 
formájú és előcsomagolt levesek – írja a Science daily tudo-
mányos-ismeretterjesztő portál.

GyógyHír Magazin6

Gyógyhírek
Fo

rrá
s: 

M
TI

  •
  S

ze
rk

es
zt

et
te

: V
ám

os
 É

va



A CalcisolTM termékcsalád amellett, hogy komplex összetételt biztosít a csontok számára,  
a kalciumot 100%-ban szerves formában tartalmazza, ellentétben számos más készítmény-
nyel, melyek szervetlen kalcium-karbonátot tartalmaznak. A szerves kalcium jól felszívódó, 
könnyen emészthető, felszívódása nem függ a szervezet PH értékétől, és nem okoz gyomor-
bélrendszeri tüneteket vagy székrekedést. Kapható a patikákban és a webáruházakban.

5 Az 1-ben KomPlex összetétel

www.calcisol.hu
A Calcisol 5 féle hatóanyaga (kalcium, D3- és K2-vitamin, cink és mangán) hozzájárul a csontozat megfelelő szerkezetének fenntartásához. 
étrend-kiegészítő. nem helyettesíti a vegyes étrendet és az egészséges életmódot. Forgalmazza: sDm Pharma & Food Kft.

100% SZERVES KALCIUM   2000NE D3   MIKROKAPSZULÁZOTT K2   SZERVES CINK   MANGÁN

„Annyi éves vagyok,  
amennyinek érzem magam!”

100% szerves kalciummal

Mert csontjaink 
szerves kalciuMot 

érdeMelnek.

Calcisol hirdetes Gyogyhir 188x275.indd   1 20/11/19   10:14



Dr. Szabó-Kocsis Krisztina 
reumatológus elmondja,  

melyik napszakban érdemes tornázni.

INfORMÁCIóS VIDEó

Több mint torna – 
é l e t fO r m A
„Egy kicsi mozgás mindenkinek kell, a karosszékből álljanak 
most fel!” Akinek a fenti sorok olvasásakor máris a fülébe 
cseng a dallam, nyugodtan pattanjon fel, és hagyja a magazint 
későbbre. Aki azonban nem ismeri az egykor volt TV-torna 
főcímdalát, olvassa tovább a cikket! Időutazásra hívjuk Önöket, 
hiszen, ha tetszik, ha nem, a testünk változik, sok mindenről 
le kell mondanunk, amit évekkel, évtizedekkel ezelőtt 
megtehettünk. Ugyanakkor új lehetőségek is nyílhatnak, ha mi 
magunk nyitottak vagyunk. Az idősödés folyamata lelassítható, 
ha az életünkbe beépítjük a mindennapi mozgást.

„A fiatalság mércéje nem az 
életkor, hanem a szellem 
és a lélek állapota: az aka-

rat- és a képzelőerő, az érzelmek inten-
zitása, a jókedv és a kalandvágy győ-
zelme a lustaságon.” albert Schweitzer 
Nobel-békedíjas filozófus, orvos szavai 
jutottak eszembe, és rögtön utána egy 
anekdota molnár ferencről. a híres író 
egy alkalommal – mint a cultura maga-
zin idézi –, a Színházi élet riporterének 
a régi darabok felújításának gondjairól 
mesélt: „a régi darabok felújítása örök-
ké aktuális kérdés, de nem szabad meg-
feledkezni arról, hogy a „leporolásnál” 
nagyon kell vigyázni. Velem például 
megtörtént, hogy egyik régi darabomat 
műsorra tűzték, mire kicsit kijavítottam a 
szöveget. Néhány szó vagy mondat volt 
az egész. Így például fiaker helyett taxit 
írtam és ahol hosszú, hullámos haja volt 
a hősnőnek, azt – megrövidítettem. egy 
mondatot azonban elfelejtettem kija-
vítani. ez a mondat így kezdődött: „egy 
negyvenöt éves öregúr...” és nem jutott 
eszembe, hogy azok az idők rég elmúl-
tak, amikor negyvenöt éves korában 
„öregúr” volt az ember. ma negyvenöt 
éves korában nem „öreg” az ember. Hála 
Istennek” – és valóban...

Örök fiatalság? 
az öregedés az élet része, ezzel mind-
annyian tisztában vagyunk – ám az már 
nagy kérdés, miért fog az idő egyeseken 
jobban, másokon kevésbé? biztosan min-
denki ismer a környezetében olyan nyug-
díjaskorút, aki még „hegyeket mozgat”, 
másoknak már a lépés is nehezére esik  
60 évesen. a tudósok szerint 120 évig él-
hetnénk a sejtjeink programja szerint – 
idézi az egyik szaklap Székács béla egye-

temi tanárt, geriáter szakorvost. bennünk 
van a hiba? a környezeti hatások rontják 
az esélyeinket? Valamit rosszul csiná-
lunk? és egyáltalán: létezik jó út? Itt és 
most ezekre a kérdésekre nem adhatunk 
választ, hiszen az ez irányú kutatások-
ban is még mindig sokkal több a kérdés, 
mint a válasz.  „a legtöbb, amit már ma is 
megtehetünk, hogy 45-50 éves korunkig 
tudatosan alakítjuk életmódunkat, hogy 
megőrizzük egészségünket, mégpedig 
azért, hogy a néhány évtizeddel később 
észlelhető hanyatlás „magasabb szintről” 
induljon” – összegzi a szakember.

táncórák idősebbeknek és 
haladóknak
az emberi szervezet mozgásra termett, 
ha nem mozog, leépül. a rendszeresen 
végzett mozgás amellett, hogy jót tesz 
a testi-lelki egészségünknek, javítja álló-
képességünket, teljesítőképességünket, 
általa kitartóbbá válunk. létfontosságú 
az egészség megőrzése szempontjából, 
és döntő szerepe van az ideális testsúly 
elérésében és megtartásában. minden-
fajta testedzésnek megvannak a saját 
szabályai, de vannak általános érvényű 
elvek is. Például tévesen terjedt el az a 
nézet, hogy „fájdalom nélkül nincs ered-
mény”– mondják a gyógytornászok.  
a szakemberek azt tanácsolják: soha 

ne eddzünk kimerülésig, és inkább 
könnyed mozgásfajtákat válasszunk.

A jóga több mint a torna
ez a több ezer éves tudomány sokkal ösz-
szetettebb, mint bármelyik más nyugati 
sport vagy mozgásrendszer. egy olyan 
eszközrendszer, ami nemcsak átmozgat-
ja a testet, hanem képes helyreállítani az 
egyensúlyt, harmóniát hoz az életünkbe. 
minden gyakorlat egyszerre hat fizikailag, 
mentálisan és energetikailag. Persze, biz-
tosan eszükbe jut, hogy mégis, ki tudja 
50 évesen a nyakába tenni a lábát? Tév-
hit, hogy a jóga nyakatekert pózokból áll, 
amelyeket lehetetlen megcsinálni. a jógá-
nak fontos eleme, hogy a saját lehetősé-
geinket figyelembe véve gyakorolhatunk, 
a fokozatosságot szem előtt tartva. 

a kerékpározás is nagyon jó mozgás-
forma 50 év felett, ugyanis az aerob és 
a ciklikus mozgásformák közé tartozik. 
az úgynevezett funkcionális tréningek 
felkészítik a szervezetet, az izomzatot a 
folyamatos igénybevételre, a mindenna-
pi mozgásokra. a csoportos edzések vál-
tozatos eszközhasználata, a gyakorlatok 
kombinálhatósága erősíti a törzsizmo-
kat, a hát- és hasizmokat, és jelentősen 
fejleszti az állóképességet.
dózsa-Kádár dóra

GyógyHír Magazin8
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Mindezek mellett az OSTEOFEMIN® komplex 
hatóanyag-összetétele növényi eredetű 
rezveratrolt, kizárólag szerves kötésű kalciumot, 
cinket és krómot, valamint mangánt tartalmaz 
mely hozzájárul a normál kötőszövet-képződéshez 
és a normál csontozat fenntartásához.

Támasz céljainkhoz

A BioCo OSTEOFEMIN® 8 féle hatóanyagot tartalmazó
étrend-kiegészítő készítmény osteozid® formulával,

speciálisan 50 év feletti hölgyek számára kifejlesztve.

Az élet minden szakasza kihívásokkal teli. Ezek a 
kihívások ötven éves kor felett sem vesznek el, 
sokkal inkább átalakulnak. Ötvenes éveinkben 
kiteljesedünk a munkánkban, gyermekeink útját 
tovább egyengetjük, számtalan feladattal éljük a 
mindennapokat. Mindeközben igyekszünk énidőt 
biztosítani magunknak a sportoláshoz, kedvenc 
hobbinkhoz, a baráti találkozásokhoz. Bármilyen 
tevékenységgel  is töltjük meg elkövetkezendő 
éveinket, saját céljainkért akkor tehetjük a 
legtöbbet, ha tudatosan óvjuk egészségünket!

miT TeheTünk csonTjaink egészségéérT?
Fontos odafigyelnünk a szervezetünkben zajló 
láthatatlan változásokra. Bizonyított tény, hogy egy 
meghatározott életkor fölött a hölgyek csontjainak 
ásványianyag-sűrűsége természetes módon 
csökkenhet. A vitalitás megőrzéséhez különösen 
oda kell figyelnünk a csontjaink egészségére, 
hiszen az alacsony csontásványianyag-sűrűség a 
csontritkulás miatti csonttörés kockázati tényezője.1

A BioCo OSTEOFEMIN® a hatóanyagok gondos 
megválogatásával, speciálisan 50 év feletti 
hölgyek számára készült, hogy csontjaik megkapják 
azokat a hatóanyagokat, melyekre szükségük van, 
hogy sokáig erősek, egészségesek maradjanak.

egyedi megoldás: osTeozid® formula
A készítmény elsőként tartalmazza azt az 
OSTEOZID®-formulát, amely komplexen tartalmazza 
a K-vitamin mindkét formáját (K1- és K2-vitamin).  
A K2-vitamin kizárólag All-Trans menakinon-7 
formában, mikrokapszulába zárva került a 
termékbe. Emellett nagy koncentrációban biztosítja 
a kurkuma kivonat értékes hatóanyagait, az egyes 
kurkuminoid vegyületeket (demetoxi-kurkumin, 
bisdemetoxi-kurkumin). A kurkuma elősegíti a 
csontok és ízületek egészségének megőrzését.

speciális  k2-vitamin az osTeofemin®-ben
A csontokra jótékonyan ható K2-vitamin 
ásványi anyagok környezetében (mint 
például kalcium) könnyen lebomlik. Azért, 
hogy a készítményben található K2-vitamin 
megőrizze stabilitását, így garantáltan ki-
fejthesse jótékony hatását, egy speciális 
technológiával előállított K2-vitamint vá-
lasztottunk. Az OSTEOFEMIN®-ben találha-
tó K2-vitamint egy speciális mikroköpeny 
védi, ezzel biztosítva a hatóanyag meny-
nyiségét a minőségmegőrzési idő végéig.

1 A csonttörésnek több kockázati tényezője is van, nem csak az alacsony csontásványianyag-sűrűség. Ez utóbbi 
befolyásolása kedvező hatást eredményezhet, vagy nem eredményezhet.
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epés megjegyzések
Halászlé, töltött káposzta, rántott hús, franciasaláta, bejgli, 
szaloncukor és sorolhatnám még az ételeket, melyeket az átlag 
magyar ember biztosan fogyaszt decemberben. Az ünnepek 
környékén hajlamosak vagyunk jobban elengedni magunkat. 
A munkahelyi rendezvények, családi vacsorák és baráti 
összejövetelek, mind arra késztetnek minket, hogy többet 
együnk és igyunk az átlagnál.

