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Jól van, csak egy 

kicsit unatkozik, 

mondta Balázs egy 

héttel a mûtét után 

az intenzív osztály 

sterilszobájában. A 

hétéves kisfi ú volt 

az elsô gyermek 

hazánkban, akin szívátültetést hajtot-

tak végre a Gottsegen György országos 

Kardiológiai Intézetben. A mûtét 5 óra 38 

percig tartott, de négy év kellett ahhoz, 

hogy a feltételeket megteremtsék, és az 

operáló orvoscsoport felkészüljön a szen-

zációs beavatkozásra.  

Idén áprilisban a Gyermekszív Köz-

pont megkapta az engedélyt a mûtétre. 

A szakértelem, a mûszerek, az eszközök 

megvoltak, már csak átültetésre alkalmas 

szerv kellett ahhoz, hogy egy gyermek 

esélyt kapjon az egészséges életre. 

Balázs súlyos szívizombetegségben 

szenvedett, sürgôsséggel került fel a transz-

plantációs várólistára. „Életkilátása egyenlô 

volt a nullával” – fogalmazott dr. Szatmári 

András, a Gyermekszív Központ vezetôje.

október 18-án eljött a nagy nap. Amikor a 

mûtôbe vitték, még Balázs bátorította aggódó 

édesanyját, hogy nem lesz semmi baj. 

Bár csak egy év múlva mondhat-

ják az orvosok, hogy a transzplantáció 

sikeres volt, a kisfi ú már biciklizni és futni 

szeretne, mint a többi hétéves. Édesanyja 

könnyeivel küszködve nézi a lábadozó Ba-

lázst, és hálával gondol a donorra, akinek 

a szíve megmentette az ô fi a életét. 

u
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A
ki odafigyel életrendjére, öltözködésére, annak az ôsz nem a 
folytonos megfázások, felsô légúti panaszok idôszaka lesz, ha-
nem a feltöltekezésé. Ekkorra érik be sok igen értékes gyümölcs 
és zöldségféle, amelyekkel rengeteg vitamint vihetünk a szer-

vezetünkbe, hogy az ellenálló legyen a betegségekkel szemben. Az elsô 
és legfontosabb teendô tehát az immunrendszer fölerôsítése, hogy az vé-
dekezni tudjon a baktériumok, vírusok ellen. Ennek érdekében hasznos 
sok folyadékot s vitaminban gazdag táplálékot fogyasztani. Hatékonyak 
az immunrendszer erôsítése és karbantartása szempontjából a gyógynövé-

nyek, az illóolajok és a vizes terápiák, mert edzenek, fokozzák a védekezés 
erejét, segítik a megelôzést. 

Immunerôsítés
A bodza, a hársvirág vagy a lándzsás útifû teájának rendszeres fogyasztása nagy 
valószínûséggel távol tartja az egyszerû megfázásos betegségeket. Tüdônk kar-
bantartása szempontjából fontos a rendszeres sétálás a szabadban, zárt térben 
pedig a tiszta, párásított levegô. Az illóolajos mécsesek nemcsak fertôtlenítik a 
helyiségeket, hanem a tüdôn át belélegezve tágítják, tisztítják a légutakat, az orr 
melléküregeit, tehát belsôleg is hatnak. Erre kiválóan alkalmas az eukaliptusz-, 
levendula-, citrom-, narancs-, teafaolaj.

A szervezet immunrendszerének támogatására – a vitaminban gazdag táplál-
kozás, a friss levegôn végzett mozgás mellett – nem lehet eleget dicsérni az ôsidôk 
óta alkalmazott meleg lábfürdô elônyeit. Alkalmazásával számos hûléses betegség 
megelôzhetô, ugyanis többnyire lábról fázunk föl. A meleg víz javítja a keringést, 
hat az altestre, a húgyutakra, belekre, támogatja az anyagcsere-folyamatokat, sôt 
kifejti hatását az orr, torok nyálkahártyáján is. Gyerekeknél ugyancsak alkalmaz-
ható, különösen, ha átázott lábbeliben térnek haza. A lábfürdôhöz magas lavórt 
vagy mûanyag vödröt használjunk, hogy a víz a lábszárunkig érjen. Tegyünk bele 
kakukkfûforrázatot, kétmaréknyi tengeri sót, és ha van otthon gyömbérünk, egy 
liter vízben forraljunk néhány szeletet öt percig, és ezt is öntsük hozzá. A lábfürdô 
tartson minimum negyed óráig. Ha egy kissé kipirosodik a láb bôre, nem kell meg-
ijedni, miután szárazra töröltük, tanácsos jól bebugyolálni, és lefeküdni. 

GyóGyhír  Elôzzük meg!
Írta: Jakab István

Természetes enyhülés
A fagyos reggelekkel, a hûvös nappalokkal újra itt van a meghûlések évada. Némi odafigyeléssel a 
megbetegedés megelôzhetô, ha viszont mégis bekövetkezik, szelíd gyógymódokkal, jól bevált eljárá-
sokkal, a házipatika szereivel otthon is kúrálható.

NEM ELÉG MEGSZEREZNI! 

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

Egészséges immunrendszerû embereknél a fertôzések ritkábbak, és 
gyorsan lezajlanak. Ezt az ideális állapotot nyár végére érjük el, és jó lenne 
megtartani! De jön a nyirkos ôsz, a fagyos tél, és egyre többször köhö-
günk, fáj a torkunk, eldugul az orrunk. Jelzik, hogy védekezô rendsze-
rünk gyengül. 

Az Ashaninka® Macskakarom filteres tea hatékonyan 
segíti Önt immunrendszerének karbantartásában.
ASHANINKA Pharma Kft. 
1112 Budapest, Fehér ló u. 10. www.fitoshop.hu

GyóGyhír  Hirdetés
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Inhalálás
Ôsi, népi gyógymód köhögés, rekedtség, nátha, hörghurut, arcüreggyulladás esetére az inhalálás. A párás 
meleg levegô néhány adalékanyaggal együtt rendkívül jólesik, és gyógyít. Mára kissé háttérbe szorult ez 
a jól bevált terápia, pedig sok gyógyszert képes helyettesíteni. Forró vízbe tegyünk kamillát, tengeri sót, 
hajoljunk a gôzölgô edény fölé, takarjuk le a fejünket, hogy ne szökjön el a pára, és szívjuk be a gôzt. Az 
inhalálás idôtartama tíz-tizenöt perc legyen, és utána tartsuk melegen a fejünket. 

Jó tudni, hogy a tisztán kamillás inhalálás náthára, a kamilla vagy a tengeri só keveréke náthára és 
arcüreggyulladásra, a hagyma köhögésre, a kakukkfû légcsôhurutra, nyákoldásra, míg a zsálya torok-
gyulladásra kiváló.

Vitaminok
Az ôszi-téli idôszak C-vitamin-bevitelére tanácsos nagyon odafigyelni, s jó, ha ezt nem intézzük el napi egy 
tabletta bevételével, hiszen a természetben elôforduló vitaminok sokkalta jobbak szervezetünk számára. 
A savanyú káposzta, a nyers cékla, a fekete retek, alma, narancs mind megfelelô vitaminforrások. Ám aki 

igazán aktiválni szeretné immunrendszerét, 
naponta igya az alábbi, természetes vi-

tamin- és antibiotikumbombát: egy 
citrom kicsavart levéhez adjon egy 

evôkanál mézet, fél deci langyos 
(állott) vizet. 

Köhögés esetén nyák-
oldásra varázsszer a fekete 
retek. Egy szép nagy pél-
dány tetejét vágjuk le, kö-
zepét vájjuk ki, és tegyük 
tele – a retek méretétôl 

függôen négy-nyolc evôka-
nál – mézzel. Hagyjuk állni 
másfél-két órát, majd kanalaz-

zuk ki az édes csemegét. Bevált 
nyákoldó a hagymatea. Ehhez 
egy közepes fej vöröshagymát 

fél liter vízben fôzzünk három-öt 
percig, majd szûrjük le, és langyo-

san igyuk.

GyóGyhír  Elôzzük meg!

✽Tanácsok:
• Gyerekeknek fûzfakéregbôl készült teát ne adjunk, 
mert nagyon keserû.
• Beteg felnôttnek, gyereknek ne adjunk nehéz ételt, 
csokoládét, édességet, édes üdítôt, mert ez akadá-
lyozza a gyógyulást.
• A lenmagos pakolás már hároméves kortól al-
kalmazható. Homlok- és arcüreggyulladás esetén 
föllazítja a váladékot, könnyíti annak távozását. 
Elkészítése: 10 dkg ôrölt lenmagot három deci vízben 
fôzzünk öt percig. A kapott sûrû masszát kicsit hûlni 
hagyjuk, majd tegyük egy textilkendôbe, és helyez-
zük a homlokra, arcra, vagyis az érintett területre. 
Átmelegít, méregtelenít, csillapítja a gyulladást és a 
fájdalmat.
• Ha nincs otthon lenmag, egy nagy fôtt és összetört 
krumpliból is elkészíthetjük a pakolást.
• A torokfájást kiválóan enyhíti a hideg vízzel be-
nedvesített, nyakra tekert kendô.

Gyógyhír november
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Gyógyteák
Fûben, fában orvosság – tartja a mondás. A gyógyító növények ismerete régebb-
re nyúlik vissza, mint az emberiség írott történelme. Hatásukat évszázadok óta 
felhalmozott tapasztalat igazolja. Helyes indokkal, a kellô mértékben alkalmazva, 
gyógyteaként kortyolgatva segítenek helyreállítani egészségünket. 
• Forrázással készítünk teát a virágokból, füvekbôl, levelekbôl, illóolajat tartalma-
zó termésekbôl. Egy csészényi adaghoz egy púpozott evôkanálnyi gyógynövényt 
két deci forrásban lévô vízzel leöntünk, az edényt lefedjük és tíz-húsz percig állni 
hagyjuk. Majd leszûrjük, és melegen, kortyonként fogyasztjuk.
Meghûlés esetén jó hatású a bodzavirág, a hársfavirág, a kakukkfû, a kamilla, a 
borsosmentalevél, ízletes hurutoldó az akácvirág, az ánizsmag, az édeskömény.
• Fôzetet kell készíteni a gyökerekbôl, a kérgekbôl, a fás növényi részekbôl. Ekkor 
forrásban lévô vízhez adjuk a gyógynövényt, és lefedve lassú tûzön három-öt per-
cig forrásban tartjuk. Majd a tûzrôl lehúzzuk, és a fôzetet néhányszor megkeverve 
húsz-harminc percig állni hagyjuk. Végül leszûrjük, és a teaalapanyagban maradt 
nedvet is kipréseljük. Köhögés, rekedtség kúrálására így fôzhetünk például édes-
gyökérbôl teát.
• Áztatással készítünk gyógyító italt olyan növényi részekbôl, amelyeknek ható-
anyagai hôre érzékenyek, mint a C-vitaminban gazdag csipkebogyó vagy a kö-
högés elleni fehérmályvagyökér. Fogyasztás elôtt hat-nyolc órával langyos vízbe 
tesszük a növényi részt, és állni hagyjuk. Majd leszûrjük, és a teát felmelegítve 
fogyasztjuk.

Természetesen elôre elkészíthetjük a napi adagot, leszûrve és lefedve a hûtô-
szekrényben tárolhatjuk. Mielôtt csészébe töltjük, felmelegítjük, és ha szükséges, 
csak ekkor ízesítjük. A nátha, meghûlés kezelésére alkalmazott gyógyteákat leg-
jobb mézzel édesíteni.

✽Lázcsillapítás
A láznak sokféle oka lehet, és különbözô stádiumai vannak, ilyen az 
emelkedés, az állandó szakasz, majd a csökkenés. Láz esetén a meg-
felelô mennyiségû folyadék bevitelére nagyon kell ügyelni, különösen 
idôseknél és gyerekeknél. Feltétlenül orvoshoz kell fordulni: 
• ha a láz három napnál tovább tart,
• ha borogatás ellenére nem csökken,
• ha tartósan 3� fok fölé emelkedik,
• ha hidegrázás, hányás, hasmenés, tartós fejfájás vagy a nyak merev-
sége kíséri.
A láz csökkentésére többféle házi módszer alkalmazható, ilyenek a kü-
lönféle borogatások, csuklóra, lábszárra, homlokra, súlyosabb esetben a 
mellkasra (priznic) helyezve, esetleg a Kneipp-módszer szerinti lemosás 
vagy a hûtôfürdô. Lázcsillapító hatású a bodza-, hárs-, zsálya-, fûzfa-
kéregtea. Bár a gyógynövények ereje és hatása évszázadok óta ismert, 
tudni kell, hogy az öngyógyításnak vannak korlátai. Ha a házi szerek 
nem használnak, orvos segítségét kell kérni.

