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Örömmel jelentem, hogy
kétirányúvá vált a levelezés,
melybe e hasábokon immár
három hónapja belefogtam.
Szerkesztôségünkbe hagyo-
mányos és elektromos úton
egyaránt számos biztatás,
észrevétel, kérés érkezett.

Az egyik levélbôl a következôkben hosszabban
idézek, hátha másnak is gondot okoz az, ami mi-
att kedves olvasónk tollat ragadott:

„A napokban kontrollvizsgálatra mentem a
fôvárosba, ahol az egyik gyógyszertárban kaptam
meg az Önök új magazinját. Úton hazafelé már ki

is olvastam a lapot. Tetszett, mert közérthetô
nyelven írták, mégis értékes ismereteket ad.

A mai rohanó világban a betegségek
már szinte korhatár nélkül jelentkeznek,
ezért nagyon fontos beszélni a megelôzés-
rôl, és a gyógyító módok alternatíváiról is.

Mivel tetszik a lap, nagyon örülnék, ha
minden hónapban elküldenék a címemre.
(Érdeklôdtem, a helyi gyógyszertárban nem
ismerik még.)”

Kedves Asszonyom! Nagyon örültünk a
lappal kapcsolatos megjegyzéseinek, Önhöz
hasonlóan fontosnak tartjuk a betegségek

megelôzését. Kérését azonban nem tudjuk telje-
síteni, mivel a Gyógyhír Magazin egy olyan ingye-
nes újság, melyet a gyógyszertárakon keresztül
terjesztünk. Ebben a Hungaropharma Rt., Ma-
gyarország legnagyobb gyógyszer-nagykeres-
kedôje segít minket. A Hungaropharma Rt.  min-
den hónap 3. hetében szállítja ki a gyógyszertá-
rakba a lapot. 

Tapasztalataink szerint a gyógyszertárvezetôk
vagy mindenki számára hozzáférhetôen helyezik
ki a magazin példányait, vagy csak legmegbecsül-
tebb látogatóiknak adnak belôle. Úgy gondolom,
ha megkéri gyógyszerészét, ô biztosan félretesz
egy példányt Önnek minden hónapban. Le-
velébôl kiderült, Ön Pásztón él. Pásztó mindkét
gyógyszertárának szállítunk ingyenes példányo-
kat – így tehát nincs akadálya annak, hogy rend-
szeres olvasónk maradjon!
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AA
z elsô, jellegzetes
tébécés csontelvál-
tozásokat mutató
leletek egy i. e.
5000-bôl való, neo-
lit sírból kerültek
elô. A járványtani
kutatások szerint a

betegség megjelenése összefügg a szarvas-
marha háziasításával. 

KKEERREESSZZTTEESSEEKK,,   
ZZSSÚÚFFOOLLTTSSÁÁGG

A régészeti leletek az bizonyítják, hogy a
kór a világ minden pontján felütötte a fejét.
A fertôzés nyomaira bukkantak az ókori
egyiptomi sírkamrák feltárása során, egyko-
rú feljegyzések számolnak be arról, hogy az
antik Rómában szintén ismerték, a Nazca-
korból származó perui múmiákban pedig a
fertôzést okozó baktériumot is sikerült ki-
mutatni. A tébécé idôrôl idôre felbukkant a
középkorban: a járványok elterjedéséhez
hozzájárultak a kontinensen átvonuló ke-
resztes hadak, továbbá táptalajt jelentettek
a zsúfolt városok, ahol a rossz higiénés kö-
rülmények miatt könnyen megjelent bármi-
lyen kór. Gyakran ezeket nem is tudták azo-

nosítani – a Magyarországon átkelô keresz-
tesek között felbukkant betegség például
kiütéses tífusz volt, de tébécének hitték. Az
ebbôl az idôbôl származó morbus hungari-
cus (magyar betegség) elnevezés tehát egy
téves hiedelem alapján keletkezett. 

ÖÖRRDDÖÖGGII   PPÁÁRROOSS
A tébécés elváltozások és a tüdôgümôkór kö-
zötti összefüggést csak a 17. században is-
merték fel: a leydeni egyetem oktatója, Frans
de la Boe Sylvius egyik munkájában már a té-
bécé tünetei közé sorolta a tüdô gümôs elvál-
tozásait, a tuberculumokat. Az ipari forrada-
lom következményeként felduzzadt városi la-
kosság, a nyomorúságos munkástelepek ki-
alakulása Angliában népbetegséggé tette a
tébécét – nem véletlen, hogy a pontos kórta-
ni összefüggést egy angol orvos, G. L. Bayle
írta le 1810-ben. Az ô felfedezése nyomán
1834 óta a betegség hivatalos megnevezése
tuberculosis. A 18. századtól a járvány végig-
söpört Európán, megtizedelve a lakosságot.
Magyarországra egy emberöltônyi késéssel, a
városiasodás megindulásával egy idôben, a
19. században érkezett, s a fejlett Nyugathoz
hasonló hevességgel terjedt: a 20. század for-
dulóján évente 60-70 ezer áldozatot szedett. 

A múlt században a tébécé közegészség-
ügyi gonddá vált. A betegség kutatásában
döntô lépést jelentett, hogy 1882. március
24-én Robert Koch bejelentette a betegség
kórokozójának felfedezését, amelyet Koch-
bacillusnak neveztek el. A kór vakcináját
Calmette és Guérin állította elô a lille-i Pas-
teur Intézetben 1906–20 között. A róluk
elnevezett BCG-(Bacillus Calmette-Guérin)
védôoltást 1921 óta adják megelôzéskép-
pen. A betegség legyôzéséért folyó harc
fontos lépése volt, amikor Angliában
1925-ben elrendelték a tébécé ingyenes és
kötelezô kórházi kezelését. 

Magyarországon az ötvenes években
vezették be a BCG-oltást, s ezzel párhuza-
mosan kiépült az egész országot lefedô
tüdôgondozó-hálózat; a lakosság kötele-
zô szûrése pedig a 60-as években
kezdôdött meg. Az elsô hatásos gyógyszer
a betegség kezelésében a streptomycin
volt, amelyet késôbb más készítmények
követtek. Mindezek eredményeként a 70-
es években úgy tûnt, sikerül legyûrni a té-
bécét, ám a kilencvenes évek elején a ko-
rábban már-már legyôzöttnek hitt kór újra
támadt: világszerte több millió megbete-
gedést regisztráltak. Ennek egyik oka,
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ÉÉRRDDEEKKEESSSSÉÉGG
Shelley, Keats, Browning, a Brontë
nôvérek, Paganini, Chopin és Grieg is
tébécében haltak meg. A kór több
mûalkotásban megjelenik, például
Thomas Mann Varázshegy címû regé-
nyében vagy Puccini Bohémélet címû
operájában.

–– aa  ttéébbééccéé hogy új, a hagyományos gyógyszerekkel
szemben ellenálló baktériumtörzsek
fejlôdtek ki. A helyzetet súlyosbította az
idôközben megjelenô AIDS, amely az im-
munrendszert legyengítve gyakorlatilag
védtelenné tesz a tébécével szemben. A vi-
lág leginkább érintett területein – például
Afrikában – a két fertôzés együttes elôfor-
dulása igen magas, 40 százalék körüli. A
gyakran „ördögi” jelzôvel illetett kombiná-
ció ellen nehéz a védekezés.

KKÖÖTTEELLEEZZÔÔBBÔÔLL  
JJAAVVAASSOOLLTT

A tuberculosis kórokozója a savas kémha-
tásnak ellenálló mycrobacterium tuberculo-
sis. A betegség jellemzôen cseppfertôzéssel
terjed, illetve elôfordulhat, hogy táplálékkal
kerül a szervezetbe – például nem
megfelelôen hôkezelt tejjel. A tüdôbe jutó

baktériumok nyomán apró gócok keletkez-
nek. A gócok egy idô után ugyan felszívód-
nak, ám nyomuk hegek formájában meg-
marad. Felülfertôzôdéskor a bennük alvó
kórokozók akár évtizedekkel késôbb is akti-
válódhatnak, és a betegség kiújulhat. Ha a
góc nem szívódik fel, akkor a közepe elfo-
lyósodik – ezt elsajtosodásnak nevezik. A
légutakkal kapcsolatban álló gócból köhö-
géssel fertôzô baktériumok távoznak a kör-
nyezetbe, a góc helyén keletkezô üreg fala
pedig vérezhet. Ez a magyarázata a véres
köpetnek, ami az egyik jellemzô tünet. Gya-
kori panasz még a köhögés, mellkasi fájda-
lom és nehézlégzés. A beteg étvágytalan,
gyengének érzi magát, gyakran van
hôemelkedése, éjszaka izzad.

A betegség több gyógyszer kombináci-
ójával gyógyítható, ám a kezelés hossza-
dalmas: legkevesebb fél évig tart. Fontos,
hogy a beteg együttmûködjön: a gyógy-
szereket pontosan az elôírás szerint kell
szedni, rendszeres orvosi ellenôrzés mel-
lett.

A megelôzô vakcinát, a BCG-oltást va-
lamennyi újszülött megkapja. Ez kamasz-

korig biztosít védettséget a két legsúlyo-
sabb változat, a meningitis basilaris és a
miliáris tuberculosis ellen, azonban nem
véd a felnôttkori pulmonális tébécével
szemben, és nem gátolja meg a fertôzés
terjedését. Régebben a védettség lejárta
elôtt a gyermekeket újraoltották, de az
újabb kutatások nyomán szakítottak ezzel
a gyakorlattal. A betegség elleni küzdelem-
ben fontos szerepet játszik a szûrés, amely
ma már ugyan nem kötelezô, de bizonyos
idôközönként javasolt. Ha diagnosztizálják
a kórt, a páciens környezetét is röntgenre
küldik.

R.S.

EEllppuusszzttíítthhaattaattllaann  kkóórr
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FF
ontos, hogy ne csak akkor forduljunk orvos-
hoz, ha fáj a fogunk. Legalább félévente egy-
szer tanácsos ellenôriztetni fogaink állapotát.
Ilyenkor általában sor kerül a fogkô eltávolítá-
sára, ami a leggondosabb fogmosás mellett is
kialakulhat. A fogorvos lecsiszolja a koronák
elálló széleit, az egyenetlen töméseket, ame-
lyek segítik a a lepedék, más néven plakk fel-

halmozódását. A plakkban már néhány óra alatt baktériumok képzôd-
nek, amelyek toxint termelnek. Ennek hatására az íny ödémás lesz,
késôbb begyullad. 