A zonban arra már nem gon-
dolunk, hogy mennyire meg-
terheljük ezzel az emésztő- 

rendszerünket. Puffadás, gyomorégés, 
hányinger, székrekedés, hasmenés és 
hasfájás keserítik meg az ünnepnapo-
kat. amennyiben a fájdalom a has felső 
részére, a jobb oldali bordaívünk alá 
koncentrálódik, az nagy valószínűség-
gel utal epeproblémára. akár a hátba, 
illetve a jobb vállba is kisugározhat. Ál-
talában epegörcs, -homok vagy -kő áll 
a hátterében.

az epét a máj termeli, az epehólyag-
ban gyűlik össze és innen kerül majd 
a bélbe. Kiemelkedő szerepet játszik 
a zsírok lebontásában és bizonyos 
anyagcsereanyagok eltávolításában. az 
epesavak vízoldékonnyá teszik az álta-
lunk elfogyasztott táplálék zsír alkotó-
részeit, ezáltal elősegítik az emésztést, 
valamint a zsíroldékony vitaminok bél-
ből történő felszívódását. a májsejtek 
koleszterinből állítják elő az epesavakat, 
így a koleszterin szervezetünkből tör-
ténő kiválasztásában is fontos szerepet 
játszanak.

epehólyag, epekő
az epehólyag leggyakoribb betegsé-
ge a kő kialakulása. a férfiak 8, míg a 
nők 20 százalékánál fordul elő. Kiala-
kulására hajlamosít az elhízás, a ma-
gas triglicerid- és koleszterinérték, a 
női nem, a cukorbetegség, a szigorú 
diéta és böjtölés, valamint az ismételt 
terhesség és szoptatás. Gyakori a csa-
ládi halmozódás.

Sok esetben a kisebb kövek semmi-
lyen panaszt nem okoznak, azonban ami-
kor az epeutakba kerülnek és akadályoz-
zák az epe kiürülését az epehólyagból,  
vagy elzárják a nyílását, akkor jelentkez-
nek a panaszok, mint például hasi görcs, 

egy partner 35 százalékkal nö-
veli az elfogyasztott étel meny-
nyiségét, ha négyen vagyunk, 
az 70 százalékkal. Amennyi-
ben heten ülünk egy asztal-
nál, akkor átlagosan kétszer 
annyit eszünk, mint egyedül.

hányinger, hányás és gyakori böfögés. 
ezek többnyire zsíros ételek elfogyasztá-
sa után jönnek elő, mivel ilyenkor a máj 
epetermelése fokozódik, azonban az a 
kövek miatt nem tud rendes ütemben 
kiürülni. Ha az epehólyag begyullad, láz 
is kíséri. amennyiben hosszabb ideig áll 
fent elzáródás, a bőr és a szemfehérje 
sárgás színűvé válik. ez az állapot azon-
nali orvosi beavatkozást igényel.

táplálkozási tippek 
epebetegség esetén kerüljük a zsíros 
húsokat, a szalonnát, kolbászt, szalá-
mit, felvágottakat, virsliféléket, a kelt 
tésztából készült ételeket, az erős fe-
ketekávét és teát, valamint az alkoholt. 
egyénenként változik, hogy ki mit nem 
tud megemészteni, így lényeges, hogy 
felismerjük melyik ételektől érdemes tar-
tózkodnunk. fontos a bőséges, szénsav-
mentes folyadékfogyasztás és szedjünk 
emésztést segítő készítményeket. akut 
fájdalom esetén vegyünk be görcsoldót 
és fájdalomcsillapítót. 

bizonyos illóolaj keverékek cseppek-
ben gyorsan enyhítik a tünetet, kapszula 
formában pedig kiválóan alkalmas tar-
tós kezelés esetén.

mindennapi táplálkozásunkba épít-
sünk be emésztést javító gyógy- és 
fűszernövényeket is. ezek vagy az epe 
termelését, vagy az ürülését fokozzák, 
valamint általában étvágyjavító hatásuk 
is van. Ilyen, úgynevezett kolagóg nö-
vény például az articsóka, a kurkuma és 
a borsmenta.

dr. Zahorán éva • szakgyógyszerész

Emésztőszervi betegségek

www.satco.huwww.rowachol.hu
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mit tegyek, ha erős csontokat szeretnék?
Úgy gondoltam, hogy  
a kalcium szedésével 
biztosan jót teszek 
a csontjaimnak és  
az egészségemnek. 
Nagyon meglepett, 
amikor megtudtam, hogy 
ennél  bonyolultabb 
a helyzet.

A mióta közeleg a változókor, 
a barátnőim javaslatára szor-
galmasan szedem a kalcium- 

tablettákat. azt gondoltam, hogy ezzel 
biztosan jót teszek a csontjaimnak. Nem 
szeretnék úgy járni, mint anyukám, aki-
nek nehezen megy a mozgás és nem tud 
úgy játszani az unokákkal, ahogyan sze-
retne. Nekem nagyon fontos a mozgás, 
amiről idősebb koromban sem szeret-
nék lemondani.

aztán olvastam egy cikket arról, 
hogy noha a kalcium fontos, de közel 
sem elég a csontoknak, sőt önmagá-
ban szedve még akár problémákat is 
okozhat a szervezet más részein, pl. 
az erekben. ez megdöbbentett, ezért 
utánaolvastam az interneten és meg-
kérdeztem egy orvos ismerősömet is. 

megtudtam, hogy a csontoknak ugyan 
a legfőbb építőköve a kalcium, de a 
kalcium nem tud hatékonyan beépül-
ni a csontokba bizonyos vitaminok, 
nyomelemek nélkül. 
• Szükség van D-vitaminra, mert ez 

segíti a kalcium felszívódását a vérbe.
• a K-vitaminnak (ezen belül elsősor-

ban a K2-vitaminnak) pedig fontos 
szerepe van abban, hogy a felszívó-
dott kalcium továbbjusson a cson-
tokhoz és beépüljön oda.

• meglepő módon a C-vitamin is na-
gyon fontos a csontoknak: ugyanis a 
csontot kollagénburok veszi körbe, 
a c-vitamin pedig segíti a kollagén 
képződését.

• a csontoknak a kalciumon kívül 
fontos alkotóeleme a magnézium 
is. a testünkben levő magnézium  
50-60%-a a csontokban található.

• a cink és a mangán olyan nyomele-
mek, melyek részt vesznek a csont-
képződésben, így szintén hozzá-
járulnak az egészséges csontozat 
fenntartásához.

Kiderült számomra az is, hogy a csont-
jaink az életünk során folyamatos át-
épülésben, megújulásban vannak. 
épülnek és bomlanak, kb. 10 évente a 
teljes csontállományunk kicserélődik.  
az új, épülő csontoknak különösen 
fontos biztosítani azokat a tápanyago-
kat, amikre szükségük van, hogy ideális  

körülmények között tudjanak az új 
csontszövetek képződni. 

amikor ezeket megtudtam, már csak 
az volt a kérdés, hogy hol találok olyan 
komplex készítményt, amely a csontok 
számára fontos tápanyagokat tartal-
mazza.

Nagyon megörültem, amikor hallot-
tam a calciTrio extráról, amit a csontok 
multivitaminjának is neveznek. Így nem 
kell azzal foglalkoznom, hogy külön-kü-
lön szedjem be azokat az ásványi anya-
gokat, vitaminokat és nyomelemeket, 
amikre a csontjaimnak szüksége van.

étrend-kiegészítő, mely nem helyettesíti 
a vegyes étrendet, és az egészsé ges élet-
módot. 
amennyiben Ön véralvadást befo lyásoló gyógy-
szert szed, a készítmény alkalmazá sa előtt kon-
zultáljon kezelőorvosával. Kapható a patikákban.
forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 
1118 budapest, dayka G. u. 3.

A csontoknak  
fontos tápanyagok:
•	 Kalcium – a csontok egyik fő al-

kotóeleme
•	 D-vitamin – segíti a kalcium fel-

szívódását
•	 K-vitamin (elsősorban a 

K2-vitamin) – segíti a kalcium 
beépülését a csontokba

•	 Magnézium – a csontok fontos 
alkotórésze, a testünkben levő 
magnézium 50-60%-a a csontok-
ban található

•	 C-vitamin – hozzájárul a normál 
kollagénképződéshez és ezen ke-
resztül a csontok normál működé-
séhez

•	 Cink és mangán – hozzájárulnak  
az egészséges csontozat fenntar-
tásához
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Egészség - tudomány

Nemzetközi érdeklődés
a deutériummegvonás kutatása iránt 

Deutériumdepléció Konferencia
a daganatos betegségek hatékonyabb gyógyításáért

a deutériummegvonás kutatásának legújabb eredményeiről 
tanácskoztak a terület vezető szakemberei 2019. október  
17-18-án a IV. Nemzetközi deutériumdepléció Konferencián, 
budapesten. a résztvevők bíznak abban, hogy a fiziológiás 
deutériumcsökkentés a megelőzés és a daganatgyógyászat 
hatékony eszközévé válhat a közeljövőben, melynek 
alkalmazásával visszaszorítható a rákos megbetegedések 
előfordulása, javítható a betegek életkilátása és életminősége. 

S omlyai Gábor biológus a világon 
elsőként kezdte vizsgálni a termé-
szetben megtalálható deutérium 

biológiai szerepét, élettani jelentősé-
gét a sejtosztódás szabályozásában, a 
daganatos betegségek kialakulásában. 
az országos onkológiai Intézet főmun-
katársaként végzett kísérleteinek ered-
ményeit 1993-ban publikálta a febS 
letters című tudományos folyóiratban; 
ezek szerint a deutériummegvonás 
hatására a daganatos sejtek osztódása 
leállt, a csökkentett deutériumtartal-
mú vízzel itatott egerekben pedig a 
daganatok mérete csökkent, az állatok 
több esetben tumormentessé váltak. 
Somlyai dr. 30 éves múltra visszatekin-
tő kutatásai azt igazolják, hogy a hid-
rogén-deutérium arány változtatása 
számos élettani folyamatot előnyösen 

befolyásol, segít az egészségmegőr-
zésben, és javítja a teljesítőképessé-
get. Napjainkban már a világ számos 
kutatóintézetében és egyetemén ku-
tatják a természetben megtalálható 
deutérium biokémiai-, genetikai- és 
élettani folyamatokban betöltött sze-
repét, és közel 40 független publikáció 
jelent meg a témában. a 2019. október  
17-18-án megrendezett IV. Nemzetközi 
deutériumdepléció Konferencia előadói 
olyan rangos intézményekből érkeztek, 
mint a svéd Karolinska Intézet, a los 
angeles-i Kalifornia egyetem, vagy a 
moszkvai lomonoszov egyetem. a tu-
dósok megosztották a deutériumde-
pléció kutatása és klinikai alkalmazása 
során elért legújabb eredményeiket, 
kijelölve az eljárás helyét, szerepét a da-
ganatgyógyászatban, a megelőzésben,  

illetve más területeken, például a me-
tabolikus betegségek kezelésében és 
az öregedéskutatásban. a kétnapos 
rendezvényen ismertetett tudomá-
nyos eredmények megerősítik a hidro-
gén-deutérium izotóppár szabályozó 
szerepét az élettani-,  biokémiai-  és ge-
netikai folyamatokban, fontos új adato-
kat szolgáltatnak a deutériummegvonás 
hatásmechanizmusára vonatkozóan. 

