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Utálom a káposztalevest! – így összegzi újabb fogyókúrájá-
nak kudarcát barátnôm. Ez persze nem szó szerint értendô, 
mert egy kis füstölt csülökkel feljavítva már biztosan na-
gyobb sikerre számíthatott volna az a titkos recept alapján 
összekotyvasztott étel, amelynek leírását bárki megtalálhatja 
az interneten is. Állítólag kitûnô zsírégetô, de mit ér, ha 
nem lehet megenni? Barátnôm egyébként istenien fôz, és mi 

sem áll távolabb tôle, mint az önsanyargatás. Bájosan gömbölyû, a férje 
pont ilyennek szereti. Csak éppen szûk lett a szoknya dereka. – Te hogyan 
tartod a súlyodat? – szegezi nekem a kérdést. – Nem nagy ügy –, mon-
dom bátorítóan –, idejében kaptam egy jó tanácsot: csak az nem hizlal, 
amit nem eszel meg. Mielôtt másodszor is megrakod a tányérodat, jó, ha 
el tudod dönteni: valóban éhes vagy, vagy csak a szemed kívánja?

Kedves Olvasó! 
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elôzzük meg!Gyógyhír  

Hiába várjuk, készülünk rá, a tavasz még-
is megvisel bennünket. Örömmel figyeljük, 
hogy a földbôl kibújnak az elsô virágok, a 
fákban újra keringnek a nedvek, de mi, em-
berek szinte kóválygunk a fáradtságtól. A ter-
mészet logikájából következik hát, hogy szer-
vezetünk az „új” energiát, amire szüksége 
van, részben a csírázó növényekbôl nyerje.

Tavaszi megújulás
csírákkal

A leggondosabb utánpótlás ellenére áprilisra kimerülnek a vitamin-
tartalékaink. Gyengül az immunrendszerünk, könnyebben beteg-
szünk meg, hajlamosabbak vagyunk a megfázásra, és fáradékon�-

nyá válhatunk. Elengedhetetlen a nyomelemek, ásványi anyagok, enzimek 
és a vitaminok pótlása. 

Zöldet az asztalra
Jó, ha az ember képes hallgatni a belsô hangra, ami arra biztatja: egyél sok zöl-
det. Csakhogy a ma kapható zöldségek, gyümölcsök, függetlenül attól, honnan 
érkeztek az országba, alig tartalmaznak vitaminokat az igazi, nyári, szabadföldi 

termésekhez képest. Tanácsos megbízható vitaminforrás után nézni. Ilyen a 
csírázó mag, melyben számtalan vitamin, ásványi anyag, nyomelem található, 
és természetes, egészséges, új ízt hoz táplálkozásunkba.

A mag, a növény termése, az élôvilág egyik legnagyobb csodája. Egyrészt 
benne van az a hosszú genetikus üzenet, amelynek kibontásával létrejön egy 
új lény. Másrészt ehhez tápanyag is kell, hát ez is raktározódik benne, mint 
egy kamrában. S mi szükséges ahhoz, hogy a látszólag élettelen várakozó 
egyszerre csak beinduljon? Alig valami: meleg, víz és fény. Ha mindez adott, 
a magvakban megdöbbentô gyorsasággal zajlanak a folyamatok, szinte látha-
tó, miként követik egymást a változások. A héja megreped, kibújik egy csíra, 
amely hamarosan két irányban is elkezd fejlôdni, a föld és az ég felé. Ezek a jól 
látható változások. De melyek azok, amelyek láthatatlanok? A mag raktáraiból 
elôkerülô szénhidrátok cukorrá, a fehérjék növekedést elindító enzimek hatá-
sára aminosavakká, az olajok, növényi zsírok zsírsavakká bomlanak, mintha 
csak azok számára is elô akarnák készíteni a könnyebb emészthetôséget, akik 
elfogyasztják. De természetesen minden csíra – fajspecifikusan – bôven tartal-
maz vitaminokat is, A-, B-, C-vitamint, és rostanyagokat, amelyek az emésztés 
hatékonyságát fokozzák.

Látványnak is szép
Csíráztatásra szinte bármely konyhakerti növény magja alkalmas. Választha-
tunk: búzát, olajretket, brokkolit, napraforgót, zsázsát, vagyis vízi tormát, lu-
cernát, babféléket, lencsét, szóját, mungóbabot, hagymát, káposztát. A csí-
ráztatáshoz – bármelyiket választjuk – több-kevesebb idôre be kell áztatni a 
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Miért érdemes megkóstolni?
Számtalan érv szól az otthoni csíráztatás és a csíra-
fogyasztás mellett:
ñ �a legoptimálisabb idôben tudjuk fogyasztani,
ñ �a csíráztatásra alkalmas magvak olcsók, tehát gaz-

daságos,
ñ �nem nagy beruházás egy háromszintes csíráztató-

tál beszerzése,
ñ �garantáltan vitaminokban gazdag, bio-élelmisze-

rünk lesz,
ñ �a szervezet számára fontos anyagok benne vannak 

a csírákban,
ñ �fogyókúra, diéta esetén is fogyaszthatók.

magokat. Ez általában az apró magvaknál öt-hét óra, búzánál, hüvelyeseknél 
– mint a bab, lencse, szója, mungóbab – tizenkét óra, vagyis egy éjszaka. 
Az áztatási idô letelte után az áztatóvizet öntsük le, öblítsük át a magvakat, 
majd egyenletesen terítsük szét a csíráztató edényben, és tegyük világos, me-
leg helyre. Ezt követôen nincs más dolgunk, mint reggel és este hideg vízzel 
leöblíteni. A magokból általában három-hat nap alatt lesz fogyasztható csíra, 
ami látványnak is szép.

Ha nincs csíráztató edényünk, megteszi egy befôttesüveg is. Szórjuk bele 
a beáztatott magokat, a szájára gumizzunk apró lyukú szúnyoghálót vagy rit-
kás gézszövetet, és félig megdöntve, szájával lefelé tegyük tálcára. Reggel-este 
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ezt is öblítsük le. Fontos, hogy ügyeljünk arra, a ma-
gok nedvesek legyenek, de ne álljon rajtuk víz.

A megfelelô méretûre nôtt csírát szedjük zárható 
mûanyag dobozba, és tegyük hûtôszekrénybe, öt-hét 
napig eláll. A csírafogyasztás kultúrája hazánkban 
most van kialakulóban. Az apró, igen zamatos, zöld, 
sárga, lila növénykezdeményeket fogyaszthatjuk salá-
tákban, szendvicseken vagy egyszerûen egy sajt- vagy 
vajkrémes kenyéren. Úgy készüljünk, hogy némelyik 
igencsak csípôs, például a vízi torma, a retek, a brok-
koli, a káposzta. Legjobb, ha nyersen esszük ôket, 
ilyenkor sértetlenül vesszük magunkhoz a bennük 
lévô összes tápértéket. Viszont vannak csírák – szója, 
bab, lencse, mungóbab –, amelyeket fogyasztás elôtt 
egy-két percre lobogó forró vízbe kell dobni, nem 
fôzni, csupán abálni. Így még ropogósak maradnak, 
tápértéküket sem vesztik el, de a beleket túlságosan 
megdolgoztató anyagaikat kioldja a forró víz. A bú-
zacsírát például nehéz szétrágni, ezért vannak, akik 
összeturmixolva keverik az ételekbe.

Jakab István n

Hatásos hajerôsítô módszer 4.

Mindenkinek, még a legreménytelenebb esetben 
is lehetôsége van javítani a hajminôségén. Számos 
példát láttam erre a közelmúltban. Sok vendégem 
fordult hozzám, akik nagyon el voltak keseredve, 
mert hajuk elvékonyodott, hullott, töredezett, el-
vesztette fényét és tartását. Többen már orvosnál 
is jártak a problémájukkal. Az általam javasolt mód-
szer segítségével azonban legtöbbjük haja néhány 
hónap alatt óriási változáson ment keresztül: meg-
állt a hullása, dúsabb, erôsebb, fényesebb és job-
ban kezelhetô lett. Hajuk minôségének javulásával 
párhuzamosan az önbizalmuk is visszatért. 

Többen kérdezték, hogy mi áll a módszer haté-
konyságának hátterében. Minden a hajhagymáknál 
kezdôdik, ugyanis ezek felelnek a hajszálak elôállí-
tásáért és megtartásáért. A hajhagymáknak meg-
határozott tápanyagokra van szükségük a megfele-

Egyre többen számolnak be rendkívüli eredményekrôl, amelyeket a ko-
rábbi cikkeimben leírt módszer segítségével értek el. Még azok is látvá-
nyos javulást tapasztaltak, akiknek eddig semmi nem segített: hajuk feltû-
nôen dúsabb, erôsebb és egészségesebb lett. 

lô mûködéshez. Ha ezeket nem kapják meg, akkor 
mûködésük károsodik. Egyre vékonyabb, gyengébb 
minôségû hajszálakat állítanak elô, és végül elenge-
dik azokat. Ekkor tapasztaljuk, hogy a fésû, a párna 
tele van kihullott hajszálainkkal. Ilyenkor jön az elsô 
ijedtség. Ha egy bizonyos idôn belül a hajhagyma 
nem jut hozzá a szükséges tápanyagokhoz, akkor 
elpusztul, és belôle soha többé nem nô ki hajszál. 
Így kezdôdik a kopaszodás. A jó hír azonban az, 
hogy a legtöbb esetben a folyamat visszafordítha-
tó. A hajhagymákat rövid idôn belül el kell látnunk 
a szükséges mikrotápanyagokkal. Ekkor hajszálaink 
visszanyerik eredeti vastagságukat, fényüket, egész-
ségesek lesznek, és erôsen fognak kapcsolódni a 
fejbôrhöz. Ez a lényege az általam javasolt mód-
szernek, melynek legfontosabb eleme a Biovanne 
szépségvitamin kúraszerû alkalmazása. Emellett 

zsírszegény táplálkozás és a fejbôr napi masszíro-
zása is ajánlott. A Biovanne szépségvitaminban 
levô hatóanyagok képesek feltölteni és aktiválni a 
tápanyaghiányos hajhagymákat. Az aktivizált haj-
hagymák pedig jobban megtartják a meglevô haj-
szálakat, valamint egészségesebb újakat állítanak 
elô. Egy jól megalkotott hatóanyag-kombináció, 
mint például a Biovanne kapszula, csodákat mûvel-
het a hajjal. Az optimális kombináció lényege, hogy 
1. csak olyan hatóanyagokat tartalmazzon, melyek 
bizonyítottan hatásosak, 2. ezeket olyan arányban 
és mennyiségben tartalmazza, hogy egymás hatá-
sát erôsítsék, 3. az összetevôk eljussanak oda, ahol 
hatniuk kell. Ezáltal serkentik a hajhagyma lelassult 
mûködését és hajszálképzô funkcióját. A hajszál 
erôre kap, és a haj néhány hónap alatt dúsabbá, 
erôsebbé válik.  s
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Gyulai Anikó mesterfodrász sorozata