A torlódott fogak tisztítása sosem tökéletes, ezért a fogszabályozás
nemcsak esztétikai, hanem egészségügyi kérdés is. A torlódás

megelôzése
lényegében új-
szülött korban
kezdôdik, a hosz-
szan tartó szopta-
tás ugyanis erôsíti
az állcsontokat.
Ilyenkor rögzôdik
továbbá a helyes
nyelés, amivel a késôbbi nyitott
harapás küszöbölhetô ki. Elváltozásokat okozhat a cumi, valamint a gya-
kori nátha, mivel szájlégzéssel jár. A zöldségek, gyümölcsök fogyasztá-
sa, a szabad levegôn való mozgás, a D-vitamin tartalmú ételek ellenben
segítik a fogak megfelelô kialakulását. Az erôs fogsor építéséhez az
szükséges, hogy a gyerek szervezete kalciumhoz és fluorhoz jusson –
utóbbival azonban vigyázni kell, mivel könynyen túladagolható. Általá-
ban elegendô, ha fluortartalmú fogkrémet használunk.

Ha elváltozás keletkezik a fogakban és a fogak tartószerkezetében,
fontos belsô szervek mûködése is megváltozhat. A rossz fog okozhat
szívpanaszokat, de hat a vese, a hólyag, a máj, az epe, a tüdô, a vas-
tagbél, a gyomor, a hasnyálmirigy és a vékonybél állapotára is. Más-
részt az is igaz, hogy a belgyógyászati betegségben szenvedôk szerve-
zetének védekezôképessége csökken, ezért ilyenkor csekély mértékû
plakk felhalmozódása is ínygyulladást válthat ki.

A prevenciós programokat is szervezô Veresdent Kft. vezetôje, dr.
Csiki-Bege Zsuzsanna fogorvos a következô kezeléseket javasolja a
gyermekeknek a tökéletes fogsor megalapozásához a rendszeres
ellenôrzô vizitek alkalmával: helyi fluoridos kezelés, ami nemcsak erôsíti
a zománcot, de a kezdôdô szuvasodást is elmulasztja; barázdazárás
azért, hogy ne legyenek éles, szabálytalan szélû koronák; végül a fogkô
eltávolítása.

Ezek a mûveletek fôleg a maradó fogak esetében fontosak, ugyan-
akkor a tejfogak épségének megôrzése sem mellékes, éppen a végle-
ges fogazat kialakulásában játszott szerepük miatt.

Felnôtt korban a fogorvosi vizitek alkalmával szintén a fluoridos ke-
zelés, a fogkôeltávolítás javasolható a fogak állapotának javítása érde-
kében. Lényeges, hogy mielôbb sor kerüljön a foghiányok pótlására, hi-
szen ez fogdôléshez, fogágypusztuláshoz, a harapás magasságsüllye-
déséhez, de akár állcsontízületi megbetegedésekhez is vezethet. A fel-
nôttkorban végzett prevenciós kezelések egyik legfontosabb mozzana-
ta a szájüregi rákszûrés. A fogak ellenôrzésekor idejekorán orvosolha-
tók a szuvasodás okozta problémák is. 

(-r-)

AA  hheellyyeess  sszzáájjááppoollááss  nneemmccssaakk  aa  rreennddsszzeerreess  ffooggmmoossáásstt  jjeelleennttii..  AAzz  eeggyyrree  nnöövveekkvvôô

sszzáámmbbaann  eellôôffoorrdduullóó  sszzáájjüürreeggii  ddaaggaannaattookk  uuggyyaanniiss  aazztt  mmuuttaattjjáákk,,  eennnnééll  jjóóvvaall  ttööbbbb  ffii--

ggyyeellmmeett  kkeellll  ffoorrddííttaannuunnkk  aa  ffooggaakk  ééss  kköörrnnyyeezzeettüükk

rreennddbbeenn  ttaarrttáássáárraa..
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ÖÖnnnneekk  jjooggáábbaann  áállll  sszzaabbaaddoonn  lléélleeggeezznnii!!
BBrreeaatthhee  RRiigghhtt  oorrrrttaappaasszz  ––  eeggyyeeddüülláállllóó  mmóóddsszzeerr  

aazz  oorrrrdduugguullááss  mmeeggsszzüünntteettéésséérree
AALLLLEERRGGIIAA,,   MMEEGGFFÁÁZZÁÁSS  EESSEETTÉÉNN

A Breathe Right orrtágító tapasz hatásos, gyógyszert nem tartalmazó
termék, amelyet könnyû viselni, és nem vált ki semmilyen ellenreakci-
ót a szervezetbôl. A Breathe Right orrtapasz mechanikusan széthúzza
az orrot, segíti a belégzést, és csökkenti az ellenállást a kilégzés alatt,
vagyis szabaddá teszi az orrlégjáratokat. Ennek következtében min-
denki számára használható segítséget jelent megfázás vagy allergia
miatt kialakult orrdugulás esetén.

SSPPOORRTTOOLLÁÁSSHHOOZZ
Sportolókkal végzett felmérés kimu-

tatta, hogy intenzív gyakorlatok
végzése közben azon sportolók
légzésre fordított energiája, akik
Breathe Right orrtapaszt viseltek,
jelentôsen csökkent, jobb feltéte-
leket biztosítva sportteljesítmé-
nyükhöz. A gyártók kimutatása
alapján a Breathe Right-ot viselô
sportolók orrbeli légjáratellenállá-

sa 31%-kal csökkent.

OORRRRSSÖÖVVÉÉNNYYFFEERRDDÜÜLLÉÉSSTTÔÔLL,,   
HHOORRKKOOLLÁÁSSTTÓÓLL  SSZZEENNVVEEDDÔÔKK  RRÉÉSSZZÉÉRREE

Bármilyen akadály, amely megnöveli a légjáratok ellenállását (pl. orr-
polip, vérbôség, orrsövényferdülés) szájon át való légzést eredményez-
het. Amikor a száj nyitva van, a nyelvtô hátrébb helyezkedik el, ezáltal
kevesebb helyet hagy a levegô áramlásának. Ez alvási zavarokhoz ve-
zethet, ami komoly probléma mind a beteg, mind hálótársa számára.
A Breathe Right külsô orrtágító egy egyszerû, nem gyógyszer alapú
eszköz, amely csökkenti a légút ellenállását, s így hozzájárulhat a nyu-
godt légzéshez, az alvásproblémák, a horkolás enyhítéséhez vagy akár
megszûnéséhez. Kísérletek alapján a Breathe Right orrtapasz 14 egy-
mást követô éjszakai használata után már jelentôs csökkenés mutat-
kozik a horkolásban.

Szeretne végre szabadon lélegezni?
Könnyû légzés, nyugodt alvás

Kapható a gyógyszertárakban és a gyógynövényboltokban
FFoorrggaallmmaazzzzaa::  PPrreessss  GGTT  KKfftt..
11113399  BBuuddaappeesstt,,  ÜÜtteegg  uu..  4499..

TTeell..::  223399--00334477,,  445500--00889977
FFaaxx::  445500--00888800,,

ee--mmaaiill::  ppaattiikkaappaacckk@@ppaattiikkaappaacckk..hhuu Próbálja ki,

nem fog csalódni!



Gyógyhírép test

AA
menstruáció idején a
nôk háromnegyede
valóban észlel vissza-
térô tüneteket. Be-
számolnak görcsös,
erôs fájdalomról,
hangulatváltozásról,
aluszékonyságról

vagy álmatlanságról, mások pedig arról, hogy
a menses napjaiban rosszul, figyelmetlenül ve-
zetnek. 

ÖÖRRÖÖKKÖÖLLHHEETTÔÔ,,
SSZZEERREEZZHHEETTÔÔ

A nôk nem csupán a havivérzés napjait érezhe-
tik nehéznek; gyakran a megelôzô idôszak is
kellemetlen tünetekkel jár. Ezek összességét
nevezik premenstruációs szindrómának (PMS).
A kifejezés dr. Katharina Dal-
tontól származik, aki
1953-ban használta
elôször ezt a megha-
tározást a saját ma-
gán is észlelt tüne-
tekre, melyek
okait ma is kutat-
ják. Általában a
menstruáció ide-
jén bekövetkezô
hormonális vál-
tozásokat, az en-
dorfinmegvonást,
a stresszes állapo-
tot teszik felelôssé a
tünetegyüttesért. 

Megfigyelték, hogy a PMS gyakoribb
azoknál, akiknek a családjában már elôfordult,
így valószínûleg öröklôdik. A szorongásos be-
tegségben (pl. pánikbetegség, depresszió)
szenvedô nôk szintén hajlamosak betegség-
ként megélni a menses napjait. Testi és lelki
okai tehát egyaránt lehetnek a PMS-nek, így
kezelése hasonlóképpen összetett. A hasi fáj-
dalmat, görcsöket oldhatják az alacsony hor-
montartalmú fogamzásgátlók, míg a lelki tü-
netek kezelése, a kiváltó okok megszüntetése
pszichoterápiát igényel. A kor elôrehaladtával
a hormonszint csökkenésének köszönhetôen
a PMS tünetei elviselhetôbbé válnak, majd
megszûnnek. 

EENNYYHHÍÍTTÔÔ  ÉÉTTKKEEKK
Mi magunk is tehetünk a kellemetlen tünetek

csillapításáért, ha a kritikus idôszakot
megelôzôen jobban ügyelünk

az étkezésre.  Néhány ásvá-
nyi anyag oldja a menst-

ruációs görcsöket, és
enyhíti a stressz követ-
kezményeit. Ilyen pél-
dául a kalcium, amely
segít megelôzni a
hangulatingadozást,
a depressziót és a fej-
fájást. (Fô forrásai: tej
és tejtermékek, tojás.)  

A magnézium
szintén oldja a feszült-

séget, gátolja a görcsö-
ket, a vizesedést, aktiválja

az enzimeket. (Megtalálható a dióban, a tök-
magban, a mákban, kakaóporban, hüvelyes
növényekben.) A kén a PMS és a menopauza
kellemetlenségeinek leküzdésében egyaránt
fontos segítôtárs. (Elôfordul a húsokban, bel-
sôségben, babfélékben, tojásban.)

A tirozin nevû aminosav ugyancsak haté-
kony segítség a depresszió, stressz, PMS
legyôzésében. (Szójaféléket, csirkét, halat,
mandulát, banánt fogyasztva juthatunk hoz-
zá.) Az E-vitamin ismert sejtöregedés-gátló, de
a PMS kellemetlen tüneteit is csökkenti. (Tar-
talmazzák a diófélék, a napraforgómag, a spe-
nót, a margarinfélék.)

Ugyanakkor jó néhány élelmiszer kerülen-
dô a havivérzés idején. A húsokban és a magas
zsírtartalmú tejtermékekben található telített
zsírsavak emelik a vér ösztrogénszintjét, amely
a PMS egyik elôidézôje. Jobb, ha a menstruá-
ciót megelôzô napokban a nôk inkább halak-
ból, hüvelyesekbôl, csökkentett zsírtartalmú
tejtermékekbôl, gyümölcsökbôl állítják össze
étrendjüket. 