a konferencián boros G. lászló, a  
Kalifornia egyetem professzora a sejtek 
mitokondriumaiban zajló hidrogént-
ranszportról, és az ott termelődő alacsony 
deutériumtartalmú anyagcserevízhez 
köthető mechanizmusokról tartott előa-
dást, roman Zubarev, a svéd Karolinska 
Intézet professzora pedig a deutérium-
megvonás hatásmechanizmusára vonat-
kozóan mutatott be új eredményeket.  
az eljárás daganatellenes hatékonyságát 
a svéd kutatók a deutériummegvonás 
által előidézett oxidatív stressz apoptó-
zist (programozott sejthalált) indukáló 
hatására vezetik vissza. roman Zubarev 
a közelmúltban a Molecular and Cellular 
Proteomics tudományos folyóiratban 
megjelent tanulmányában is publikálta 
eredményeit. Somlyai Gábor a konferen-
cián két előadásban ismertette legújabb 
kutatási eredményeit a deutérium-hid-
rogén arány változásának szabályozó 
szerepéről; a statisztikai adatok szerint az 
eljárás kiegészítő alkalmazásával több-
szörözhető a daganatos betegek várható 
élettartama a csak konvencionális keze-
lésben részesülő betegekéhez képest.

a szakemberek bíznak abban, hogy 
a tudományos közlemények egyre nö-
vekvő száma, és a nemzetközi konferen-
cia is hozzájárul ahhoz, hogy a fiziológi-
ás deutériumcsökkentés a megelőzés és 
a daganatgyógyászat hatékony eszkö-
zévé válhasson a közeljövőben, melynek 
alkalmazásával csökkenthető a rákos 
megbetegedések száma, javítható a 
betegek életkilátása és életminősége. 

Hollauer Tibor
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A kép csak illusztráció. A CalciTrio Extra filmtabletta a terméken fel tün
te tett vitaminokat, ásványi anyagokat és nyomelemeket tartalmazza, és 
nem tartalmazza a képen látható élelmiszereket.
Kapható a patikákban. Étrendkiegészítő, mely nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet, és az egészséges életmódot. Amennyiben Ön véralvadást 
befolyásoló gyógyszert szed, a készítmény alkalmazása előtt konzultáljon kezelő orvosával. Forgalmazza: Innovelle Pharma Kft., 1118 Budapest, Dayka G. u. 3.

az egészséges csontokértaz erôs csontokért

www.calcitrio.hu

Töltse fel csontjait tápanyagokkal! Az új CalciTrio Extra a kulcsfontos
ságú kalcium, D és K2vitamin mellett számos további hatóanyagot tar
talmaz, melyek hozzájárulnak az egészséges csontozat fenntartásához.

Új!
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Gyógynövények
a mozgás öröméért

mozgásszervi betegségeknek nevezzük az izmok, ízületek és 
csontok kóros elváltozásait, melyeknek több típusát ismerjük 
(kopásos vagy gyulladásos kórképek stb). a betegségcsoport 
hazánkban nagyjából minden ötödik-hatodik embert érinti; 
különösen gyakori az akívan sportolók, a túlsúlyosak és az 
idősek körében. A kór kiegészítő kezelésére, és főként a 
tünetek enyhítésére több gyógynövény is alkalmas.

A népi gyógyászat régóta kedveli és használja a forrasztófű, sarkosfű és más 
neveken is ismert fEKETE NADÁLyTöVET (Symphytum officinale). ezt a 
borágófélék családjába tartozó évelő növényt egyaránt alkalmazzák feké-

lyekre, csonttörésekre, égési és más sérülésekre, sőt tüdőbetegségek kezelésére is. 
Témánk szempontjából viszont érdekesebb, hogy reuma, ízületi gyulladás, véröm-
lenyek, zúzódások, ficam, rándulás kezelésére is használatos. Gyökerét frissen vagy 
szárítva is felhasználják pl. borogatások készítéséhez. belsőleg, illetve nyílt sebre 
nem alkalmazzák, mert így károsíthatja a májat, de terhesség esetén is ellenjavallt.

az őszirózsafélék családjába tartozó ORVOSI SZéKfű – ismertebb nevén kamilla 
(Matricaria chamomilla) – virágzata és illóolaja gyógyító tulajdonságai miatt a VIII. 
magyar Gyógyszerkönyvben is szerepel. a kamilla nem csupán a megfázás tünete-
inek enyhítésére, illetve egyes emésztési problémákra javallott, hanem általános 
gyulladáscsillapító hatással is rendelkezik: pl. ínhüvelygyulladásban szenvedőkön 
segíthet a kamillás borogatás.

a káposztafélék családjába tartozó pÁSZTORTÁSKÁT (Capsella bursa-pastoris) 
legfőképpen vérzéscsillapító hatása miatt alkalmazzák, ugyanis a különböző fl-
avonoidokon, kálium- és kalciumsókon, a kolinon és tiraminon kívül egy vérzés-
csillapító peptidet is tartalmaz. (Vérzéscsillapító tulajdonságára utal népi elneve-
zéseinek egyike is: vérállatófű.) emellett vizelethajtó, illetve gyulladáscsökkentő 
hatása is ismert, továbbá évszázadok óta használják izomlazításra, izomfájdalmak 
enyhítésére.

a HEgyI ÁRNIKA (Arnica montana) az őszirózsafélék családjába tartozó faj. 
drogja a szárított virágzata, amely több gyógyszerkönyvben szerepel arnicae 
flos néven. csak külsőleg alkalmazzák többek között alkoholos kivonatát vagy 
forrázatát. Kerülni kell, hogy ezek a szemmel, nyálkahártyával, sérült bőrfelü-
lettel érintkezzenek. a népi gyógyászat rándulások kezelésére, izomfájdalmak 
enyhítésére használja.

mindenképp szót kell még ejteni  az árvacsalánfélék családjába tartozó  fűszer- és 
gyógynövényről, a  ROZMARINgRóL (Rosmarinus officinalis). bár dél-európá-
ban honos, ám magyarországon is régóta kedvelt. (ezt bizonyítja többek között, 
hogy gyógyászati célú felhasználásáról már a 17. században szólnak írott hazai 
források.)  a növény illóolajat, szaponint, cseranyagot tartalmaz. olaját a népi 
gyógyászat nem csupán emésztési problémák orvoslására, valamint a gyomor-bél 
traktus kisebb görcseinek oldására, enyhe perifériás keringési zavarok enyhítésére 
használja, hanem izom- és ízületi fájdalmak csillapítására is. Nyersen és szárítva is 
régóta népszerű gyógyfürdők illatosítására – az így előkészített fürdővíz felfrissíti 
a szervezetet.

VégüL NE FELEdjük: a leghatékonyabb gyógynövények sem helyettesítik a 
szakorvost, illetve szükség esetén a gyógyszeres vagy más kezelést.

Papp György
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Vese- és húgyúti betegségek

Leszámolás
a felszálló fertőzéssel
Kevés kellemetlenebb betegség van a 
felfázásnál, ami a fiatal lányokat éppúgy érinti, 
mint a változó kor utáni nőket. Tél van, hideg 
van, itt a hólyaghurut ideje...

A hólyaghurutnak (közkeletű nevén felfázásnak) szám-
talan oka lehet. legismertebb tünetei az állandó, gya-
kori vizelési inger, szúró érzés, sötét, szagos vizelet, 

alhasi fájdalom. bár a köznyelv felfázásként emlegeti, a húgyúti 
fertőzéseknek csak némi közük van a hideghez, vagy ahhoz, 
hogy mennyire fázunk. fontos azonban tudni, hogy a meg-
fázásnak szerepe lehet a betegség kialakulásában, hiszen, ha 
szervezetünk védekezőképessége gyengül, a különben is jelen 
lévő baktériumok könnyebben elszaporodnak és kórokozók-
ká válnak – magyarázta lapunknak korábban dr. regős Imre 
urológus főorvos. 

mi okozhatja a húgyúti fertőzést?
Például az, hogy a fertőzést okozó kórokozók a gáttájékról és a 
hüvely környékéről bekerülnek a húgycsőbe, aztán a húgycsö-
vön keresztül bejuthatnak a húgyhólyagba, férfiaknál a prosz-
tatába. a húgycső és a felsőbb húgyutak megbetegedéséért 
legtöbbször – 10-ből 9 esetben – az e.coli nevű baktérium a 
felelős. Különösen veszélyeztetettek a cukorbetegek, az aktív 
szexuális életet élők, és azok, akik a kevés folyadékfogyasztás  

miatt vizeletpangással küszködnek. További hajlamosító té-
nyező a méh előreesése és a prosztata megnagyobbodása. 
Veszélyezteti a húgyút egészségét például, ha télen nem 
öltözünk fel eléggé, vagy a ruha alá izzadunk, nyáron, ha a 
hideg kövön mezítláb járkálunk vagy strandolás után a vizes 
fürdőruhában maradunk. 

A húgyúti fertőzés természetes kezelése
a felfázással háziorvoshoz érdemes menni, ám ha gyakran 
előfordul, akkor már urológus vagy nőgyógyász szakorvos 
segítségét kell kérni. a kezelést természetesen az orvos ha-
tározza meg, de a betegség legyőzésében egyre inkább sze-
repet kapnak a gyógynövények, például a tőzegáfonya vagy 
a kasvirág. ezek persze csak akkor hatékonyak, ha 100%-os 
összetételű gyümölcslé vagy kiváló minőségű étrend-kiegé-
szítő formájában juttatjuk a szervezetünkbe. Sokat tehetünk 
magunkért, ha segítségül hívjuk a vizelethajtó gyógynövé-
nyeket, melyek átmossák a szervezet gyulladásban lévő vize-
letkiválasztó rendszerét.
dózsa-Kádár dóra
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KülÖNÖS SzilveSzter?
Sokak szemében a szilveszteri mulatság 
az év egyik legnagyobb ünnepe. Már jó 
előre megtervezik az év utolsó és az újév 
első napját, mert tapasztalatból tudják, 
a későn ébredők nehezen találnak helyet 

az éttermekben, szórakozó helyeken, 
szállodákban, és a zártkörű házibulik 
közönsége is már hetekkel, hónapokkal 
előbb összeáll. Mások nem szeretik ezt 
az ünnepet.

A „szilveszterpártiak” készülődnek, és mire beköszönt a 
várva várt este, várakozásaik az egekbe szöknek. má-
sok viszont egyáltalán nem szeretik, sőt: vannak, akik 

kifejezetten utálják ezt az ünnepet, az ilyenkor tapasztalható 
tömeget, a felhajtást és hangzavart, kényszeredettnek és eről-
tetettnek érzik, hogy „hivatalból” feldobottnak kell lenniük. Ha 
rajtuk múlik, inkább távol maradnak az ünnepléstől, lehetőség 
szerint otthon várják meg, hogy az óra elüsse az éjfélt. egyes 
vélemények szerint talán utóbbiak vannak többen.

a különbség egyik gyökerét az eltérő személyiségtípusok-
ban találhatjuk. az extrovertált, kifelé forduló személyiségű 
emberek alig várják, hogy kezdődjön a parti, mert feltöltőd-
nek, ha emberek, nyüzsgés veszi körül őket. az introvertált, 
befelé forduló személyiségű emberek jobban kedvelik a csen-
desebb, elmélyültebb, egyedül vagy szűkebb körben zajló ese-
ményeket, mert ők éppen ettől töltődnek fel, míg a tömeg, 
a forgatag leszívja az energiáikat. mindannyian valamilyen 
arányú keverékei vagyunk e két típusnak, beállítódásunk töb-
bé-kevésbé állandó, velünk született.