GyóGyhír  PRGyóGyhír  PR

Elôzzük meg az influenzát!
Szervezetünk immunrendszere többféle funkciót is betölt: elpusztítja az 
ártalmasnak ítélt élô organizmusokat, képes semlegesíteni bizonyos mér-
gezô anyagokat, lebontja öreg sejtjeinket az újjáépítéshez, méregteleníti 
és tisztítja a testet, immúnissá képes tenni a szervezetet bizonyos, már 
leküzdött baktériumok, vírusok és meg nem emésztett fehérjék ellen.

Ezt az igen hasznos, de nagyon bonyolult és sokrétû tevékenységet 
segíthetjük különbözô, az immunrendszert erôsítô táplálékkiegészítôvel.

Mivel az immunanyagok 70 százalékát a bélflóra termeli, ennek 
károsodása súlyosan veszélyezteti immunrendszerünket. Egyre gyak-
rabban halljuk, hogy antibiotikum felírásakor javasolják a probiotikus 
tejtermékeket. Már ez is jelentôs eredménynek tûnik, mert legalább 
tudjuk, hogy tenni kell valamit az antibiotikum mellékhatásainak meg-
elôzésére, illetve a bélflóra regenerálására. Azonban vannak esetek, 
amikor ez kevésnek bizonyul. Nagyobb és ismert mennyiségû élô csírát 
kell a szervezetbe juttatnunk prebiotikummal – fruktooligoszacharid-
dal – együtt, amit a pontosan ismert koncentrációjú étrendkiegészítô 
termékekkel érhetünk el. A gyártástechnológia és a kapszulás adago-
lás biztosítja, hogy az élô csírák 95-98 százaléka eljut a gyomor savas 
közegén át a különbözô béltraktusokba – a Lactobacillusok a vékony-
bélbe, a Bifidus baktériumok a vastagbélbe –, majd kolonizálódnak, és 
ellátják az emberi szervezet számára hasznos funkciójukat: kiszorítják 
a kórokozókat, illetve antigéneket termelnek, és lehetetlenné teszik a 

káros mikroorganizmusok létezését. Ha több baktériumtörzs van egy 
készítményben, azok hatása egymást erôsítve jelentkezik. Jó példa a 
komplex probiotikumokra az a termékcsalád, mely hétféle baktérium-
törzset tartalmaz, de a különbözô korosztályok számára – csecsemô, 
kisgyermek, felnôtt, idôs ember – a különleges szükségleteknek meg-
felelô összetételt kínál.

Ugyancsak speciális immunerôsítô készítmény a béta-glükánt tar-
talmazó készítmény, melynek hatóanyaga, a WGP Beta Glucan igen rég-
óta ismert mint  az emberi  szervezet  immunerôsítôje. Ezt a természetes 
szénhidrát-molekulát a sütôélesztô sejtfalából nyerik ki, hatását klinikai 
vizsgálatok igazolják.

A WGP Beta Glucan az emberi szervezet védekezô képességére úgy 
hat, hogy a falósejtek és más védôfaktorok termelôdését, illetve akti-
vitását fokozza. Az immunstimuláló hatás következtében a szervezetet 
olyan mértékben képes aktiválni, hogy az ellen tud állni a különbözô 
eredetû bakteriális, vírusos, paraziták és gombák által okozott fertô-
zéseknek.

A béta-glükán tartalmú készítmény gyerekeknek is adható, napi 1, 
felnôtteknek napi 2 szem bevételével kellô támaszt tud nyújtani a véde-
kezésben, a megelôzésben.

A mostani influenzás, megfázásos idôszakban óriási jelentôsége 
van e készítmények alkalmazásának.

GyóGyhír  Elôzzük meg!



www.gyogyhir.hu Gyógyhír szeptember 10    Gyógyhír magazin

Kismamaként sokat tehetünk születendô gyermekünk egészségéért a terhesség alatt, sôt már a 
fogantatás elôtt is.  Hogyan tudjuk megelôzni a fejlôdési rendellenességeket? Hogyan segíte-
nek ebben a vitaminok? Milyen a megfelelô magzatvédô multivitamin? 
Errôl beszélgettünk prof. Czeizel Endre orvosgenetikussal és dr. Prikidánovits Emesével. 

A 
vitaminok a születendô kisbabák egészséges fejlôdésében különle-
ges szerepet töltenek be. A legújabb kutatások szerint bizonyos vita-
minok képesek a hibás gének okozta fejlôdési rendellenességek ki-
védésére – hívja fel a figyelmet Czeizel professzor úr. – Ezért fontos, 

hogy a magzatvédô vitaminok már a fogantatás pillanatában megfelelô mennyi-
ségben jelen legyenek az anya szervezetében. A táplálékkal való bevitel azonban 
nehezen megvalósítható, például ahhoz, hogy a szükséges folátmennyiséget fe-
dezni tudja a kismama, naponta 15 tányér spenótot kellene elfogyasztania. Nem 
gondolom, hogy ezt bárki szívesen megtenné nap mint nap.

– A terhesség alatt megnövekedett vitaminigényt és a pótlás nehézségét 
felismerve a kutatók kifejlesztették az Elevit multivitamin-kombinációt, amely 
kifejezetten a babát tervezô, várandós, illetve szoptatós anyukák ásványi-
anyag- és vitaminszükségletét biztosítja – veszi át a szót dr. Prikidánovits Emese, 
a Bayer Hungária Kft. munkatársa. 

– A magzatvédô multivitaminok összetétele nagyon fontos a készítmény 
hatása szempontjából. A vitaminok, ásványi anyagok egymás felszívódását, 
hatását jelentôsen befolyásolhatják, ezért nem mindegy, hogyan és milyen 
mennyiségben kombináljuk azokat.

A terhesek esetében különösen fontos az összetett készítmények klinikai 
kipróbálása. Elôfordul ugyanis, hogy egyes komponensek önmagukban ugyan 
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Burokban
születni 

nem befolyásolják a magzat fejlôdését, viszont kombinációban már megjelen-
hetnek esetleges nemkívánatos mellékhatások. 

Az Elevit magzatvédô multivitamin hatásosságát és biztonságos alkalmazá-
sát klinikai vizsgálatok is megerôsítik – számol be a kutatásokról dr. Prikidánovits 
Emese. – Az Elevit hatékonyságát igazoló klinikai vizsgálatokat közel 10 000 
magyar kismama bevonásával végezték. A vizsgálatok során az Elevit szedésével 
92%-kal csökkent az idegrendszeri fejlôdési rendellenességek elôfordulása.

Fontos azonban, hogy az Elevit Pronatal N szedését a tervezett terhesség 
elôtt legalább egy hónappal el kell kezdeni, hogy a szervezet raktárai feltöl-
tôdjenek a várandósság alatt szükséges vitaminokkal és ásványi anyagokkal. 
Azért is lényeges, hogy még a fogantatás elôtt megkezdjük a vitamin szedését, 
mert a súlyos fejlôdési rendellenességek már a terhesség 15. napjától kialakul-
hatnak, amikor a kismama még nem is tudja, hogy várandós – hangsúlyozza 
dr. Prikidánovits Emese.

Az Elevit klinikailag tesztelt, egyedülálló kombinációja segíti a nôi szerve-
zetet a terhességre való felkészülésben, védi a magzat egészségét, mivel meg-
elôzheti az idegrendszeri fejlôdési rendellenességek kialakulását, és elôsegíti a 
megfelelô tápanyag-ellátottságot a terhesség és szoptatás alatt is. Hazánkban 
már több százezer kisbaba egészségéhez járult hozzá az elmúlt 10 évben.  

Mindezeknek köszönhetôen lett az Elevit a kismamák által leggyakrabban 
választott magzatvédô multivitamin Magyarországon. 

Megelôzhetô fejlôdési 
rendellenességek 
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GyóGyhír  Ép test
Írta: Kolimár Éva

A
z élô szervezetben bonyolult biokémiai folyamatok zajlanak. Ezek-
hez az energiát a tápanyagok elégetése szolgáltatja, miközben 
úgynevezett szabad gyökök (oxidánsok) keletkeznek. Jelenlétük 
természetes, túlzott mennyiségben viszont szerepet játszanak a 

szív- és érrendszeri betegségek, a rák kialakulásában, a szervezet korai öre-
gedésében. 

Kettôs szerep
– Az élô szervezetben folyamatosan képzôdnek szabad gyökök, amelyek heves 
reakcióképességgel rendelkeznek – magyarázza dr. Sándor Edit orvos tanács-
adó. – Leginkább oxigénbôl vagy nitrogénbôl keletkeznek úgy, hogy a bio-
kémiai folyamatok során egy elektront veszítenek, és ezt a hiányzó elektront 
igyekeznek megszerezni a környezetükben lévô molekulákból. Jelenlétükre 

Sejtszintû
védelem:

antioxidánsok
Alig néhány évtizede fedezték fel az antioxidánso-
kat, és még ma sem tudunk mindent a mûködésük-
rôl. Egészségvédô hatásuk azonban nem kétséges. 

szükség van, mert a szabad gyökök elôsegítik az apoptózis (programozott sejt-
halál) folyamatát, kisöprik a szükségtelen, elhalt sejteket, és felveszik a harcot 
a kórokozók ellen. Hatásuk akkor káros, ha több szabad gyök keletkezik, mint 
amennyit a szervezet egyensúlya megkíván, ekkor az ép sejteket is rombolhat-
ják. Támadják a sejtek lipidmembránját, illetve a sejtmagot, ahol a genetikai 
állományt károsítva elindíthatnak egy rossz irányú folyamatot is. 

Apró testôrök
A  szervezet azonban nem védtelen: szabadgyök-fogó enzimrendszerének 
antioxidáns egységei képesek semlegesíteni az agresszív oxidánsokat, úgy, 
hogy könnyen átadják nekik a hiányzó elektront, és segítenek helyreállítani az 
egyensúlyt az oxidációs-redukciós folyamatokban.
Az antioxidáns hatású molekulák csoportja igen színes, egyes vitaminok mel-
lett ásványi anyagok és növényi vegyületek is beletartoznak. A legfontosabbak 
a C- és E-vitamin, a béta-karotin, a szelén, továbbá egy vitaminszerû anyag, 
a koenzim Q10. A természetes védekezésben még szerepet játszanak egyes 
B-vitaminféleségek, a nyomelemek közül a magnézium, a cink, kisebb mérték-
ben a réz, továbbá a bioflavonoidoknak nevezett növényi vegyületek. 
Kiegyensúlyozott étrenddel ezek a létfontosságú anyagok kellô mennyiség-
ben jutnak a szervezetünkbe. Különbözô környezeti ártalmak és életmódbeli 
tényezôk hatására azonban a szükségesnél több szabad gyök képzôdik. A 
túltermelést kiválthatja a nagy mennyiségû UV-sugárzás, a mértéktelen szo-
láriumozás, a szennyezett levegô, a nem megfelelô táplálék, a dohányzás, az 
alkoholfogyasztás, a testi-lelki stressz, például a kimerítô testedzés is. u
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A RÁK MÁR NEM HALÁLOS KÓR
 – NE BúJJuNK EL ELÔLE, 

ELÔZZüK MEG!    

A BÉRES EGÉSZSÉG HUNGARIKUM 
PROGRAM E HAVI TÉMÁJA:  

A DAGANATOS MEGBETEGEDÉSEK
A Béres Egészség Hungarikum Index reprezentatív felmérése szerint a 
megkérdezettek, azaz a magyar lakosság 41%-a még sosem volt rák-
szûrésen, 26%-uk pedig még tippelni sem tudott, amikor arra a kérdésre 
kellett volna válaszolnia, mi okozza a daganatos megbetegedéseket. A 
rák az egyik leggyakoribb halálok hazánkban, pedig ma már nem halálos 
kór! Pontosabb, ha krónikus betegségnek nevezzük, hiszen a korai fel-
ismerés mellett jól gyógyítható, ám folyamatos kezelést, gondozást igé-
nyel. Az emberek fejében azonban a daganatos megbetegedések még 
mindig stigmák, és sokak számára a szûrôvizsgálat nem a megelôzés le-
hetôségét jelenti, sokkal inkább egy lehetôséget arra, hogy kiderülhet 
valami, amitôl rettegni „kell”. 
A daganatos betegségek vélt okai között a helytelen, egészségtelen táp-
lálkozást spontán módon csupán a megkérdezettek 15,5%-a említette. 
Csak a felmérésben résztvevôk kb. fele, 49%-a értett egyet azzal, hogy 
a daganatos betegségek egy része helyes táplálkozással megelôzhetô. 
Ezzel szemben talán megdöbbentô, de tény, hogy az Európai Unió orszá-
gaiban a daganatos betegségek 30-40%-a a helyes táplálkozással meg-
elôzhetô lenne.
Tanuljunk meg szervezetünk jelzéseibôl olvasni! Ha valahol duzzadt, 
gyulladt, fáj, a megszokottól eltérô reakciókat produkál, forduljunk or-
voshoz mihamarabb, illetve sajátítsuk el az önvizsgálat eszközeit. 