(-K-)

AA  hhaavviivvéérrzzééss  nneemm  rriittkkáánn  iirróónniiaa  ttáárrggyyaa,,   aa  nneemmeekk  kköö--

zzööttttii   hhááttrráánnyyooss  mmeeggkküüllöönnbböözztteettééss  aallaappjjaa..   HHaa  eeggyy

nnôô  rroosssszzkkeeddvvûû,,  hhaa  vvaallaammii  nneemm  ssiikkeerrüüll  nneekkii ,,   hhaa  iinn--

ggeerrüülltt,,   ggyyaakkrraann  öösssszzeessúúggnnaakk  aa  hhááttaa  mmööggöötttt::   BBiizz--

ttooss  mmeennssttrruuááll!!

AAmmiitt  mmiinnddeennkkii  ttuuddnnii  vvééll  aannôôkkrrôôll  
AA pprreemmeennssttrruuáácciióóss sszziinnddrróómmaa

AA  PPMMSS  FFAAJJTTÁÁII
AA  nnôôkknneekk  nnééggyy  tt ííppuussáátt   sszzookkttáákk
mmeeggkküüllöönnbböözztteettnnii  aazz  aallaappjjáánn,,  hhooggyy
mmiillyyeenn  ttüünneetteekkkkeell  jjeelleennttkkeezziikk  nnáálluukk
aa  pprreemmeennssttrruuáácciióóss  sszziinnddrróómmaa..  
•• AAzz  eellssôô  ttííppuussbbaa  ttaarrttoozzóókkrraa  sszzoo--

rroonnggááss,,   iinnggeerrlléékkeennyysséégg,,   hhaanngguu --
llaattvváállttoozzááss  jjeelllleemmzzôô..

•• AA  mmáássooddiikk  tt ííppuussbbaa  ttaarrttoozzóókk  aa
mmeennsseess  iiddôôsszzaakkáábbaann  ffookkoozzoottttaann
ssóóvváárrooggnnaakk  aa  ccuukkrrooss  éétteelleekk
iirráánntt,,  ffáárraaddéékkoonnyyaakk,,  ffáájj  aa  ffeejjüükk..

•• AA  hhaarrmmaaddiikk  ttííppuussbbaann  ttaarrttoozzóókk  ddee--
pprreesssszziióóvvaall,,  zzaavvaarrttssáággggaall,,  eemmlléé--
kkeezzeettkkiieesséésssseell  kküüzzddeenneekk  iillyyeennkkoorr..  

•• AA  nneeggyyeeddiikk  ttííppuussbbaa  ttaarrttoozzóókk  ttüü--
nneetteeii::   ppuuffffaaddááss,,  mmeellllffeesszzüüllééss,,  vvíízz--
vviisssszzaattaarrttááss,,  ssúúllyynnöövveekkeeddééss..
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VViisszzkkeett..  ÉÉgg..  FFáájj..  NNeemm  jjeelllleemmzzôôii  

eeggyy  ssiikkeerreess  iinnttiimm  kkaappccssoollaattnnaakk..

AAzz  iillyyeenn  nnôôii  ppaannaasszzookk  mmáárr  

nnaaggyyoonn  rrééggóóttaa  iissmmeerrtteekk..

SSZZEEXXSSIIKKEERRTTÖÖRRTTÉÉNNEETT  EEGGYYIIPPTTOOMMBBAANN

MMeeggttaalláálljjaa  aa  ppaattiikkáákkbbaann,,  aa  ddmm,,  RRoossssmmaannnn  
ééss  nnééhháánnyy  mmááss  üüzzlleettlláánnccbbaann..

FEMIFIT® LACTO        FEMIFIT® IRRIGÁTOR FEMIFIT® MULTI

KK
leopátra, a gyönyörû egyiptomi királynô tudta,
hogy akkor képes hódítani és meg is tartani a
szeretôit, ha az intim területe tökéletes. Rájött,
hogy ha szamártejes ülôfürdôket vesz, ezzel
megelôzheti és kezelheti nôi bajait, sôt, illatos-

sá és kívánatossá is válik. Azonban a folyás és hüvelygyulla-
dás ma egyre többeknek jelent problémát, jórészt modern
szerek mellékhatásai miatt.

SSZZAAMMÁÁRRTTEEJJ  ÉÉSS  HHÜÜVVEELLYYVVÉÉDDEELLEEMM
Meglepô hasonlatosság van a szamárkancatej és az anyatej kö-
zött. Az anyatej nemcsak táplálékot ad a csecsemônek, de kialakít
egy kedvezô és a bélfalat is védô flórát, ellentétben a tehéntejjel.

Nagyon hasonló, kényes baktériumflórája van a hüvelynek is,
ha ép. Ám ezt az épséget ma egyre nehezebb fenntartani. Az an-
tibiotikumok, melyeket sokszor használunk, nemcsak a bélflóra,
de a hüvely hasznos baktériumait (más néven Döderlein-baktéri-
umokat) is kiirthatják. Ezek a baktériumok a hüvelyfal cukrából ál-
lítják elô a hüvely védô savköpenyét. A fogamzásgátló tabletták

szedése esetén pedig a hüvelyfal elvéko-
nyodik, és nincs benne elegendô ter-

mészetes cukor, amely táplálná a
védô laktobacilusokat. Tehát a tab-

lettát szedô nôk esélye a hüvely-
gyulladásra emiatt nagyobb...

Sajnos azok is problémákkal
küszködnek, akik tisztán és
sportosan szeretnek élni, mert
az uszodavíz és a szappanok,
tusfürdôk lúgos vagy csak kö-
zömbös kémhatása az ô hüve-

lyük savköpenyét is megszünteti.
A védekezô rendszer károsodása

után pedig nyitott kapu áll a hepati-
tis, az AIDS, a méhnyakrák vírusai elôtt.

VVÉÉDDEELLEEMM    PPEEZZSSGGÔÔTTAABBLLEETTTTÁÁBBAANN??
Mindezt megelôzhetjük, ha gondot fordítunk arra, hogy ezt a kényes
védekezô rendszert, a hüvely baktériumflóráját fenntartsuk, a káros
(mellék) hatásokat pedig kiküszöböljük. Segítségünkre szolgál ebben
a FFEEMMIIFFIITT®® IIRRRRIIGGÁÁTTOORR és a FFEEMMIIFFIITT®® LLAACCTTOO új pezsgôtabletta, együtt:
FFEEMMIIFFIITT®® MMUULLTTII  (bennük részletes, színes ismertetô szakorvostól). 
A FFEEMMIIFFIITT®® LLAACCTTOO természetes szamárkancatejet tar-
talmaz. A szamárkancatej albumintej, egyik hatóanya-
ga, a lizozim, azonos az anyatej lizozimjával, ellentét-
ben a tehéntejjel, amely kazeintej, és lizozim nincs ben-
ne. Ez a hatóanyag a kórokozók jó részét kiirtja. A tab-
letta másik természetes hatóanyaga a laktóz (tejcukor),
amelyet a laktobacilusok szívesen megesznek – a leg-
gyakoribb kórokozó, a hüvelygomba viszont nem sze-
reti. További elônyös tulajdonsága a tablettának, hogy
akkor is igyekszik megvédeni a hüvely savköpenyét,
amikor tudatlanságból elrontjuk azt.

Ugyancsak világújdonság a FFEEMMIIFFIITT®® IIRRRRIIGGÁÁTTOORR,
amely az összes kezelôfolyadék felhasználását lehetôvé
teszi. A visszaszívást tökéletesen meggátolja (eltérôen
más, forgalomban lévô hüvelyzuhanyoktól). Kezelô-
csövével a szívósabban tapadó váladék is letisztítható.
Tenyérbe simuló, esztétikus.

A FFEEMMIIFFIITT®® LLAACCTTOO-t a hüvely ökoszisztémáját károsító hatások
ellensúlyozására kell használnunk; kétnaponként egyszer, esetleg
akár naponta többször is.

Így tarthatjuk fenn a legtermészetesebb anyagokkal egészségün-
ket és szexuális magabiztosságunkat.

(x)

KKLLEEOOPPÁÁTTRRAA  
IINNTTIIMMFFÜÜRRDDÔÔJJEE
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BBEELLLLAA  MMEEDDIICCAA  ––  zzööllddtteeaakkiivvoonnaattttaall
Higiéniai termékcsalád, különleges védelmet igénylô hölgyek
számára. A Bella Medica egészségügyi és tisztasági betétek
„Camelia sinensis” zöldteakivonatot tartalmaznak. A zöld tea
hatékonyan semlegesíti az intim szagokat, antibakteriális és
gyulladáscsökkentô tulajdonságokkal rendelkezik.

A Bella Medica egészségügyi és tisztasági betétek felüle-
tét lágy fedôréteg borítja. Légáteresztô tulajdonságuk teljes
komfortérzetet biztosít.

A Bella Medica termékcsoportot kiegészítô, megnövelt pa-
mutrosttartalmú, gazdag tamponválaszték lehetôvé teszi, hogy
a tökéletes megoldást válassza. 

AAZZ  IINNTTIIMM  TTEERRÜÜLLEETT  
KKÜÜLLÖÖNNLLEEGGEESS  HHIIGGIIÉÉNNIIÁÁJJAA

A külsô intim terület baktériumflórája, más néven endoflóra az
immunrendszer védelmi funkciójának egyik mutatója; fôként
szaprofita, más néven tejsavbaktériumokból (Lactobacillus pen-
tosus) áll. 

Védôgátat képez a betegségeket és fájdalmakat okozó ártal-
mas, patogén baktériumok ellen. A határ a „jó” szaprofiták és
a „rossz” patogének között mindig nehezen húzható meg
egyértelmûen! Az immunrendszer optimális mûködése mellett a
kis mennyiségben elôforduló patogén mikrobák nem okoznak
káros következményeket.

A végbélnyílás közvetlen közelsége miatt az intim terület
külsô része fokozottabban ki van téve a bakteriális fertôzések

veszélyének. A vizelet, a széklet, valamint a menstruációs és hü-
velyváladék tökéletes környezetet biztosítanak a baktériumok
fejlôdésének, ami a nemi szervek gyulladását okozhatja. 

Izzadáskor a mikrobák könnyen elszaporodnak, és kellemet-
len szagok (a baktériumok anyagcseretermékei) szabadulnak
fel. Az intim terület higiéniája különleges törôdést igényel,
hogy ne sérüljön a fiziológiai baktériumflóra, és a szemérem-
ajkak savköpenye.

A hüvely savas kémhatása megakadályozza, hogy a baktériu-
mok, vírusok és gombák szaporodjanak, és fertôzést vagy gom-
básodást idézzenek elô. A szappan erôsen lúgos hatású, kiszá-
rítja az érzékeny bôrfelületet, és tönkreteszi a természetes bak-
tériumflórát. Ez ingerli a nyálkahártyát, és elôidézheti a szemé-
rem bôrének allergiáját, ami megkönnyíti a baktériumok hüvely-
be való bejutását, és viszketô, csípô érzést okozhat. 