Vannak azután olyan embertársaink, akikben nagyon jól 
működik a cirkadián ritmushoz kapcsolódó, az elalvást előse-
gítő melatonintermelődés. Ha leszáll az est, ők elálmosodnak, 
és nagyon kevés motivációt éreznek, hogy hajnalig fennma-
radjanak, bármilyen buli is van kilátásban.

október, november táján sok emberre telepszik rá egy-
fajta szezonális depresszió, ami hangulati hullámvölgyekkel, 
motivációhiánnyal, fáradékonysággal jár együtt, ami ismét 
csak azt eredményezi, hogy inkább kerülik a szilveszteri ösz-
szejöveteleket.

év végén amúgy is nagy nyomás nehezedik ránk. munka-
helyünkön hajráznunk kell, hogy hozzuk az üzleti terv számait, 
időben lezárjuk a még futó ügyeket. Közben egyre nő bennünk 

a feszültség a közelgő karácsony miatt is. az ajándékok be-
szerzése, a lakás rendbetétele, a sütés-főzés és a vendégjárás 
kimeríti erőtartalékainkat. érthető, ha sokan úgy érzik, hogy 
mire túljutnak a karácsonyi ünnepen már semmi kedvük kimoz-
dulni, jobban vágynak csendes, pihenéssel eltöltött napokra.

régen élt elődeink újév éjszakáján elsősorban azt ünne-
pelték féktelen, harsány jókedvvel, hogy sikerült túlélniük egy 
újabb évet, és vár rájuk egy még újabb, ami minden bizonnyal 
jobb lesz, mint az előző. mivel kevésbé vagyunk kiszolgáltatva 
a természeti erőknek, a mai kor embere számára már nem 
egyértelműen pozitív, ha elmúlt egy újabb év. Tele vagyunk 
szorongással, tudatalatti félelmekkel amiatt, vajon mit hoz 
számunkra a következő év. ezek az aggodalmak ismét csak 
csökkentik a késztetést, hogy önfeledten ünnepeljünk.

a szilveszteri összejövetelek leginkább társas események. 
Sokan azért kerülik el ezeket, mert szembesülniük kellene az-
zal, hogy nincsenek (vagy nem jók, vagy nem kielégítőek) az 
emberi kapcsolataik. Nincsenek barátaik, nem tartják a kapcso-
latot a családjukkal, rokonaikkal, magányosak, izolálódtak. egy 
ilyen összejövetel alkalmával esetleg újra kiderülne, hogy nem 
túl erősek az interperszonális képességeik, azaz nem tudnak 
beszélgetni és kapcsolatot építeni más emberekkel. a lehet-
séges kudarc előrevetítése a szilveszteri bulitól való távolma-
radás valószínűségét növeli.

Valójában nincsen semmi különös a szilveszterben, ha nem 
fűzünk hozzá túlzott elvárásokat. egyesek felszabadultan ün-
nepelnek, mások csendesen várják az újévet, ki-ki vérmér-
séklete szerint. az a fontos, hogy mindenki a belső iránytűjét 
figyelje, senki ne engedjen a külső nyomásnak, csakis a saját 
kényelmes, nyugodt és derűs módján ünnepelje a lezárást és 
az újrakezdést!

fábián Tamás • pszichológus
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Aki magyarul tanította 

freddie mercuryt
kApUVárI gábor mérnökként végzett, 
de gyorsan pályát módosított, újságíró 
diplomát szerzett. Amit az írott, később az 
elektronikus sajtóban meg lehetett tanulni, 
azt megtanulta. Híradót szerkesztett, 
gazdasági magazinokat vezetett, a budapesti 
Nemzetközi Vásár kiállításainak sajtófőnöke 
volt. Sebők jánossal könyvet írt a deep 
purple és a Queen együttesekről. 1991-ben 
hatalmas szakmai és közönségsikert ért el 
A pokol tűzoltói című dokumentumfilmmel, 
amit kuvaitban forgatott az égő olajmezők 
oltási munkálatairól. Három évtizede tanítja 
is a szakmát. Négy évig a kaposvári Egyetem 
kommunikáció- és Médiatudományi Tanszékét 
vezette címzetes egyetemi docensként.

• Felsorolhatatlan, hogy mennyi mindent csináltál, és 
most újra korán kelsz.
• a magyar rádió Hajnaltáj című műsorát szerkesztem és ve-
zetem. a 3:15-ös kelés nem kellemes, de megéri. Ha egy műsor 
reggel 5 és 6 óra között félmillió hallgatót tudhat magáénak, 
ott jó tartalomnak kell lennie. mindennel foglalkozunk, ami az 
országban történik, a mezőgazdaságban, vidéken, az ország 
négyötödén. Persze a fővárosban sem tilos hallgatni minket… 
Van politika is, de nem pártpolitika, a műsorhoz való csatlako-
zásom egyik feltétele éppen ez volt. 
• Emlékszem, volt idő, amikor annyit voltál a képer-
nyőn, hogy a gyereked otthon a tévét puszilgatta, ha 
meglátott benne. Nem hiányzik a tévézés? 
• az a tévécsinálás, amit én tudok, ma nem kell. Nem forgat-
nak dokumentumfilmeket, portrékat. ami a képernyőre kerül, 
az beszélgetés, lefényképezett rádió. én viszont azt gondolom 
a tévéről, hogy az elsősorban a kép, tehát a látvány műfaja. 
a híradózás is egészen más lett. Nekünk, amikor forgattunk, 
lényeges volt a mozgókép, presztízskérdés volt a szakmai szín-
vonal magasan tartása, a legegyszerűbb riportban is töreked-
tünk arra, hogy művészet legyen, amit csinálunk. mi akkor 
„alkottunk”. rengeteget dolgoztunk.
• Nosztalgiával gondolsz arra az időszakra?
• Persze, de nem naponta. egyébként abban a nagyon sűrű 
tévés időszakban volt egy pont, ami ráébresztett arra, hogy fé-
kezni kell. Három gyermekem van, és igen, úgy történt, ahogy 
mondod, helyettem a képernyőt puszilgatták. egy alkalom-
mal a kisebbik lányom megkért, hogy vigyem el az iskolába. 
beültünk az autóba, de persze nekem a fejemben elindult a 
nap, hogy mit kell csinálni, hová, melyik stábot küldjem, majd 
megálltam az általános iskola előtt, de a gyerek nem szállt ki. 

Szomorúan a szemembe nézett és azt mondta, apa én nem ide 
járok, már gimis vagyok. azóta tudatosabban élem az életem, 
persze a gyerekek már felnőttek és járják az útjukat. az egyik 
lányom kommunikáció szakot végzett, a másik drágakőszak-
értő, ásványbörzéket szervez, a fiam az elTe-n a sportmene-
dzser szakot végzi. Tehetséges gyerekek, büszke vagyok rájuk. 
• Volt borkereskedésed is, vagy van? 
• már nincs. a borhoz fűződő szerelem ma már csak az ízle-
lőbimbóké, a kereskedelemből kiszálltam. először jó ötletnek 
tűnt, aztán mások is láttak benne fantáziát, divat lett akkoriban 
borboltot nyitni, úgyhogy a környékemen gyors egymásután-
ban tízet is nyitottak. elengedtem ezt a dolgot.
• Az életed meghatározó része a zene, minden igazán 
jelentős koncerten ott vagy. Otthon mit hallgatsz?
• mindegy milyen a zene, csak jó legyen. a heavy metaltól 
mozartig mindent szeretek, beethoven hatodik szimfóniáját 
minden hónapban egyszer meghallgatom. a szívemhez legkö-
zelebb a deep Purple, a Queen és a rush áll. és az unokáimnak 
is mesélni fogom, hogy egyike lehettem azoknak, akik freddie 
mercurynak segítettek megtanulni a Tavaszi szél vizet áraszt 
című dalt. ez egészen pontosan az Intercontinentál elnöki 
lakosztályának teraszán történt. 
• Milyen nálatok a karácsony? 
• Zenés. a viccet félretéve, éveken át rozi lányommal adtunk 
házikoncertet úgy, hogy ő fuvolázott, én meg gitáron kísértem. 
mióta megműtötték a tenyerem, ez már nem megy, most száj-
harmónikán játszom. de szólnak a klasszikus cd-k, és szeretjük 
a meghitt pillanatokat, szerintem éppen úgy, ahogy mindenki.
• Hogyan tartod magad karban? Állandóan 50 évesnek 
nézel ki. 
• rendszeresen látogatom a konditermet. evezni már nem 
járok a tenyerem miatt, de nyáron csak sátorozunk. a mozgás 
fontos, és szeretek a természetben, jó levegőn lenni.  

Vincze Kinga 
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Visszérproblémák

lépések a lejtőn
Sokunkban él a tévhit, hogy a visszeres panaszok 
csak idős korban jelennek meg és főleg 
azoknál, akik folyamatos állómunkát végeznek.  
A kellemetlen tünetekkel járó betegség azonban 
nem válogat. A magyar népesség mintegy  
20-30%-a érintett a problémában. A visszerek 
kialakulása nagy mértékben függ öröklött 
tényezőktől, így ha a családban már korábban 
előfordult visszeres megbetegedés, figyeljünk a 
megelőzésre is. Sokan a várandósság alatt, illetve 
szülés után tapasztalják visszerek megjelenését.

N ehézláb-érzés, feszülés, visz-
ketés, lábszárgörcsök, fáradé-
konyság, „nyugtalan láb” szind-

róma: a krónikus vénás elégtelenség 
jellegzetes panaszait sorolta korábban 
lapunk kérdésére a Scolinea Gyógytorna 
rendelő vezető gyógytornásza, Horvát 
Krisztina. Sokan tapasztalják, hogy ami 
kezdetben „csak” bosszúság, az az évek 
múlásával egyre több panaszt okoz-
hat. Nyáron szembetűnőbb, ha van –  
és ezért nagyobb az esélye annak is, 
hogy komolyan vegyük. de mi is a baj 
a visszérrel?

A szépséghibától  
a feszítő fájdalomig
a probléma nemcsak azért érdemel 
figyelmet, mert a lábszáron kidudo-
rodó erek nem mutatnak jól, hanem a 
betegséggel járó fájdalmak és a továb-
bi egészségügyi kockázatok miatt is.  

az elnehezedő láb érzése már önmagá-
ban is nagyon kellemetlen, így ha ezt 
a jelet észleljük, akkor nagyon fontos, 
hogy mihamarabb elkezdjük a kezelést 
és az életmódváltást. a visszér kialaku-
lásának oka, hogy a vénák falai elgyen-
gülnek, rugalmatlanná válnak, emiatt 
hosszában és széltében is megnyúlnak, 
a záróbillentyűk pedig eltávolodnak 
egymástól. megnő a vénában a nyo-
más, és hogy elférjenek, kidudorodnak, 
kacskaringóssá válnak. de vajon mire 
figyeljen az, akinél akár családi, alkati 
okokra, akár a munkájára vagy az élet-
módjára visszavezethető, a visszérbeteg-
ségre hajlamosító tényezők állnak fenn?

tornára fel!
Hogy a vérkeringésünk megfelelően 
működjön, és hogy a salakanyagok eltá-
vozzanak, fontos a rendszeres mozgás. 
a sport előzi meg leghatékonyabban 

a visszér kialakulását, a már kialakult 
problémán is sokat segíthet, ráadásul 
segítségével megszabadulhatunk a 
felesleges kilóktól is (a túlsúly nincs jó 
hatással a visszérre). érdemes kipróbál-
ni a futást, a kerékpározást, vagy akár 
a speciális visszértornát. Tv-nézés köz-
ben „biciklizzünk”, hosszú kényszerű 
álldogálás után térdeinket húzzuk fel 
jó magasra, majd sarkainkat emeljük 
hátra, magasabbra, sétálgassunk, de 
ne erőltessük lábaink izmait. 