Gyulai Anikó
mesterfodrász

Gyógyhatások:
A legtöbb zöldségféle egyúttal gyógynövény is, nem véletlen a mondás: „fû-
ben, fában orvosság van.” Nézzünk néhányat!
A búzacsíra: bizonyítottan segít a szervezet méregtelenítésében, s emiatt ki-
válóan hasznosítható a daganatos megbetegedések elleni küzdelemben az 
orvosi kezelések kiegészítôjeként, mert csökkenti a terápia mellékhatásait, s 
meggátolhatja az áttételek kialakulását. 
Ha a kicsírázott búzaszemet tovább öntözzük, szép búzafüvünk nô, amit 
érdemes 15 centisre fölnevelni, majd annak friss levét ajánlatos elfogyasztani. 
A harsányzöld búzafû levében sok az antioxidáns hatású A- és C-vitamin, 
melyeknek a sejtkárosító szabadgyökök megkötésében van óriási szerepük.
A retekcsíra: antibiotikus hatású, elsôsorban a légúti megbetegedésekre hat, 
de van májtisztító, gilisztaûzô és vízhajtó hatása is. Aki felfúvódásra hajlamos, 
inkább este fogyassza.
A káposztafélék: brokkoli, vöröskáposzta, továbbá a hagyma csírája vértisz-
tító, emésztést segítô, gyógyhatásuk érvényesül gyomor- és nyombélfekélyes 
problémák esetén.
A hüvelyesek: a borsó, a bab-, lencsefélék csírái a szív- és érrendszer védel-
mezôi, csökkentve a káros (LDL) koleszterin szintjét, magas vastartalmukkal 
pedig hozzájárulnak a vérképzéshez. Sejtvédô hatásuk ismert, és élettani 
szempontból jelentôs a fehérjetartalmuk.
Olajos magvak: a napraforgó, a tökmag, a lenmag és a szezámmag csírái 
zsírban oldódó vitaminokban, aminosavakban és rostban rendkívül gazda-
gok. A rostok segítik a bélmozgást, megszüntetik a bélrenyheséget. A zsírban 
oldódó vitaminok és az aminosavak pedig elengedhetetlenek az egészség 
fenntartásában.

elôzzük meg!Gyógyhír  
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központban!Gyógyhír  

A túlsúlyt apránként szedjük fel, naponta mind-
össze egy-két deka plusz rakódik le oda, ahová 
nem kéne: a hasra, combra, fenékre. Leadni viszont 
minél hamarabb szeretnénk, lehetôleg szenvedés nélkül. 
Aki tartós eredményt szeretne elérni, hamar megérti, a siker 
kulcsa a türelem és a következetes életmódváltás. 

Nézzünk szembe a tükörképünkkel, és legyünk tárgyilagosak. Ha vál-
toztatni szeretnénk azon, amit látunk, vegyük számba a tennivalókat. 
Álljunk a mérlegre, mérjük le a magasságunkat, és számítsuk ki a test-

tömegindexünket (BMI, Body Mass Index). Ehhez a testsúlyt elosztjuk a méter-
ben mért magasság négyzetével. Például aki 160 cm magas és 72 kg-ot nyom, 
a testtömegindexe 72:1,6 x 1,6 = 28,125. Az ideális súly meghatározásához a 
centiméterben mért testmagasságból levonunk százat, a kapott értéket nôk 
esetében 0,85-tel, férfiaknál 0,9-cel megszorozzuk. Példánknál maradva ez 
160 – 100 = 60, és 60 x 0,85 = 51 kg. De nem kell megijedni, nem ez a cél. A 62 
kg már a normális testtömegtartományba esik. Ez elérhetô!

Alapanyagcsere
Célszerû a fogyókúrát dietetikus segítségével megtervezni, aki elvégzi a kü-
lönbözô számításokat, figyelembe veszi az egyén ízlését, életvitelét, és ezek 
alapján megtervezi a diétát. 

– Érdemes kiszámítani az alapanyagcsere értékét – tanácsolja Györki Niké 
dietetikus, a Magyar Dietetikusok Országos Szövetségének tagja. – Ez azt a 
minimális energiaigényt jelenti, ami az alapvetô életfunkciók fenntartásához 
szükséges. Azért fontos tudnunk, mert ha a választott fogyókúra kevesebb 
energiát engedélyez, mint amennyi az alapanyagcserénk, számíthatunk a 

szervezet vészreakciójára: lecsökkenti az anyagcserét, és raktározni kezd. Ez a 
divatdiéták legnagyobb kockázata, hiszen a gyors siker érdekében hirtelen le-
csökken az energiabevitel, és mikor visszatérünk az eredeti táplálkozásunkhoz, 
a kilók duplán jönnek vissza. Ez a jojó-effektus.

Lassan célszerû leadni a túlsúlyt, a heti 0,5-1 kg megfelelô ütemnek te-
kinthetô. Vannak idôszakok, amikor a fogyás megtorpan. A legtöbben ilyen-
kor bizonytalanodnak el és adják fel. De érdemes kitartani. Ezeken a kritikus 
idôszakokon is átsegít a folyamatos kapcsolattartás a dietetikussal. Gondol-
junk arra, hogy a leadott kilókkal egészségben eltöltött éveket nyerhetünk.

Életmódváltozás
A fogyókúra nemcsak étrendet, hanem életmód-változtatást jelent. Fontos, 
hogy mozgással is kiegészítsük a diétát. Kezdetnek elég, ha egy megállóval 
elôbb leszállunk a buszról, és sétálunk. A terhelést fokozatosan emeljük, 
ahogy könnyebbé válik a mozgás, így hatékonyabb lesz a fogyókúra, és bô-
rünk feszességét is megôrizhetjük. 
Az életmódváltás részeként adjuk meg az étkezés módját! Lassan, nyugodt 
körülmények között együnk, ne tévénézés vagy munka közben. Így elkerül-
hetjük a túlevést, hiszen nem vonja el más a figyelmünket, és a szervezetünk 
jelzi, ha eleget ettünk. Fontos a rendszeresség, hogy naponta 3-5 alkalommal 

táplálkozzunk, lehetôleg ugyanazokban az idôpontokban. Ne feledjük: 
az is étkezésnek számít, ha csak egy almát eszünk, vagy bekapunk 

pár szem kekszet. 
– A fogyókúra során nemcsak az ételek minôségére, de az 

elkészítésükre is figyelnünk kell – tanácsolja a dietetikus. – Rántott 
húsokat és belsôségeket a lehetô legritkábban fogyasszunk. Keve-

sebb tészta kerüljön az asztalra. Válasszuk inkább a teljes kiôrlésû gabona-
féléket, kenyeret, péksüteményeket, lisztet, gabonapelyheket. Együnk nyers 
zöldségeket és gyümölcsöt. Köretnek párolt zöldségeket, burgonyát, barna 
rizst készítsünk. Ételeinket habarással sûrítsük, a tejfölt helyettesíthetjük kefír-
rel vagy joghurttal, így tovább csökkenthetô a kalóriatartalmuk. Rakott ételek-
nél is alkalmazhatunk „energiaszegény” trükköket, például készíthetjük bar-
na rizzsel, de ennek a felét is helyettesíthetjük zabkorpával, a tetejét kefírrel 
locsoljuk meg, és zsírszegény sajtot szórjunk rá, ilyen az Óvári, az Anikó, a 
Tenkes, a köményes sajt. A húsokat elkészíthetjük sütôzacskóban vagy római 
tálban, használjunk alufóliát, teflonserpenyôt, de akár grillezhetjük is ôket. 
Válasszuk a soványabb húsrészeket, ilyen a csirke-, pulykamell vagy -comb bôr 
nélkül, sertéscomb, karaj, vadhúsok, tengeri és folyami halak. A lényeg, hogy 
minimális olajjal készítsük.

Tilalmak nélkül
A jól összeállított fogyókúrás étrend minden fontos tápanyagot tartalmaz, 
nem tilalmakat sorol fel, hanem egészséges választást kínál. 

– Hetente egy alkalommal édességeket is fogyaszthatunk, mindig des�-
szertként, az étkezés befejezô fogásaként. Válasszuk az étcsokikat vagy a tú-
rós, joghurtos süteményeket, vizes, joghurtos fagylaltokat. Egy szelet (25-30 g) 

csokoládé vagy sütemény, 1-2 gombóc fagylalt megengedhetô, de tudnunk kell 
mértéket tartani! Ha étrendünk rostban gazdag, megfelelô mennyiségû folya-
dékot is kell inni, hogy a rostok kifejthessék jótékony hatásukat. Ez 1,5-2 liter 
víz naponta. Ihatunk gyümölcslevet is, de energiatartalma miatt csak naponta 
2-3 dl-t. Ideális szomjoltó a tiszta víz.

Egyre több hazánkban is az elhízott gyermek. Nem ritka, hogy a túlsúlyos 
kiskamasz már cukorbeteg, magas vérnyomással küszködik, vagy olyan mozgás-
szervi problémák gyötrik, mint a korosodó felnôtteket.

– A gyerekek fogyókúrája elméletben nem különbözik a felnôttekétôl a 
nyersanyag-válogatás szempontjából, illetve a mozgás fontosságát tekintve 
– állítja Györki Niké. – Gyermekeknél is szigorúan tilos bármelyik tápanyagot 
kiiktatni, hiszen az ô szervezetük ráadásul még növésben van, így minden lét-
fontosságú anyagra szükségük van! Mindenképpen szakember segítségét kell 
kérni a diéta megtervezéséhez, hogy optimális összetételû legyen a gyerek ét-
rendje. Fontos, hogy a szülô pozitív példa legyen az étkezés kapcsán! 

Kolimár Éva n

A fogyókúra Testtömegindex (BMI)

A testsúlyt elosztjuk a méterben mért magasság 
négyzetével. Ha a kapott érték: 

• 18,5 alatti, sovány, 
• 18,5–24,9 közötti, ideális (egészséges),
• 25–29,9 közötti, túlsúlyos,
• 30 fölötti, elhízott emberrôl beszélhetünk.
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PROSZTATARÁK:
KIEGÉSZÍTÔ GYÓGYMÓDOK

Inzulinérzékenység javítása a túlélés érdekében:
Agaricus blazei Murill és apigenin segítségével

s z p o n z o r Á l t  c i k k

A nyugati társadalmakban a különbözô rák-
típusokhoz viszonyítva a férfiak a tüdôrák 
után prosztatarákban halnak meg leggyak-
rabban. Idôsebb korban ennek valószínûsége 
nagyobb. Az 50-es korosztály 30 százalékát, 
a 70-es éveikben járók mintegy 80 százalékát 
érinti ez a betegség. 