Táplálkozással a rák ellen – hogyan?
• A paradicsom fogyasztását a kutatók bármilyen formában és mennyi-
ségben ajánlják, mivel karotinoidtartalma miatt antioxidáns és szabad-
gyöklekötô hatással bír, ugyanakkor értékes C-vitamin-forrás.
• A brokkoliban található fitokemikália gátat szab a rákos sejtek burján-
zásának. 
• Az olajos magvakban található savak olyan folyamatot indítanak el a 
szervezetben, amelynek eredményeképpen a rákos sejtek önmagukat 
pusztítják el. 

Tegyünk lelki egészségünkért is!
Az erôs immunrendszer a békés psziché és a karbantartott test ajándé-
ka. A megfelelô táplálkozás és mozgás mellett oda kell figyelnünk lelki 
egészségünkre is. A legnehezebb, hogy bevalljuk önmagunknak: nem ta-
láljuk a megoldást, segítségre szorulunk. Viszont, ha megtaláljuk – akár 
szakértô bevonásával –, személyiségünkben fejlôdünk, szert teszünk egy 
megoldási mintára, és a probléma nem „rág belülrôl”, nem okoz majd 
feszültséget legközelebb.

A Béres Egészség Hungarikum Program
daganatos megbetegedésekkel foglalkozó témájának szakértôje:

Dr. Dank Magdolna osztályvezetô egyetemi docens, SOTE Onkoterápiás 
Klinika

GyóGyhír  Ép test

Béta-karotin (az A-vitamin egyik elôanyaga)

a növekedéshez, a bôr és a 
nyálkahártya épségéhez, a szürkületi 
látáshoz szükséges

spenót, sárgarépa, karotta, sütôtök

C-vitamin

segít megôrizni a szervezet véde-
kezôképességét, a kötôszövetek 
épségét, támogatja a vérképzô 
anyagok felvételét

citrom, narancs, grépfrút, paprika, 
savanyú káposzta

E-vitamin

védi a sejteket, befolyásolja a 
nemi hormonok mûködését, a 
fogamzóképességet

búzacsíra-, napraforgó-, olíva- és más 
növényi olajok

Q10 koenzim

elôsegíti a sejtek energiatermelését, 
védi a sejteket

lazac, makréla, szardínia, marhamáj, 
marhaszív, tojás, szója

Szelén

a hormonképzéshez, a növeke-
déshez, a termékenységhez, a haj, 
a bôr, az immunrendszer, valamint 
a szív- és érrendszer védelméhez 
szükséges

a tenger gyümölcsei, rák, kagyló, 
tonhal, vörös húsok, tejtermékek, 
avokádó, lencse, brokkoli, teljes kiôr-
lésû gabonafélék

Cink

a vércukorszint szabályozásához, 
a szénhidrát-, zsír- és fehérjeszin-
tézishez, a növekedés és nemi érés 
folyamatához szükséges

kagyló, húsok, máj, hüvelyesek, tojás

Magnézium

alapvetô fontosságú a szív- és ér-
rendszer, az idegrendszer mûködé-
sének szabályozásában, részt vesz 
az enzimatikus folyamatokban, a 
csontanyagcserében

burgonya, zöldségek, hüvelyesek, 
halfélék, csonthéjas gyümölcsök, dió

Karotinoidok

daganatellenes hatású, immunerô-
sítô, fényvédô, óvja a bôrt

zöldségfélék, sárgarépa, paradicsom, 
paprika, gyümölcsök, például sár-
gabarack, sárgadinnye, sütôtök

Flavonoidok

daganatellenes és érvédô hatású, 
csökkenti a hajszálerek törékenysé-
gét és áteresztôképességét, immun-
erôsítô, gyulladáscsökkentô

grépfrút, citrom, narancs, hagyma, 
zöld tea

Fenolok

daganatellenes és bôrvédô hatású, 
támogatja a keringési rendszer 
mûködését

szôlô, vörös bor, szeder, fekete csoko-
ládé, kakaó

Antioxi dánsok
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Antioxidánsok
DAGANATKEZELÉS CSÖKKENTETT

DEuTÉRIuM-TARTALMú KÉSZÍTMÉNYEKKEL
Egy magyar felfedezés, mely napjainkra már világszabadalom, és az erre 
épülô daganatellenes kutatás és gyógyszerfejlesztés új megvilágításba he-
lyezte legfontosabb lételemünket, a vizet. 

A deutérium a hidrogén kettes tömegszámú, stabil, nem sugárzó 
izotópja. A hidrogén és deutérium atomtömege közötti 100%-os különb-
ség a két izotóp fizikai és kémiai viselkedésében jelentôs különbségeket 
eredményez. A deutérium-tartalmat leggyakrabban ppm egységben szok-
ták megadni. Éghajlati övünkön a természetes vizek D-koncentrációja kb. 
150 ppm. Egy felnôtt ember szervezetében a deutérium koncentrációja 
12-14 mmol/l. Összevetve ezt a mennyiséget más létfontosságú elemek 
mennyiségével, kiderül, hogy a deutérium a vérben kb. hatszor akkora 
mennyiségben van jelen, mint a kalcium, tízszer akkora mennyiségben, 
mint a magnézium. Deutérium-megvonásról beszélünk, amikor a biológiai 
rendszerekben, élô szervezetekben csökkentjük a deutérium mennyiségét a 
természetes értékhez képest. Ezt legegyszerûbben csökkentett deutérium-
tartalmú víz (DDW, Dd-víz) alkalmazásával tudjuk biztosítani.

A deutérium-megvonás hatására a humán eredetû tumorral transz-
plantált egerekben részben vagy teljesen visszafejlôdött a daganat, a da-
ganatellenes hatás megnyilvánult tumoros kutyák és macskák kezelése 
során is. A készítményt 1999-ben daganatellenes állatgyógyszerként 
törzskönyvezték Vetera-DDW-25® A.u.V. néven. Az elmúlt hat év ta-
pasztalatai megerôsítették, hogy a készítménnyel a daganatos kisállatok 
70-80%-a sikeresen gyógyítható. 

A humán gyógyszer-engedélyeztetés részeként lezárult, prosztatatu-
moron végzett, fázis  II klinikai vizsgálat szintén igazolta a készítmény 
daganatellenes hatását. Emlôtumoros betegek esetében a Dd-víz fogyasz-
tása négyszerezte a távoli áttétes betegek várható, kétéves túlélési esélyét. 
A Dd-víz fogyasztását a sikeres mûtéti és konvencionális kezelések 
mellett, ill. azt követôen fogyasztó betegek adatai azt mutatják, hogy a 
Dd-víz kiegészítô alkalmazása több mint 50%-kal csökkentette az öt éven 
belül visszaesô betegek arányát. Tüdôdaganatos betegek statisztikai ada-
tainak feldolgozása alapján a Dd-vizet fogyasztók várható élettartama há-

romszorosa volt a csak konvencionális kezelésben részesült betegek várha-
tó élettartamának. A Dd-víz hatékonynak bizonyult a leukémia különbözô 
típusainál, de azoknál a CLL  típusú betegeknél volt a deutérium-meg-
vonás kedvezô hatása egyértelmûen igazolható, akiknek az állapota még 
nem indokolta a konvencionális kezelést, így a csökkenô fehérvérsejtszám, 
a megduzzadt nyirokcsomók regressziója kizárólag a Dd-víznek volt tulaj-
donítható.

Jelentôs eredményt lehet elérni, ha a daganatos betegek a konvencio-
nális kezelések mellett (kemoterápia, sugárterápia) kiegészítô jelleggel, ill. 
ha az elmúlt 1-5 évben kezelt és jelenleg tumormentes betegek évente 2-3 
hónapig fogyasztanák a csökkentett deutérium-tartalmú ivóvizet. Ez 50%-
kal csökkentheti a visszaesô betegek számát, ami egyben azt is jelenti, hogy 
ennyivel növelhetô a véglegesen gyógyult betegek aránya.

INGYENES TANÁCSADÁS: 
HYD Kutató-Fejlesztô Kft. 111� Budapest, Ménesi út 10�.

Tel.: 06-1-365-1660, 06-1-3�1-0�65
Web: www.hyd.hu E-mail: info@hyd.hu

Egészségmegôrzés
Állandó vita tárgya, hogy táplálékunk – a szennyezett talaj, víz és levegô miatt – va-
lóban képes-e fedezni szükségletünket minden létfontosságú anyagból. 
– Egyre több ember érez személyes felelôsséget a saját egészségi állapotáért, 
ezért megnôtt az érdeklôdés a különféle táplálékkiegészítôk iránt – mondja 
dr. Sándor Edit. – Antioxidánsokból még kiegyensúlyozott étrend mellett is 
pótlásra van szükségük az idôseknek, a betegeknek, a káros szenvedélyek (do-
hányzás, alkohol) rabjainak. De nem mindegy, hogy mit vásárolunk. Ha már 
pénzt aduk ki a táplálékkiegészítôkre, érdemes jó minôségût venni, amelyet 
a gyártó dokumentációval garantál. Próbáljuk meg ésszerûen adagolni eze-
ket az antioxidáns készítményeket, és megnézni, melyik anyagból mennyi az 
ajánlott napi mennyiség. A túladagolás ugyanis veszélyes lehet, például erôs 
dohányosnak nem tanácsos túl sok béta-karotint szedni, mert a kívánt hatás 
ellenkezôjét válthatja ki. 
Egészségmegôrzésre érdemes komplex készítményt választani. Elônye, hogy 
az összetevôk egymás hatását kiegészítik és felerôsítik, így az egész ez esetben 
több, mint a részek összege.
Fontos megjegyezni, hogy az antioxidáns-készítmény nem gyógyszer, a meg-
elôzésben van szerepe. 

GyóGyhír  Ép test
Sz

Po
N

zo
RÁ

LT
 C

IK
K

Sz
Po

N
zo

RÁ
LT

 C
IK

K



www.gyogyhir.hu1�    Gyógyhír magazin Gyógyhír november Gyógyhír magazin    1�

GyóGyhír  Interjú

A kedvemért készítene egy rövid leltárt?
– Ha összeszámolom, 1963 óta, azaz 44 éve vagyok színpadon, melyekbe a nya-
rakat is bele lehet érteni. Évente olyan 200 elôadásom volt, az a 44 év alatt 8800 
színrelépés. Ehhez jönnek még a tévéjátékok, abból is van vagy 1000, nem beszélve 
a haknikról, a fi lmekrôl, a szinkronokról. Elég sokat dolgoztam, mielôtt igazgató 
lettem? 
Hát nem állva várta. Hogyan lehetett ezt a sok munkát kibírni?
– Megszoktam. Az állóképességem ehhez igazodott. Nekem a premierek elôtt het-
venkettôt ver a pulzusom, és amikor kilépek a színpadra, akkor sem megy feljebb. 
Akkor lennék ideges, ha valami mást kéne csinálnom, mint a színház.
Milyen Szolnokon az élet?
– Most, az elsô szezonban nem akarok se játszani, se rendezni. Már túl vagyunk 
az elsô premieren, a Zsuzsi kisasszonyon. Kálmán Imre operettjére igen jó kritikát 

kapott a társulat. Ezzel az elôadással tisztelgünk Kálmán Imre elôtt, aki százhuszonöt 
éve született. Egyébként az operett ôsbemutatója 1915-ben volt a Vígszínházban. 
Majd a világhír a szárnyára kapta, hiszen a New York-i Amsterdam Színházban nagy 
sikerszériával játszották. 
Ez egy ritkán játszott darabja a mesternek!
– Pedig olyan slágerek vannak benne, mint a „Légy az icipici párocskám”. Málnay 
Levente rendezte, a szolnoki társulaton kívül játszik benne Kállai Bori és Dózsa László, 
a címszereplô a tûzrôlpattant Kertész Marcella.
A második darab Az angyalok nem sírnak címû dráma volt, mely 1956. október 23-
án játszódik, ezzel pedig a forradalom évfordulójára emlékeztünk. Még csak annyit, 
hogy rendezni fog nálunk Bodrogi Gyula, aki Goldoni Két úr szolgája címû vígjáté-
kával örvendezteti meg a szolnoki publikumot. Verebes István Maugham Színház 
címû drámájával teszi színesebbé repertoárunkat. A szilveszteri gálamûsorunkat pe-

Névjegy
Életkora: 64 év
Súlya: 88 kg
Gyermekei: Bence és Bianka 
Titka: egészséges életmód, 
vitaminok és ásványi anya-
gok: A-tól a Z-ig
Jelenleg a Vígszínházon kí-
vül Veszprémben láthatjuk, 
a Delila fôszerepében.
Két hangos könyvet készí-
tett: a János vitézt és egy 
120 perces összeállítást az 
Ó- és Újszövetségbôl.       