JJaavvaassllaattookk::
Ahhoz, hogy a gyulladás veszélyét minimálisra csökkentsük, ja-
vasolt a hölgyeknek az intim területet naponta legalább kétszer
alaposan ápolni az erre ajánlott különleges készítménnyel, mely
nem szárítja és ingerli a gátat és a hüvelynyálkahártyát.

KKiieeggéésszzííttôô  jjaavvaassllaattookk::
• csak saját törülközôt használjon
• olyan fehérnemût viseljen, ami jól szellôzik
• alkalmazzon higiéniai betéteket
• kerülje a mosdószivacs használatát, melyben a baktériumok és

gombák elszaporodhatnak

AA  LLÁÁGGYYSSÁÁGG  ÉÉRRIINNTTÉÉSSEE
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HH
a valaki azt képzeli,
ô a Superman,
vagy ha azt gon-
dolja, hogy bármire
képes, esetleg meg
van róla gyôzôdve,
hogy tud a halot-
takkal kommuni-

kálni, a környezetében joggal merülhet fel
a gyanú, hogy az illetôvel valami nincs
rendben. Hát még akkor, ha ugyanez az
ember az egyik pillanatról a másikra „le-
ereszt”, és a menô vagányból tehetetlen
szerencsétlenné válik. 

NNIINNCCSS  KKIISSZZÁÁLLLLÁÁSS
Kevin Jackson a Sötét nappalok, fényes éj-
szakák címû könyvben ilyen helyzetek so-
rozatáról számol be. Az átlagos amerikai
srác története diploma után, a szülôi háztól
távol, New Yorkban kezdôdik, ám kevéssé
mindennapi módon folytatódik. Buli, pör-

gés, határtalan önbizalom. – Hasonló volt,
mintha drogot szedtem volna, úgy éreztem,
számomra nincs lehetetlen, mellkasomon
ott csillogott a szuperhôs jele – meséli Kevin. 

A fent után azonban következik a lent,
a tehetetlenség, a rettegés a fônököknek,
barátoknak való megfeleléstôl. A felfoko-
zott állapotok és hangulati mélypontok
egymást követik a könyvben, pontos képet
adva a mániás depresszióról, amely egy
olyan hinta, amelybôl nincs kiszállás.

– Mintha egy sötét és mély kút mélyén
ültem volna, ahol mindössze egy pici fény-
pont világított: a remény, hogy meggyó-
gyulok – emlékszik vissza a ma Magyaror-
szágon élô amerikai fiatalember, aki évekig
szenvedett a fel nem ismert, félrekezelt
betegségtôl. 

FFOOKKRRÓÓLL  FFOOKKRRAA
A kút mélyérôl nem volt könnyû kivergôd-
ni. – A családom idôrôl idôre kötelet do-

bott nekem, hogy kihúzzanak. Amíg azon-
ban én magam nem akartam kimászni, ad-
dig nem voltam képes belekapaszkodni a
mentôkötélbe. Csak nagyon lassan, tégláról
téglára kerültem feljebb és feljebb, de végül
meggyógyultam – mondja a fiatalember.

Kevin az öngyógyítás sajátos eszközét
választotta: kiírta magából a betegséget,
végigkövetve a stációkat. Azt vallja, így
tudta elfogadni állapotát, és végül a könyv
– a család meg a gyógyszerek mellett –
hozzájárult a gyógyulásához. Most úgy
gondolja, másoknak is segítenie kell ebben
a harcban, ezért Magyarországon nem csu-
pán új életet kezdett – felesége és gyerme-
ke van –, hanem létrehozta a Sötét Nappa-
lok, Fényes Éjszakák Egyesületet, melynek
célja, hogy megismertesse a mániás de-
presszió tüneteit és veszélyeit, és segítséget
nyújtson azoknak, akiknek amúgy egyedül
kellene megküzdeniük a betegséggel. 

KKÜÜZZDDEELLEEMM  ÉÉLLEETTHHOOSSSSZZIIGG
A könyv címe és az egyesület neve is talá-
lóan jellemzi a mániás depresszió kétarcú-
ságát, ami miatt sokszor évekig is eltart a
felismerése. Akár 8-10 év is eltelhet diag-
nosztizálásáig, s ez idô alatt szinte fel-
emészti a beteget, éppen a legszebb éveit,
a fiatal felnôtt kort rabolva el tôle. A bipo-
láris betegség nem is olyan ritka: a magyar
felnôtt lakosság 5,1 százalékát érinti. 

– Bármelyik életkorban kezdôdhet, és
élethosszig tart. Nagymértékben genetikai
okokra vezethetô vissza, így viszonylag fia-
tal korban, leggyakrabban húszéves kor
körül jelentkezik elôször, ezért tipikusan a
fiatal felnôttek betegsége – magyarázza dr.
Rhimer Zoltán, az Országos Pszichiátriai és
Neurológiai Intézet professzora. Hozzáte-

szi: megfelelô terápiákkal az esetek döntô
többségében, több mint 90 százalékában
tünetmentességet lehet elérni. 

A professzor azonban felhívja a figyel-
met arra, hogy a betegeknek hosszú ideig
kell gyógyszert szedniük, és együtt kell mû-
ködniük a pszichoterápiában is. Aki meg-
szakítja a gyógyszerszedést és az orvossal

való kapcsolatát, igen nagy valószínû-
séggel visszaesik. Ennek beláthatatlan kö-
vetkezményei lehetnek: alkoholizmus, szo-
rongás, a család széthullása, öngyilkosság.
Megdöbbentô adat, hogy a magyar öngyil-
kosságoknak több mint felét mániás de-
pressziósok követik el. 

Rozgonyi Sarolta

AA  mmáánniiááss  ddeepprreesssszziióó,,  mmááss  nnéévveenn  bbiippoolláárriiss  bbeetteeggsséégg  vvii--

lláággsszzeerrttee  aa  ffeellnnôôtttt  llaakkoossssáágg  22--33  sszzáázzaalléékkáátt  éérriinnttii;;  MMaa--

ggyyaarroorrsszzáággoonn  eezz  aazz  aarráánnyy  vvaallaammiivveell  mmaaggaassaabbbb..  AAzz  aa

ppáácciieennss,,  aakkii  mmeeggffeelleellôô  kkeezzeelléésstt  ééss  ggyyóóggyysszzeerrtt  kkaapp,,

nnaaggyy  eessééllllyyeell  sszzaabbaadduullhhaatt  aa  
””
hhiinnttáábbóóll””  ––  aa  kkeezzeelleettlleenn

eesseetteekk  uuggyyaannaakkkkoorr    ssookksszzoorr  vvééggzzôôddnneekk  öönnggyyiillkkooss--

ssáággggaall..  AA  hhaazzaaii  bbiippoolláárriiss  bbeetteeggeekk  ggyyóóggyyuulláássáátt  aa  sszzaakk--

eellllááttáássoonn  ttúúll  mmáárr  eeggyy  cciivviill  sszzeerrvveezzeett  iiss  sseeggííttii..

EEggyysszzeerr  ffeenntt ,,     eeggyysszzeerr  lleenntt
AA  bbiippoolláárriiss  bbeetteeggsséégg

A bipoláris betegségben mániás és depressziós állapotok váltják egymást. A
felismerés azonban sokszor nehéz. A családtagok akkor kezdhetnek el gyana-
kodni, ha a beteg hangulatában és aktivitásában a szokásosnál nagyobb hul-
lámzás figyelhetô meg. Például egyszer nagyon visszafogott és passzív, kerü-
li a társaságot, halogatja a munkát – máskor meg kicsattan az energiától, han-
gosan és sokat beszél, meggondolatlanul költekezik, kötözködik, agresszív
lesz, alkoholizál (noha egyébként nem szokott). 

A mániás szakaszban a beteg elveszíti önkontrollját, és gyakran olyan dol-
gokat tesz, amiket késôbb megbán. A fent és a lent szabálytalanul követik egy-
mást: elôfordul, hogy kezdetben csupán a depresszió jelentkezik, és csak évek
múlva következik az elsô mániás szakasz. Az egyes fázisok között akár évek is
eltelhetnek, míg egyes esetekben 3-4 havonta követik egymást. A legsúlyosabb
formában havonta, hetente vagy akár naponta váltakoznak a ciklusok. 

A betegséget az ország bármely pszichiátriáján tudják gyógyítani, a
megfelelô gyógyszerek rendelkezésre állnak. Ma már antidepresszánsokat is si-
keresen alkalmaznak a bipoláris zavarral küzdôknél. A gyógyszerszedésbôl és
pszichoterápiából álló kezelést megnehezíti, hogy ami az egyik fázisban haté-
kony, az elôidézheti az ellentétes fázist. További gond, hogy a terápia
idôigényes, ami orvosnak és betegnek egyaránt kihívást jelent: ha a páciens
nyûgnek, kényelmetlennek érzi a kezelést, hiába a gyógyszerek, a várt ered-
mény elmarad. A civil kezdeményezés éppen e nehézségek miatt fontos,
ugyanakkor az orvosoknak is segítséget jelenthet, hiszen lehetôséget teremt a
tapasztalatok megosztására, segíti a betegség megismerését és elfogadását, a
társadalmi beilleszkedést. Mindez végsô soron hozzájárulhat a gyógyuláshoz.

SSEEGGÍÍTTSSÉÉGG  

OORRVVOOSSNNAAKK,,   PPÁÁCCIIEENNSSNNEEKK
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AA
dohányos ember szervezete nem tudja
nélkülözni megszokott nikotinadagját,
éppen ezért meghatározott idônként
kényszert érez arra, hogy rágyújtson. A
dohányzás általában valamilyen rituálé
része. Akad, aki a reggeli kávéját nem
tudja meginni füstölés nélkül, más autó-
vezetés közben gyújt rá kényszeresen,

megint mások a mindennapi feszültséget vezetik le így. Ahány
dohányos, annyiféle ok létezik a füstölgésre.

NNEEMMCCSSAAKK  AA  NNIIKKOOTTIINN  VVEESSZZÉÉLLYYEESS
A szakemberek megegyeznek abban, hogy a dohányzáskor fel-
szabaduló egyéb anyagok jóval veszedelmesebbek az egészség-
re, mint a közismerten káros nikotin. A cigaretta papírjában
lévô anyagok, az égéstermékek – például a kátrány – kifejezet-
ten rákkeltôek. Ha valaki hosszú éveken át szenvedélyesen do-
hányzik, jó esélyt teremt magának arra, hogy valamilyen száj-
üregi daganata, gége- vagy tüdôrákja alakuljon ki, illetve
érszûkülete, súlyos esetben szívinfarktusa, de legalábbis króni-
kus hörghurutja legyen.  Dohányzó nôk esetében a gyermekvál-
lalás kockázatokkal járhat: gyermekeik nem ritkán kis súllyal,
sokszor oxigénhiányos állapotban jönnek világra. A dohányzás-
sal kisebb kellemetlenségek is együtt járnak: aki nem tudja le-

tenni a cigarettát, kevésbé érzi az ízeket, a szagokat, rossz a le-
helete, elszínezôdnek a fogai. 