Utazáskor tervezzünk be rövidebb 
szüneteket. Pár perc is segít, hogy a 
láb vérkeringése helyreálljon. Kiválóan 
edzi az érfalakat a hideg-meleg vizes 
zuhanyzás, hiszen fokozza a vérkerin-
gést, így több oxigén és tápanyag jut 
el a szövetekbe. fontos azonban fi-
gyelni arra, hogy a víz ne legyen túl 
forró, és mindenképp hideggel fejez-
zük be a zuhanyzást, hogy összeszű-
küljenek az erek. 

Számos gyógynövény hatéko-
nyan veszi fel a harcot a visszerekkel.  
a vadgesztenye például segít leküzde-
ni a kellemetlen és zavaró panaszokat, 
mivel csökkenti az ödémát, erősíti az 
ereket, elűzi a fájdalmat. a népi gyó-
gyászat már régóta használja visszér 
ellen, és alkalmazása szerencsére nap-
jainkra se tűnt el, mivel számos krém 
fő hatóanyaga. a különféle vény nélkül 
kapható krémek, tabletták enyhíthetik a 
tüneteket: a feszítő, kellemetlen érzést, 
a vizesedést.

dózsa-Kádár dóra

iNtő jeleK éS prAKtiKáK
a kezdődő betegségnek eleinte csak annyi jele van, hogy este hazaérve jól esik 
ledobni a cipőt. egy-egy fárasztó nap után a boka megvastagszik, a bőr viszket, 
a láb kissé megdagadhat. Később mindez egyre erősebben jelentkezik, a daga-
dás nem csak estére lesz zavaró, és már minimális megterhelés is előidézheti. 
Intő jel, ha éjszaka izomgörcsöket tapasztalunk, illetve a bőr vöröses-barnás 
színűvé válik és hámlani kezd. amikor a vénák kisebb-nagyobb lila dudo-
rok formájában átlátszanak a bőrön, mindenképpen kezelésre van szükség. 

Sajnos a visszérbetegségre való hajlam genetikailag meghatározott. a nőket 
jobban sújtják a panaszok, különösen azokat, akik már szültek, és elmúltak  
40 évesek. a keringés javítására és az érfalak erősítésére ajánlott a c- és e-vita-
min. fogyasszunk naponta 1-2 adag sötét színű gyümölcsöt vagy zöldséget, 
például bogyósokat vagy paradicsomot. az optimális hatáshoz egyedileg ösz-
szeállított étrend javasolt. a rizikócsoportba tartozóknak személyek különösen 
ajánlott az évente elvégzett szakorvosi kontroll. 
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Fél a rákdiagnózistól? 
Akkor is forduljon orvoshoz!
egy friss brit kutatás szerint 12 százalékkal nagyobb az egy éven belüli halálozási 
arány azoknál, akik a rákdiagnózistól félve nem fordulnak orvoshoz. leggyakrabban 
a 30 év alatti és a 85 év fölötti, emésztőrendszeri problémákkal küzdő férfiak mond-
ják le időpontjukat az orvosnál. a legtöbben (95 százalék) egyébként megjelennek 
a háziorvosuknál – ismerteti a webdm.com egészségügyi szakportál az adatokat, 
amelyeket ezer észak-angliai háziorvos mintegy 100 ezer betegének viselkedését 
vizsgálva szereztek.

daganatos megbetegedéssel küzdők közül 18-ból 1 nem megy el az orvosához az 
előre megbeszélt találkozóra, pedig az ő állapotuk észrevehetően rosszabb azoknál a 
társaikénál, akik nem mulasztanak. az ok okozati kapcsolat persze nem egyértelmű, 
hiszen lehet, hogy éppen azért nem fordulnak szakemberhez, mert azt gondolják, 
úgysem lehet rajtuk segíteni. legtöbbször viszont tévednek, ezért a kutatás vezetője, 
dr. Peter Knapp, a yorki egyetem munkatársa megjegyezte: „a kutatás eredményei 
alapján többet kell tennünk azért, hogy kiszűrjük azokat a pácienseket, akik hajla-
mosak a találkozó lemondására, és extra támogatást kell nyújtanunk nekik, hogy 
ez ne történjen meg.” 

A rák lesz a vezető halálok világszerte?
Globálisan a szív- és érrendszeri megbetegedések számítanak a vezető haláloknak – 
az elhalálozások 40 százalékát okozzák –, míg a rák 26 százalékkal a második helyen 
áll. egy friss kutatás szerint azonban megváltozik a kép, és a rák kerül az első helyre 
ha a legszegényebb országokat kiveszik az összesítésből – számol be a webmd.com.  
Ha csak a gazdagabb országokban – Kanada, Svédország, Szaúd-arábia – élőket 
vizsgálták, akkor a szív-és érrendszeri betegségek a halálozások 23 százalékáért 
voltak felelősek, míg a daganatos megbetegedések 55 százalékért. az adatok egy 
162 500 ember adatait elemző kutatásból származnak, amit a kanadai Quebecben 
lévő laval egyetem professzora, dr. Gilles dagenais vezetett. a tudósok az eredmé-
nyeket azzal magyarázták, hogy sikeresek voltak a fejlettebb országokban a szív- és 
érrendszeri betegségek visszaszorítására indított programok. ezek a szegényebb 
országok számára is mintául szolgálhatnak.  

Vámos éva

csökkentett deutériumtartalmú ivóvíz
PREVENTA

Világelső 
a deutériumcsökkentésben

+36 1 365 1660 /preventa.hu

info@hyd.hu 1118 Budapest, Villányi út 97.

A Preventa termékek megvásárolhatók
a HYD Rákkutató és Gyógyszerfejlesztő Kft. 

mintaboltjában, országosan a
gyógynövényboltokban és gyógyszertárakban.

www.preventa.hu
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Egészséges táplálkozás

Hússal vagy hús nélkül?
Az utóbbi években egyre inkább népszerű 
a növényi alapú, húsmentes táplálkozás.  
A vegetáriánus táplálkozás vallási, filozófiai, 
ökológiai és egészségügyi aspektusokat is 
magába foglal.

A z emberek egyre inkább igyekeznek egészségtudato-
san élni, nem könnyű azonban eligazodni a sok ellenté-
tes információ között. míg az egyik tanulmány a növé-

nyi, addig egy másik a vegyes étkezés mellett teszi le a voksot. 
brit kutatók több mint 48 000 embert követtek 18 éven át, és 
azt találták, hogy a vegetáriánusok rizikója szívbetegségekre 
13 százalékkal kevesebb volt, azonban esetükben a stroke koc-
kázata 20 százalékkal magasabb volt, mint húsevő társaiknál.

az azonban biztosan kijelenthető, hogy mindenkinek az 
egészségére válik, ha minél változatosabban táplálkozik, csök-
kenti a húsfogyasztást, több zöldséget, gyümölcsöt és teljes 
értékű gabonát eszik, előnyben részesíti a helyi és szezonális 
alapanyagokat, továbbá minél kevesebb feldolgozott élelmi-
szert vásárol.

mire kell figyelnie annak, aki nem eszik húst 
és állati eredetű termékeket?

VAS
Tény, hogy a növényi alapú vas rosszabbul szívódik fel, mint az 
állati eredetű, ezért ezt szükség esetén érdemes étrend-kiegé-
szítő vagy gyógyszer formájában pótolni. Kitűnő vasforrásnak 
számít a bab, borsó, lencse, vörös szőlő, csipkebogyó, bogyós 
gyümölcsök, spenót, sóska, brokkoli, cékla és az olajos magvak.

B12-VITAMIN
az emberi szervezet b12-vitamin szükségletét táplálékból és 
a bélflóra által termelt mennyiségből fedezi. Húsmentes ét-
rendet követőknél mindenképp szükséges pótolni, mivel a 
táplálékkal nem jut elegendő a szervezetbe.

KALCIUM
Igyekezzünk minél több mákot, zabpelyhet, szezámmagot, 
mandulát, diót, chia magot, spenótot, mángoldot fogyasztani, 
hogy ne alakuljon ki kalciumhiány.

fEHéRjE
Kis odafigyeléssel, növényi fehérjékkel teljes mértékben pótol-
ható a napi szükségletünk. a legkiválóbb növényi fehérjeforrá-
sok a hüvelyesek, babfélék, borsó, lencse, csicseriborsó, szója, 
tempeh, tofu, földimogyoró és a különböző olajos magvak.

dr. Zahorán éva • szakgyógyszerész

aki drasztikus életmódváltást tervez, tájékozód-
jon, és kérje ki dietetikus tanácsát. érdemes eleinte  
3-6 havonta vérvételre járni, hogy ellenőrizzük nem 
alakul-e ki valamilyen hiányállapot. Később ez évi 
egyszeri alkalomra csökkenthető.
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Egészséges életmód

Ősi ösztönök rángatnak bele
a karácsonyi vásárlásba
ön is érzi a nyomást, hogy most már be kellene szerezni 
a karácsonyi ajándékokat? Elveszve érzi magát a 
karácsonyi forgatagban, mégis elégedettséggel 
tölti el, amikor kicsengeti a megszerzett dolgok 
árát? Ne aggódjon, mindannyian így működünk, 
belénk van égetve. Ismerjen meg párat a vásárlási 
ösztönök közül, hogy ellent tudjon állni, ha akar!