Nyolcezer-nyolcszáz elôadás
Balázs Péter szedi és töri a diót

A Padlás elôadására készül beszélgetésünk 
napján Balázs Péter. Pillanatnyilag ô a darab 
legrégebbi szereplôje, körülötte minden-
ki kicserélôdött már. Bár néhány hónapja a 
Szolnoki Szigligeti Színház igazgatója, ez a 
színész fellépéseit cseppet sem zavarja. Szere-
peit „viszi” tovább a Vígszínházban. A Padlá-
son kívül a Játszd újra, Sam-ben, és az Össz-
táncban, a József Attila Színházban pedig a 
Csak kétszer vagy fiatalban láthatjuk. 

Írta: Bozsán Eta

dig élôben közvetíti majd a Duna Te-
levízió. Jómagam februárban állítom 
színpadra Hunyadi Sándor mûvét, a 
Fekete szárú cseresznyét. 
Ha szóhoz jutok, megkérdezem, hogy 
van.
– Jól! Negyvenéves házas leszek idén, 
és hamarosan nagyapa, ugyanis Bence 
fi am megnôsült.
Szinte röstellem tovább faggatni. Volt 
már beteg egyáltalán?
– Nem. Elég ellenálló vagyok. Nem 
kényeztetett el a sors, és nem vagyok 
nárcisztikus típus.
Mégis, hogyan él? Mennyit mozog? 
Mennyire étkezik egészségesen? 
– A koromnak megfelelôen élek. Nyolc 
éve letettem a cigarettát, nem éjszaká-
zom, kevesebbet eszem, mint fi atal 
koromban. Van egy-két gépem oda-
haza, azokkal kondicionálom magam, 
ha tehetem, elmegyek úszni. Kerülöm 
a zsíros, nehéz ételeket, a zöldség-
gyümölcs evése spontán jól esik, túl 
azon, hogy egészséges. Néha eljárok a 
masszôrhöz is, de a napi mozgás sem 
maradhat el, Bonifáccal, a másfél éves 
uszkárral nagyokat sétálunk. A fele-
ségemmel minden évben elutazunk 

GyóGyhír  Interjú

valahova. Már nem a felfedezô utakat 
részesítjük elônyben, mert az fárasztó. 
Inkább visszamegyünk olyan helyekre, 
ahol jól éreztük magunkat. Ilyen Firen-
ze vagy Velence. 

De, még mielôtt elfelejtem, a ker-
tünkben áll három diófa, melyeknek a 
leveleit senki nem szedi össze helyet-
tem. A termés kosárba gyûjtése szintén 
az én reszortom, aztán karácsony elôtt 
jöhet a diótörés. Azt azért szeretem, 
mert annak már olyan ünnepi hangu-
lata van.

Végre van megoldás a hajszálértágulatok 
(seprûvéna, rosacea) megszüntetésére!

Az úJ  MIKROHuLLÁMOS  HAJ-
SZÁLÉRKEZELÉS  korunk  leghatá-
sosabb terápiája, amely véglegesen 
koagulálja azokat a kis értágulatokat, 
amelyek más kezelésekkel nem tüntet-
hetôk el.

Egyedüli megoldást nyújt:
•  vékony, piros hajszálerek
   (0,3 mm alatti)
• seprûvénák
• orrerecskék
• rosacea kezelésére.

A XXI. század technológiája hatéko-
nyan veszi fel a küzdelmet a különbözô 
értágulatokkal lábon, arcon és a test 
bármely pontján. Az ér vastagságától, 
mélységétôl függôen akár egy keze-
léssel elérhetô a tartós eredmény!

A terápia hallatlan elônye, hogy nem 
jár  vérzéssel,  nincs  kötözés,  nincs 
mellékhatás, gyors, ambuláns keze-
lés, mely után korlátozásmentesen 
folytathatja a napi tevékenységét, 
valamint jóval költségkímélôbb a ko-
rábbi lézeres halványító kezeléseknél.

HOGYAN ALAKuL KI az értágulat?
A tágult ér egy megpattant ér, ami nem 
tud magától regenerálódni. Bár ezek a 
kis fi nom erecskék kapcsolatban állnak 
az érrendszerrel, mégsem alapvetô fon-
tosságúak, eltávolításuk nincs hatással a 
keringésre vagy az érrendszer szövetel-
látó funkciójára.
Hála a XXI. század technikájának, ezzel 
az esztétikai  bôrproblémával  már 
nem kell együtt élnünk, a mikrohul-
lámos kezelés megoldásul szolgál.

 

Dr. Perjésiné
Nagy Ildikó

06/30-9600-933
www.

naturklinika.hu

PERU GYÖNGYSZEMEI
IMMUNERÔSÍTÉS

FELSÔFoKoN – MACSKAKARoMMAL
FÉRFIERÔ

A TERMÉSzET EREJÉVEL
CUKoRBETEGSÉGRE 

VALÓ HAJLAM ESETÉN

A TERMÉKEK JÓTÉKoNY HATÁSÁT KLINIKAI VIzSGÁLAToK IGAzoLJÁK
Kapható patikákban, gyógynövényboltokban és a         üzletekben.

Importôr: Rica Hungária Kft. , Tel.: (1) 375-1046   e-mail: ricakft@hu.inter.net

A KoCKÁzAToKRÓL ÉS MELLÉKHATÁSoKRÓL KÉRDEzzE MEG KEzELÔoRVoSÁT, GYÓGYSzERÉSzÉT!
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AZ IMMuNRENDSZER AZ EGYIK LEGHATÉKONYABB 
RÁKELLENES FEGYVER 

A dohányzók és környezetük fokozottan veszélyeztetettek
Írta: Prof. Dr. Fachet József, az MTA orvostudományok doktora, rákkutató, immunológus; Varga Gábor, Dipl.-Kfm.

Minden  valószínûség  szerint  az  élôlények  immunrendszere  az 
egyik leghatékonyabb rákellenes fegyver. Erre bizonyíték a spon-
tán tumorregressziók léte emberekben és állatokban egyaránt.

1999-ben rákkutatók arra lettek figyelmesek, hogy kísérleteik so-
rán néhány egér a sok közül soha nem pusztult el rákban, még akkor 
sem, ha ismételten nagy mennyiségû ráksejtet fecskendeztek az állatok-
ba. Ezeknél az egereknél megfigyelték, hogy immunsejtek (leukociták 
egyik legnagyobb csoportja) vették körül a ráksejteket, és elpusztították 
azokat. Idôsebb korban a különleges egerek egy kis része elvesztet-
te daganat elleni rezisztenciáját. Ebbôl a kutatók arra következtettek, 
hogy az idôsebb embereknél tapasztalható sokkal gyakoribb daganatos 
betegedések oka nemcsak az lehet, hogy halmozódnak a genetikai ká-
rosodások a sejtekben, hanem az idôsebb szervezet rákellenes immun-
sejtjeinek száma csökken, illetve nem úgy reagálnak, mint fiatalabb kor-
ban. A kutatók késôbb megállapították, hogy a leukociták elégségesek 
a tumorsejtek megsemmisítésére a vizsgált egerekben, sôt, bizonyos 
immunsejtek – természetes ölôsejtek (NK), illetve falósejtek – egyen-
ként, egymástól függetlenül is képesek megsemmisíteni a daganatos 
sejteket, ugyanolyan hatékonysággal. 

A természetes ölôsejtekrôl több tanulmányban kimutatták, hogy 
fontos szerepük van a szervezet tumorellenes védekezôképességének 
fenntartásában. Hiányuk a rák gyorsuló növekedéséhez vezethet. Új 
felfedezés, hogy a cigarettafüst elôsegíti a tüdôdaganat áttéteinek 
képzôdését, miközben elnyomja a természetes ölôsejtek tumorellenes 
aktivitását. Ha a természetes ölôsejteket aktiválták, akkor a cigaretta-
füst áttétképzô hatása is megszûnt. Beigazolódott, hogy a cigarettafüst 

rákkeltô hatását – részben – az immunrendszer mûködésének elnyomá-
sával fejti ki. A természetes ölôsejtek aktivitásának hiányát sok helyütt 
az áttétképzôdés fokozódásával hozták összefüggésbe.

A természetben található leghatékonyabb immunerôsítô, gomba 
eredetû polysaccharidok képesek a természetes ölôsejtek aktiválására 
és az áttétképzôdések gátlására. A Patkónyelv kivonat egyidejû fogyasz-
tásával számos spontán tumorregressziót tapasztaltak, még végsô stá-
diumú betegek esetében is.

A ráksejtek azonban képesek különbözô anyagok kibocsátásával a 
falósejtek daganatellenes hatását elnyomni, sôt, az aktiválatlan faló-
sejtek elôsegíthetik az áttétképzôdést. Ezért rendkívül fontos rákbete-
geknél a falósejtek aktiválása, hogy azok a szervezet segítségére siesse-
nek a tumorellenes küzdelemben. Az említett polysaccharidok képesek 
a falósejtek daganatellenes aktiválására is. A rákkal szemben ellenálló 
egér esetébôl pedig láthattuk, hogy a természetes ölôsejtek és faló-
sejtek a létezô leghatékonyabb tumorellenes fegyverré válhatnak, ha 
aktiválva vannak. 

Az említett polysaccharidok  (pl. Patkónyelv) nem helyettesí-
tik, hanem hatékonyan kiegészíthetik az onkológusok által java-
solt kezeléseket (sebészeti beavatkozás, kemo- és sugárterápia). 
Dohányzóknál pedig csökkenthetik a tüdôrák kialakulásának valószínû-
ségét. A tapasztalatok és tudományos kísérletek szerint a különleges 
polysaccharid kivonatok a kemo- és sugárterápia káros mellékhatásait 
is jelentôsen csökkentik.

További szakirodalmi információ: www.VITANAX.hu, www.PX-4.hu, 
www.IMMUNAXC.hu, www.CARDIANAX.hu. Tel. 06/30-391-8080.

A tumorsejtek vérellátásának gátlása appigeninnel 
és patkónyelvkivonat keverékkel

A polysaccharidok hatása: a nagy falósejt bekebelez és 
a szabadgyökök segítségével elpusztít három ráksejtet

www.gyogyhir.hu
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Nordic walking – a mozgás öröme
Magyarországon is egyre népszerûbb szabadidôs 
sporttevékenység a nordic walking. Ez az egy-
szerûnek tûnô mozgásforma, amelyet minden 
korosztály bármikor ûzhet a megfelelô technika 
elsajátítása után, nagy élményt nyújt azoknak, 
akik kipróbálják.

A
z egészség fontos elôfeltétele a rendszeres mozgás a szabad leve-
gôn, ennek ez a sportág maximálisan megfelel. A nordic walking 
(NW) az elmúlt tíz évben a legnagyobb kedveltséget és létszám-
növekedést érte el a lakosság körében világszerte. Mióta a futball 

létezik, nem volt hasonlóan gyors ütemben gyarapodó, lelkes követôje egy 
sportágnak. 

A nordic walking speciális karbon alapanyagú botokkal végzett gyalog-
lás, valamint nyújtó és erôsítô gyakorlatok összessége. Egy olyan, az egész 
testre ható edzésmódszer, amely a bottal végzett karmozgás révén a teljes 
izomzatot igénybe veszi, ezáltal élénkíti a szív- és érrendszert, a vérkeringést, 
az anyagcserét.

A nordic walkingot már az 1930-as években alkalmazták hosszútáv- 
sífutók nyári edzésmódszereként. Az ennek során szerzett tapasztalatok alap-
ján sporttudósok és egy finn sportszergyártó vállalat fejlesztette ki az új trend-
sportot, amelyet Finnországban már több mint egymillió ember ûz. 

Írta: Galambos László

A NW minden olyan ember 
számára testre szabott sportág, aki 
nem akar futni, vagy nem futhat, 
ugyanakkor tenni szeretne valamit 
az egészségéért és a fittségéért. Ez 
a speciális, botokkal végzett edzés 
valamennyi korosztály számára le-
hetôséget kínál az állóképességi 
testmozgáshoz. Különösen olyan 
személyek kezdhetik el így gond 
nélkül a sportolást, akik már hosz-
szabb ideje nem mozognak, mivel 
sem az izomzatot, sem az ízülete-
ket, sem a keringési rendszert nem 
terheli meg. A legjobb, ha az edzést 
egy képzett NW-oktató, a Magyar 
Nordic Walking Akadémián – az 
INWA irányelvei alapján – végzett 
szakember irányítása mellett kezd-
jük el. Ajánlott mindenkinek egy 
négyórás technikai tanfolyamot 
elvégezni, hogy a nordic walking 
mozgás technikája megfelelôen 
épüljön be a mozgásstruktúrába.