LLEESSZZOOKKÁÁSS  FFEEJJBBEENN  
Marczell Mihályné, a Misszió modell prevenciós szakértôje az
elmúlt években számos programot vezetett azoknak, akik le
akartak szokni a cigarettáról. Tapasztalatai szerint azonban ez
a választott módszertôl függetlenül csak azoknak sikerült, akik
valóban elszánták magukat.

– Viszonylag egyszerû a szervezet nikotinéhségét különbözô
nikotintartalmú tapaszokkal, rágótablettákkal jóllakatni. Azt
már annál nehezebb elérni, hogy ne hiányozzék a rituálé, a rá-
gyújtás ceremóniája – állítja. – Ebben csak a pszichoterápia se-
gíthetne, ám errôl a legtöbben hallani sem akarnak. A dohány-
zásról az szokhat le a legkönnyebben, aki vállalja, hogy teljesen
megváltoztatja az életmódját: így elkerülheti azokat a helyzete-
ket, amikor újra szívesen rágyújtana.

– Ezt ajánlom azoknak is, akik a legújabb, biorezonanciás te-
rápiával próbálkoznak – teszi hozzá a szakember. – E módszer-
rel valóban egy-két kezelés is elég lehet a leszokáshoz. Ez az el-
járás félórás, személyre szabott beavatkozással sejtszinten szün-
teti meg a nikotinfüggôséget. A visszaszokást azonban ekkor is
tudatosan meg kell elôzni: pótcselekvésként  a rágcsálás, a sza-
bad levegôn végzett testmozgás ajánlott. A feszültség levezeté-
sére ilyenkor célszerû elkezdeni valamilyen rendszeres sportot,
és ügyelni kell arra, hogy elegendô tiszta vízhez jusson a szerve-
zet, ami a sejtekben felhalmozódott bomlástermékek kiválasztá-
sához fontos. De ne feledjük: a biorezonancia sem csodaszer –
csak akkor eredményes, ha kellô akaraterôvel párosul! 

(Kam)

AA  cciiggaarreettttáázzáássrraa  rráákkaappnnii  sseemm  kköönnnnyyûû,,

aabbbbaahhaaggyynnii  ppeeddiigg  kkiiffeejjeezzeetttteenn  ggyyööttrreell--

mmeess..  BBáárr  mmiinnddeennkkii  iissmmeerr  oollyyaann  ttöörrttéénneettee--

kkeett,,  mmeellyyeekkbbeenn  aa  ddoohháánnyyooss  ––  ttööbbbbnnyyiirree

ssúúllyyooss  eeggéésszzssééggüüggyyii  ggoonnddjjaaii  mmiiaatttt  ––

eeggyyiikk  ppiillllaannaattrróóll  aa  mmáássiikkrraa  eellddoobbjjaa  aa  ccii--

ggaarreettttáátt,,  aa  lleesszzookkááss  aa  lleeggttööbbbbsszzöörr  nneemm

iillyyeenn  eeggyysszzeerrûû..  NNeemm  ppuusszzttaa  sszzeennvveeddééllyy--

rrôôll  vvaann  uuggyyaanniiss  sszzóó::  aa  nniikkoottiinnffüüggggôôsséégg

aa  sseejjtteekk  sszziinnttjjéénn  aallaakkuull  kkii..

FFüüsstt hheellyyeetttt
éélleett

AA
biocsírák fogyasz-
tása igen javallott
– különösen a téli,
kora tavaszi idô-
szakban. A csírák
óriási mennyiséget
tartalmaznak a nö-
vény növekedésé-

hez szükséges enzimekbôl, amelyek az
emberi szervezet mûködéséhez is nélkü-
lözhetetlenek. A csírák C-vitamin-tartal-
ma akár huszonhétszeresére nôhet,

karotintartalmuk pedig 2 órai csírázás
után mintegy 200%-kal, B-vitamin-tar-
talmuk 50%-kal, E-vitamin-tartalmuk
120%-kal emelkedhet. A bennük talál-
ható anyagok regenerálják a legyengült
szervezetet, és általános immunerôsítôk.

Mindemellett a biocsírák 25%-kal
több kalóriát tartalmaznak, mint a hús,
ugyanakkor nincs bennük zsír, hormon
vagy antibiotikum.

Csíráztatáskor a kifejezetten e célra
forgalmazott magokat átöblítjük, majd
fél napra beáztatjuk. Ezután szétterítjük
ôket egy lapos tálon, és annyi vizet ön-
tünk rájuk, hogy átnedvesedjenek. Na-
ponta kétszer friss vízzel öblítjük át a ma-
gokat. A tálat szobahômérsékleten, jól
szellôzô helyen kell tartani. A fogyasztás-
ra ajánlott méret eléréséhez általában 4-
5 nap szükséges.

Vajda Angéla

AA  mmaaggvvaakk  ééss  nnöövvéénnyyeekk  ccssíírráájjáánnaakk  eeggéésszzssééggvvééddôô  

eerreejjéétt  mmáárr  éévveezzrreeddeekkkkeell  eezzeellôôtttt  ffeelliissmmeerrttéékk..  AA  kkiiccssíírráá--

zzootttt  mmaagg  rreennddkkíívvüüll  éérrttéékkeess  ttáápplláálléékk  ––  vviittaammiinnookkbbaann,,

áássvváánnyyii  aannyyaaggookkbbaann  ééss  ffeehhéérr--

jjéékkbbeenn  ggaazzddaagg,,  kköönnnnyyeenn

eemméésszztthheettôô  éétteelleekk  kkéésszzíítt--

hheettôôkk  bbeellôôllee..

ÉÉllôô  éélleellmmiisszzeerr::aa  bbiiooccssíírraa
CCSSÍÍRRÁÁSS  

KKIISSOOKKOOSS
Lucernacsíra
Vitaminok: A, C, B, B12, D, E, K. Ásványi
anyagok: vas, foszfor, kalcium, magnézium,
kálium. Magas protein- és klorofilltartalmú,
a szív- és érrendszeri betegségben
szenvedôknek különösen ajánlott.
Lencsecsíra
Vitaminok: A, C, B-komplex, E. Ásványi
anyagok: vas, foszfor, kalcium. Magas rost-,
fehérje- és aminosav-tartalmú, erôsíti a fo-
gakat és az immunrendszert.
Retekcsíra
Vitaminok: A, B1, B6. Ásványi anyagok: vas,
foszfor, kálium, folsav, pantoténsavak. Tisz-
tító, méregtelenítô hatású, erôsíti az immun-
rendszert.
Hajdinacsíra
Vitaminok: C, B-komplex, E. Ásványi anya-
gok: vas, foszfor, kálium. Magas fehérjetar-
talmú, méregtelenít, és erôsíti az immun-
rendszert; riboflavin- és rutintartalma miatt
segíti az agymûködést, a benne található
nagy mennyiségû lecitin bontja az érfalakon
lévô lerakódásokat.
Napraforgócsíra
Vitaminok: A, C, B-komplex, D, E. Ásványi
anyagok: vas, foszfor, kalcium, magnézium,
kálium, fluor, cink, jód, mangán, réz. Az ösz-
szes aminosavat tartalmazza, tisztító,
méregtelenítô, újraépítô hatású, a benne
lévô klorofill segíti a vér oxigénszállítását a
sejtekhez.
Búzacsíra
Vitaminok: A, C. Ásványi anyagok: vas, fosz-
for, kalcium, magnézium, kálium, nátrium,
kén, kobalt, cink, 70%-ban klorofill, leatrile
(B17-vitamin, pusztítja a rákos sejteket),
egyensúlyban tartja a vérnyomást, tisztítja a
májat, baktériumölô hatású.

FONTOS TUDNI!
A csírából készült ételeket ajánlott

nyersen fogyasztani, a melegítéstôl

ugyanis elpusztulnak a bennük ta-

lálható értékes enzimek.
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Az elôzô cikkekben már áttekintettük az
általános hajhullás lehetséges okait, és rö-
viden foglalkoztunk az alopéciákkal (foltos
hajvesztés). Most vizsgáljuk meg alaposab-
ban e súlyosabb hajvesztések okait, vala-
mint megjelenési formáikat. 

A leggyakoribb az  alopéciák közül az
androgén típusú, amelyet férfias kopaszo-
dásnak szoktak nevezni. Ez az alopécia
azonban neve ellenére nemcsak férfiakon,
hanem nôkön is jelentkezhet – igaz, a
kettô végkifejlete nem azonos. A férfiak-
nál az alopecia androgenetica teljesen nett
(csupasz) részeket eredményez, fôleg
homlok fölött, összekötôdve a búb terü-
letével, és vissza nem fordítható folya-
mat. A hajvesztés e fajtája nem örökletes,
ám mégis veleszületett, genetikai erede-
tû. Ez azt jelenti, hogy nem feltétlenül
apáról fiúra öröklôdik,
hanem a család vala-
mely férfi ôsétôl hozott
genetikai állomány hajla-
mosít rá. Tehát a kopa-
szodó apának lehet
dús hajú fia, a dús hajú apának pedig ko-
paszodó fia. 

A nôknél – néhány népcsoportot kivé-
ve – nincs kopaszodásért felelôs, továbbvi-
hetô génállomány. Ezenkívül az ô esetük-
ben az androgén alopécia sosem eredmé-
nyez nett (csupasz) foltokat, csak jelentôs
ritkulást okoz, aminek következtében a
homlok fölötti zónában láthatóvá válik a
fejbôr a kiritkult haj alatt; a jelenség zsíro-
sodással társul. Elôfordulása általában hor-
monális problémákhoz köthetô, amikor a
férfi hormonok túlsúlyba kerülnek a
nôiekkel szemben, pl. a pajzsmirigy nem
megfelelô mûködése, veseproblémák, kli-
max, nôgyógyászati gondok esetén. Ez a
folyamat azonban visszafordítható. 

Sajnos a daganatos betegségeknél
használatos sugár- vagy kemoterápiás ke-
zelések után tömeges hajhullás, szemöl-
dök-, szempillavesztés lép fel, s olykor a fe-
jen található összes szôrzet, haj eltûnik.