Érdemes feltérképezni a túlélést elôse-
gítô faktorokat, mivel gyakorisága ellenére 
a legtöbb prosztatarákban szenvedô nem 
emiatt, hanem más betegségek következté-
ben hal meg. Az ultraibolya sugárzás D-vi-
tamin-képzô tulajdonságának köszönhetôen 
védelmet nyújt a prosztatarák ellen. Távol-
Keleten ez a daganat jóval ritkább, mint a 
nyugati világban. A kutatók ezt a jelenséget 
az egészségtelen nyugati életmóddal hozzák 
összefüggésbe: a túlzott vöröshús-, illetve 
zsírfogyasztás, az egészségtelen étrend, a 
testmozgás hiánya növeli a prosztatarák koc-
kázatát. A daganat kialakulását elôsegíthetik 
a gyulladásos betegségek, a prosztatagyul-
ladás, a szexpartnerek gyakori váltogatása.  
A megbetegedés valószínûségét azonban 
csökkentheti a zöld tea epigallocatechin gal-
late kivonatának fogyasztása, a rendszeres 
brokkoli- és karfiolfogyasztás, a gyakori mag-
ömlés és a rendszeres, intenzív testmozgás. 

A prosztatarák egyik leghatékonyabb 
gyógymódja a sebészeti beavatkozás. Vissza-
térô vagy áttétes prosztatarák esetén gyakran 
alkalmaznak hormonterápiát (a tesztoszte-
ronszint csökkentésével), amely 1-2 éven ke-
resztül hatékony. Az esetek túlnyomó részé-
ben azonban késôbb a ráksejtek ellenállókká 
válnak a kezeléssel szemben. A hormonterá-
pia alkalmazása csak magas rizikócsoportba 
tartozó betegeknél indokolt, mivel alacsony 
rizikójú betegeknél mellékhatásai miatt akár 
a túlélési idôt is csökkentheti, például meg-
növeli a szív- és érrendszeri, valamint a cu-
korbetegség kockázatát.

Az inzulinérzékenység csökkenésével 
gyakran együtt járó magas inzulinszint nor-
mál testsúlyú embereknél mintegy négysze-
resére, túlsúlyos embereknél akár nyolcszoro-
sára emelheti a prosztatarák kialakulásának 
rizikóját. Mivel a testmozgás inzulinérzékeny-
séget növelô hatású, erre vezethetô vissza, 
hogy a 65 évnél idôsebbeknél a heti 3 órás 
intenzív testmozgás 69 százalékkal csökkent-
heti az elôrehaladott, halálos kimenetelû 
prosztatarák kialakulását. Az inzulinérzé-
kenység csökkenése és a magas inzulinszint 
elôsegíti a prosztatarák elôrehaladását, amit 
diétával is hatékonyan lehet befolyásolni. 
Az étrendkiegészítô Agaricus blazei Murill 
gyógygombakivonatról már régebben kimu-
tatták klinikai kísérletben, hogy jelentôsen 
javítja a rákbetegségben szenvedôk életmi-
nôségét, csökkenti a kemoterápia mellékha-
tásait, erôsíti az immunrendszert. 2007-ben 
Tajvanban, placebo kontrollált kettôs vak, 
randomizált klinikai kísérletben bizonyítot-
ták, hogy az Agaricus blazei Murill kivonat 
jelentôsen javítja az inzulinérzékenységet 
még súlyos állapotban lévô cukorbetegeknél 
is. Az utóbbi években egyre világosabbá vált, 
hogy a gyógygombakivonatok egy részének 
rákellenes hatása nemcsak az immunrendszer 
erôsítésében keresendô, hanem ahhoz az in-
zulinérzékenységet növelô hatásuk is hozzá-
járul. Japán tanulmányban leírtak egy esetet, 
ahol a Patkónyelv kivonattal drámai mértékû 
remissziót értek el csontáttétes prosztatarák-

nál. Ezzel megerôsítették azokat a laborató-
riumi eredményeket, amelyekben kimutatták 
a Patkónyelv kivonat prosztatarák-ellenes 
hatását. A jó minôségû gyógygombakivona-
tok keverékeinek fogyasztása hozzájárulhat 
a megelôzés és a gyógyulás eredményessé-
géhez. A 2. generációs apigeninre standar-
dizált búzacsírafû-kivonatok kiegészíthetik 
a gyógygombakivonatok hatását. Állatkísér-
letben igazolták az apigenin kedvezô hatását 
hormonális kezelésre érzékeny prosztatarák 
esetében, szintén az inzulinjelzô pályák mó-
dosítása révén. Egy másik állatkísérletben az 
apigenin jelentôsen növelte a túlélési idôt, 
csökkentette a tumorsejtek szaporodását, 
és növelte pusztulási arányukat. Olyan búza-
csírafû- és flavonoidkivonatok alkalmazása 
lehet elônyös étrendkiegészítôként, amelyek 
supforaphanra standardizált brokkoli- és 
gránátalma-kivonatot is tartalmaznak, mivel 
az elôbbi jótékony hatását epidemológiai fel-
mérésben, az utóbbiét 2. fázisú klinikai kí-
sérletben is kimutatták.

Varga Gábor
Dipl.-Kfm.

További szakirodalmi info: 
www.patkonyelv.hu, www.FlavoGenin.hu

Tel.: 06-30/391-8080

Fábián László olimpiai baj-
nok öttusázó a Budapesti 
Honvédban kezdte pályafutá-
sát, és huszonöt éven át volt 
ugyanennek az egyesületnek 
a tagja. Úszóként kezdte, 
öttusázóként folytatta, pár-
bajtôrvívásban is a legjobbak 
közé tartozott. Jelenleg saját 
cégét, a Médiasprint Sport-
marketing Kft.-t vezeti, így 
továbbra is aktív részese a 
magyar sportéletnek.

Fábián László
Van élet a sport után is!

• Édesapja úgy gondolta, hogy mind a négy gyer-
mekének meg kell tanulnia úszni, így került test-
véreivel a Honvéd uszodájába.
– Valóban mindnyájan úsztunk, csak késôbb 
kanyarodott el mindenki másfelé: a bátyám ka-
jakozott, az öcsém vízilabdázott, a húgom kézi-
labdázni kezdett. Én jobb híján csapódtam az 
öttusázókhoz, mert a vízilabdához túl vékony 
voltam. Igaz, már tizenkét évesen kéttusáztam, 
majd a futás mellé egy év múlva jött a lövészet 
is. 1980-ban kezdtem öttusázni, és a gyorsan 
jövô, jó eredmények elhitették velem, hogy van 
keresnivalóm ebben a sportágban. Nagyon jó kö-
zegbe kerültem. Mindig az lebegett a szemünk 
elôtt, hogy a csapat nyerjen, nem voltunk egymás 
riválisai. Hogy is lehettünk volna, hiszen több idôt 
töltöttünk együtt, mint a saját családunkkal. Az 
öttusa nagyon kemény sport, a napi három-négy 
edzés sokat kivesz az emberbôl. Állandóan ro-
hantunk, még az ebédet is futva kaptuk be, hogy 
le tudjunk egy kicsit dôlni, pihenni. Bár a Los An-
geles-i olimpia kimaradt az életembôl, nem ma-
radt bennem rossz érzés. Akkor még nagyon fia-
tal voltam, és úgy gondoltam, nem azt kell nézni, 
hogy mit szalasztottam el, hanem arra koncent-
ráltam, mi van még elôttem. Majd a következôn 
– gondoltam. Most már, érett fejjel tudom, hogy 
vannak pillanatok, amiket már nem lehet vissza-
hozni, de szerencsére az olimpiai bajnoki cím sem 
maradt ki az életembôl.
• Minden sportolónak gondolnia kell arra, hogy 
mit csinál majd, ha abbahagyja a versenyzést.

– Nálam is elérkezett az a pillanat, amikor úgy 
éreztem, elfáradtam, elég volt. Elkezdtem keresni 
a lehetôségeket, aztán jött egy olyan állásajánlat, 
amiért érdemes volt elhagyni a sportpályát, és 
szembesülni a „nagybetûs élettel”. Szerencsé-
re megtaláltam a helyemet. Persze nem tudtam 
teljesen elszakadni a sporttól sem. Több szerve-
zetnek is a tagja vagyok, és teszem a dolgomat. 
Ami elszomorít, az az iskolai testnevelés gyalá-
zatos helyzete. Régen a tornatanárokat tekintély 
és tisztelet övezte, a gyerekek szerettek mozogni, 
és szégyen volt, ha valaki a kispadon ült. Mára 
elsorvadt a tornaórák szerepe, a diákok 30-60 
százaléka felmentett, a fiatalok nem szeretnek 

mozogni. A sportiskolai rendszerbôl hírmondó 
sem maradt. Nemcsak a pénz, az emberi erôforrás 
is hiányzik, mert nincs rend a fejekben. Lelkes test-
nevelôk kellenének, akik visszaállítják a mozgás 
becsületét. Ha hiányoznak az alapok, felnôttként 
nagyon óvatosan kell belekóstolni a sportolásba, 
mert nagyobb a sérülés veszélye, húzódnak, sza-
kadnak az izmok. Ráadásul az iskolai testnevelés 
hiánya közvetetten kihat az olimpiai mozgalomra, 
az utánpótlás bázisára: kevés a fiatal az olimpiai 
csapatunkban, és ez elôbb-utóbb az eredménye-
ken is meglátszik.
• A mozgás ma is fontos szerepet játszik az éle-
tében.
– Hetente több alkalommal futok, és focizom a 
barátaimmal. Új kedvtelésem a golf. Gyakran ér-
zek nosztalgiát a tatai golfpályán, ugyanis sokszor 
futottam ott aktív sportoló koromban, igaz akkor 
még tsz-legelôként funkcionált a hely. Tinédzser-
korú fiamat és lányomat én is levittem az uszodá-
ba, akárcsak engem az édesapám. A másik kettô 
még túl kicsi, a lányom három és fél, a kisfiam 
másfél éves. A gyerekek unták az úszást, de csak 
azzal a feltétellel hagyhatták abba, ha választa-
nak helyette más sportot, úgyhogy a nagylányom 
kosárlabdázik, a fiam pedig nyolc hónapja vívásra 
cserélte a kosarazást. Családunk egészségét a fe-
leségem óvja. Ô lelkiismeretesen gondoskodik az 
egészséges táplálkozásunkról, a természetgyógyá-
szat eredményeit is nyomon követi. Többek közt 
ennek köszönhetem, hogy rajtam a társadalom-
biztosítás csak keres, összesen talán kétszer jártam 
ez idáig a háziorvosunknál, akkor is csak a jogosít-
vány hosszabbításához szükséges papírokért.

Puskás Katalin n

Névjegy: 
Fábián László

olimpián, világ- és Európa-
bajnokságokon 11 arany-, 
5 ezüst- és 3 bronzérmet 

szerzett
Családi állapota: nôs, négy 
gyermeke van
Tisztségei: az Olimpiai Bajno-
kok Klubjának alelnöke, vezetô 
szerepet tölt be a Speciális Olim-
piai Szövetségben 

interjúGyógyhír  
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Szolgáltatásaink:
• Szervezetfejlesztés
• Stábépítés
• Karrie-tanácsadás
• Munkavállalási tanácsadás
• Tréningek szervezése
• Pályaválasztási tanácsadás
• Csoportos pályaorientáció

A Szent István Egyetem pszichológia docentúra munkatársaival 
együttmûködünk.