✽A helyes 
technika

• A mozgásszervek terhelését a bot 
használata révén akár 30 százalék-
kal csökkenthetjük, amely külö-
nösen a térd- és hátproblémákkal 
küszködôk számára nagyon fontos. 
Ezért a NW ajánlható a sportsérülé-
sek utáni rehabilitációra is. 
• Kiválóan alkalmas zsírégetô 
edzésre, ugyanis átlagosan 20 
százalékkal több kalóriát éget el a 
szervezet, mint a normál gyaloglás 
során.
• Azáltal, hogy az ember hosszabb 
ideig edzhet, mint mondjuk a futás 
esetében, a test hosszabb ideig van 
a zsírégetési tartományban.
• Mint minden állóképességi sport, 
a NW is erôsíti a pozitív beállítottsá-
got és az általános jó közérzetet.                                                

✽A tréning hatása  
testre és a lélekre

• Az izmok �5 százalékát megmozgatja, másképpen, mint a futás 
során, hiszen a bothasználat révén a felsôtest is dolgozik. A nordic 
walking különösen az alkar feszítô- és hajlítóizmait, a hátsó vállizom-
zatot, valamint a has-, a mell- és a hátizmokat mozgatja meg. Ezáltal 
az állóképességi és az erôsítô edzések optimális kiegészítôje.
• Nagymértékben javul a szív és a vérkeringés teljesítménye, vala-
mint az aerob állóképesség.
• A légzést segítô izmok aktív igénybevétele révén fokozódik az 
egész szervezet oxigénellátása.
• Oldódik az izommerevség a váll és a nyak környékén.

Galambos László
a HuNWA elnöke, INWA képesítésû edzô

www.nordicwalking-galako.hu
06-30/�6�-�035, 30/513-�6��

A 
csontritkulást (osteoporosist) néma járványként, lappangó kór-
ként emlegetik a szakemberek, mivel a betegség leggyakrabban 
az elsô törések megjelenéséig nem okoz jelentôs panaszokat. 
Amikor már a csontok törékennyé (porózussá) válnak, a csigolyák 

elváltozásai miatt megváltozik a testtartás, beszûkülnek a gerincmozgások, 
és megjelenik a fájdalom is. Szenvedést nem csak az összezökkenô csigolyák 
okoznak. A gerincoszlopban bekövetkezô kóros folyamatok miatt érintet-
té válnak az ízületek, a szalagok, sôt a mellkasi és hasi szervek helyzete is 
megváltozik. Az általános törékenység oda vezet, hogy egyszerû eleséskor 
könnyen eltörik a csukló, a csigolyák, a felkar és a csípô.

Ma Magyarországon 600 000 nô és 300 000 férfi szenved ebben a 
betegségben. Kezelés nélkül nehézzé válik számukra a mindennapos élet-
tevékenységek elvégzése, az öltözködés, a bevásárlás, a családi és a tár-
sas kapcsolatok ápolása. A betegek elveszítik függetlenségüket, az idôsebb 
korral járó elmagányosodás esélye fokozódik, az eleséstôl való félelem lelki 
teherként nehezedik az érintettekre.

Hazánkban csontritkulás miatt évente kb. 90 000 törés következik be, 
fôleg a fent említett, jellegzetes töréstípusok közül. Sajnos a csípôtáji törések 
szövôdményeibe az idôs emberek nem ritkán belehalnak. 

Megelôzhetô kór
A megfelelô felvilágosítással, megelôzéssel, az idejében elkezdett korsze-
rû terápiával ez a fenyegetô kór annak ellenére is megszelídíthetô, hogy 
az örökletes tényezôk jelentôs szerepet játszanak abban, hogy melyikünk 
veszélyeztetett. A megelôzéstôl a terápián és a rehabilitáción keresztül 
– természetesen más-más hangsúllyal – óriási jelentôsége van a megfelelô 
gyógytornának, az egészséges, D-vitaminban, kalciumban gazdag táplálko-
zásnak. Ellenjavallat hiányában a terápiára szoruló betegeknél ez utóbbi két 
vegyületet a korszerû gyógyszerek mellé tabletta formájában is szedni kell. 
Örvendetes, hogy bár a csontritkulásos gyógyszerek támogatása 90 száza-
lékról 70 százalékra csökkent, a kalcium- és D-vitamin-pótlást idén nyártól 
támogatással rendelhetik a betegeknek a szakorvosok.

Korszerû terápia
További pozitívumként könyvelhetô el, hogy az egyik legkorszerûbb terápiás 
csoport, a biszfoszfonátok felírhatósági köre teljessé vált – ugyanúgy meg-
találhatóak a kalciummal és D-vitaminnal egybecsomagolt, hetente egyszer 
bevett biszfoszfonátok, mint a betegek együttmûködése és a még ritkábban 
jelentkezô mellékhatások miatt kedvelt, havonta egyszer szedhetô tabletta, 
illetve a még nagyobb szabadságot biztosító, negyedévente alkalmazható 
injekciós forma. Bár az Egészségbiztosítási Pénztár támogatása csökkent, 
a gyógyszerárverseny következtében a készítmények ára az utóbbi idôben 
mérséklôdött. Amennyiben valakinek kezelôorvosa a megfelelô kivizsgálás 
után (csontsûrûség- és laborvizsgálat) gyógyszeres terápiát ír elô, ám bizo-
nyított mellékhatások miatt nem képes a gyógyszercsoportba tartozó ké-
szítményeket szedni, egyéb korszerû és bizonyítottan hatásos készítmények 

közül választhat. Az augusztus végén megjelent új gyógyszerfelírási rendelet 
a legsúlyosabb betegek számára lehetôvé teszi a parathormon rendelhetô-
ségét is.

Világnapi események
Az Egyesült Királyságban mûködô National osteoporosis Society (NoS) 
1996-ban hirdette meg elôször az osteoporosis Világnapot, melyhez egy 
évvel késôbb csatlakozott az International osteoporosis Foundation (IoF). A 
programot szárnyai alá vette az Egészségügyi Világszervezet (WHo), és két 
évvel a kezdeményezés után már az osteoporosisos Betegek Magyarországi 
Egyesülete (oBME) is megemlékezett a világnapról a szakma prominensei-
nek és a civil szervezetek képviselôinek bevonásával. A világnap mottója év-
rôl évre változik, más-más fontos részterületét emelve ki a betegségnek. Az 
idei mottó: „Beat the break!“, magyarul: „Védd ki a törést!“

Ezúttal a világnap a kiküszöbölhetô kockázati tényezôkre és az egyé-
ni felelôsségre hívja fel a figyelmet, hogy a fiatalok, akik „csúcscsonttöme-
güket“ harmincéves kor körül érik el, eleget mozogjanak, és egészségesen 
táplálkozzanak, hogy az idôsebb korban bekövetkezô csontveszteség minél 
biztosabb alapokról induljon. A dohányzás és a mértéktelen alkoholfogyasz-
tás a csontállományt is károsítja, a ma divatos, végletekig vitt fogyókúrák 
szintén tönkreteszik csontozatunkat. 

A változókor – a nôk és férfiak életének ôszideje – a csontok szempont-
jából is kockázatot jelent, így ez az életszakasz fokozott odafigyelést igényel 
az érintettôl és kezelôorvosától egyaránt. Végül, aki már csontritkulása kö-
vetkeztében törést is elszenvedett, soha ne adja fel! A megfelelô életmód, 
valamint a jól kiválasztott gyógyszeres és nem gyógyszeres terápia jelentôsen 
növeli annak esélyét, hogy elkerülje a következô töréseket, ezáltal meghosz-
szabbítva és derûssé téve idôskorát.

GyóGyhír  PR

Október  1�-án,  az  osteoporosis  világnapi  rendezvényeket  elô-
készítô hajókiránduláson találkoztak a szakértôk, érdeklôdôk és 
érintettek.  Az  esemény  fölött  védnökséget  vállaló  Magyar  Os-
teoporosis és Osteoarthrológiai Társaság (MOOT) elnöke, dr. Hor-
váth Csaba és a szakma prominensei beszámoltak a csontritkulás 
aktuális  kérdéseirôl.  A  beszélgetést  a  szakma  részérôl  Marton 
István  professzor,  a  laikusok  oldaláról  Endrei  Judit,  az  egészsé-
ges  csontok  nagykövete  vezette.  A  résztvevôk:  dr.  Barna  Judit 
(OBME),  dr.  Bors  Katalin  (Fôvárosi  Önkormányzat  Visegrádi  Re-
habilitációs Szakkórház és Gyógyfürdô), dr. Bálint Géza (Csont és 
Ízület Évtizede), dr. Horváth Csaba (MOOT), dr. Hegyesiné Orsós 
Éva  (Életet  az  Éveknek  Nyugdíjas  Szövetség),  Monspart  Sarolta 
(Állami Népegészségügyi és Tisztiorvosi Szolgálat), dr. Poór Gyu-
la (Országos Reumatológiai és Fizioterápiás Intézet) voltak. A be-
szélgetés után torna és tánc várt a jelenlévôkre.

Osteoporosis
világnap, 200�

„Védd ki a törést!“

www.gyogyhir.hu
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A CSONTRITKuLÁS
Az már egyre inkább köztudomású, hogy a 
csontok ásványianyag-tartalmának csökkené-
se egy bizonyos szint alatt helyi fájdalommal 
és törésveszéllyel jár. A csontsûrûség-vizsgálat 
idôskorban segíthet megállapítani a bajt, de az 
utána való kezeléssel sokszor csak fékezni le-
het a mértékét.

A probléma gyökere, hogy a nem meg-
felelô táplálkozással és a mind kevesebb moz-
gással ki sem alakul a megfelelô csontminôség. 
30 éves korig javítható a csont állaga, azután 
egyéni mértékben fogyni kezd. Az iskolában 
belénk ívódó mozdulatlan ülés és a tartáshi-
bák egyes testrészeknél (derék, csípô) az iz-
mok sorvadása mellett a csontsók beépülését 
is akadályozza. 

A különbözô függôleges helyzetû sportok 
(futás, labdajátékok) segítik a terhelhetôség nö-
velését, de ha az eleve túlterhelt pontjainkat tá-
madja, a problémák katalizátora is lehet.  

Ezért elsôdleges lenne a kóros folyamatok 
okára ható megelôzés, azaz a speciális tartás-
javító gyógytorna. A háttérben gyakran szabad 

szemmel is jól látható tartásbéli eltérések rontják 
az állapotot. A Súlypont Ízületklinikán speciálisan 
képzett szakember, az úgynevezett ízületstatikus 
vizsgálja meg és elemzi ezeket az egyéni aszim-
metriákat, eltéréseket, túlterheléses pontokat. 

Ezt követôen a személyre szabott keze-
lés során a gyenge izmok edzése, a rövidült 
rostok nyújtása, az elmerevedésre hajlamos 
ízületek kíméletes átmozgatása és a helyes 
testtudat fejlesztése szükséges, mellyel a csont 
anyagcseréje is rendezôdik. A betanított test-
helyzetek, gyakorlatok otthon végzését ábrá-
val illusztrált leírás segíti. A mozgásterápiával 
így hosszú távon a tartás és minden mozdulat 
energiatakarékosabbá válik, így megelôzhetô 
és kezelhetô csaknem minden mozgásszervi 
probléma, növekszik a terhelhetôség is, és va-
lódi öröm lehet a sport.

Keresse fel klinikánkat, vegye igénybe  
díjmentes állapotfelmérésünket, hogy  

tájékoztathassuk egészsége megôrzésének 
és helyreállításának lehetôségeirôl!