Ezek visszanövése bizonytalan. A haj- és
szôrtüszôk ugyanis azért vetik ki hirtelen
magukból az általuk táplált haj- és
szôrszálakat, hogy ne kelljen a részükre
tápanyagot felvenniük a sejtmérget tartal-
mazó vérbôl (a sejtméreg a daganatos sej-
tek ellen irányul, de az aktív tüszôszemöl-
csöket is károsítja), és nyugalomba vonul-
hassanak, míg a szervezet kitisztul. A nem
elég gyorsan reagáló szemölcsök azonban
károsodást szenvedhetnek. Ám ez csak a
visszanövéskor szembetûnô – fôleg, ha
szôke, egyenes haj helyett göndör, vastag,
fekete haj nô vissza, vagy fordítva: erôs,
sötét haj helyett pókhálószerû, vékony,
színtelen haj. 

Mit tehetünk ezekben a súlyos ese-
tekben? Már egy éve sikeresen alkalmaz-
zuk a Hair Loss System  kezeléseket a da-

ganatos betegeknél is.
Természetesen mivel
az alopéciák (kopaszo-
dások) nem betegsé-
gek, hanem valamely
betegség tünetei, így a

kezelésük szinte azonos, bár az elérhetô
eredmények nem. A daganatos alopécia
ellen a Hair Loss System sampont és In-
tenzív Hajhullás Elleni Kezelôdobozt al-
kalmazzuk. Az intenzív kúra után egy
Erôsítô Kezelôdobozzal támogatjuk a
visszanövést, hogy az biztosan életképes
maradjon. 

Androgén alopécia (férfias kopaszo-
dás) esetén férfiaknál a folyamat nem for-
dítható vissza, csak lassítható, így ebben
az esetben a Hair Loss System sampon fo-
lyamatos használatát és félévente egy In-
tenzív Kezelôdoboz kúra alkalmazását
ajánlom. Nôknél az androgén alopécia
visszafordítható (ha egyidejûleg a kiváltó
okot is kezelik), elôrehaladottságtól füg-
gôen kb. 1 év alatt, a Hair Loss System
Sampon mellett az Intenzív és Erôsítô Ke-
zelések folyamatos és váltakozó használa-
tával. 

Hosszú Orsolya trichológus
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A hajszálak hámrétegét, a kutikulát tetô-
szerûen egymásra boruló, elszarusodott
lemezkék alkotják. Feladatuk az alattuk ta-
lálható hajkéreg és a hajbél sejtjeinek vé-
delme. Ha a hámréteg sérül, mert szarule-
mezkéi elkopnak, megpuhulnak vagy nem
zárulnak szorosan egymásra, a haj veszít
nedvességtartalmából, rugalmatlanná, tö-
redezetté válik.

A szálkásodás, hasadozás oka gyakran
a rendszertelen, vitaminokban szegény,
egyoldalú táplálkozás. A haj egészségének
megôrzéséhez elengedhetetlen, hogy a
szervezet megfelelô mennyiségû A-, B-, C-
és H-vitaminhoz, illetve kalciumhoz és vas-
hoz jusson. 

A hajszálak töredezését helytelen haj-
kezelési, ápolási szokások is okozhatják –
leginkább a dauerolás és a festés túlzott,
illetve együttes alkalmazása. Egyes kémiai
anyagok hatására a hajon levô fehérje

bomlásnak indul, és károsítja a szarule-
mezt. A szorosra fogott hajgumik, csatok,
és a hajszárító forró levegôje ugyancsak
roncsolják a haj szerkezetét. Ám a törede-
zett végek rendszeres vágásával és
megfelelô ápolószerek használatával a sé-
rült haj néhány hónap alatt regenerálható.

Fontos, hogy mindig a hajtípusunknak
megfelelô, enyhén savas, vitaminokban,
proteinben gazdag samponokkal, balzsa-
mokkal, lakkokkal kezeljük fürtjeinket. A
balzsamot mosás után vigyük fel a hajra,
és 15-20 percig hagyjuk hatni. Balzsam
helyett ecetet is használhatunk: így
ugyanolyan csillogó és selymes lesz a haj,
sôt a pénztárcánkat is kímélhetjük. A pa-
kolások közül sem feltétlenül a legdrá-
gábbak a leghatékonyabbak. A haj ned-
vességtartalmának megôrzéséhez és hely-
reállításához eszményiek a növényi ola-
jokból, például a kókusz-, napraforgó-,
búzacsíra-, olíva- vagy mandulaolajból
készült házi pakolások. Ha zuhanysapkát
húzunk, és törülközôt csavarunk a fejünk
köré, a keneteket akár órákon át is hagy-
hatjuk hatni.

Mosás után arra kell vigyáznunk, hogy
ne dörzsöljük túl erôsen a hajunkat a
törülközôvel. Inkább csak nyomogassuk át
az anyaggal a hajvégeket, vagy turbánt
kötve itassuk fel a vizet. A hajszárítóval
óvatosan kell bánni. Tíz centinél közelebb
ne tartsuk a fejünkhöz, és ne állítsuk a leg-
nagyobb fokozatra, mert a meleg szintén
károsítja a hajszálak hámsejtjeit. 

A nedves hajat ne fésüljük ki – vagy ha
mégis, akkor csak az ápolótermék felszívó-
dása után, nagy fogú fésûvel vagy az ujja-
inkkal bontogassuk a gubancokat. Szára-
zon is tompa fogú, csontból vagy fából ké-
szült fésût, kefét használjunk – ezek sem a
a fejbôrön, sem a hajszálakon nem okoz-
nak sérülést. A formázásnál kerüljük a
sütôvas  alkalmazását, különösen akkor,
ha nedves a haj.

Ha a táplálkozási szokások megváltoz-
tatásával, fokozott vitaminbevitellel és a
gondos hajápolással sem sikerül javíta-
nunk hajunk állagán, érdemes orvoshoz
fordulni. A pajzsmirigy alulmûködése és a
vérszegénység is okozhat töredezést –
ilyen esetekben csak a gyógyszeres kezelés
segíthet.

Török Andrea

TTééll  vvééggéérree  sszzeerrvveezzeettüünnkk

vviittaammiinn--  ééss  áássvváánnyyii--

aannyyaagg--ttaarrttaalléékkaaii  kkiiüürrüüll--

nneekk..  AA  hhóónnaappookkiigg  ttaarrttóó  hhii--

ddeegg,,  sszzeelleess  iiddôônn  kkíívvüüll  eezz

aa  ttéénnyy  iiss  ffeelleellôôss  aazzéérrtt,,

hhooggyy  ssookkuunnkknnaakk  sszzáállkkááss--

ssáá,,  ttöörreeddeezzeettttéé  vváálliikk  aa

hhaajjaa..  ÁÁmm  eellôôffoorrdduullhhaatt,,

hhooggyy  aa  ggoonndd  ffüüggggeettlleenn  aazz

éévvsszzaakkttóóll,,  ééss  eeggéésszzeenn

mmááss  áállll  aa  hháátttteerréébbeenn..

VViittaammiinnkkúúrraa,,  
ppaakkoollááss,,  ttuurrbbáánn ((FFOOLLYYTTAATTÁÁSS))



Gyógyhírválaszol a pszichológus

AA
mikor valakinek tartósan nyomott a han-
gulata, szorong, vagy túl sok stressz éri,
könnyen elôfordul, hogy a normálisnál
többet eszik. Hasonló következménye le-
het a téli fényhiánynak és a nyomában ki-
alakuló depressziónak. Bár a hangulati za-
varok gyakoribbak a nôknél, a kényszeres
evés esetében a nemek között nincs nagy

különbség. Az evészavar hátterében álló depresszió a külsô kör-
nyezeti hatásokon kívül az egyéni genetikai adottságokkal függ-
het össze. 

Különbözô mértékû hangulati zavarok bármelyik életkorban
elôfordulhatnak. A 25–55 éveseknek inkább a stressz, idôsebb
korban az egyedüllét, a veszteségérzés okozhat lelki gondokat,
amelyeket sokan a boldogító evéssel próbálnak ellensúlyozni. 

– A túlevés biológiai magyarázata, hogy a depresszióban,
még annak enyhébb változata esetén is, lecsökken a szervezet

szerotoninszintje. Mivel a szénhidrátokban megtalálható ez a ké-
miai anyag, nassolás közben a bánatos jobb kedvre derül, hiszen
szerotonin-háztartása evés közben helyrebillen – magyarázza a
szervezetben lejátszódó folyamatot dr. Bártfay Réka pszichiáter.

A szénhidrátban gazdag élelmiszerek, például a csokoládé, a
banán, a dió vagy az olajos magvak azonban – miközben jótéko-
nyan hatnak a hangulatra – szinte észrevétlenül hizlalnak. 

– Akár tizenöt-húsz kilós súlyfelesleg is kialakulhat, amitôl
nemcsak megszabadulni nehéz. A hízás visszahathat a lelkiálla-
potra is: megeshet, hogy a túlevéstôl szenvedô ráérez a hányás
nyújtotta „megkönnyebbülésre”, s szép lassan bulímiássá válik,
de elôfordulhat az ellenkezôje is, az anorexia. Mindkét esetben
súlyos evészavarról van szó, amelyek mindenképpen orvosi segít-
séget igényelnek – magyarázza Bártfay doktornô.

Gyakran az „egyszerû” túlevôk sem képesek egyedül megbir-
kózni gondjukkal. Nekik a pszichoterápia, esetleg a gyógyszeres
kezelés jelenthet segítséget – ezekkel megelôzhetô a túlsúly–bá-
nat–evés ördögi körének kialakulása. Az evési zavarokkal küzdôk
pszichológustól vagy pszichiátertôl kérhetnek segítséget. A szak-
rendelések és ambulanciák beutaló nélkül felkereshetôk.

Rozgonyi Sarolta

AA  rroosssszzkkeeddvv  eennyyhhííttéésséénneekk  sszzáámmooss  oollyyaann  mmóóddjjaa  lléétteezziikk,,  aammeellyy  ááttmmeenneettiilleegg  eerreeddmméé--

nnyyeess  uuggyyaann,,  áámm  aa  sszzeerrvveezzeett  eeggéésszzéérree  iinnkkáábbbb  kkáárrooss..  KKöözzttuuddoottttaann  áárrttaallmmaass,,  hhaa  ttúúll--

zzootttt  aallkkoohhoollffooggyyaasszzttáássssaall  vvaaggyy  ddoohháánnyyzzáássssaall  oollddjjuukk  aa  ffeesszzüüllttssééggeett,,  áámm  aazz  iiss  vvee--

sszzééllyyeess  lleehheett,,  hhaa  aazz  éélléésskkaammrráátt  ddéézzssmmáállvvaa  pprróóbbáálluunnkk  jjoobbbb  kkeeddvvrree  ddeerrüüllnnii..  AA  ttúúlleevvééss

kköövveettkkeezzmméénnyyee  uuggyyaanniiss  hhoosssszzúú  ttáávvoonn  aakkáárr  ttíízz--hhúússzz  kkiillóó  ssúúllyyttööbbbblleett  iiss  lleehheett,,  aammeellyy

úújjaabbbb  lleellkkii  bbaajjookkaatt,,  ssúúllyyoossaabbbb  eesseettbbeenn  bbuullíímmiiáátt  vvaaggyy  aannoorreexxiiáátt  ookkoozzhhaatt..