Referenciákkal rendelkezünk!

Kontakt Alapítvány
 

1035 Budapest, Bécsi út 213.
Tel./fax: 06-1/439-0432
Mobil: 06-20/263-55-65

E-mail: puzzle.kontakt@gmail.hu
Web: www.palyanet.hu

Vállalati
Humánerôforrás

Fejlesztés

Az enyhe tél nem tizedelte meg a kullancsokat, már kora 
tavasszal lehetett számítani a támadásukra. Nem csak an-
nak érdemes gondolnia a kullancsok elleni védekezésre, 
aki erdôn, mezôn túrázik, hiszen városi parkokban vagy 
akár saját kertünkben is találkozhatunk néhány kiéhezett 
példánnyal.

Itt a   kullancsszezon!
elôzzük meg!Gyógyhír  

Nem maga a csípés veszélyes, hanem 
az, hogy a kullancsból a vérszívás so-
rán kórokozók juthatnak az ember 

szervezetébe. A legsúlyosabb betegség, amit 
elkaphatunk, a kullancs-encephalitis (agyve-
lô- és agyhártyagyulladás), oltással védekez-
hetünk ellene. A vírusos fertôzés átvészelhetô 
tünetmentesen, máskor hét-tizennégy napos 
lappangási idô után influenzára emlékeztetô 
láz, fejfájás, rossz közérzet jelzi a betegséget. 
Súlyos formájában az idegsejtek károsodása 
következtében bénulások is kialakulhatnak. 
Ha ez a légzôközpontot érinti, halálos kime-
netelû lehet.

A leggyakoribb kullancs okozta fertôzés 
a Lyme-kór. Bár ez ellen nem rendelkezünk 
védôoltással, a betegség megfelelô terápiával 
kezelhetô.

Döntô a diagnózis
Magyarországon elôször dr. Lakos András, a 
Kullancsbetegségek Ambulanciájának vezetô-
je tenyésztette ki a Lyme-baktériumot, amely 
nélkülözhetetlen a pontos diagnózishoz

– A laboratóriumi vizsgálat azért nagyon 
fontos, mert a Lyme-betegség szerteágazó 
tüneteit csak ezek segítségével lehet elkülö-
níteni más, hasonló tünetekkel járó kórképek-
tôl. Hosszú idô óta igen nagy biztonsággal ki 

tudjuk mutatni a Lyme-kór jelenlétét, és ami a 
legfontosabb, azt is be tudjuk bizonyítani, ha 
valaki megszabadult a kórokozótól. Magyar-
országon 1984-ben találtuk az elsô fertôzöt-
tet, azóta tízezer Lyme-beteget gyógyítottam.

A kórokozó gyakorlatilag kiirthatatlan. 
Sok kullancs már fertôzötten bújik ki a peté-
bôl, mások szervezetébe az elsô vérszívással 
jut be a baktérium. Több vadon élô állatfaj 
egész életében képes hordozni a kórokozót 
– az egerek, a szarvasok, a feketerigók, a fá-
cán –, és nem betegszik meg tôle. Az ember 
azonban igen.

A Lyme-kór legjellemzôbb tünete a ko-
kárdaszerû, vándorló bôrpír, átmérôje néhány 
centimétertôl akár száz centiméterig terjed-
het. Kialakulhat a csípést követôen pár órával, 
de jelentkezhet néhány hónap múlva is.

– Mivel a magzatra nézve a fel nem ismert 
Lyme-fertôzés kockázatos, a kismamáknak 
minden esetben ajánlatos orvoshoz fordul-
niuk, ha kullancscsípés után szokatlan tüne-
teket észlelnek – tanácsolja dr. Lakos András. 
– Figyelmeztetô jel, ha a csípés helyén pír vagy 
csomó alakul ki, olyan panasz jelentkezik, ami 
mással nem magyarázható, például arcideg-
bénulás lép fel, a fülcimpa vagy az emlôbimbó 
megduzzad, szívritmuszavar jelentkezik, ízüle-
ti vagy izomfájdalmat, illetve komoly fáradé-
konyságot észlelünk.

Mit tegyünk?
A legtöbb fertôzés május és augusztus kö-
zött történik, de már februárban jelentkeztek 
olyan betegek az ambulancián, akik idén talál-
koztak kullanccsal.

– A legbiztosabb megoldás természetesen 
az agyhártyagyulladás elleni védôoltás – ta-
nácsolja a szakorvos. – Az osztrákoknál nem 
vesznek fel gyereket bölcsôdébe, óvodába, 
iskolába oltás nélkül. A védôoltás azonban 
idôbe és pénzbe kerül, az elsô esztendôben 
három alkalommal is oltani kell, majd három-
évente egy-egy emlékeztetô vakcinára van 
szükség a védettség fenntartásához. Szerin-
tem, ha ingyen adnák, akkor is megérné, mert 
a betegség tönkretehet egy egész családot, 
ami sokkal többe kerül az országnak, mint az 
oltások.

A legjobb megelôzni a bajt, ezért kerüljük 
a bozótos területeket! Ha csak lehet, nadrág-
ban kertészkedjünk, vagy menjünk kirándulni. 

Veszélyes vérszívók

• �A kullancsok világszerte közel háromszázféle 
betegséget terjesztenek, de csak töredékük ve-
szélyes az emberekre. 

• �Hazánkban negyvenkét kullancsfajta él. 
Közülük féltucatnyi hordozhat olyan kór-
okozót, amely az embert, illetve a háziálla-
tokat megbetegítheti. A legtöbb fertôzést 
a közönséges kullancs (Ixodes ricinus) 
terjeszti. 

• �A legsúlyosabb a vírusos agyvelô- és 
agyhártyagyulladás, amelynek kór-
okozója minden 1000. kullancsban megtalálható. Magyaror-
szágon az utóbbi években 50-80 beteget regisztráltak.  

• �A Lyme-kórt terjesztô kullancsok elôfordulása lényegesen gyako-
ribb, becslések szerint Európában a vérszívók 10–50 százaléka 
hordozza a kórokozót.     
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Az emberi szervezet hasonlítható egy  
erôdítményhez. Bôrünk véd a külsô hatások,
a meleg, a hideg és a kórokozók ellen,
immunrendszerünk pedig a szervezetbe
került idegen anyagokkal szemben veszi
fel a küzdelmet. 

Szelíd védelem
allergia ellen 

Testünk idônként túlmûködik. Ha a szervezet érzékenyebben reagál bizonyos 
anyagokra, azt allergiának nevezzük. Leggyakoribb tünetei a tüsszögés, az 
orrfolyás vagy orrdugulás, a szemviszketés és könnyezés, ritkábban elôfor-
dulhat torokkaparás. A tünetek hasonlítanak a náthára, ezért fontos, hogy az 
egyszerû meghûlést megkülönböztessük az allergiás szénanáthától. 
Az allergia lehet idôszakos, ekkor konkrét idôszakhoz, valamely növény virág-
zásához köthetô. A tünetek erôsségétôl, illetve az általuk okozott kényelmet-
lenségtôl függôen az allergia kezelhetô hagyományos készítményekkel vagy 
homeopátiás szerekkel.
A homeopátia szelíd gyógymód, kifejezetten a szervezet mûködésének erôsí-
tésére, saját energiáinak mozgósítására irányul. A kezelést nagyban segíti, ha 
tudjuk a konkrét kiváltó okot, amit allergénnek nevezünk. Ha ismert a kiváltó 
ok, akkor megfelelô hígításban az allergént bevihetjük a szervezetbe, ezzel 
eddzük, hozzászoktatjuk, szakkifejezéssel élve deszenzibilizáljuk a szerveze-

tet. Ismeretlen kiváltó ok esetén csak a tüneteket tudjuk enyhíteni, jó esetben 
megszüntetni. A homeopátiás gyógyszerek között vannak komplex készítmé-
nyek, amelyek többféle hatóanyagot tartalmaznak – megfelelô összetételben 
– az általános allergiás tünetek enyhítésére. Ha valamely tünet erôsebb, ki-
fejezettebb, akkor monoterápiát lehet választani. A homeopátiás gyógyszerek 
általában golyócskák, de lehetnek tabletták, ritkábban folyadékok. A kezelést 
csak addig kell alkalmazni, míg a tünetek fennállnak. A szerek a nyálkahár-
tyáról szívódnak fel, ezért a gyógyszereket el kell szopogatni. A homeopátiás 
kezelés elônye, hogy várandós és szoptatós kismamák, kisgyermekek is alkal-
mazhatják. A megfelelô készítmény kiválasztásában a gyógyszerészek tudnak 
segítséget nyújtani a patikákban.

Dr. Sánta Zsuzsanna szakgyógyszerész   n

Leggyakrabban alkalmazott
homeopátiás monokészítmények:
Allium cepa: könnyezés, orrfolyás esetén
Apis mellifica: orrdugulás, duzzanat, ödéma esetén
Euphrasia officinalis: kötôhártya-gyulladás, orrfolyás-
könnyezés esetén
Histaminum: deszenzibilizál, tünetmentes idôszakban is 
ajánlott szedni
Nux vomica: torokkaparás, fojtó köhögés, torokviszke-
tés esetén
Pollens: virágpor-allergia esetén alkalmas deszenzibili-
zálásra

Természetes megoldás
„Az okot szüntesd meg, ne a tüneteket kezeld!” – ezzel 
a szlogennel hozza forgalomba a Pollen Stop Nasa-
leze elnevezésû, az allergia megelôzését célzó esz-
közét a VitaminKosár Kft. A készítmény ott hat, ahol 
az allergén – pollen, poratka, állati szôr – kiváltaná a 
szervezet túlérzékenységi reakcióját: a felsô légutak-
ban. A mentával illatosított, mikroszemcsés cellulózpor 
az orrüregbe fújva az orrnyálkahártyán nagy felületû 
filmet képez. Ezáltal megköti a pollent, a port, az állati 
eredetû allergéneket, majd az orr kifújásával nem jut-
nak a szervezetbe ezen anyagok. Hatékonyságát klini-
kai kísérletek igazolták. Mivel a készítmény biztosítja a 
megfelelô orrlégzést, az allergiás ember nem kénysze-
rül arra, hogy a száján át vegyen levegôt, így nem jut 
mélyen a tüdejébe az allergén, érvényesülhet az orr 
nyálkahártyájának egészséges védelmi funkciója. Kis-
gyerekek és várandós kismamák is alkalmazhatják.

A természetes anyagnak nincs mellékhatása, a 
szellemes adagolóval ellátott flakon könnyen kezelhetô. 
Az orvosi eszközként regisztrált termék megszünteti a 
szénanáthát, a szemviszketést, a könnyezést, továbbá 
az allergián túl az ekcéma és asztma kiegészítô terápi-
ájára is engedélyezett. 