H i r D e T é S

A vásárlás szükségességének érzete mélyen gyökerező, 
ősi ösztön. Vadászó, gyűjtögető elődeink ha megláttak 
valamit, ami fontos volt nekik, egyszerűen felvették 

a földről, leszakították a fáról. még akkor is, ha nem is volt rá 
azonnal szükségük, mert nem lehettek biztosak benne, hogy 
legközelebb is ott lesz, vagy máshol is megtalálják. ezt a hiány- 
érzettel magyarázzák a pszichológusok: ha valamiről azt látjuk, 
hogy nehezen elérhető, vagy fogyóban van, fokozottabban 
vágyunk arra, hogy megszerezzük. 

manapság persze szó sincs arról, hogy valaminek nagyon 
híján legyünk: ha van rá pénzünk, minden szükségletünket ki 
tudjuk elégíteni – legalábbis a fejlett társadalmakban. de az 
ösztön bennünk dolgozik, és ezt nagyon jól tudják a marketin-
gesek is, akik megpróbálják ezt mesterségesen felébreszteni 
bennünk. ezt szolgálják a leárazások, a látszólag korlátozott 

mennyiségben elérhető termékek, az egyedi kiadások, de ide 
sorolhatók az árverések is. Ilyenkor azt érezzük, hogy ha nem 
vesszük meg, akkor örökre lemaradunk róla, vagy legalábbis 
arról, hogy „jó áron” szerezzük be.

pszichológiai folyamatok és  
marketingtrükkök
a vásárlás azonban másként is jó érzést is tud okozni, mert 
megkapjuk annak az érzetét, hogy mi irányítunk. maga az a 
lehetőség, hogy eldönthetjük, megveszünk-e valamit vagy 
sem, sokunknak adja meg azt az élet más területein gyakran 
hiányzó érzést, hogy miénk az irányítás. 

a karácsonyi vásárlás mögött persze más pszichológiai fo-
lyamatok, marketingtrükkök is befolyásolnak. Helyhiány miatt 
csak felvillantunk még párat, mint a minden érzékszervünket 
stimuláló ünnepi vásárok okozta részleges énkimerülést, ami 
miatt szinte öntudatlanul vásárolunk meg bármit, az árhor-
gonyzást, ami miatt azt hisszük, jó áron vásárolunk meg egy 
terméket, ami valójában nem is olcsó, vagy tulajdonosi érzetet: 
amikor valamit kézbe veszünk máris egy kicsit a magunkénak 
érezzük, és nehezen engedjük el. 

a kérdés csak az, hogy ellent akarunk-e állni ezeknek az 
ösztönöknek, és ha igen, képesek vagyunk-e kordában tartani 
szerzési vágyunkat, ráadásul pont karácsonykor, amikor szinte 
mindenki feloldódik a vásárlás kínálta örömökben. 

ballai Vince



Szembetegségek

Gyógyítható-e a szürkehályog?
A szürkehályog – orvosi nevén: katarakta – azaz a szemlencse 
elhomályosodása nem egy meggyógyítható „betegség”, 
hanem egy olyan állapot, mely az életkor előrehaladtával 
fokozatosan alakulhat ki, válhat egyre súlyosabbá, végül 
akár vakságot is okozhat. A szürkehályogtól szenvedők 
látása csak egy olyan műtéttel állítható helyre, melynek 
során a szemlencsét egy szövetbarát lencsével helyettesítik. 
A szemműtéttől azonban sokan megijednek, s elkezdenek 
„kompromisszumos megoldás” után kutatni…

A z internet korát éljük, ami persze az egészségügyi 
problémákkal küzdők mentalitását is befolyásolja. 
akik például – s ez 50 év felett különösen jellemző – 

látásélességük, színlátásuk romlására panaszkodnak, gyakran 
szembesülnek a diagnózissal: szürkehályogjuk van, ami csak 
az elhomályosodott szemlencse műtéti eltávolításával, műlen-
cse beültetésével orvosolható. ez persze sokakban ellenérzést 
szül, s annak ellenére, hogy az operáció sikeressége, hatásos-
sága napjainkban példaértékű, ráadásul gyors, és különösebb 
fájdalommal sem jár, a páciensek többsége megpróbál „más 
utakat” keresni…

„Népi gyógymódok”
Itt jön képbe az internet „bölcsessége”, amiben most sem kell 
csalódnunk… a sóoldatos szemfürdőtől kezdve a diófalevél, 
vérehullató fecskefű, és egyéb gyógynövények oldatainak, 
teáinak alkalmazásán át az akupunktúráig, homeopátiás  

szerekig számos „gyógymód-javaslatot” találhatunk. ezek jobb 
esetben csak a szürkehályog súlyosbodásának elkerülését, 
rosszabban a gyógyítását ígérik. Ám az orvostudomány jelen-
legi álláspontja szerint erre nincs mód. az érintetteknek meg 
kell barátkozniuk a műtéti beavatkozás gondolatával, amelyre 
évente több tízezren vállalkoznak is.

A valódi segítség
Ám abban is egyetértenek a szemorvosok, hogy a szürke-
hályog nem végzetszerű, s aki tudatosan őrzi az egészségét, 
odafigyel a megelőzésre, e téren is előnybe kerülhet. a szür-
kehályog kialakulásában ugyanis az étrend, az életmód és a 
környezeti tényezők játsszák a főszerepet!
Hollauer Tibor

Hogyan csökkenthetjük  
a szürkehályog kialakulásának esélyét?
▶ c-vitaminban gazdag étrend

▶ egyéb – a-, b-, d-, e-vitaminokat tartalmazó – készít-
mények fogyasztása

▶ Szemek védelme a napsugárzástól, UV-sugárzástól, 
jó minőségű napszemüveg használata

▶ dohányzásmentes életmód, rendszeres alkoholfo-
gyasztás kerülése

▶ Szemsérülések, fizikai erőbehatás elkerülése, veszé-
lyes munkahelyen védőszemüveg alkalmazása. 

Korszerű technikával �

Fájdalommentesen �

Altatás és injekció nélkül �

Várólista nélkül �

LÁSSON ÚJRA ÉLESEN,
SZÜRKE HELYETT 

SZÍNESEN!

Szabaduljon meg a
SZÜRKEHÁLYOGTÓL!

Prémium műlencsék széles  választékával várjuk, mellyel 
műtét után olvasószemüvegre  sem lesz szüksége!

További információ és bejelentkezés: 
06 (1) 450 3333   info@focusmed.hu   www.focusmed.hu

15 000 Ft értékű
kedvezményes vizsgálati kupon

A kupon bemutatásával 25 000 Ft helyett 10 000 Ft-ért 
végezzük el a szürkehályog műtétet megelőző 

alkalmassági szemvizsgálatot.

TTováb i információ és bejelentbbi infformáció és bejelentkezés:: 
006 (1) 450 3333   iinfo@@focusmed.hu   www.focusmed.huwww.focu

15 000 Ft értékű15 000 Ft ért
kkedvezzményes vizsgálati kuponk d ezményes vizsgálati

A kupon bemuuu n utatássával ett 10 000 Ft-ért25 000 Ft helye
végeezzük l a szürkehály  műtétet megelőző kk el a sszürkehályog műtétet

al lmassági szemvizsgálatot.alkalmmassági szemvizsgálat
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Tovább bővült  
az „okos élelmiszerek” piaca
Novembertől már több mint kétezer üzletet látnak el okos 
élelmiszerekkel a franchise-rendszerben működő hazai 
sütőipari vállalkozások – jelezte a Hajdúsági Sütödék Zrt. 
vezérigazgatója, Szakács Tamás. a szakember elmondása 
szerint okos terméknek nevezik azokat az élelmiszere-
ket, amelyek tudományosan igazoltan kedvező élettani, 
egészséget támogató, vagy a betegségek kialakulásának 
kockázatát csökkentő hatásuk is van. Jelenleg két márka 
négy terméke van a piacon, jórészt a kelet-magyarorszá-
gi régióban. a Vitajó termékeket egyedi ásványianyag- és 
vitamin-összetételükkel azoknak a fogyasztóknak szánják, 
akiknek relatív ásványianyag- és vitaminhiányuk van. a rit-
mus termékek pedig az emésztést támogatják. 

Az e-cigaretta ér-, agy- és  
tüdőkárosító hatásáról
feltárták a kutatók azokat a molekuláris mechanizmuso-
kat, amelyek előidézik az elektromos cigaretta ér-, agy- és 
tüdőkárosító hatását. az e-cigaretta annyira veszélyes és 
annyira hozzá lehet szokni, hogy fontolóra kell venni betil-
tását – hangsúlyozta Thomas münzel professzor, a német-
országi mainzi egyetem orvostudomány Központja kardio-
lógiai osztályának kutatója, a european Heart Journal című 
folyóiratban megjelent tanulmány vezetője. a professzor 
szerint különösen a fiatalokban kell tudatosítani az e-ciga-
retta veszélyét. emlékeztetett arra, hogy az amerikai járvány- 
ügyi központ (cdc) adatai szerint az egyesült Államokban  
3,6 millió fiatal szív e-cigit, 2018-ra egyetlen év alatt 78 szá-
zalékkal nőtt a számuk. az e-cigaretta, amelyet azért fejlesz-
tettek ki, hogy segítsen a dohányzásról való leszokásban, a 
fiatalok körében trendinek számít, nikotinfüggőséghez ve-
zet még azok körében is, akik korábban nem dohányoztak.

Kötelező lesz a kanyaróoltás  
Németországban
a kormány előterjesztésére megszavazott jogszabály sze-
rint 2020 márciusától a kisgyermekek óvodai felvételének 
egyik feltétele a kanyaróoltás beadásáról szóló igazolás. 
a védőoltással nem rendelkező gyermekeket valameny-
nyi óvodából, köztük a magánóvodákból is ki lehet zárni.  
az iskolarendszerben a tankötelezettség miatt nem lehet 
a kitiltás eszközét alkalmazni, az oltási kötelezettségnek 
ellenszegülő szülők gyermekeit is be kell iskolázni. Velük 
szemben a pénzbüntetés eszközét alkalmazzák, az új jog-
szabály szerint 2500 euróig (825 ezer forint) terjedő ösz-
szegbe kerülhet a védőoltás beadatásának elmulasztása. 
a bundestag döntése irányváltás az oltási kötelezettségről 
Németországban évtizedek óta folytatott közéleti vitá-
ban. a döntéshozók eddig nem a kötelezettség beveze-
tésében, hanem a társadalmi összefogás ösztönzésében, 
az egészségügyi hatóságok, az orvosok, iskolák, óvodák 
és a családok közös erőfeszítéseiben látták a megoldást.

Idén a koraszülöttek mentését 
támogatja a Jónak lenni jó!

Idén a 30 éve működő Peter cerny alapítvány a közmédia de-
cember 15-re tervezett Jónak lenni jó! elnevezésű műsorának 
kedvezményezettje – közölte Siklósi beatrix, az m5 kulturá-
lis csatorna igazgatója. az adományvonal már él: a 13600-as 
számon a 04-es mellék megadásával vagy a 13600-as számra 
a 04-es kóddal küldött sms-sel hívásonként és üzenetenként 
500 forinttal lehet támogatni a koraszülöttek mentését és 
szállítását végző Peter cerny alapítványt. a műsor megkeres 
olyan művészeket, sportolókat, akik személyes tárgyaik „áruba 
bocsátásával” szeretnének segíteni a beteg újszülöttek gyógyí-
tásában, ezeket a tárgyakat folyamatosan meg lehet vásárolni. 
a legértékesebb felajánlások közül néhányat december 15-én 
árverezésre bocsátanak. ezen a napon egy reggeltől estig tartó 
műsorfolyammal zárul a közmédia jótékonysági kampánya.

Rövidfilmsorozat készült 
az idősek védelmére

az idősek áldozattá válásának megelőzése céljából készített 
négyrészes rövidfilmsorozatot a belügyminisztérium Nem-
zeti bűnmegelőzési Tanácsa csalóakadémia címmel. Négy 
humoros rövidfilmben mutatják be a csalók gondolkodását, 
végtelen kreativitását, a tipikus elkövetői magatartásokat.  
Garamvölgyi lászló, az NbT kommunikációs igazgatója 
elmondta: a kormány 2013-ban fogadta el a nemzeti bűn-
megelőzési stratégiát, amelyben kiemelt szerepet kapott az 
időskorúak védelme. a mai napig az időskorúak sérelmére 
elkövetett bűncselekmények megelőzése a tanács egyik leg-
fontosabb feladata. „az idősek hiszékenyebbek, nem könnyen 
fognak gyanút, így gyakrabban válnak csalás áldozatává” – 
tette hozzá a dandártábornok.

GyógyHír Magazin24
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Fájdalomcsillapítás

Mit kezdhetünk
a fájdalommal?
a fájdalomnak, bár valójában senki nem 
kívánja, fontos és hasznos szerepe van: 
szervezetünk vele figyelmeztet arra, hogy 
káros hatás érte, és arra késztet minket, hogy 
elkerüljük vagy kezeljük a kiváltó okot, vagy ha 
ezt ismerjük, és nem tudunk vele mit kezdeni, 
magát a fájdalmat.