VVeesszzééllyyeess
ttúúlleevvééss
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TTIIPPPPEEKK
• Sportoljunk rendszeresen, mert az izommunka közben

endorfin szabadul fel, amely jótékony hatással van a han-
gulatra. A testedzéssel alakunkat is karbantarthatjuk.

• A kóros túlevôknek nem a fogyókúra, hanem a háttérben
álló lelki probléma megszüntetése jelenti a megoldást.
Ezért, ha nem vagyunk képesek uralkodni magunkon,
kérjük szakember segítségét.

AA
z összes világvallás elôír híveinek rituális böjtöt,
melynek lényege az önmegtartóztatás. Ma-
napság világias okok is szerepet játszanak az
önként vállalt koplalásban: a rendszeres böjt
része az egészséges életmódnak. A kúraszerû
böjtölés olyan szervezetünknek, akár a  nagy-
takarítás: távoznak az apránként felhalmozó-
dott salakanyagok és mérgek, leépül a lerakó-

dott, felesleges fehérje, a kötôszövetekbôl pedig a vese segítségével ki-
választódnak és kiürülnek a lerakódott méreganyagok.

Számos böjtölési mód létezik, a vallási böjtöktôl kezdve a legújabb
tudományos kísérleteken alapuló méregtelenítésekig – tájékoztat Mák
Erzsébet dietetikus. A legismertebb böjttípusok közé a teljes böjt, a gyü-
mölcs- vagy léböjt, a zöldséglé- vagy zöldséglevesböjt, illetve a párolt

zöldségen alapuló böjt tartoznak. Általában negyedévente javasolt a
kúraszerû koplalás, ami többnyire három naptól 1-2 hétig tarthat.

A böjtölést leggyakrabban gyógyteák, tisztító teák fogyasztásával
érdemes kezdeni. Mindegyik fajta böjt a fehérje- és zsírbevitelt, valamint
a szénhidrátok (kenyérfélék, rizs) fogyasztását korlátozza a leginkább. A
rövidebb böjtök alatt általában csak folyadékot fogyaszthatunk (gyógy-
teák, ásványvíz; frissen préselt nedvek: céklalé, sárgarépalé). A lé kon-
centráltan tartalmazza a vitaminokat, ásványi anyagokat, valamint az
antioxidánsokat, amelyek betegségmegelôzô ha-
tása bizonyított. A böjt alatt a napi folya-
dékbevitelt emeljük 2,5–3 literre,
hogy a salakanyagok kimosódjanak a
szervezetünkbôl. A méregtelenítés
még hatásosabb, ha a kúra idején
rendszeresen mozgunk.

A tisztítókúra végén fokozatosan kell
visszatérni a hétköznapi étrendre – minél
hosszabb volt a böjt, annál inkább be kell
tartani a fokozatosság elvét. A szilárd
ételek közül elsôként a zöldségek, gyü-
mölcsök, majd a szénhidrátok fogyasztá-
sát ajánlja a dietetikus, ezután a fehérjé-
két (sovány húsok, sajt, túró), s végül visz-
szatérhetünk a megszokott táplálkozás-
hoz. Mák Erzsébet hangsúlyozza, hogy a
böjt csak egészséges embereknek javallott,
gyerekeknek, idôseknek, betegeknek, bár-
milyen anyagcsere-betegségben szenvedôk-
nek viszont nem ajánlott.

Vajda Angéla

AA  hhoosssszzúú  ttééllii  hhóónnaappookk  aallaatttt  ffeellhhaallmmoo--

zzootttt  ssúúllyyffeelleesslleegg  eellnneehheezzíítt,,  ffáárraaddttttáá,,  llaass--

ssúúvváá  tteesszz..  ÖÖsszzttöönnöösseenn  iiss  vváággyyuunnkk  aa

mmeeggttiisszzttuulláássrraa,,  sszzeerrvveezzeettüünnkk  mméérreeggttee--

lleennííttéésséérree,,  aa  ffeelleesslleeggeess  kkiillóókkttóóll  vvaallóó

mmeeggsszzaabbaadduulláássrraa..  AA  bbööjjttööllééssttôôll  kköözzéérr--

zzeettüünnkk  jjaavvuull,,  eerrôônnllééttüünnkk  nnôô,,  lleellkkii  nnyyuuggaall--

mmuunnkk  hheellyyrreeáállll,,  eellmméénnkk  kkiittiisszzttuull..

TTaavvaasszz  ––  aa  bbööjjtt  iiddeejjee

Gyógyhírgyógyító konyha



Gyógyhír

Jómagam mégis a hagyományos elvet
vallom: a rendszeres testmozgás a legjobb
alakformáló. Ráadásul ha megdolgozunk
a kitûzött célért, lelkileg is erôsebbek, ma-
gabiztosabbak leszünk. Tapasztalatom
szerint a leghatékonyabb módja a fogyás-
nak, ha dinamikusan és statikusan edzünk
párhuzamosan. Az elsôre példa lehet a fu-
tás, úszás, kerékpározás, az utóbbira pe-
dig a célzott erôsítô gyakorlatok.

Kövessék edzéstervemet, higgyék el,
nem marad el az eredmény! 

Az edzések két részbôl állnak. Egyrészt
a fent említett dinamikus mozgásokat vé-
gezzük intenzíven hetente 3-4 alkalom-
mal legalább 15 percig, a keringési és
légzôrendszer karbantartására. Másrészt

hetente 3-4-szer végezzünk erôsítô gya-
korlatokat testünk formálására az alábbi-
ak szerint:

BBEEMMEELLEEGGÍÍTTÉÉSS
• fejkörzés váltott irányba tízszer
• karkörzés ötször elôre, majd hátra
• törzskörzés váltott irányba tízszer
• helybenjárás magas térdemeléssel

EERRÔÔSSÍÍTTÉÉSS  
(minden gyakorlatból 

két húszas sorozatot végezzünk):
AA  ffoorrmmááss  vváállllaakkéérrtt:: Álljunk terpeszállásba, a
karok vízszintesen kinyújtva. Emeljük karjain-
kat néhány centivel följebb, majd engedjük
vissza vízszintes helyzetig.

AA  ffeesszzeess  kkaarrookkéérrtt:: Terpeszállásban nyújtott
karjainkat emeljük hátra, testünk mögé, ami-
lyen magasra tudjuk, majd engedjük vissza
néhány centivel.
AA  llaappooss  hhaasséérrtt:: Hátonfekvésben lábainkat
húzzuk talpra. Karunkat a levegôbe nyújtva
emeljük törzsünket a térdünk felé, majd en-
gedjük a talajra. Ugyanezt a gyakorlatot vé-
gezzük el úgy is, hogy törzsünket a bal, majd
a jobb térd mellé húzzuk.
AA  kkaarrccssúú  ddeerréékkéérrtt:: Terpeszállásban, behajlí-
tott könyökkel végezzünk törzsfordításokat
váltott irányba. Figyeljünk arra, hogy ne a me-
dencénk, hanem csak a törzsünk és vele
együtt vállunk mozogjon!
AA  ccssiinnooss  ppooppssiiéérrtt::  Hátonfekvésben, talpra hú-
zott lábakkal emeljük meg medencénket,
majd engedjük vissza.
AA  ccssííppôô  aallaakkííttáássááéérrtt:: Oldalfekvésben emeljük
felül lévô lábunkat magasra, majd engedjük
vissza.
AA  ccoommbb  eerrôôssííttéésséééérrtt::  Álljunk szembe egy szék
karfájával. A törzset függôlegesen tartva haj-
lítsuk be térdeinket, amíg a combok vízszin-
tes helyzetbe nem kerülnek, majd nyújtsuk ki
a térdeket.
AA  bbeellssôô  ccoommbb  kkaarrccssúússííttáássááéérrtt:: Oldalfekvés-
ben az alul lévô lábunkat emeljük el a talajtól
(a felül lévô láb a test mögött, talpon).
AAzz  iizzmmooss  vvááddlliiéérrtt:: Álljunk lábujjhegyre elôször
párhuzamos talpakkal, majd nyitott sarkakkal.

LLEEVVEEZZEETTÉÉSS
Erre a célra legalkalmasabbak a légzôgyakor-
latok. Ismételjük ezeket tízszer:
• Elôrehajolva talajérintéssel kifújjuk a leve-
gôt, majd felegyenesedve, a karokkal nagyot
nyújtózva mélyen beszívjuk.
• Kezünkkel térdünkre támaszkodva kifújjuk
a levegôt, majd a hátat felgömbölyítve és ha-
sunkat megnézve (cicahát) mélyen belég-
zünk.

EEggéésszzssééggüükkrree!!
Kerti Mária gyógytornász

TToorrnnaa  
Gyógyhír
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mozduljunk! Gyógyhírrejtvény

aa  zzssíírrppáárrnnáákk  eelllleenn
MMaannaappssáágg  ttööbbbb  mmóóddsszzeerrtt  aallkkaallmmaazznnaakk  aa  ffööllööss  zzssíírrttöö--

mmeegg  eellttüünntteettéésséérree..  EEggyyeesseekk  kküüllöönnbböözzôô  ggyyóóggyyhhaattáássúú

kkéésszzííttmméénnyyeekkeett  sszzeeddnneekk  aa  kkaarrccssúússáággéérrtt,,  mmáássookk  aakkáárr

sseebbéésszzeettii  bbeeaavvaattkkoozzáássookkaatt  iiss  vváállllaallnnaakk  aazz  üüggyy  éérrddee--

kkéébbeenn..  

SSUUDDOOKKUU
Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as
mezôkben az 1 és 9 közötti számok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtésként a
színnel jelölt négyzetekben levô számokat – oszloponként balról jobbra haladva – kell
beküldeni.

Márciusi megfejtôink között értékes Hair Loss ajándékcsomagot sorsolunk ki!
Kérjük, a megfejtéseket 2006. március 31-ig küldjék el szerkesztôségünkbe nyílt
postai levelezôlapon vagy e-mailen.
CCíímm::  11113399  BBuuddaappeesstt,,  ÜÜtteegg  uu..  4499..;;  ee--mmaaiill::  rreejjttvveennyy@@ggyyooggyyhhiirr..hhuu

FFeebbrruuáárrii  sszzáámmuunnkk  hheellyyeess  mmeeggffeejjttéésseeii  aa  kköövveettkkeezzôôkk  vvoollttaakk::  FFjjooddoorr  MMiihhaajjlloovviiccss  DDoosszzttoojjeevvsszzkkiijj

((sskkaannddiinnáávv));;  66  66  44  77  ((ssuuddookkuu))..  AA  HHéélliiaa--DD  aajjáánnddéékkccssoommaaggookk  nnyyeerrtteesseeii::  NNaaggyy  LLáásszzllóó  ééss  AAnnddrrááss,,

55992200  CCssoorrbbááss,,  NNeeffeelleejjccss  uu..  99..;;  PPaarrrraagg  GGéézzáánnéé,,  44990000  FFeehhéérrggyyaarrmmaatt,,  AAddyy  EE..  uu..  5555..    GGrraattuulláálluunnkk!!