Bôvebb tájékoztatás található 
 a www.pollenstop.hu internetes címen.

A nadrágot tûrjük be a zokni alá, a trikót pedig a nadrágba. A hosszú hajúak 
fogják össze hajukat, vagy viseljenek sapkát. Így hetven százalékkal lehet 
csökkenteni a kullancscsípés kockázatát! Bár sokan azt hiszik, hogy a külön-
féle szagos termékek fogyasztása, mint a foghagyma, pálinka, B-vitamin 
vagy a cigarettafüst megvédi ôket a kullancstól, sajnos a tudományos vizs-
gálatok ezt nem támasztották alá. Hatásos lehet a megfelelô kullancsriasztó 
használata és a bôr alapos átvizsgálása kertészkedés, kirándulás után.

Tudta?

• �A kullancs által terjesztett betegségek zoonó-
zisok, vagyis állatról emberre terjednek, de a 
megfertôzött ember nem tudja átadni egy má-
sik embernek.

• �A kutya, macska is megbetegedhet a kullancs-
csípés következtében, ezért ôket is védeni kell 
speciális kullancsriasztó készítménnyel.

• �A Lyme-kórt terjesztô kullancs leggyakrabban 
az Északi-középhegységben, a Dunántúli-kö-
zéphegységben, Tolna, Baranya és Somogy 
megyében fordul elô.

• �Vannak szárazságtûrôbb kullancsfajok is, ezek 
egyike terjeszti a tibola nevû betegséget, 
amely szerencsére enyhe lefolyású. A fertôzés 
tüneteit elsôként dr. Lakos András írta le.

  

Pánik helyett
Ha kullancsot találunk a 
bôrünkbe fúródva, pró-
báljuk meg kíméletesen 
eltávolítani, lehetôleg 
úgy, hogy az állat puha 
potrohát ne nyomjuk 
össze.

– Sokáig azt gondol-
tuk, ha 24 órán belül el-
távolítjuk a kullancsot, 
akkor nem lehet baj. Ma már egyértelmû, hogy sokkal rövidebb idô is 
elég a fertôzéshez – figyelmeztet Lakos doktor. – Valószínûleg a kul-
lancs eltávolítása során, ahogy összenyomjuk a testét, akkor fecsken-
dezzük magunkba a kórokozót. Ezzel együtt, minél elôbb kikerül, annál 
jobb. 

Amit a szakértôk javasolnak: a kullancs eltávolításához ne használ-
junk krémeket, olajat, zsírt, kölnit! Ha sikerül megfogni, nagyon fontos, 
hogy a parazita maga eressze el a bôrünket, így nem kell attól tartani, 
hogy beszakad a szájszerve.

– Ha már megtörtént a baj, a legjobb módszer az eltávolításukra 
a cérna, melyet körültekerünk a kullancs fejénél, és szép lassan kihúz-
zuk. A csipesszel bánjunk óvatosan, hogy ne nyomjuk össze a kullancs 
testét. A kanál, amit patikában árulnak, inkább az állatgyógyászatban 
lehet ragyogó eszköz.

A kullancs kiszedése nem orvosi feladat, az orvosok sem tanulják 
az egyetemen. Az eltávolítás során sokféle orvosi hiba követhetô el, és 
ezek rendre elô is fordulnak. Például tetanusz elleni védôoltást adnak a 
páciensnek, pedig a kullancs által terjesztett tetanuszt még eddig nem 
írtak le. Az agyvelôgyulladás elleni oltástól a csípés után még nem ér-
hetô el védettség. Fertôtlenítik a csípés helyét, pedig a kórokozó már 
rég a véráramban úszkál. A betört szájszervet addig piszkálják, amíg a 
kialakuló helyi gyulladás pár nap múlva Lyme-betegség gyanúját kelti. 
Vagy azonnal, vagy ekkor, de antibiotikumot rendelnek, ami kevés ah-
hoz, hogy a kórokozót elpusztítsa, de elég, hogy a tüneteket elkenje 
– sorolja Lakos doktor a melléfogásokat.

Viszont hasznos feljegyezni, kit mikor, hol és milyen körülmények 
között csípett meg a kullancs, mert ha az állat fertôzött volt, ezek az 
információk megkönnyíthetik a betegség azonosítását és gyógyítását.

B. E. n            
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Az évek számának gyarapodásával szinte mindenki meg-
tapasztalja a térd-, váll- vagy csípôfájást. A mozgásszervi 
panaszok jelentôs része úgynevezett kopásos jellegû ízületi 
problémákra vezethetô vissza. Elsôsorban a középkorúak 
és a náluk idôsebbek ismerik a betegséggel járó fájdal-
mat, a mozgási nehézségeket, de már a huszonévesek is 
érintettek lehetnek. 

Porcfogyatkozás 

A csontvégek felszínét különlegesen ke-
mény és sima porcszövet borítja, amely 
a mozgás során létrejövô súrlódástól 

egyfajta rugalmas ütközôként védi az ízületet. 
Az évek múlásával, a túlzott vagy egyenetlen 
megterhelés, sérülés, illetve fejlôdési zavar (pél-
dául csípôficam vagy gerincferdülés) következ-
tében a porc károsodik, felszíne töredezetté, 
egyenetlenné válik. Elvékonyodását idôszakosan 
jelentôs fájdalommal, látható, tapintható duzza-
nattal járó ízületi gyulladás kíséri – magyarázza 
dr. Hutás Gábor reumatológus. 

Fontos felszínek
A porcdegeneráció (artrózis) éveken át tartó fo-
lyamat, kialakulását hosszú ideig nem kíséri pa-
nasz, így nem észlelhetô. Fôként idôsebb korban 
vált ki fájdalmat és mozgási nehézséget, de az 
intenzíven sportolóknál vagy gyulladás, fertôzés 
következtében bármely életkorban jelentkezhet 

artrózis. Problémát jellemzôen az összetett, bo-
nyolult felépítésû, nagy ízületeknél okoz, mint a 
térd, csípô, váll, boka.

Kezdetben mozgatás közben, terhelés hatá-
sára jelentkezik a fájdalom, késôbb már nyugal-
mi állapotban is „érzi” a térdét, vállát, forgóját 
a páciens. Ennél a betegségnél tipikus panasz a 
reggeli ízületi merevség, amely annyit tesz, hogy 
felkelés után a végtagok nehezen kezdenek el 
bejáratódni, tornáztatni, mozgatni kell a „meg-
macskásodott” testrészt. 

Remény a gyógyulásra
Gyógyszeres és fizioterápiás kezelés, testsúly-
csökkentô diéta, rendszeres mozgás/mozgatás 
segíthet elkerülni a komplikált mûtéti megol-
dást. A betegséggel foglalkozó reumatológus 
és ortopéd szakorvosok körében ma már egyre 
elterjedtebb az a vélekedés, hogy az izomerôsítô 
gyógytorna, valamint a kíméletes, víz alatt vég- u
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zett kimozgatás alapvetô gyógymód. Nem feltétlenül a gyógyvíz, a meleg 
fürdô segít a panaszokon, a lényeg a víz alatti, vagyis könnyített terhelés 
mellett végzett tornáztatás vagy úszás. Akkor hatásos ez a terápia, amikor 
éppen nincs gyulladásban a degenerálódott ízület. 

A gyógyszeripar is reagált már a milliókat érintô problémára, így ko-
moly kutatások folynak porcregeneráló szerek kifejlesztésére. A szakor-
vosok indokolt esetben az ízületbe fecskendezett injekcióval kezelhetik 
páciensüket. Ezek a készítmények az ízületi felszíneket mesterségesen sí-
kossá teszik, így tünetmentessé válhatnak akár a középsúlyos porckopással 
küszködôk is.  

Fém a testben
Ha nagyfokú a károsodás, már csak a protézis-beültetô mûtét segíthet a 
problémán. Meglepô, de ezt a beavatkozást akkor érdemes elvégeztetni, 
amikor még viszonylag jó állapotban van az érintett ízület. Az ortopédiai 
mûtét során a beteg ízület helyére fém és porcelán összetételû protézist 
ültetnek be. Az operáció után az általános lábadozási idô néhány hét, a 
mielôbbi felépüléshez rendszeres gyógytornára van szükség. Olyankor 
vannak a legjobb esélyek a gyógyulásra, amikor még elég jól funkcionál-
nak és regenerálódásra képesek az ízület körüli izmok. Ha sokáig várunk 
a mûtéttel, a fájdalom miatt túlkímélt izmok elsorvadhatnak, így már a 
protézis sem tud hathatósan segíteni a fájdalmas állapoton. Éppen ezért 
érdemes minél hamarabb reumatológus vagy ortopéd szakorvos rendelé-
sét felkeresni a panaszokkal, ne késlekedjünk, ha nehezünkre esik és egyre 
fájdalmasabb a mozgás. 

Márton Anita  n

Hasznos tanácsok 

• �A kopáshoz idônként fájdalmas 
gyulladás társul, míg máskor 
hetekig, hónapokig is enyhül-
hetnek az alapvetô panaszok. 
A gyulladt idôszakban tornáz-
tatás helyett pihentessük és 
hûtsük az érintett ízületet! 

• �Amennyiben a nyugalom és a hûtôkezelés 
nem elégséges, a fájdalom enyhítésére gyul-
ladáscsökkentô kezelést kell alkalmazni. A 
szakorvos egyes esetekben helyi szteroidos 
injekcióval, máskor nem szteroidos gyulladás-
csökkentôvel kezeli a bajt.         

• �Miután az ízületeinkre nehezedô túlsúly a 
porcréteg egyik legnagyobb ellensége, so-
kat segíthetünk magunkon azzal, ha leadjuk 
a felesleges kilókat. Karcsúbban könnyebb a 
sportolás, és a terhelést is csökkentjük a fájós 
végtagokon. Már néhány hét elteltével érezhetô 
a javulás!

• ��A megfelelô mozgásforma megtalálásához kér-
jük gyógytornász szakember segítségét!

ép testGyógyhír  
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A levendula szerepe a hüvelygyulladások megelôzésében
Az életük során a nôknek több alkalommal kell számolniuk a hüvely gyulla-
dásával, folyásos panaszokkal, érzékenységgel, fájdalommal. A kezelés során 
erôsebb hatóanyagú helyi vagy tabletta formájú gombaölô szereket adhatnak. 
Minden kevert, gombás, bakteriális fertôzés esetén célszerû a hüvely helyi ke-
zelése is. Ezt követôen, illetve már a kezelés alatt az elpusztult lactobacillus-fló-
ra helyreállítását kell elôsegíteni. 