Súlypont ízületklinika
1027 Budapest,  

Frankel Leó utca 9., mfsz 28.
További részletek:
www.sulypont.hu

Idôpont-egyeztetés:
(06-1) 336-0-336

E-mail: sulypont@sulypont.hu

FEJFÁJÁS
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A fejfájás lehet úgynevezett spondylogén eredetû, amikor a 
nyaki gerinc degeneratív elváltozásai állnak a panaszok hátte-
rében. Ennek bizonyításához szükséges a beteg fizikális vizs-
gálata, a kórelôzmény feltárása (anamnesis-felvétel), valamint 
röntgen, néha MRI a nyaki gerinc területérôl. Fontos tisztázni 
a panaszok jellegét, típusát, a mozgás, illetve testhelyzet-vál-
toztatás hatását a fájdalomra, kíséri-e szédülés, ha igen, az mi-
lyen jellegû. A fejfájás komplett kivizsgálásához tartozik még 
vérnyomásmérés, neurológiai, szemészeti, fül-orr-gégészeti, 
fogászati konzílium, valamint adott esetben laborvizsgálat is. 
Tarkótáji, fejtetôre sugárzó fájdalmat elsôsorban a felsô nyaki 
(úgynevezett cervicalis) régióhoz tartozó terület elváltozásai 
okoznak, mely a koponya és a felsô három nyakcsigolya kap-
csolódását foglalja magában. Itt a kisízületek kopása, blokkja, 
gyulladása, instabilitása áll leggyakrabban a háttérben, de a 
porckorongok, nyakizmok, ér-ideg képletek, szalagok érin-
tettsége is oki tényezôként szerepelhet. A terápia ennek meg-
felelôen az okokra és a tünetekre irányulóan a nyak idôleges 
nyugalomba helyezése, majd gyógytorna, fizioterápia, soft-lézer, 
súlyfürdô, localis (helyi) injekciók alkalmazása, a gyógyszerek közül 
a fájdalom-
cs i l l ap í tók , 
g y u l l a d á s -
csökkentôk, 
izomlazítók 
egyaránt ha-
tásosak le-
hetnek. 

Az utóbbi hónapokban gyakran fáj a fejem. A háziorvos szerint me-
szesednek a nyakcsigolyáim, ez okozza a panaszokat, és adott be-
utalót a reumatológiára. Mi a véleménye, tényleg ettôl fájhat a fe-
jem? Mit tanácsol, hogyan lehet megszüntetni a fájdalmamat? 

(G. F.-né, 52 éves)

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Dr. Szentiványi Csilla
reumatológus szakorvos, 
orvos-természetgyógyász, 
soft-lézer terapeuta
06/30-449-3818
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Migrén esetén a kék jelû tapaszból 2 cm átmérôjû korongokat simítsunk a 
halántékunkra. Ha a tarkóból indul a fájdalom, érdemes az elsô nyakcsigolyára 
is ragasztani egy 5x5 cm méretû tapaszt. A fájdalom általában pár perc alatt 
enyhül vagy megszûnik, néhány óra múlva eltávolíthatjuk a tapaszokat. 

A Motto tapasz kapható a patikákban.

Magyar találmány alapján gyártja: Motto-Elektro Kft.
136� BuDAPEST, Pf 13�  e-mail: motto@motto.hu  url: motto.hu

Kevesen tudják, hogy a Motto tapasz
fejfájás ellen is használható!

Sz
Po

N
zo

RÁ
LT

 C
IK

K



Gyógyhír magazin    2�Gyógyhír november www.gyogyhir.hu

GyóGyhír  Középpontban

26    Gyógyhír magazin

T
artós alvászavartól általában a lakosság 20-30 százaléka szen-
ved. Bár az emberek alvásigénye egyénenként változó, elmond-
ható, hogy általában napi 6-7 órára mindenkinek szüksége van 
ahhoz, hogy a teste és az agya kipihenje a fáradalmakat. Idôsek 

és gyerekek ennél pár órával többet igényelnek. Az alvászavar egyik leg-
gyakoribb fajtája az orvosok által inszomniának nevezett tünetegyüttes, 
melyre jellemzô a nehéz elalvás, a többszöri éjszakai felriadás, a hajnali 
ébredés. oka lehet a pácienst nap közben ért erôs stressz, a délutáni, 
esti koffeinfogyasztás, a nappali szunyókálás vagy a korai esti lefekvés 
is. Súlyosabb esetben a depresszió, illetve az alkoholizmus tüneteként je-
lentkezhet. Az elalvási, átalvási nehézségeken segíthet az életmódváltoz-
tatás, az éjszakai nyugalom megteremtésének apró szertartásai. Mielôtt 
altatót választanánk, kérjük az orvos, gyógyszerész tanácsát.

Írta: Lóránth Ida

✽Tudta?
A horkolás a felsô légutak lágy szövetei-
nek – hátsó (lágy) szájpadlás, nyelvcsap, 
mandulák, nyelvgyök, a torok hátsó és 
oldalsó falainak – vibrációja révén jön 
létre. Alvás közben az izmok ellazulnak, 
és a ki-be áramló levegô mozgásba 
hozza a lágy szöveteket, amelyek súlyo-
sabb esetben gátolhatják a légzést.

Horkolás, horkantás, fuldoklás
Súlyos állapothoz vezethet az alvási apnoé, amely gyakrabban a középko-
rú, túlsúlyos férfiakat érinti, de fiatalabbaknál és nôknél is elôfordulhat. 
Tünete a hangos, minden testhelyzetben jelentkezô horkolás, amelyet 
légzéskimaradás szakít meg, majd hangos horkantással visszatér a légzés 
ritmusa. A kóros éjszakai levegôvétel, a tartós oxigénhiány megzavarja a 
pihenést, ezért nappali kísérôjelensége a fáradtság, az álmosságérzet, az 
aluszékonyság. Ez utóbbi tünet balesetveszélyt rejt magában. A statisz-
tikák szerint az apnoéban szenvedôk 2–5-ször gyakrabban szenvednek 
közúti balesetet, mint a jól alvók. Nap közben a kínzó álmosság mellett 
memóriazavar, a koncentrációs képesség csökkenése, hirtelen hangulat-
változások, némelyeknél gyengülô libidó léphet fel. Az alvási apnoé orvosi 
kivizsgálást és kezelést igénylô állapot. A hajlamosító tényezôk között 

szerepel a tartós súlyfelesleg, a dohányzás, a 
felsô légúti allergia és a változókor. 

Különleges laboratórium
Az alvászavarok diagnosztizálására ma már ná-
lunk is rendelkezésre állnak az alváslaboratóriu-
mok. Vizsgálataikat, beavatkozásaikat a társa-
dalombiztosítás támogatja. Dr. Bódizs Róbert, 
a budapesti Semmelweis Egyetem Magatar-
tástudományi Intézete alváslaboratóriumának 
vezetôje elmondta: betegeket csak házi- vagy 
szakorvosi beutalóval fogadnak. A probléma 
feltárása a háziorvos feladata, aki megismerve 
betege konkrét panaszait eldönti, hogy azok 
kivizsgálása az alváslabor vagy más, például 
fül-orr-gégész, pszichiáter szakorvos feladata. 
Az alváslaboratóriumi leletek is visszakerülnek 
a beutaló orvoshoz, aki ezek alapján dönt a to-
vábbi teendôkrôl. 

Nem csak tüneti kezelés
A krónikus alvászavar okának, fajtájának meg-
állapítása után a páciens számára nem feltétle-
nül az altatók szedése a megoldás. A tabletták 
csak tüneti kezelést nyújthatnak. Általában 
elsô lépésként az alvászavar okait kell meg-
szüntetni életmódváltással, helyes táplálko-
zással, napi rendszeres mozgásprogrammal. 
Az orvosok minden alvászavarban szenvedô 
beteg figyelmét felhívják az alvás körülménye-

inek ideálissá tételére. Alapfeltétel a tiszta, 
rendezett, csendes, elsötétített szoba, ame-
lyet elalvás elôtt kiszellôztetnek, és éjszakai 
hômérséklete nem több 16–20 Celsius-foknál. 
Továbbá a pácienst óvják a nehéz, késô esti 
vacsorától, az alkoholfogyasztástól, a délutáni 
vagy késôbbi kávé- és teaivástól, a dohányzás-
tól. Egy stresszes nap után ajánlják a lazítást, 
félórás sétát vagy meleg fürdôt, zenehallga-
tást és a nyugtató gyógyteák fogyasztását. 
Segíthet az esti tévézés mellôzése, és ha min-
dig ugyanabban az idôben tér nyugovóra a 
páciens. Ma már olyan ágynemû, matrac is 
kapható, amelyek jótékonyan támogatják a 
pihentetô alvást. Amennyiben ezek a módsze-
rek nem vezetnek eredményre, bízzuk az or-
vosra a szükséges gyógyszer rendelését.

Nem jön álom a szemükre

A civilizáció során megváltozott életvitel miatt 
a fejlett országok lakosságának akár a kilenc-
ven százaléka is szenvedhet élete során vala-
mikor rövidebb-hosszabb idejû alvászavarban. 
Van, akinek körülményei változásával spontán 
elmúlik a problémája, másoknak viszont orvo-
si segítség kell.



www.gyogyhir.hu2�    Gyógyhír magazin Gyógyhír magazin    2�Gyógyhír november 

GyóGyhír  Hirdetés GyóGyhír  Elôzzük meg!
Írta: L. I.

A kisebb vágott és szúrt sebek kezelésénél elsô lépés a seb megtisztítása, fertôtlenítése, 
illetve a vérzés elállítása. Fertôtlenítésre csak olyan, patikában kapható szereket taná-
csos használni, amelyek hatása bizonyított, és nem okoznak kárt. Kerülendôk a népi 
gyógyászat szerei, mint az ecet vagy a különbözô alkoholos gyógynövénykivonatok. A 
durvább szennyezôdések csapvízzel lemoshatók, ezután kezeljük a sebet fertôtlenítô 
oldattal. Kapható olyan folyadék is, amely a fertôtlenítés mellett a vérzést is csillapítja. 
Ezt követi a gyógyulást segítô kenôcsök felvitele és a sérülés nagyságától függôen 
a tapasz vagy a kötés felhelyezése. Mélyebb, erôsen vérzô, illetve roncsolt sebbel az 
elsôsegély után ajánlott orvoshoz fordulni. A kisebb sérülések otthon is ápolhatók. 
Napi egyszeri sebkezelés, átkötözés/ragasztás ajánlott. A gyógyulást segítik a különféle 
seböblítô folyadékok, amelyek sebfajták és a gyógyulás foka szerint különbözô ható-
anyagokat tartalmaznak.

Az égési sérüléseknél ne alkalmazzuk nagyanyáink „módszereit”: ne kenjünk li-
bazsírt, olajat a bôrre! Ha kisebb területet, csak a bôr felületét érte a hôhatás, azonnal 
tartsuk hideg folyóvíz alá, majd steril gézlappal szárazra törölve fújjuk be a kifejezetten 
égési sebekre kifejlesztett, patikában kapható habbal.       

Vágás, égés a 
konyhában

Az év végi ünnepek közeledtével a háztartásokban 
megnô a kisebb balesetek kockázata. Gyakoriak 
lehetnek az enyhébb szúrt, vágott vagy égési sebek 
egyaránt.
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A XX. században általánossá vált, hogy a 
kisbabákat kórházakban, szülészeti kliniká-
kon segítették világra. Így biztonságosabbá 
vált az anya és az újszülött ellátása, de ezzel 
egyidejûleg társadalmi igény merült fel a 
természetes szüléshez, születéshez. 

Alternatív
lehetôségek 

GyóGyhír  Babák
Írta: Soltészné Szenes Kinga

A 
szülészeti team jelentôs lépéseket tett és tesz, hogy elfo-
gadtassa a társadalommal a kórház biztonságos légkörét, és 
megpróbálják úgy kialakítani a szülészeti osztályokat, hogy a 
speciális igényeknek eleget tehessenek. Ma már nem ritka a 

papás szülés, de a kismama kívánságára más családtag vagy laikus segítô, 
dúla is támogathatja a vajúdás során.

A felmerülô lehetôségek mellett a szülészek lépést tartanak a tech-
nika fejlôdésével.

Lehetôségek vajúdás alatt:
• Az egyágyas szülôszoba, melynek légkörét a halk zene, a faliképek és a 
függönyök teszik otthonossá.
• Az együtt szülés, mely során a segítô megfelelô érzelmi támaszt tud 
nyújtani a vajúdónak, így biztató szavaival önbizalmat erôsít, segít a lég-
zés- és relaxációs gyakorlatoknál, illetve masszázst alkalmaz.
• A vajúdó kád, mely során a meleg víz jótékony hatása érvényesül a 
méhkontrakciók (méhösszehúzódások) szünetében, megtörténik az ella-
zulás. Így a lágy szülôcsatorna ideálisan tágul, jobb az anyai és magzati 
oxigenizáció, melyet a jó szívhangok tesznek hallhatóvá.
• A vajúdólabda lehetôséget nyújt, hogy a méhkontrakciók során fellépô 
fájdalmak az ütemes mozgás hatására elviselhetôvé váljanak, illetve a 

lágy szülôcsatorna tágulását is biztosítja a magzatra gyakorolt gravitációs 
hatás által.
• Biztos támaszt nyújt ilyenkor a kötél és a bordásfal is.
• A vajúdás során többször panaszkodnak a szülônôk hát-, illetve derék-
fájásról. Ennek érdekében a manuális masszázs mellett a cseresznyema-
gos zsák használata is eredményes, melynek hatását melegítéssel növel-
hetjük.