AA  nnyyeerreemméénnyyeekkeett  ppoossttáánn  kküüllddjjüükk..

E havi skandináv rejtvényünk elsô fôsorában a Hair Loss termékeinek egyik jellemzôje olvasható. A
második fôsorból kiderül, többek között milyen szolgáltatással várja vendégeit a Hotel Venus
Zalakaros. Márciusi rejtvényünk helyes megfejtôi között 1 db 2 személyes wellness hétvégét sorso-
lunk ki, amely a Hotel Venus Zalakaros ajándéka.  Kérjük, a megfejtéseket 2006. március 31-ig küld-
jék el szerkesztôségünkbe nyílt postai levelezôlapon vagy e-mailen. 
CCíímm::  11113399  BBuuddaappeesstt,,  ÜÜtteegg  uu..  4499..;;  ee--mmaaiill::  rreejjttvveennyy@@ggyyooggyyhhiirr..hhuu
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06-30-552-6974

88774499  ZZaallaakkaarrooss,,  SSppoorrtt  uu..  1100..
TTeell..::  0066--9933--554400--114400
FFaaxx..::  0066--9933--554400--114411
MMoobbiill::  0066--3300--225566--22665566
hhootteellvveennuuss@@aaxxeelleerroo..hhuu
wwwwww..hhootteellvveennuuss..hhuu
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AA  KKOOCCKKÁÁZZAATTOOKKRRÓÓLL  ÉÉSS  MMEELLLLÉÉKKHHAATTÁÁSSOOKKRRÓÓLL  OOLLVVAASSSSAA  EELL  AA  BBEETTEEGGTTÁÁJJÉÉKKOOZZTTAATTÓÓTT,,  VVAAGGYY  KKÉÉRRDDEEZZZZEE  MMEEGG  KKEEZZEELLÔÔOORRVVOOSSÁÁTT,,  GGYYÓÓGGYYSSZZEERRÉÉSSZZÉÉTT!!

Ismertek olyan gyógynövény eredetû alkotóelemek, amelyek az
inzulinhatás erôsítésén keresztül vagy a közbülsô anyagcsere-
folyamatokba avatkozva segítik a fenti tényezôk hatásának érvé-
nyesülését. Ilyen új lehetôség a Geránium dielsianumot tartal-
mazó perui gyógyhatású készítmény, amely a cukorbetegségre
való hajlam esetén támogatja a cukorháztartás egyensúlyi álla-
potát. A PPaassuucchhaaccaa--tt az Országos Gyógyszerészeti Intézet vette
nyilvántartásba, a termék minôségének, relatív ártalmatlanságá-
nak és hatékonyságának gondos elemzése után.  Az OGYI meg-
állapította, hogy a készítmény hatását farmakológiai és inka
népgyógyászati adatok igazolják. A terápia eredményességi és
óvatossági szempontjai szerint is indokolt az idônkénti vércukor-
ellenôrzés, hiszen ezen növényi hatóanyag a humán vizsgálatok
szerint fokozza a sejtek inzulinérzékenységét, növeli a periferiá-
lis cukorfelhasználást az izmokban, ami megerôsíti a fizikai akti-
vitás fontosságát is. 

Mivel a cukorbetegség komplex anyagcsere-betegség is,
jelentôs összefüggés van a vér koleszterin- és lipidszintjével is.  A
magasabb vérzsírértékkel rendelkezôk szintén hajlamosak lehet-
nek cukorbetegség kialakulására, így kedvezô az a megfigyelés,
hogy a Geranium dielsianum (PPaassuucchhaaccaa) gyógynövényt tartal-
mazó készítmény ezen vérzsírértékeket is csökkentette.  

Megkérdeztük dr. Bakanek György orvosszakértôt: 

„Eddig is ismertek voltak különbözô gyógynövények, illetve teák,
azonban kevés olyan vércukorszint-csökkentô készítménnyel volt al-
kalmunk megismerkedni, amelyek más földrészek népeinek kultú-
rájából kerültek át hozzánk. Ezt a hiányt látszik pótolni most a pe-
rui népi gyógyászatban évszázadok óta sikerrel alkalmazott
PPaassuucchhaaccaa, mely – a szigorú diéta és a testmozgás gyakorlása mel-
lett – hatékonyan csökkenti a vércukor-, illetve a vérzsírszintet, elô-
segítve ezzel a diabétesz késôi
szövôdményeinek megakadá-
lyozását. Nagyszámú beteg-
anyagon végzett megfigyelé-
sek arról tanúskodnak, hogy
a PPaassuucchhaaccaa a valóban jó mi-
nôségû és hatékony gyógy-
hatású, természetes alap-
anyagú készítményekhez tar-
tozik. Ismét igazoló-
dott az, hogy az
indiánok ritkán
tévednek.”

ÚÚjj   lleehheettôôsséégg  aa  ccuukkoorrbbeetteeggsséégg  kkiieeggéésszzííttôô  kkeezzeelléésséérree
((ttöörrzzsskköönnyyvveezzttéékk  aa  ppeerruuii   PPaassuucchhaaccaa  ttaabblleettttáátt))
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TT EE LL .. ::   ++ 33 66 11   33 77 55 11   00 44 66   EE -- MM AA II LL ::   RR II CC AA KK FF TT @@ HH UU .. II NN TT EE RR .. NN EE TT
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AA  ppeerruuii   mmaaccsskkaakkaarroomm  vvééddeellmmeett  nnyyúújjtthhaatt  aa  mmaaddáárriinnfflluueennzzaa  eell lleenn

MMeeggeellôôzzhheettôô  aa  mmaaddáárriinnfflluueennzzaa

A népgyógyászat a növény levelei alatt elhelyezkedô tûhegyes ki-
növések miatt nagyon találóan macskakaromnak nevezte el a
Dél-Amerika ôserdeiben, de fôleg Peruban ôshonos növényt. 
A spanyolosan dallamos Una de gato, latin nevén Uncaria tomen-
tosa azonban eredményesen és hatékonyan erôsíti a legyengült
immunrendszert, és ezt 2000-ben az Országos Gyógyszerészeti
Intézet a termék törzskönyvezésével megerôsítette.  

A macskakarom csak Európán kívül ôsho-
nos, mégis folyamatosan izgatta a kontinensen
gyógynövényekkel foglalkozó szakemberek fan-
táziáját. Kutatások sora kezdôdött, és a kilenc-
venes években a világ legnagyobb orvosi egye-
temein, Rómától Japánig szinte egy idôben nyi-
latkoztak a gyógynövény hasznosságáról. Mivel
a  macskakarom fokozza a fehérvérsejtek aktivi-
tását, vírusölô és daganatos sejtek szaporodását
gátló hatását számos egyetem igazolta.  

MMeeggkkéérrddeezzttüükk  ddrr..  CCsseehh  KKáárroollyy
iimmmmuunnoollóógguuss  pprrooffeesssszzoorrtt,,  aa
MMaaggyyaarr  TTuuddoommáánnyyooss  AAkkaaddéémmiiaa
ddookkttoorráátt,,  eeggyyeetteemmii  mmaaggáánnttaannáárrtt::  
„Immunológiai szempontból a leghatéko-
nyabb a pentaciklusos oxindol alkaloid, a pteropo-
dine/isopteropodine. A macskakarom-kivonatok immunrendszert

befolyásoló és gyulladást gátló hatásának egyik alapja egyes gé-
nekre gyakorolt gátló hatása, mint pl. az NFkB transzkripciós fak-
tor, a tumor nekrózis faktor. A macskakarom-készítmények ser-
kentik a fagocita sejtek képzôdését és mûködését és az immun-
rendszer egyes védekezô anyagainak termelôdését. A macskaka-
rom gátolja a nátha- és az influenzavírusok szaporodását és a fer-
tôzés kialakulását. 

A macskakarom-készítmények gátolták
különféle emberi daganatsejtek osztódását,
és csökkentették a kemoterápiás kezelések
vérképzôszervi mellékhatását. 

AA  ffeennttiieekk  aallaappjjáánn  aa  MMaaccsskkaakkaarroomm  VVIIBBEE
kkaappsszzuullaa  aallkkaallmmaazzáássaa  aajjáánnllhhaattóó  kkrróónniikkuuss
ggyyuullllaaddáássssaall  jjáárróó  mmoozzggáásssszzeerrvvii  mmeeggbbeetteeggee--
ddéésseekk  eesseettéénn  ((rrhheeuummaattooiidd  aarrtthhrriittiiss,,  oosstteeoo--
aarrtthhrriittiiss))  aazz  íízzüülleettii  ffáájjddaalloomm  ccssöökkkkeennttéésséérree
öönnmmaaggáábbaann  ééss  aa  ggyyóóggyysszzeerreess  kkeezzeellééss  kkiieeggéé--
sszzííttéésseekkéénntt,,  aa  sszzeerrvveezzeett  vvééddeekkeezzôô  kkééppeessssééggéé--

nneekk  ffookkoozzáássáárraa  llééggúúttii  vvíírruussffeerrttôôzzéésseekk,,  rrhhii--
nnoovvíírruuss,,  iinnfflluueennzzaa,,  vvaallaammiinntt  bbaakktteerriiáálliiss  ffeerr--
ttôôzzéésseekk  ((llééggúúttii  ééss  hhúúggyyúúttii  ffeerrttôôzzéésseekk,,  GGrraamm  ppoozzii--

ttíívv  ééss  nneeggaattíívv  kkóórrookkoozzóókk))  kkiieeggéésszzííttôô  kkeezzeelléésséérree  ééss  ddaa--
ggaannaatteelllleenneess  ggyyóóggyykkeezzeelléésseekk  ((kkeemmootthheerrááppiiaa))  ssoorráánn  kkiieeggéésszzííttééss--
kkéénntt  aa  vvéérrkkééppzzôôsszzeerrvvii  mmeelllléékkhhaattáássookk  eennyyhhííttéésséérree..

AA  KKOOCCKKÁÁZZAATTOOKKRRÓÓLL  ÉÉSS  MMEELLLLÉÉKKHHAATTÁÁSSOOKKRRÓÓLL  OOLLVVAASSSSAA  EELL  AA  BBEETTEEGGTTÁÁJJÉÉKKOOZZTTAATTÓÓTT,,  VVAAGGYY  KKÉÉRRDDEEZZZZEE  MMEEGG  KKEEZZEELLÔÔOORRVVOOSSÁÁTT,,  GGYYÓÓGGYYSSZZEERRÉÉSSZZÉÉTT!!