Folyásos panaszok azonban akkor is kialakulhatnak, ha semmilyen kór-
okozó mikroorganizmus nem mutatható ki kenetvizsgálattal. Ezekben az 
esetekben kiváló hatású lehet a levendulás intim zuhany használata. 
A megelôzés, valamint az enyhébb esetek kezelése és a gyógyszeres terápia 
kiegészítése céljából fejlesztették ki a nôi intimhigénia legkorszerûbb módsze-
rét, az Aquatus rendszert, mely gélben oldott gyógynövény-koncentrátumok 
és tejsav tartalmával egyedülálló. A levendula az ajakosvirágzatúak csoportjába 
tartozó, a Földközi-tenger mellékérôl származó félcserje. Fô hatóanyaga a na-
gyon kellemes illatú illóolaj, a linalool. Illata átható, tiszta, üde, egyszerre élén-
kít és nyugtat. Enyhébb esetekben csökkenti a gyulladást, elôsegíti a normál 
hüvelyflóra visszaállását, a lactobacillusok megerôsödését (fôleg, ha tejsavas 
hatóanyagot is használunk), a hüvely védekezô rendszerének a helyreállását. 
Élénkíti az immunrendszert, csökkenti a gyulladásokat, serkenti a hüvelyhám 
anyagcsere-folyamatait, és méregtelenít. Alkalmazása során a hüvelyi pH-
egyensúly helyi védelme és regenerációja mellett a szervezet egészére kedvezô 
hatást gyakorol. A leghatásosabb gombaölô illóolajok közé tartozik a levendu-
la kivonata, így nemcsak a megelôzésben játszik óriási szerepet, hanem a már 
kialakult gyulladásos folyamat visszaszorításában is. 

Kiválóan alkalmazható a fogamzásgátló tabletta szedése mellett kialaku-
ló bôvebb váladékozás kezelésében. Kitûnô hatása van a változókor alatt is. 
A fogyatkozó ösztrogénszint a hüvely falát vékonyabbá és szárazabbá teheti. 
Csökken a libidó, közösüléskor a súrlódás miatt megsérülhet, vérezhet a hü-
velyhám. A levendulás hüvelykezelés, intim zuhany segíthet a tünetek 
enyhítésében. A levendulagél fokozza a hüvelyhám nedvességét, simuléko-
nyabbá teszi a hüvelyt, gyógyítja a sérüléseket, rugalmasan tartja a szöveteket. 
Összességében a levendula hatóanyaga a fogamzásgátlás megkezdésétôl a 
változókoron túl széles körû kezelési lehetôséget biztosít a hölgyek számára. 
Nem lehet azonban mellôzni az évente legalább egyszeri kötelezô nôgyógyá-
szati szakorvosi vizsgálatot.

babákGyógyhír  

Nagy aggodalom minden kismamának, hogy nem fogja felismerni a szülés kezdetét. 
Igaz, hogy az utolsó hetek méhösszehúzódásai néha megtéveszthetik a leendô anyukát, 
de a szülés megindulását mindenki érzi. 

Honnan tudhatjuk, hogy a szülés megkezdôdött?

A szülés kezdetének jelei:
Barnás-véres folyás, melynek okai a következôk lehetnek: 
• A méhnyákot elzáró nyákdugó távozása, mely nyomokban tartalmazhat véres váladé-
kot. Bekövetkezhet a szülés elôtti 1-2 nappal, és persze közvetlenül a szülés elôtt.
• A méhösszehúzódások által okozott tágulási vérzés is ilyen típusú váladékozással jár.
• Elôfordul közvetlen a szülés elôtti orvosi vizsgálat után, erre orvosunk fel fogja hívni a 
figyelmünket.
Ilyen esetekben a „vérzés” kis mennyiségû. Ha a váladékozás mennyisége bôséges, és 
valamely más tünet is társul hozzá, induljunk a kórházba.
Magzatvíz elfolyása: jelzi, hogy a magzatburok megrepedt. A magzatvíz mennyisége 
változhat, így lehet bôséges, illetve minimális mértékû. Attól függ, hogy a burok meg-
repedése mennyire közel esik a méhszájhoz. Teendônk, hogy menjünk kórházba még 
akkor is, ha méhösszehúzódások nem jelentkeznek.
Méhösszehúzódások, vagy köznapi értelemben a fájások:
Kezdôdhetnek az elôzôen felsorolt tünetekkel egy idôben, illetve önálló tünetként is. 
A fájások indulhatnak tompa derék- és hátfájással, melyek az idô múlásával egyre erô-
sebbé válnak. Erôs menstruációs fájdalomhoz hasonlítható hastáji fájdalommal is jelent-
kezhetnek.
A fájások általában 20-15-10-5 percenként jelentkezhetnek. Amikor 10-5 perces fá-
jásokat észlelünk, ideje kórházba menni. A fájások rendszeresek és folyamatosan erô-
södnek.

Szülésre felkészítô tanfolyamok keretében a kismama több információt szerezhet a vár-
ható eseményekrôl. A szülésznôvel megbeszélheti félelmeit, és az aggodalmakat elosz-
latva biztos, hogy a szülés szép emlék lesz a leendô szülôk számára.

Soltészné Szenes Kinga  n

Életünk folyamán két viharos hormonális változásra szá-
míthatunk. Az egyik a kamaszkor, amikor a lányból nô, 
a fiúból férfi lesz, és együtt utódokat képesek életre hívni. 
Évtizedek múlva a nemi hormonok mennyisége csökkenni 
kezd a szervezetünkben, és beköszönt a változókor.

Egy gonddal
kevesebb?

Míg a kamaszoknak elnézzük a szeszélyes 
hangulatingadozásokat, a középkorúak ke-
vesebb megértésre számíthatnak. Pedig ez 

a természetes változás az emberek többségét megviseli. 
Sokan úgy vélik, a klimax a nôk magánügye, pedig nem 
csak a gyengébb nem kiváltsága. A hormonális átrende-
zôdés nyomot hagy a férfiak életén is, bár ôk nemzô-
képességüket életük végéig megôrzik.

Új fejezet
A klimax a 40-es években köszönt be a nô életébe. Nagy-
jából tíz év alatt lezajlanak azok a változások, amelynek 
eredményeként a petefészek nem érlel több petesejtet, 
elmarad a menstruáció, véget ér a nô termékeny korsza-
ka. Vannak, akik drámai csapásként élik meg ezt a válto-
zást, mások könnyedén veszik, mondván: egy gonddal 
kevesebb. 
Mi történik a szervezetünkben? Ahogy csökken a nemi 
hormonok, az ösztrogén és a progeszteron mennyisége, 
felborul a korábbi testi-lelki egyensúly. Hôhullámok, izza-

dás, kipirulás, hangulatingadozások, heves szívdobogás, 
alvászavarok, depresszió, súlygyarapodás jelzi a változást. 
Problémássá válhat a házasélet. Egyre kevésbé érvénye-
sül a hormonok védô hatása, ami eddig megóvta a nô-
ket a csontritkulástól, a szív- és érrendszeri problémáktól, 
az inkontinenciától, a magas vérnyomástól, az ízületi pa-
naszoktól, a korai öregedéstôl. Míg a hirtelen szívhalál 
elsôsorban az agyonhajszolt, stresszes életet élô fiatal fér-
fiakat fenyegeti, a két nem közötti statisztikai különbség 
60-65 éves korra e téren kiegyenlítôdik.

A választás szabadsága
Nehéz megélni a változókort, hiszen ilyenkor átgondolja 
az ember, hogy már több év van mögötte, mint elôtte. 
De jórészt rajtunk áll, hogy mennyit sikerült megôriznünk 
az egészségünkbôl és az emberi méltóságunkból. A hô-
hullámokat segít elviselni a réteges öltözködés, szükség 
esetén kibújhatunk a kardigánból, levethetjük a blézert. 
Egészségesebb táplálkozással megôrizhetjük súlyun-
kat. Kerüljön több zöldség, gyümölcs, rostban gazdag 

gyümölcslé az asztalra, és kevesebb zsír, alkohol, cukor, 
kávé és szénsavas üdítô. Az E-vitamin segít megôrizni a 
fiatalságunkat. Figyeljünk a szükséges, napi 1000 mg 
kalcium és a D-vitamin bevitelére, hogy megelôzzük a 
csontritkulást. Ideje felfedezni a mozgás örömét, ha ed-
dig kimaradt volna az életünkbôl.
Ma már döntés kérdése, hogy élünk-e az orvostudo-
mány korszerû lehetôségeivel. A hormonok mennyi-
sége mérhetô, és szükség esetén pótolható. A terápia 
– megfelelô orvosi ellenôrzés mellett – veszélytelen. Fér-
fiak esetében gyakran megoldja azt a problémát, amit a 
csökkenô vágy, a gyengébb libidó, a merevedési zavarok 
jelentenek.
Aki idegenkedik a hormonpótló kezeléstôl, a gyógy-
növényekben található fitoösztrogénekben és egyéb 
értékes hatóanyagokban bízhat. Jó, ha gyakran kerül az 
asztalra zeller, brokkoli, szója, kelbimbó. A citromfû és 
orbáncfû elsimítja a hangulatingadozásokat, a fagyöngy 
mérsékli a vérnyomást és a heves szívdobogást.

Kolimár Éva  n
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Pihentetô alvásra mindenkinek szüksége 
van, mert hiánya testi és lelki problémákat 
okoz. Sokan az álmatlanság megszün-
tetésére számolatlanul kapkodják be az 
altatókat. Pedig a tabletták csupán a kímé-
letes alvásjavító módszerek hatástalansága 
esetén jöhetnek szóba, kizárólag orvosi 
elôírásra, ellenôrzés mellett szedhetôk. 

Álomhozó tippek

Minden harmadik ember élete folyamán hosszabb-rövidebb ideig 
álmatlanságban szenved. Az alvászavarok gyógyítására ma már 
nálunk is rendelkezésre állnak az alváslaboratóriumok. Vizsgála-

taikat, beavatkozásaikat a társadalombiztosítás támogatja. Dr. Bódizs Róbert, 
a Semmelweis Egyetem Magatartástudományi Intézete alváslaboratóriumának 
vezetôje elmondta: betegeket csak házi- vagy szakorvosi beutalóval fogadnak.  
A probléma feltárása a kezelôorvos feladata, aki a panaszok alapján eldönti, hogy 
betegét további vizsgálatra alváslaborba, esetleg más szakorvoshoz utalja. 

Alváshigiénia
Az egészséges felnôttek átlagos napi alvásszükséglete 6-9 óra. Az, hogy az 
éjszakai alvás kinél mennyire intenzív, függ a fekvôhely minôségétôl, a környe-
zettôl és egyéb életmódbeli tényezôktôl. A testet, lelket regeneráló alvás felté-
teleit alváshigiéniai szabályok összegezik, amelyek követésével az alvászavarok 
többsége megszüntethetô. Az egyik legfontosabb tanács, hogy legyen rend-
szer a pihenés idôtartamában, vagyis lehetôleg minden nap azonos idôben 
térjünk nyugovóra, és körülbelül ugyanakkor keljünk fel. Ez alól a hétvégék és 
az ünnepnapok se legyenek kivételek. 