H a elönt bennünket a fájdalom, többnyire arra kon-
centrálunk, hogy minél hamarabb csillapítsuk, és 
gyakran nem sokat gondolkozunk azon, hogy azok 

a szerek, amiket beszedünk, miként hatnak. Összeszedtük 
dióhéjban, hogy a különböző fájdalmakat mivel és hogyan 
lehet csillapítani.

A fájdalom típusai
a fájdalmakat több szempont szerint is lehet csoportosíta-
ni. a legalapvetőbb az időtartama: van gyors és van lassú.  
a gyors fájdalom, amit legtöbbször szúró fájdalomnak írunk 
le, olyan, mint egy tűszúrás, amit alig egytized másodperccel 
a behatás után meg is érzünk. a lassú fájdalom esetében egy 
másodpercig is eltarthat, mire tudatosul. a gyors fájdalom 
szinte kizárólag a bőrön keresztül érkezik, többnyire erős 
mechanikai vagy hőhatásra válaszul, a lassú fájdalmat ké-
miai anyagok is kiválthatják. lassú fájdalom a test bármely 
szövetében felléphet.

A fájdalomcsillapítás eszköztára
fájdalomcsillapításra gyógyhatású szerek színes kavalkád-
ja áll rendelkezésünkre számtalan formában: tablettaként, 
kapszulaként, folyadékként, krémként, végbélkúpként is  

alkalmazhatjuk őket. erősségi szempontok alapján a WHo  
összesen három fő fajtát különböztet meg:

1. Nem-szteroid gyulladásgátlók 
 (angol rövidítése: NSaId)
ezek úgy hatnak, hogy gátolják két fontos ciklooxigenáz enzim 
működését, amiknek kulcsszerepük van a gyulladás és a fáj-
dalom továbbításában. a fájdalom- és gyulladáscsökkentésen 
kívül lázcsillapításra is alkalmasak. Ide tartozik az aszpirin, az 
ibuprofén, a naproxén, a diklofenák, vagy a paracetamol, bár 
utóbbinak nincs gyulladáscsökkentő hatása. 

2. gyenge és 3. erős opioidok
az opioidok a szervezet opioid receptorain keresztül hatnak, és 
gátolják a fájdalom érzékelésének továbbhaladását a gerincve-
lői idegpályákon, illetve módosítják az agyban keletkező fájda-
lomérzetet is, fokozva a fájdalomcsillapító hatást. létezik belő-
lük természetes eredetű – ezeket ópiátoknak nevezik –, mint 
a mákból kinyert morfin és származékai, illetve szintetikus, 
mint a tramadol, a petidin, a fentanin. az opioidok rendkívül 
hatékony fájdalomcsillapítók, de mellékhatásaik és függőség 
kialakulásának kockázatai miatt csak orvosi rendelvényre és 
felügyelet mellett alkalmazhatók. 

De mikor melyiket használjuk? 
ezt többnyire az orvos dönti el, kivéve a vény nélkül kapható 
szereknél. Általánosságban elmondható, hogy a paracetamolt 
enyhébb fájdalmakra adják, amikor nincs szükség gyulladás-
csökkentésre. a nem-szteroid fájdalom- és gyulladáscsökken-
tőket olyan fájdalmakra adják, amikkel gyulladás, esetleg láz 
is együtt jár, mint az izom- és ízületi fájdalmak, fog-, fejfájás, 
menstruációs görcsök. a gyenge opioidokat erősebb fájdal-
mak esetén alkalmazzák, ahol az előzőek hatástalanok. az erős 
opioidokat súlyos sérülteknél, műtét után vagy rákbetegség-
gel kapcsolatos fájdalom esetén használják. a fájdalomcsilla-
pítókat gyakran kombinálják egymással vagy más hatóanya-
gokkal, hogy nagyobb hatékonysággal lehessen alkalmazni.

ballai Vince

fi lmtabletta, 500 mg acetilszalicilsav
és 50 mg koffein

Egy tabletta Aspicont!
Az acetilszalicilsav fájdalomcsillapító hatását a készítményben lévő koffein fokozza, így hatékonyan 
csökkenti például a fogfájást, fejfájást, mozgásszervi akut fájdalmakat, nőgyógyászati fájdalmakat.

Ha letöri a fájdalom,
ha nem tudja tenni a dolgát…

... akkor gyors segítség kell!

1044 Budapest, Megyeri út 64. • 06 1 233 0083
budapest@expharma.hu • www.expharma.hu

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót,  vagy kérdezze 
meg kezelőorvosát,  gyógyszerészét!

Csak 16 éven felülieknek!
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Dr. Kovács jános Balázs 
sebész, oxyológus  

az aranyér kezeléséről beszél.

INfORMÁCIóS VIDEó

Proktológia
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fi lmtabletta, 500 mg acetilszalicilsav
és 50 mg koffein

Egy tabletta Aspicont!
Az acetilszalicilsav fájdalomcsillapító hatását a készítményben lévő koffein fokozza, így hatékonyan 
csökkenti például a fogfájást, fejfájást, mozgásszervi akut fájdalmakat, nőgyógyászati fájdalmakat.

Ha letöri a fájdalom,
ha nem tudja tenni a dolgát…

... akkor gyors segítség kell!

1044 Budapest, Megyeri út 64. • 06 1 233 0083
budapest@expharma.hu • www.expharma.hu

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót,  vagy kérdezze 
meg kezelőorvosát,  gyógyszerészét!

Csak 16 éven felülieknek!
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Hat egyszerű praktika ArANyér elleN
Nem szívesen beszélünk róla, pedig sokakat érint. minden második-harmadik 
ember találkozott már az aranyérbetegség tüneteivel, a férfiaknál kétszer 
olyan gyakran fordulnak elő a tünetek, mint a nőknél, és az idősebbeknél 
is gyakoribb. enyhébb esetekben csak kisebb kellemetlenségeket okoz, 
súlyosabb esetekben azonban fájdalommal jár, és vérzés is felléphet.

A ranyeret mindenki kaphat, aki 
székrekedéses vagy erőltetetten 
székel, esetleg sokáig üldögél a 

vécén. Hajlamosító tényező az ülőmunka 
és a mozgásszegény életmód, a túlsúly 
is növelheti a kockázatát, és állhat a hát-
terében májbetegség, vagy gyulladás a 
végbélben. Nők esetében a terhesség 
vagy a szülés is előhozhatja. Viszonylag 
egyszerű lépésekkel azonban sokat tehe-
tünk a tünetek megelőzése vagy enyhíté-
se érdekében. Hat ilyet gyűjtöttünk össze:
1. Együnk rostban gazdag  
élelmiszereket!
ezek elősegítik az emésztést, a lágyabb 
székletet. a leghatékonyabban hüve-
lyesek – bab, lencse, borsó stb. –, teljes- 
értékű gabonák – árpa, zab(pehely), 
barnarizs –, zöldségek – articsóka, kel-
bimbó, brokkoli –, gyümölcsök – alma, 
körte, banán – fogyasztásával juthatunk 
sok rosthoz. 
2. Igyunk elegendő vizet! 
ez fontos az egészséges bélmozgás 
fenntartásához, így – a rostos étrenddel 
kombinálva – rendben tartja az emész-
tést, és kisebb eséllyel alakul ki székre-
kedés. ráadásul az egész szervezetünk 
meghálálja, ha lehajtjuk azt a napi  
6-8 pohár vizet.

3. Mozogjunk! 
a rendszeres mozgás segíti a bélmoz-
gást, ha ücsörgés helyett végezzük, 
enyhíti az altesti véredényekre háruló 
nyomást is. Persze nem mindegy, milyen 
mozgásfajtát választunk: a nehéz súlyok 
emelése ronthat is a helyzeten. marad-
junk a könnyed, egész testet megmoz-
gató sportoknál, mint az úszás, a jóga 
vagy a gyaloglás.
4. Csak módjával szedjünk hashajtót! 
Ha szükség van emésztést segítő szerek-
re, lehetőleg ne olyat válasszunk, amik 
stimulálják beleinket vagy szimulálják a 
normális fiziológiás folyamatokat. egyes 
hashajtók például a bélfalakat késztetik 
összehúzódásra, és ez a nyomás aranyér 
esetén könnyen visszaüthet. Válasz-
szunk természetes szereket, amik szer-
vezetünkkel összhangban dolgoznak.

5. Ne tartogassuk! 
Ha nem megyünk az illemhelyre akkor, 
amikor jön az inger, csak növeljük az 
érzékeny területre ható nyomást, ami 
ronthat a helyzeten. Ha jön a székelési 
inger, ne várjunk! 
6. Kerüljük az erőlködést! 
Itt is a nyomás a kulcskérdés. Ha eről-
ködünk a vécén ülve, túl nagy nyomást 
fejtünk ki a végbél környékének vére-
dényeire, ami hozzájárul megduzzadá-
sukhoz. 

a megelőző praktikák alkalmazása 
akkor is segíthet, ha már kialakult egy 
enyhébb mértékű aranyérbetegség –  
pláne, ha a patikákban, akár vény nél-
kül is kapható gyógyszert is haszná-
lunk. Súlyosabb esetben azonban –  
kizáródott, vérző, fájdalmas aranyér – 
célszerű szakorvoshoz fordulni. azt is 
tartsuk észben, hogy az aranyeres pa-
naszok súlyosabb betegségek, például 
májbetegség kísérőtünetei is lehetnek, 
az aranyérszerű vérzés hátterében pe-
dig akár béldaganat is állhat, ezért indo-
kolt lehet az urológiai vizsgálat.

ballai Vince
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Egészség - tudomány

mit gondol a lakosság
A HáztArtáSi GyóGySzerHullADéKOKról?
A Szinapszis piackutató cég közzétette annak a 
felmérésnek az eredményét, melyet a lakosság 
gyógyszerhulladék-kezelési gyakorlatának 

megismerése céljából végzett. Alábbi 
összeállításunkban a kutatás legérdekesebb 
megállapításaiból közlünk részleteket.

A lakosság egészségügyi állapota
a felmérésben résztvevők egészségügyi állapota meglehe-
tősen lehangoló, hiszen a válaszadók közel felének (45%) van 
krónikus betegsége. Természetesen itt is megerősítésre kerül 
az a tény, miszerint hazánkban a legtöbben magas vérnyo-
mástól (50%), cukorbetegségtől (19%), valamint szív- és ér-
rendszeri betegségektől (15%) szenvednek. ezek mindegyike 
rendszeres gyógyszerfogyasztást indokol.

mennyi gyógyszert tartunk otthon?
bár krónikus betegségben csak a válaszadók kevesebb, mint 
fele szenved, lényegében mindenki (96%) tart otthon gyógy-
szert. a felmérés készítői egy hétköznapi „mértékegységet” –  
cipős doboz – választottak annak meghatározásához, hogy 
mennyi is lehet a háztartásokban tartott gyógyszerek meny-
nyisége. mint kiderült, 2/3-unk esetében ez nagyjából 1 ci-
pősdoboznyi, ám a háztartások 3%-ában 3 cipősdobozba sem 
férne bele…

milyen gyakran selejtezzük  
az otthon tárolt gyógyszereket?
az otthon tárolt gyógyszereit a megkérdezettek 39%-a évente 
legalább egyszer leselejtezi, 15%-uk 1 évnél ritkábban, 6%-uk 
pedig azt a választ adta, hogy „Soha”. feltehetőleg ők azok, 
akiknek az otthon tárolt gyógyszerei három cipősdobozba 
sem férnek bele…

mit teszünk a lejárt gyógyszerekkel?
a jó hír az, hogy a felmérésben résztvevők 67%-a saját állí-
tása szerint visszaviszi a gyógyszertárba a lejárt szavatossá-
gú gyógyszereket. a rossz, hogy a maradék egyharmaduk 
a lehető legváltozatosabb – s gyakran a leginkább környe-
zetszennyező – módon „szabadul meg” a felhalmozódott or-
vosságoktól. Nem, ne húzzuk le ezeket a Wc-n, ne dobjuk ki a 
kukába – még a szelektívekbe se – és el se tüzeljük! a lakossá-
gi gyógyszerhulladék elhelyezésének  egyetlen helyes módja 
az, hogy visszavisszük a patikákba, illetve egyéb, gyógyszert is 
árusító üzletekbe, ahol vagy mi, vagy az ottani szakemberek 
elhelyezik azokat az e célra rendszeresített gyűjtődobozokba.