Lehetôségek szülés alatt:
• Szülôszék: a szülônô a kitolási szak elején ül rá, míg partnere mögötte 
foglal helyet, és a méhkontrakciók szünetében kényelmesen megpihen. 
Ez az úgynevezett „támogatott szülôszéken ülô” pozíció.
• Térd-könyök helyzet: ideális az anyai hasprés és a gravitáció hatása, 
ilyenkor a labdát támaszkodás céljából tudja a szülônô használni.

GyóGyhír  Hirdetés
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Írta: Dr. Gergely Ákos, biológiai fogászat, természetgyógyászat

N
em lehet eleget beszélni az amalgám, a leghosszabb ideje használt 
fogorvosi fémötvözet emberi szervezetre gyakorolt hatásáról. Ez a 
tömésként alkalmazott, higanytartalmú anyag kapcsolatba hozható 
olyan panaszok kialakulásával, mint az allergia, a vérnyomásproblé-

mák, depresszió, szédülés, fejfájás, migrén, kimerültség, koncentrálóképesség 
csökkenése, memóriazavar, gyomor- és bélpanaszok, nehéz légzés, fémes íz, 
szájszárazság, szájnyálkahártya elváltozások.

Ezek a tünetek természetesen más kórokoktól is létrejöhetnek, de az össze-
függést igazolja az, hogy amikor eltávolítják a töméseket, és az amalgámdepó-
kat kivezetik a szervezetbôl, ezek a panaszok egy-kettôre megszûnnek.
Több száz közlemény és kísérleti eredmény alapján emeljük ki az amal-
gám hatásait az élô szervezet mûködésére:
• megváltoztatja a száj- és bélfl órát,
• a bél nyálkahártyájának károsodását, felszívódási zavart okozhat,

GyóGyhír  Beszéljünk róla!

Lenni vagy
nem lenni…
Az orvosi szakterületek közül a legtöbb és 
legváltozatosabb összetételû anyagokat a 
fogászat használja. Különösen a fémek, fémöt-
vözetek okozhatnak problémát a páciens 
szervezetének mûködésében. 

Védô táplálás
A megfelelô tápanyagok biztosítása az íny egészségének kulcsa lehet. Ezért a fogorvosok 
gyakran olyan vitaminok és más természetes anyagok kúraszerû szedését javasolják, ame-
lyekrôl tudott, hogy jó hatással vannak a fogínyre. Az egyik legfontosabb ilyen tápanyag 
a Q10 koenzim, ugyanis semlegesíti a káros szabadgyökök egy részét, amelyek ínyirritációt 
okozhatnak. E szabadgyökök étkezés után keletkeznek, amikor a szájüregben maradt 
élelmiszer bomlásnak indul, és ezen kórokozók szaporodnak el. Klinikai vizsgálatok szerint 
a vérzô vagy gyulladt fogínyben kevesebb Q10 koenzim található, mint az egészségesben. 
Szintén nagyon fontos szerepe van a C-vitaminnak és a rutin nevû tápanyagnak, melyek ja-
vítják az ínyben levô hajszálerek állapotát, így elôsegítik a vérzés csökkenését. A kamilla- és 
a körömvirág-kivonat gyulladáscsökkentô hatásuk révén nyugtatják az ínyszöveteket.

• károsítja a bélnyálkahártya alatt fekvô, immunvá-
laszért felelôs szöveteket, 
• gátolja az emésztô enzimek mûködését, 
• csökkenti az inzulintermelést,
• zavarja a szervezet méregtelenítô folyamatait, 
• a nehézfémek együttesen károsítják a központi és 
perifériás idegrendszert, emiatt bélmozgászavaro-
kat idéznek elô,
• az allergiás hajlam megnô,
• a genetikusan fogékony szövetek, szervek mûkö-
dését rontva elôsegítheti rosszindulatú folyamatok 
kialakulását.

Ezeket a tapasztalatokat több száz tudományos 
vizsgálat támasztotta alá az elmúlt évtizedekben, 
mégis az Európai Fogorvosok Tanácsa 2006. májusi 
állásfoglalása biztonságosnak és gazdaságosnak ítél-
te az amalgámot. Hozzáteszi, hogy addig szó sem 
lehet az amalgám betiltásáról, amíg egyértelmûen 
be nem bizonyosodik káros volta, és nincs megfele-
lô, gazdaságos alternatívája. Az amalgám betiltása 
megingatná az egészségügy pénzügyi alapját, és 
a betegek sem tudnák fi nanszírozni a költségeket.  
A holisztikus gondolkodású orvosi szemléletmód 

alapján viszont elfogadhatatlan, hogy gazdasági ér-
dekekre hivatkozva nem zárják ki a terápiából ezt 
a kísérleti és tapasztalati úton bizonyítottan káros 
anyagot. A biológiai-holisztikus szemléletû fogor-
voslás mindezeket az érveket fi gyelembe véve vá-
lasztja ki diagnosztikai és terápiás módszereit, hogy 
az alkalmazott kezelés az egyén aktuális és hosszú 
távú „egész-ségét” szolgálja, ezért nem használ 
amalgámot.

✽Szájhigiénia
Az egészség a szájban kezdôdik – ezt 
igazolják a legújabb tudományos ku-
tatások. Klinikai vizsgálatok szerint az 
elhanyagolt szájápolás összefüggésbe 
hozható a csontritkulás, a légúti, a 
koszorúér-, valamint a cukorbetegség 
kialakulásával. A szájüregben lévô 
kórokozók ugyanis a véráram útján 
eljuthatnak a test minden részébe, és 
különféle panaszokat okozhatnak. 

Másodperceken belül csökkenthetjük 
a szájüregi-afta okozta fájdalmat 

az  ORALMEDIC® ecsetelôvel
A száj nyálkahártyáján, ínyen vagy a nyelv szélén megjelenô 
szürkésfehér, vörös szélû foltok (afták) érintésre fájdalmasak, de 
egy-két hét alatt minden forradási heg nélkül gyógyulnak. Addig 
azonban a csípô, égô érzés megnehezíti az evést, a beszédet. Az 
Oralmedic ecsetelôvel megrövidíthetjük a gyógyulási idôt, csil-
lapíthatjuk a fájdalmat.

Az ORALMEDIC® egyszeri alkalmazása másodperceken belül csök-
kenti a szájüregi afta okozta fájdalmat és a kellemetlen érzést. 
Védôréteget képez az elváltozás felszínén, optimális feltételeket 
nyújtva a természetes gyógyuláshoz.

•  Használata egyszerû, 
gyors és higiénikus 

•  Elegendô az egyszeri 
használat, nem szükséges 
újra alkalmazni.

•  Csökkenti a fájdalmat 
5-10 másodperc alatt.

•  Elôsegíti a természetes 
gyógyulást.

Forgalmazza: Intercooperation Zrt. 1158 Budapest, Késmárk u. 11-
13. Tel.: (1) 416-0376, Fax: (1) 416-0380 www.intercooperation.hu

Az ORALMEDIC®

vattázott ecsetelô
kapható a gyógyszertárakban.

úJ!

             tartsa otthon,
             öntse ki, 
                              dobja el
lejárt vagy feleslegessé vált 
                         gyógyszereit!

Ne
Most nyerhet velük!

Az elsô 1000 visszaküldô nyer!
Vigye vissza gyógyszertárába lejárt vagy feleslegessé vált gyógyszereit 

és megnyerheti a több mint 1000 nyereményünk egyikét. Ehhez nem kell mást tennie,
csak gyógyszerészével aláiratni és lepecsételtetni 

igazoló szelvényünket, majd beküldeni az alábbi címre:
2120 Dunakeszi, Bagolyvár u. 10. (A borítékra írja rá: Recyclomed Nyereményjáték)

Az akció ideje:
2007. november 1. – 2008. január 31.
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IGAZOLÓ SZELVÉNY
A mai napon (dátum: ..................) a gyógyszertári hulladékgyûjtô

dobozba visszadobtam .....doboz gyógyszerhulladékot.
Név: ...............................................................................................................................................

Cím: ......................................................................................................................................, Választott garantált nyeremény száma:       
***

Igazolom, hogy a szelvény tulajdonosa a fent említett mennyiségû hulladékgyógyszert gyógyszertárunk gyûjtôdobozába elhelyezte.
.............................................. .............................................. ..............................................
       gyógyszertár neve címe pecsét, aláírás

Az elsô 1000 igazoló szelvényt 
visszaküldônek kipostázzuk
az általa választott ajándékot!
Választható garantált ajándékok:
 

2.
Tablettavágó,

tablettaporító és 
tablettatartó

1.
Tablettavágó 
és tablettatartó

3.
Tablettatartó

Fôdíjak:
A beküldôk között kisorsolunk:

100 db
FLEXIBILIS HÔMÉRÔT

CSALÁDI GYÓGYSZER
ÉS KÖTSZER
TARTÓ DOBOZT

25 db



www.gyogyhir.hu3�    Gyógyhír magazin Gyógyhír magazin    35Gyógyhír november 

Mi a megoldás?
Bôrápolás az inkontinenciában

Sok ember szenved akaratlan 
vizeletcsepegéstôl. A vizelettartási 
probléma, az inkontinencia érzelmi za-
varokhoz, szociális elszigetelôdéshez 
vezethet, de megfelelô segédeszközök-
kel és mindennapos, gondos ápolással 
elkerülhetôk a higiénés kellemetlensé-
gek. A problémák oka, hogy a nedves 
környezet károsítja a bôrt, a gyakori 
mosdástól viszont a bôr kiszárad, repe-
dezetté válik, amely növeli a fertôzés-
veszélyt. olyan termékek használata 
ajánlott, amelyek nem tartalmaznak 

szappant, amely szárítja és irritálja az érzékeny bôrt. 
A Seni Care termékcsalád kíméletesen tisztítja és táplálja a száraz 

bôrt, telítetlen zsírsavakkal, vitaminokkal segít helyreállítani a hám termé-
szetes védôrétegét, így megszünteti inkontinencia irritáló hatását:

• mosdatáshoz a bôrápoló tisztítóhab alkalmazható, amely természetes 
eredetû felületaktív anyagokból készült,
• a tisztító, tápláló testlemosó semleges pH-értéke miatt lehetôvé teszi a 
bôr természetes védekezôrendszerének fenntartását,
• a finom, átitatott törlôkendô hatóanyagai gyorsítják a hámsérülések 
gyógyulását,
• az igénybevett bôr ápolásához segítséget nyújt a bôrápoló, bôrvédô 
krém, amelynek alkalmazásával megelôzhetô a gyulladások és felfekvé-
sek kialakulása,
• a hidratáló és bôrnyugtató testápoló balzsam pótolja a bôr elveszített 
felületi zsírrétegét, megszüntetve annak túlzott hámlását, csökkentve ér-
dességét.

Keresse a patikákban!
Forgalmazza: bella-Hungária Kft., 33�� Egerszalók, Külsô sor u. 2., Infovonal: 06/36-5��-300, www.seni-global.com

Az Avemar 1998 óta forgalomban levô, 2002. 
július 1-je óta törzskönyvezett, speciális – gyó-
gyászati célra szánt – tápszer daganatos be-
tegek részére. Magyarországon az Avemar 
az egyetlen olyan, vény nélküli készítmény, 
amelyet az egészségügyi hatóság rákbetegek 
kezelésére, az onkológiai terápiák (mûtét, ra-
dioterápia, kemoterápia, immunterápia stb.) 
kiegészítésére és támogatására jóváhagyott. 
Az egyidejû alkalmazáson túlmenôen az aktív 
onkoterápia kezelési szüneteiben és a terápia 
befejezését követôen is alkalamazható, az ed-
digi ismeretek alapján korlátlan ideig. Jelenleg 
15 országban van forgalomban.

A rákellenes hatás vizsgálata a készítmény kom-
ponensei közé tartozó benzokinonok irányából 
indult Szent-Györgyi Albert e téren végzett, de 
halála miatt félbeszakadt tevékenysége kapcsán, 
melyet a készítményt feltaláló Hidvégi Máté pro-
fesszor és munkatársai folytattak. 
Maga a készítmény granulátum, amelyet vízben 
feloldva, szájon át kell alkalmazni. 