Lefekvés elôtt nem tanácsos alkoholt fogyasztani, mert megzavarja az al-
vás természetes rendjét. Mellôzendô az esti kávé, tea, kakaó vagy kóla, mert 
mindegyik élénkítô koffeint tartalmaz. Viszont a langyos tej, a nyugtató-altató 
gyógyteák (komló, citromfû) elôsegítik az elalvást. A vacsora idôpontját aján-
lott minél korábbra tenni, hogy az emésztôszerveknek még lefekvés elôtt le-
gyen idejük a táplálékot feldolgozni. A vacsora legyen könnyû és mértéktartó. 
A nehéz, zsíros ételek nyugtalan alvást, álmatlanságot okozhatnak. 

A nyugalom szigete
Nem érdemes estére hagyni a megerôltetô fizikai munkát, a testedzést és a 
problémamegoldó beszélgetéseket, mert azok gátolhatják az elalvást.  A za-
jokra, fényekre érzékenyek igyekezzenek ezeket a zavaró tényezôket kizárni 
a hálószobából. Zaj ellen véd a füldugó, a beszûrôdô fények rolóval, sötétí-
tô függönnyel semlegesíthetôk. A késô esti tévézés sem segít az elalvásban.  
A villódzó képernyô, a felkavaró tartalmú film pszichés feszültséget vált ki, 
ami elûzi az álmot. 

Az alvászavart sokan nyugtatókkal, altatókkal próbálják megszüntetni, 
pedig ezek a gyógyszerek inkább csak a tartós stressz miatt megjelenô tüne-
teket enyhíthetik. Álmatlanság ellen elsô lépésként érdemes az alváshigiéniai 
szabályok alkalmazására koncentrálni. Ha ez eredménytelen, akkor orvoshoz 
kell fordulni, aki a korszerû terápiák közül a legmegfelelôbbet tudja rendelni. 

Lóránth Ida n

ép testGyógyhír  
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GYORS, LÁTVÁNYOS
ORVOS-KOZMETOLÓGIAI ELJÁRÁSOK!

Dr. Perjésiné Nagy Ildikó
06/30-9600-933,
www.naturklinika.hu

• �ROSACEA – Állapottól függôen akár egy ÚJ MIKROHULLÁ-
MOS + LÉZERES (IPL) kezeléssel elérhetô tartós eredmény 
mellékhatás nélkül! Ugyanez a terápia alkalmazható a 
seprûvénák eltüntetésére is.

• �PIGMENTFOLT – MÁJFOLT – A foltokba irányított fény 
bontja a festékmolekulákat, melyek átjutnak a sejtfalon a 
véráramba, a folt elhalványodik, majd megszûnik.

• �VÉGLEGES SZÔRTELENÍTÉS – A fény- és hôenergia elnyelôdik 
a szôrtüszôkben, és szétroncsolja ôket, leállítva így a szôr-
növekedést.

• �A RÁNCOK elleni harc hatékony eszköze A LÉZERES BÔR-
FIATALÍTÁS, FOTOREJUVENÁCIÓ, ami a kollagén- és elasztin 
rostok termelését fokozza, valamint a HIDEGLÉZERES-HYA-
LURONSAVAS BÔRFELTÖLTÉS.

Számos korábban hatékonyan nem 
orvosolható esztétikai bôrprobléma 
korrigálható, így nem kell együtt él-
nünk velük.
INGYENES KONZULTÁCIÓ  
– KEDVEZMÉNYES KEZELÔBÉRLETEK!

Bár a Gyógyhír Magazinhoz olvasóink ingyen hozzájuthatnak a gyógyszertárakban, gyógynövény- és bioboltok-
ban, lehetôségük van az elôfizetésre. Elôfizetôink az aktuális lapszám mellé ajándékot is kapnak!

#

ELÔFIZETÔI AKCIÓ!

A fenti megrendelôszelvény nem gyógyszertárak részére szól!
A gyógyszertárak elôfizetési igényeiket, kérjük, jelezzék a kiadónál az alábbi elérhetôségeken:

Tel.: 06-1-349-6135, fax: 06-1-452-0270, e-mail: info@pressgt.hu

Gyógyhír Magazin elôfizetési szelvény

Név: …………...........................................…………………………………………………….........
Postázási cím (ahová a magazint kéri): ………………………………………………………..........
Az elôfizetés idôtartama:
o  fél év (6 szám):      1.200 Ft
o  egy év (12 szám):  2.400 Ft
Az elôfizetési díjat az alábbiak szerint fizetheti be:
o  Postai átutalási csekken az alábbi címre: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49.
o  Banki átutalással, bankszámlaszám: 11991102-02144285
(Kérjük a megfelelô négyzeteket beikszelni!)
	
Az elôfizetési szelvényt az alábbi módokon juttathatja el hozzánk:
• Postán: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49.
• Faxon: 06-1-452-0270
A Gyógyhír Magazint megrendelheti interneten is! Keresse fel a www.gyogyhir.hu címet!

Dátum: …………………......                                  Aláírás: ……………………..............................

Akik egy évre
elôfizetik lapunkat,

egy praktikus
jegyzettömböt (tollal)
kapnak ajándékba.

A fél évre
elôfizetôket
tollal
jutalmazzuk meg!

MINDEN ÚJ ELÔFIZETÔNEK
AJÁNDÉKOT KÜLDÜNK!

Ajándékkupon 4000 Ft értékben!

egészséges szépségGyógyhír  

Az arcon, kézfejen vagy a test más tá-
ján megjelenô májfoltok, apró ráncok, 
hajszálerek, egyéb bôrhibák a modern 
lézertechnikának köszönhetôen ma 
már eltüntethetôk. A kisebb szépészeti 
beavatkozásokhoz nincs szükség szi-
kére, gyorsan és fájdalommentesen, 
nyom nélkül kezelhetôk.

Bôrhibák orvosa
            a lézer

Az arcbôr egyik legmakacsabb és legbosszantóbb hibája a rosacea, 
amikor a hajszálértágulatok nagy kiterjedésû, piros foltokban jelen-
nek meg, különösen az arccsontok környékén. Nehezen eltüntethetô 

szépséghibák az idôsebb korban egyre gyakrabban feltûnô májfoltosodás, il-
letve az apróbb ráncok, erôsebb szôrszálak. 

Napfény, gyógyszer, alkohol 
Az öröklött hajlam mellett a rosacea, vagyis a hajszálértágulat megjelenésének 
okai között külsô és belsô okok egyaránt szerepet játszhatnak. Az arra foko-
zottan érzékenyeknél kiválthatja a tartós, erôs napfény vagy szolárium, bizo-
nyos irritáló kozmetikumok használata, a szélsôséges idôjárási körülmények, 
mint az erôs szél, fagy, a helyileg alkalmazott szteroidok, a fûszeres, csípôs 
és forró ételek, az alkoholos italok rendszeres fogyasztása, vagy egyszerûen 
a tartós fizikai megerôltetés. A test belsô szerveinek problémáit is jelezheti 
a rosacea. Így például a fekélyt okozó helicobacter pylori jelenléte a gyomor 
nyálkahártyáján, vagy az emésztôrendszer más betegségei. Lelki oki tényezô-
ként említhetô a tartós stressz, mint a hajszálértágulatok kialakulásának egyik 
eredôje. 

Tipikus változókori tünet
A májfoltosodás tipikusan a nôk változókorának kezdeti éveiben jelenik meg, 
különösen a kézfejen, az arcon, nyaktájon, illetve a dekoltázs érzékeny bôrén. 
Akik fiatal éveikben mértéktelenül sokat napoztak, szoláriumoztak, sokkal in-
tenzívebb, körülírt pigmentképzôdésre számíthatnak. A májfoltok száma az 
évek elôrehaladtával fokozatosan gyarapszik. Fenyves Marianna kozmetikus 
arra figyelmeztet, hogy a közhiedelemmel ellentétben sem a rosacea, sem a 
májfoltok nem tüntethetôk el véglegesen kozmetikai kezelésekkel, ugyanúgy, 
mint a többi szépséghiba, az apró ráncok vagy a nem kívánt szôrszálak sem. 
A rosacea további terjedése fékezhetô az UV-szûrô anyaggal dúsított krémek-
kel, az erôs napfény és az alkoholos italok tudatos kerülésével. A májfolt ki-
alakulásakor a bôr hámrétegének alsó sejtsorában a bôrfesték mennyisége u
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Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Lehet-e vizsgálni a visszérbetegséget és a trombózishajlamot genetikailag, és hol 
végeznek ilyen vizsgálatokat? (R. Eszter)

 A vénás megbetegedések, különösen a trombózisok, igen sok embernek 
okoznak különbözô tüneteket és panaszokat. A trombózis hajlama örökölhe-
tô. A trombózisra hajlamosító génmutációk ma már jól ismertek, és genetikai 
diagnosztikával egyszerûen kimutathatóak. Családi halmozódás esetén indokolt 
a genetikai vizsgálat elvégzése, amelyet ma már több speciális laboratóriumban 
elvégeznek. Ha a genetikai vizsgálat pozitív eredménnyel zárul, azaz megerôsíti a 
trombózisra való genetikai hajlamot, akkor egy genetikai tanácsadáson indokolt 
részt venni. A genetikai tanácsadó a meglévô orvosi leletek alapján tájékoztatja 
a pácienst, hogy a genetikai vizsgálatban kimutatott mutáció milyen típusú, és 
hogyan hajlamosít a trombózis kialakulására. A genetikai vizsgálat leletét érde-
mes gondosan tárolni, mert az élet során bekövetkezô orvosi beavatkozásoknál, 
például baleset, mûtét, terhesség, illetve szülés idején, esetleg szív- vagy vese-
betegség fennállásakor nagyon fontos tájékoztatni a kezelôorvost a fokozot-
tabb trombózisveszélyrôl, mert ez meghatározhatja a beavatkozás típusát vagy 
a gyógyszeres terápiát. 

Visszér

Dr. Nagy Zsolt  

genetikai diagnosztika
Telefon: 0�-�0-���-1��2
E-mail: info@pressgt.hu

megnô, vagyis a sejtek a normálisnál jóval több festékanyagot termelnek. Ezt a 
folyamatot hormonok szabályozzák. Ezért van az, hogy bizonyos endokrinoló-
giai betegségekben, gyógyszerek hatására, tartós pszichés megterhelés miatt, 
vagy a terhességnél nagyobb mennyiségben képzôdik a bôrfesték, amely fol-
tokban jelenik meg. Bizonyos májbetegségek is serkentik a festékképzôdést, 
és némely esetben akár az antibébi-tabletta is lehet ilyen hatással. 