Hová is lehet visszavinni a lakossági  
gyógyszerhulladékot?
a felmérés válaszaiból kiderül, hogy van némi bizonytalanság 
és információhiány azzal kapcsolatban, hogy hová is lehet visz-
szavinni a hulladék gyógyszereket. bár 69% – helyesen – azt 
válaszolta, hogy ezek minden patikába visszavihetők, sokak 
szerint (29%) nem mindenhová, csupán „bizonyos patikák-
ban” veszik át az ilyen gyógyszereket. érdemes tehát tisztázni, 
hogy egyrészt valamennyi gyógyszertár köteles visszavenni a 
lakossági gyógyszerhulladékot, másrészt ezen túlmenően –  

a vonatkozó jogszabály szerint nem vényköteles gyógyszereket 
árusító – egyéb üzletekben is így kell eljárni. Jelenleg ez alapján  
közel 4000 visszavételi pont található az ország egész területén.

mi vihető vissza, és mi nem?
egy újabb kérdés, ahol nem egyértelmű a válaszadók tájéko-
zottsága. 72%-uk  válaszolta azt ugyanis, hogy a patikákban 
„Minden gyógyszertárban forgalmazott terméket visszavesz-
nek”. S ez valóban így is van, egyetlen kivétellel: használt 
injekciós tűkre nem vonatkozik a visszavételi kötelezettség. 

Hollauer Tibor www.szinapszis.hu14

Otthon talált lejárt szavatosságú gyógyszerek megsemmisítése I.

Bázis: aki tart otthon gyógyszert, N=481 (támogatott, egy válasz)

K12. Mit tesz Ön általában, ha otthon lejárt gyógyszert talál? 

Mit tesz az otthon talált lejárt gyógyszerekkel?
Bázis: aki tart otthon gyógyszert N=481
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Egészséges életnód

Hallgasson zenét
vezetés közben!
Számos tanulmány bizonyította már, hogy a 
gyakori stressz fokozza a kardiovaszkuláris 
betegségek kialakulásának kockázatát. 
jelentős stresszforrás lehet a vezetés is. 
kutatók most azt vizsgálták, hogy milyen 
hatással van a zenehallgatás az idegeinkre.

Ö t fiatal, 18 és 23 év közötti nőt figyeltek meg, akik nem 
voltak tapasztalt sofőrök, maximum heti kétszer ve-
zettek, illetve 1-7 éve van jogosítványuk. azért rutin-

talan alanyokat vontak be a vizsgálatba, mert aki rendszeresen 
és sokat vezet, jobban alkalmazkodik a stresszes szituációkhoz. 
az egyik nap az alanyoknak 20 percet kellett vezetniük marília, 
brazília egyik legforgalmasabb utcájának 3 km hosszú szaka-
szán. ezen a napon nem hallgattak zenét. a következő napon 
ugyanezt az utat kellett megtenniük, de hangszeres zene 
hallgatása mellett. a vizsgálat során a résztvevőknek idegen 
autót kellett vezetniük, és pulzusmérőt viseltek – mutatja be a 
kísérletet a medicalnewstoday.com egészségügyi szakportál.

a tudósok elemezték az adatokat és arra jutottak, hogy amikor 
a résztvevők stresszes körülmények között vezettek, de közben 
zenét hallgattak, a szívfrekvencia változékonysága magasabb 
volt, mint amikor zene nélkül vezettek. a variabilitás pedig azt 
mutatja meg, hogy mennyire képes a szív követni a szervezet 
keringési szükségleteit. minél nagyobb a változékonyság annál 

jobb a szív rugalmassága, pillanatnyi alkalmazkodóképessége. 
a magasabb értékek mellett pedig alacsonyabb a megbetege-
dések és halálozások száma, valamint emelkedett a pszicholó-
giai jólét és az életminőség. Összefoglalva: arra jutottak, hogy 
a zenehallgatás enyhítette, mérsékelte az idegeskedés szívre 
kifejtett károsító hatását.

De mi is áll ennek a biológiai hátterében?
a szervezet belső egyensúlyának fenntartásáért a vegetatív 
idegrendszer a felelős. ez a létfenntartáshoz szükséges, ám 
akaratunktól független folyamatokat irányít, és két ellentétes 
hatású rendszerből épül fel, a szimpatikus és a paraszimpatikus 
rendszerből. ezek együttesen szabályozzák a pulzusszámot.

a szimpatikus idegrendszer aktiválódik stresszhelyzetek-
ben, felkészíti szervezetünket a vészreakcióra. Hatására kitágul 
a pupilla, kiszárad a száj, szaporábban ver a szív, emelkedik a 
vércukorszint és a vérnyomás, több vér jut az agyba, az izmok-
hoz, a létfontosságú szervekhez és éberebbé válik a tudatunk.

a paraszimpatikus idegrendszer működése ezzel szem-
ben a nyugalmi helyzet visszaállításáért felelős. Hatására 
összeszűkül a pupilla, megindul a nyálelválasztás, mélyül a 
légzés, több vér jut az emésztőrendszerünkbe, megindul az 
emésztőnedvek termelése, lassul a szívverés és normalizálódik 
a pulzusszám.

dr. Zahorán éva • szakgyógyszerész

A zenehallgatás megelőző intézkedésként szolgálhat 
a szív- és érrendszer egészsége védelmében, az olyan 
fokozott stresszhelyzetekben, mint például az autó-
vezetés. Úgyhogy mielőtt legközelebb beül a volán 
mögé, gondoskodjon megfelelő hallgatnivalóról.
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„Véletlenül megtudtam, hogy a 19 éves unokám 
már többször is használt „esemény utáni” tablettát.

Aggódom érte, nem lesz így problémája később,  
ha majd gyermeket szeretne?”

Válaszol: 

Dr. tahy András 
szülész-nőgyógyász 
szakorvos,  
gyermeknőgyógyász

Kedves Olvasóink! 

A vitaking Kft. 

által felajánlott 

ajándékcsomagot 

nyerheti meg az, 

aki helyesen  

válaszol  a kérdésekre. 

A megfejtéseket 

2020. január 18-ig 

várjuk a Gyógyhír Magazin 

címére postán vagy 

e-mailben. 

KVÍZ-
nyertes A novemberi Gyógyhír Magazinban  

megjelent kérdésekre a helyes válaszok: 
1/b,  2/a,  3/a.

Az ajándékcsomagot  
uhl  józsefné nyerte 
Dunaszekcsőről.

KVÍZ − December
1. Mihez járulnak hozzá szervezetünkben a B-vitaminok? 

a. A normál látás fenntartásához. 
b. Az idegrendszer megfelelő működéséhez.
c. Az allergiás tünetek leküzdéséhez.

 
2. Minek a fényére van szüksége a szervezetnek  

a D-vitamin előállításához?   
a. napfény
b. holdfény
c. csillagfény

 
3. Ki fedezte fel a C-vitamint? 

a. Albert Einstein
b. Szent-Györgyi Albert 
c. Alexander Graham Bell
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Megkérdeztük, kvíz

„N em megfelelő vagy 

elmaradt védekezés 

esetén jöhet szóba a 

sürgősségi fogamzásgátlás, ami egy 

tabletta bevételét jelenti a szeretke-

zés utáni 48-72 órában. ez a módszer 

azonban semmiképp sem helyette-

sítheti az előrelátó védekezést”– vá-

laszolta a kérdésre dr. Tahy andrás 

szülész-nőgyógyász szakorvos, gyer-

meknőgyógyász. 

mivel magas hormontartalmú tab-

lettákról van szó, gyakori, ismételt 

használatuk esetén szövődmények 

léphetnek fel, felborulhat a ciklus, amit 

vérzészavarok, esetleg gyulladások kí-

sérhetnek. aki már egymás utáni két hó-

napban is élt ezzel a módszerrel, jobban 

teszi, ha rendszeresen szedhető fogam-

zásgátlót kezd alkalmazni, ugyanis egy 

havi adagban kisebb a hormonmennyi-

ség, mint néhány eseti készítményben. 

a sürgősségi fogamzásgátló a pe-

tesejt beágyazódását vagy magát az 

ovulációt akadályozza meg, ez pedig 

méhnyálkahártya leválást idézhet elő – 

magyarázta a szakember, hozzátéve azt 

is, hogy – a tévhitekkel ellentétben – az 

úgynevezett esemény utáni tabletta 

nem véd a szexuális úton terjedő beteg-

ségektől. a sürgősségi fogamzásgátlás 

tehát olyan védekezés, amely utólagosan  

alkalmazható. Hatásmechanizmusa a 

ciklus első felében a peteérés gátlásán, 

a ciklus második felében a nyálkahár-

tya fogadókészségének csökkentésén 

alapszik, de ezek mellett a spermiumok 

bejutását is folyamatosan gátolja. 

Használata után vérzés jelentkezhet, 

azonban ennek mennyisége és akár a 

minősége is eltérhet az általános menst-

ruáció során megszokottól. előfordulhat, 

hogy a későbbiekben a normális idő-

pontnál pár nappal előbb vagy később 

jön meg a menstruáció. Ha azonban  

7 napnál többet késik a vérzés, érdemes 

orvoshoz menni és terhességi tesztet 

végezni. 



Hagyományos növényi gyógyszer. A javallatokra való alkalmazása a régóta 
fennálló használaton alapul. A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa 
el a betegtájékoztatót vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

A Vitango® egyedülálló STRESSZ elleni gyógyszer,  
kettős hatással a STRESSZ testi és szellemi tüneteire:

testi tünetek

•  kimerültség

•  fáradtság

•  fejfájás 

•  izommerevség

•  hátfájás

•  magas vérnyomás

•  gyomorproblémák

•  emésztési zavarok

•  megváltozott étvágy

•  szexuális zavarok

szellemi tünetek

•  belső feszültség

•  rossz hangulat

•  ingerlékenység 

•  koncentrációs  

zavar

•  kontrollvesztés

•  depressziós  
hangulat

•  alvásproblémák

Schwabe Hungary Kft., 1117 Budapest, 
Fehérvári út 50-52., Tel.: 36 (1) 431-8934, 

info@schwabe.hu, www.schwabe.hu

S-
13

9-
vit

an
go

-h
ird

et
és

-2
01

9-
oc

t

200 mg filmtabletta
WS 1375
Rhodiola rosea gyógynövényből speciális  
eljárással előállított standardizált kivonat

Vitango STRESSZRE bitang jó! Vény nélkül kapható gyógyszer.
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