Az Avemar hatásait – Magyarországon és kül-
földön etikai bizottsági jóváhagyással végzett, 
biometriailag értékelt klinikai vizsgálatok eredmé-
nyei, és nem utolsósorban több mint hatéves al-
kalmazási tapasztalatok alapján – az alábbiakban 
foglalhatjuk össze. Az Avemar, a kezelési sémák 
részeként, az összes áttétképzô rákban siker-
rel  alkalmazható a helyi kiújulások (recidívák, 
relapszusok), a nyirokszervi, valamint a távoli 
szervi áttétek (metasztázisok) kialakulásának meg-
akadályozására vagy jelentôs késleltetésére, azaz 
a daganatos betegség elôrehaladásának gát-
lására. Az Avemarnak az áttétek kialakulását gát-
ló (antimetasztatikus) tulajdonsága a készítmény 
legkorábban felismert és máig legjelentôsebb 
klinikai hatása. A már meglévô metasztázisok (pl. 
tüdô, csont) Avemar hatására bekövetkezô csök-
kenését  (regresszióját),  sôt  teljes  eltûnését 
(remisszióját) is megfigyelték néhány esetben. A 
készítmény alkalmazásával a kemoterápiás keze-
lések mellékhatásai, ezeken belül is elsôsorban 
a hematológiai mellékhatások csökkennek, meg-
elôzhetô a lázas neutropénia és az ezt gyakran 

követô szepszis kialakulása. 
Az Avemar tápszer neoad-
juváns (mûtétet megelôzô) 
felhasználásától mind a 
sebészeti  beavatkozá-
sok  szövôdményeinek 

csökkenése, mind pe-
dig a lábadozási idô-

szak jelentôs rövi-
dülése várható. 

Mivel a készít-
mény egyéb 

daganatkezelési 
eljárásokkal és gyógyszerekkel káros  köl-

csönhatásba  nem  lép, és számottevô  mel-
lékhatása nincs, alkalmazása az összes szolid 
rákfajtában  és  hemato-onkológiai  rendszer-
betegségben ajánlható. 

Dr. Farkas Elek
klinikai onkológus fôorvos 

Az Avemar helye a rosszindulatú daganatok
komplex kezelésében I.

További információ:
AVEMAR INFORMÁCIÓS KÖZPONT

1123 Budapest, Kékgolyó u. 1�.
Telefon: 2020-2�0

Nyitva: munkanapokon �.00–1�.00
www.avemar.hu
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GyóGyhír  Gyógykonyha
Írta: K. É. 

Lisztérzékenység esetén a glutén egyik alkotórésze, a gliadin károsítja a vékonybél nyál-
kahártyáját, a bélbolyhok eltûnnek, ezáltal súlyos felszívódási zavart idéz elô. A glutént a 
gabonafélék magva, a búza, az árpa, a rozs, a zab és a tönkölybúza tartalmazza. Jellem-
zôen gyermekkorban, a lisztfélék étrendbe iktatását követôen, három-hat hónap múlva 
jelentkezik a betegség. Tipikus tünetei a krónikus hasmenés, puffadás, hasi fájdalom, a 
gyermek étvágytalanná válik, és nem fejlôdik megfelelôen. Felnôtteknél viszont gyak-
ran nem okoz hasi panaszokat, ezért sokszor évekbe telik, míg a különféle felszívódási 
zavarok, mint a vashiányos vérszegénység, a csontritkulás vagy az ismétlôdô vetélések 
hátterében felmerül a lisztérzékenység gyanúja.

A vérbôl kimutatható speciális antitest megerôsíti a betegség gyanúját, de a végsô 
diagnózist a vékonybélbôl vett szövetminta (biopszia) alapján mondják ki. Akinél kimu-
tatták a lisztérzékenységet, élete végéig gluténmentes diétára szorul. zöldséget, gyümöl-
csöt, burgonyát, húst nyugodtan ehet a beteg, de a gabonafélék helyett rizs-, kukorica-, 
sárgaborsó- vagy szójalisztet, burgonya- és kukoricakeményítôt kell használni. Ezekbôl 
az alapanyagokból is lehet teljes értékû, a régi ízeket idézô ételeket készíteni, a recepte-
kért érdemes fellapozni a lisztérzékenyeknek összeállított diétáskönyvet. 

Lisztérzékenyeknek
Többeket érint ez a genetikusan meghatározott 
betegség, mint amennyien tudnak róla. Minden szá-
zadik embernél kimutatható a gluténérzékenység 
(coeliakia) aktív vagy lappangó formája. Egyetlen 
gyógymódja a szigorú diéta.

GyóGyhír  PR

A 
Figyelô Top 200 Gálát idén rendhagyó 
módon a CSR – a cégek társadalmi 
felelôsségvállalása – elvei fi gyelembe-
vételével rendezték meg, és idén elô-

ször a vállalatokat a társadalmi elkötelezettségük 
szempontjából is értékelték és díjazták a szervezôk. 
Az idei év kitüntetettjei a Richter Gedeon Nyrt., a 
National Instruments Europe Kft., a Robert Bosch 
Kft., a Videoton Holding zrt., az oTP Bank Nyrt. és 
a MoL Nyrt. lettek.

A Top 200 Gálát nyolcadik alkalommal rendez-
te meg a Figyelô üzleti és gazdasági hetilap azzal a 
szándékkal, hogy az esemény a magyar gazdasági és 
politikai élet vezetôinek egyik legfontosabb informá-
lis találkozója legyen. A gálán a hazánkban mûködô 
legnagyobb vállalatok vezetôi mellett több miniszter, 
kormánybiztos és hazánkba akkreditált nagykövet is 
részt vett. Mr. Stephen Timms, a brit versenyképes-
ségért felelôs minisztérium CSR minisztere videóüze-
netében köszöntötte a gála résztvevôit.

Richter – 2006 legeredményesebb vállalata
A Richter Gedeon magyar irányítású kelet-közép-
európai regionális multinacionális gyógyszercég. Az 
anyavállalat mellett négy országban mûködô termelô 
leányvállalataival a régió gyógyszergyártóinak meg-
határozó képviselôje. A vezetô tôzsdei cég termékeit 
saját piachálózatán keresztül a világ mintegy száz or-
szágának lakosaihoz juttatja el.

A legeredményesebb vállalat
A Richter Gedeon Nyrt. nyerte el a Figyelô díját

A független, magyar irányítású gyógyszercég lett 2006 legeredményesebb vállalata az üzemi eredmény és az 
árbevétel hányadosából képzett rangsor alapján. Az idei Figyelô Top 200 díjakat a legjobban teljesítô vállala-
tok részére a Szépmûvészeti Múzeumban adták át.

A Richter üzemi tevékenységének eredménye 
47,2 milliárd forint, az értékesítés nettó árbevétele 
171,1 milliárd forint volt 2006-ban. A Figyelô ezen 
adatok alapján ítélte a Richtert 2006 legeredménye-
sebb vállalatának.

A gyógyszercéget nem elôször ismerték el a Fi-
gyelô által szervezett gálák történetében: tavaly „A 
kutatás-fejlesztés iránt legelkötelezettebb vállalat” 
díját vehette át Bogsch Erik vezérigazgató, 2001-ben 
pedig a Richter kapta meg a Top 200 „Felelôsség-
tudat”-díjat.

Elôbbit azért ítélték a társaságnak, mert 2005-
ben a hazai cégek közül a legtöbbet fordította K+F-
re, árbevétele közel 10%-át, több mint 12,1 milliárd 
forintot. Ezzel egyébként nem csupán a magyaror-

A
Figyelô Top 200 Gálát idén rendhagyó 

szági cégek kutatás-fejlesztési ráfordításainak rang-
sorát vezeti, de elsô a kelet-közép-európai régióban, 
az összeurópai vállalatokat tekintve pedig a 256. he-
lyet foglalja el.

Utóbbit, a felelôsségvállalásért járó kitüntetést, 
azért kaphatta éppen a Richter, mert stratégiájának 
fontos része a fenntartható fejlôdés: hosszú távú 
terveit a gazdasági, környezeti és a társadalmi elvá-
rások fi gyelembevételével alakítja ki, ezzel teremtve 
biztonságot befektetôi, környezete és munkavállalói 
számára. A társadalmi felelôsségvállalás részeként 
folyamatos párbeszédet folytat partnereivel, befek-
tetôivel, a civil társadalom különbözô képviselôivel és 
a hatóságokkal. Emellett példaértékûen támogatja a 
magyar oktatás- és egészségügyet.                    -chi-

újra a K+F lista élén
A térség cégei közül tavaly is a Richter 

áldozott a legtöbbet innovációra
Csupán három magyar nagyvállalat került fel arra 
a „top ezres listára”, amelyet az Európai Bizottság 
az európai cégek kutatás-fejlesztési ráfordításai 
alapján minden évben meghatároz. A 2006-os 
K+F költések alapján a Richter – tavalyi eredményét 
megismételve – elsô helyen végzett a kelet-kö-
zép-európai régióban, így természetesen Magyar-
országon is. Összeurópai szinten a független hazai 
gyógyszercég a 228-ik az innovációs ráfordítások 
tekintetében, maga mögé utasítva valamennyi ha-
zai és régióbeli társát. Utóbbiak közül négy cseh-
országi, két-két lengyel és szlovén, illetve egy lett-
országi cég szerepelt az EU K+F listáján.

A magyarországi gyártók közül, illetve a ke-
let-közép-európai régióban is a Richter költ a leg-
többet kutatás-fejlesztésre: átlagosan árbevétele 8 
százalékát, 2006-ban csaknem 14 milliárd forintot; 
14,8%-kal többet, mint 2005-ben.

1. DaimlerChrysler (Németország) 5234
2. GlaxoSmithKline (Nagy-Britannia) 5131
3. Siemens (Németország) 5024

22�. Richter Gedeon Nyrt. (Magyarország) 5�,62
242. Krka (Szlovénia) 52,65
335. Egis (Magyarország) 28,85
340. Komercni banka (Csehország) 28,12
521. BRE Bank (Lengyelország) 14,67
569. CEz (Csehország) 12,24
777. Graphisoft (Magyarország) 6,36

(2006, millió euró; a helyezés az európai rang-
sorra vonatkozik. Forrás: Európai Bizottság, megje-
lent: Világgazdaság.)

Kiemelkedô innovációs tevékenysége elismeré-
seként 1996-ban a Szellemi Tulajdon Világszerveze-
te (WIPo) a Richtert, mint a legaktívabb szabadalmi 
bejelentôt, aranyéremmel tüntette ki; míg a Ma-
gyar Innovációs Szövetség hatóanyagok kifejleszté-
séért 1995-ben, 1996-ban, 1997-ben, 2001-ben és 
2005-ben innovációs díjban részesítette, 2003-ban 
és 2006-ban pedig a társaság elnyerte az Innováci-
ós Nagydíjat. A szakmai zsûri döntése alapján vér-
nyomáscsökkentô készítményével elnyerte az „Év 
Gyógyszere – 2006”-díjat.
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GyóGyhír  Elôzzük meg!
Írta: K. É.

A bôrön ejtett minden sérülés kaput nyit fertôzések elôtt, amelyen át a kórokozók 
bejuthatnak a szervezetbe, ezért fontos, hogy a sebet fertôtlenítô oldattal kezeljük, és 
megfelelô kötszerrel befedjük. Vannak azonban olyan hámhiányok, bôrfekélyek, ame-
lyek nem külsô sérülés, hanem valamilyen betegség, leggyakrabban a vénás keringési 
rendszer zavara miatt alakulnak ki.

A lábszárfekély (ulcus cruris) rendszerint a belsô boka fölötti területet érinti. 
Szakszerû ellátással viszonylag hamar gyógyul, ellenkezô esetben súlyosabb fertôzés, 
például orbánc keletkezhet. A sebellátáshoz speciális kötszereket, szükség esetén ru-
galmas pólyát rendel a kezelôorvos.

Jobb megelôzni a bajt. A vénák meggyengülésérôl árulkodnak a visszerek. Akkor 
jelennek meg, ha a szív irányába áramló vért a láb izompumpája és a vénabillentyûk 
már nem képesek maradéktalanul visszaterelni, a keringés nem kielégítô, a pangó vér 
kitágítja az ereket. Figyelmeztetô tünet az elnehezedô láb, a dagadó boka. A bôrelvál-
tozás már arra utal, hogy romlik az érintett terület oxigén- és tápanyagellátása. Eny-
hébb panaszok esetén segíthetnek a keringést javító gyógykenôcsök, krémek, frissítô 
gélek és a lábizmok megmozgatása. A rendszeres séta, a lépcsôjárás, a levegôben 
biciklizés edzésben tartja az ereket is. Pihenésképpen érdemes a lábat felpolcolni.

Makacs sebek
A sérülések gyógyulását befolyásolja a keringé-
si rendszer állapota. Különösen az alsó végtagon 
keletkezô, nehezen hámosodó sebek érdemelnek 
nagyobb figyelmet. 
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