Hagyományos módszerek
A szépséghibák ideig-óráig álcázhatók megfelelôen fedô alapozóval, púder-
rel. Tradicionális kozmetikai kezeléssel viszont nem tüntethetôk el véglegesen. 
A rosacea elleni uV-krémes védekezés ajánlott májfoltoknál is. A pigment-
képzôdés ellen bevált kozmetikai módszerek közé tartozik a különbözô fehé-
rítô kenôcsök, hámlasztószerek, például AHA gyümölcssavas vagy glikolsavas 
maratás, vagy a mechanikai beavatkozások. Ilyenek a kristály vagy gyémánt 
csiszolófejes készülékkel végzett kíméletes hámlasztás vagy a speciális fény-
energiát felhasználó fotorejuvenációs beavatkozás. Hagyományos módon a 
szôrszálak sem tüntethetôk el véglegesen. A gyantázás, a szôkítés, a borotvá-
lás csak átmeneti megoldást kínál erre a problémára. 

Gyógyító fény
A kitágult hajszálerek miatt kialakult vörösödés, a májfoltok, a kisebb rán-
cok eltüntetésének leghatásosabb és fôként végleges eszköze a lézerkezelés. 
Amit természetesen nem kozmetikusok végeznek, hanem erre a célra sza-
kosodott orvosi rendelôk. A rosacea lézeres kezelésénél az orvos leállítja a 

tágult érfelület terjedését, és a már meglévô foltokat is eltünteti. A megfelelô 
hullámhosszú fény fokozatosan megszünteti az intenzív kipirulásra való haj-
lamot, a kellemetlen hôérzetet és arcduzzadást. A legújabb terápiás lehetô-
ségek, anyagok (igaz, többségük még csak kísérleti jelleggel) nem zárják ki 
az egészséges hajszálerek újraképzôdését. A jobb eredmények elérése végett 
helyileg nanoszomális K-vitamint is alkalmaznak. A májfoltok, tetoválások, kü-
lönbözô bôrkinövések (bibircsókok), hegek is eltüntethetôk a speciális lézerek 
segítségével. 

LÓRánTH IDA  n 
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Tudta?
•  A lézer mesterségesen létrehozott, különleges tulaj-

donságú fényt bocsát ki.
•  A nagy energiát egyetlen, nem szétszóródó fény-

sugárba összpontosító berendezés fizikai alapelvét 
Albert Einstein vetette papírra 1�1�-ben.

•  Az elsô készüléket 1��0-ban szerkesztették, azóta 
számos, különféle lézert fejlesztettek ki.

•  Az irányított, homogén fénysugárral lehet metszeni, 
mint a szikével, elpárologtatni a fölösleges szöveteket, 
vagy finoman lehántani a felsô réteget a bôrrôl, de 
egyetlen sejtet is megcélozhatnak vele.

•  Az orvostudományban az agysebészettôl a bôrgyó-
gyászaton át a szemészeti korrekciós mûtétig számos 
területen alkalmazzák.
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Márciusi számunk helyes megfejtései a következôk voltak: Megszûnteti a kellemetlen lászagokat 
(skandináv); �, �, �, � (sudoku). A Carnation cipô, lábszagtalanító és lábizzadás elleni termékeibôl 
összeállított ajándékcsomagot Kövesdi Károlyné (Budapest) ésVincze István (Berettyóújfalu) nyerte. 

qu Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as mezôk-
ben az 1 és 9 közötti számok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtésként a színnel jelölt 
négyzetekben levô számokat – oszloponként balról jobbra haladva – kell beküldeni.
Helyes megfejtôink között a Valeant Pharma Magyarország Kft. termékeibôl összeállított 
értékes ajándékcsomagot sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2008. április 25-ig küldjék 
el szerkesztôségünkbe,  nyílt postai levelezôlapon vagy e-mailen (kérjük, e-mailjükben is 
tüntessék fel postai címüket)!
Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

E havi skandináv rejtvényünk fôsoraiból arra a kérdésre kaphat választ, hogy mi 
történik akkor, ha kipróbálja az új, szôrnövekedést gátló készítményt.
áprilisi megfejtôink között a Hoodia Kft. által forgalmazott termékekbôl össze-
állított értékes ajándékcsomagot sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2008. 
április 25-ig küldjék el szerkesztôségünkbe, nyílt postai levelezôlapon  vagy 
e-mailen (kérjük, e-mailjükben is tüntessék fel postai címüket)! 
Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

A sudokuhoz kellemes számolgatást, 
a skandináv rejtvényhez jó fejtörést kívánunk!

rejtvény!GyóGyhír  

A RELAMAX MAGNÉZIUM, B6-VITAMIN ÉS 
CITROMFÛ KIVONATOT TARTALMAZÓ ÉTREND-
KIEGÉSZÍTÔ TABLETTA.
EZEN ÖSSZETEVÔI EGYÜTTESEN SEGÍTHET-
NEK A MINDENNAPI FESZÜLTSÉG ÉS STRESSZ 
ENYHÍTÉSÉBEN, VALAMINT AZ ÁLMATLANSÁG 
LEKÜZDÉSÉBEN.
A RELAMAX ÉTREND-KIEGÉSZÍTÔ TABLETTA  
KEDVEZÔ ÁRON KAPHATÓ A PATIKÁKBAN!

KLINIKAILAG TESZTELT,
VÉGLEGES SZÔRTELENÍTÔ KANADÁBÓL!

KAPHATÓ GYÓGYSZERTÁRAKBAN, GYÓGYNÖVÉNYBOLTOKBAN!
INFO: 06-1-223-17-68, 06-1-273-13-32

 WWW.NISIM.HU

NYUGALOM

A HOSSZÚ ÉLET TITKA

rENDELJEN ÖN IS A GyóGyhír KÖNyVESBOLTBóL!Gyógyhír
Dr. Nyikos Péter
Szépség orvosi szemmel
 3960 Ft
Métneki Júlia
Ikrek könyve II.
 3960 Ft
Dr. Bánkuti Beáta – Dr. Juhász Gábor
rovarcsípések és más élet-
veszélyes allergiák              
 960 Ft
 Kissné Farkas Erika
Allergiás gyermekek
táplálása – tavasszal                     
 1570 Ft
Dr. Ôry Klára
A szív- és érrendszeri
megbetegedések idegi-lelki 
tényezôi és ezek terápiája                  
 3500 Ft
Thomas Moore
A lélek sötét éjszakái         
 2490 Ft
Dr. Nagykálnai Tamás –  
Dr. Ruzsa Ágnes
Daganatos betegségek            
 2680 Ft
Dr. Nemesánszky Elemér –
Dr. Werling Klára
Fertôzô májgyulladások           
 1680 Ft
Dr. Mikala Gábor
Myeloma multiplex
(daganatos betegségek)          
 650 Ft

Név: …………...................................

Postázási cím (ahová a könyvet kéri): 
………….........................................
......................................................
Telefonszám: 
......................................................

Dátum: ..............   Aláírás: ......................
Megrendelését az alábbi 

módokon juttathatja el hozzánk:

• Postán: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49. 

• Telefonon: 06-1-452-0277 

• Faxon: 06-1-452-0270

A könyveket megrendelheti interne ten is,

 a www.gyogyhir.hu címen!

Megrendelôszelvény

A könyv ára a szállítási költséget nem tartalmazza! Szállítás: postai utánvéttel.
Dr. Szekanecz Zoltán
reumatoid artritisz 
(sokízületi gyulladás)             
 1680 Ft
Dr. Páli Éva –  Dr. Karádi István
Koleszterin – Diéta és kezelés                
 1680 Ft

MSD Orvosi kézikönyv a családban
 9 700 Ft   8730 Ft

A hóNAP
KÖNyVE

VISZONTELADó GyóGySZErTÁrAK ÉrDEKLÔDÉSÉT IS VÁrJUK
TOVÁBBI INFOrMÁCIó: LESTÁL ANNA, TEL.: 239-0347

10%
KEDVEZMÉNy

Ha Ön 2008 áprilisában 
megrendeli az MSD

Orvosi kézikönyv a család-
ban címû könyvét,

a Gyógyhír Könyvesbolt 
10%-kal olcsóbban adja 

Önnek!

Orvosi kézikönyv
a családban 

A világ legnagyobb, kutatásra szakosodott gyógyszeripari vállalatai közé tartozik a 
Merck Sharp & Dohme (MSD). Kiadványuk, az MSD Orvosi kézikönyv 100 éves múltra 
tekint vissza, az egészségügyi szakemberek szerte a világban – így hazánkban is – igen 
jól ismerik és megbecsülik. 

Az MSD Orvosi kézikönyv alapján elkészült a családi változat „Közérthetôen – min-
denkinek” alcímmel. Immár a második, átdolgozott, bôvített kiadást tehetik a könyves-
polcukra az olvasók. A kötet naprakész információt nyújt az orvostudományban kevés-
bé járatos, ám a téma iránt érdeklôdôknek, akik magyarázatot szeretnének találni a test 
és lélek bajaira, az egyes szervek mûködésére és szerkezetére, a betegségek kialakulá-
sára, lefolyására; megismerhetik a jellemzô vagy fi gyelmeztetô tüneteket, a gyógyítási 
lehetôségeket, valamint a gyógyszerek hatásait, esetleges mellékhatásait. 

A kiadvány több mint háromszáz kiváló szakember segítségével készült. Az össze-
gyûjtött ismeretanyag akkor éri el célját, ha az olvasó nem elsôsorban öngyógyításra, 
hanem az orvosi vizsgálatok eredményeinek megértésére, egészségének fenntartására 
használja. 
Ajánljuk kötetünket:
• betegségekkel küszködôknek
• egészségügyi dolgozóknak
• gyógyszerészeknek
• egészségügyi felsôoktatási intézmények hallgatóinak
• az egészséges életmódra fogékony családoknak

A megadott négyzetbe írja be a megrendelni 
kívánt darabszámot!

INTErNETES hONLAPUNKON TÖBB SZÁZ EGÉSZSÉGÜGyI KÖNyVBÔL rENDELhET!
www.gyogyhir.hu

BÔVEBB FELVILÁGOSÍTÁS A KÉSZÍTMÉNYRÔL: VALEANT  PHARMA  MO. KFT., 
1025 BUDAPEST, CSATÁRKA U. 82-84.

TELEFON: 345-5900 

ajánlóGyóGyhír  
PÁLyÁZATI FELhíVÁS!

Kedves Olvasónk!
 „Házi fortélyok” címmel meghirdetett pályázatunkra már sok érdekes levelet 
kaptunk. Továbbra is várjuk a házi gyógymódokról szóló beszámolókat! 
Az Ön családjában, tágabb rokonságában melyik panaszt, betegséget milyen 
hagyományos szerrel, eljárással kúrálták a bölcs öregek? 
Címünk: Gyógyhír Magazin Szerkesztôsége, 1061 Budapest, Király utca 12. 
E-mail: gyogyhir@gyogyhir.hu

A LEGJOBB ÍRÁSOKAT KÖZZÉTESSZÜK, ÉS 
1 ÉVES GYÓGYHÍR MAGAZIN ELÔFIZETÉSSEL JUTALMAZZUK!
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