
Vércukorszintet csökkentô
gyógynövények

Fényterápia 

Az olimpia
jegyében
Interjú
Vajda Attilával

   V á l t o z ó
v í r u s o k

GyógyhírGyógyhírmagazin

III. évfolyam
12.  szám                                                                                             2008. december

Ezt a Gyógyhír magazint
mi ajándékoztuk Önnek:



Gyógyhír magazin    �

impresszum
Felelôs kiadó: Press GT Kft.

Szerkesztôség: 1061 Budapest, Király u. 12.  
Telefon: 429-9104, 429-9105

 411-1866, 411-1867, 411-1868 
Fax: 411-1869

E-mail: gyogyhir@gyogyhir.hu
www.gyogyhir.hu

Lapigazgató: Hollauer Tibor
Fôszerkesztô: Kolimár Éva

Hirdetési igazgató: Mezô Gizi
Hirdetés: Press GT Kft. 

Mûvészeti vezetô: Gula Annamária
Címlapfotó: Deák Szabolcs

Megjelenik: havonta, 24–32 oldalon
 Példányszám: 230 000 példány havonta  

Terjesztés: Magyarország több mint 2000  
gyógyszertárában, bio- és gyógynövényboltjában 

ingyenesen jut el az olvasókhoz 

Nyomdai elôkészítés: Press GT Kft.
1139  Budapest, Üteg u. 49. 

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

Nyomdai kivitelezés: Royal Press Kft.  
Felelôs vezetô: Lakatos Viktor

A lapban megjelenô hirdetések tartalmáért és 
helyesírásáért felelôsséget nem vállalunk!

A magazin elôfizetési díja egyéni
elôfizetôk számára:  

fél évre 1200 Ft, egy évre 2400 Ft 

A Gyógyhír Magazin a MATESZ tagja
 HU ISSN 1787-6710

Lapunkat rendszeresen szemlézi 
Magyarország legnagyobb médiafigyelôje, az

A 

a legnagyobb auditált példányszámú 
gyógyszertári terjesztésû magazin

  

ISO 9001:2000

decemberGyóGyhír  
Velünk született tu-
lajdonság az édes íz 
iránti vonzalom. Meghatározó az elsô élmény, az édes 
anyatej. Az egészségünket is óvja, hiszen szíveseb-
ben eszünk érett gyümölcsöt, mint éretlent. A mézzel, 
gyümölcsökkel ízesített nyalánkságok mellett a XV. 
században jelentek meg az elsô édességek. Patikusok 
készítették nádcukorból, gyakran gyógynövényekkel fû-

szerezték az illatos pasztillákat, labdacsokat. A csokoládé kifinomult 
ízének megalkotásában is részt vettek, és szívesen ajánlották bete-
geiknek emésztési zavarokra vagy búskomorság ellen. Az ünnepeket 
megédesítô finomságok valóban jótékonyan hatnak a hangulatunkra, 
de minden falat igazi energiabomba. Ezért érdemes étkezés után, 
desszertként, mértékletesen fogyasztani. 

Munkatársaim nevében békés karácsonyt, boldog új évet és jó 
egészséget kívánok.
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SzELÍD GYÓGYMÓDDAL
A MEGFázáS ELLEN
Manapság egyre nagyobb igény van a természetes vagy 
a mellékhatásmentes gyógymódokra, illetve készítmé-
nyekre. A homeopátia bevonult az elfogadott kezelé-
si módszerek sorába, mivel biztonságosan, akár orvosi 
felügyelet nélkül is alkalmazhatók. 

A homeopátiás készítmények akár mono (egyféle) komponensûek, akár 
többféle összetevôbôl állnak, káros anyagokat nem tartalmaznak,  és nin-
csenek mellékhatásaik. Nem külsôleg avatkoznak a szervezet élettani folya-
mataiba, hanem a belsô védekezést, az immunrendszert erôsítik. Ezáltal a 
szervezet önmaga veszi fel a harcot a betolakodó kórokozókkal, elsôsorban 
vírusokkal, baktériumokkal szemben. 
A homeopátiás gyógymód szülôatyja Samuel Hahnemann német orvos 
volt, aki felfedezte a „hasonlót a hasonlóval” kezelés elvét, és kidolgozta 
annak gyakorlati alkalmazását. A homeopátiás kezelés alapja a tünetek fel-
ismerésébôl és azok megfi gyelésébôl indul ki: „Minden farmakológiailag 
aktív anyag, amely nagy dózisban tüneteket okoz az egészséges embernél, 
kis dózisokban megszünteti ezeket a tüneteket a beteg embernél.” 
A homeopátia olyan terápia, mely két alapfogalomra épül: 
− a hasonlóság jelenségére,
− a végtelenül parányi dózisokra.   

A homeopátiás készítmények elôállításához a növényeket, az állatokat, 
(például méh), a kémiai anyagokat (például cuprum=réz, hormonok) a 
természetben megtalálható formájukban használják. A homeopátiás ké-
szítmények ezen kiindulási alapanyagoknak végtelenül kis mennyiségét 
tartalmazzák, amely hatóanyagokat megfelelô gyártási technológia alkal-
mazásával összerázzák, pontosabban dinamizálják.
Homeopátiás kezeléssel mind akut, mind pedig krónikus betegségek kez-
deti szakaszában érdemes megpróbálkozni. 
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Változó vírusok

Szervezetünk védekezôrendszere emlé-
kezik arra a kórokozóra, amellyel már 
találkozott, és a következô alkalommal 

nemcsak felismeri, hanem speciális ellenanya-
gaival megakadályozza, hogy megbetegítsen. 
Ez a mechanizmus adta a kutatók kezébe a 
kulcsot a védôoltások felfedezéséhez. Kezdet-
ben legyengített vagy elölt kórokozót tartalma-
zó oltóanyagokkal készítették fel az immun-
rendszert a veszélyes fertôzések kivédésére.
A korszerû vakcinák elôállításához azonban 
már csak az adott vírusra, baktériumra jellem-

A hideg, nyirkos idô beköszöntével támadásba len-
dülnek a náthát okozó vírusok, megszaporodnak 
a légúti fertôzések. Míg a közönséges meghûlés 
kellemetlenségeit néhány nap alatt kiheverhetjük, 
az évente visszatérô infl uenzavírusok inváziójára 
érdemes idejében felkészülni. Az infl uenza ugyanis 
olyan megbetegedés, amelynek súlyos, nem ritkán ha-
lálos szövôdményei lehetnek.

zô részeket használják fel, amelyek alkalmasak 
a hatásos immunválasz kiváltására, de betegsé-
get nem okoznak. 

Korszerû védekezés
Oltást kifejleszteni olyan fertôzés ellen érde-
mes, amellyel súlyos betegséget lehet megelôz-
ni. Nátha ellen nem érdemes, mert a betegség 
lefolyása enyhe, ezért kár lenne célba venni a 
sokféle rhinovírust, amelyektôl tüsszögünk, ka-
par a torkunk és folyik az orrunk. 

Más a helyzet az Orthomyx-vírusok család-
jába tartozó influenzával. Ebben az esetben a 
kórokozó változékonysága miatt van szükség 
arra, hogy évrôl évre meghatározzák az új 
oltóanyag összetételét. Az influenzavírusokat 
három fô típusba – A, B és C – sorolják. Kö-
zülük az A és B, illetve ezek számos altípusa 
felelôs a szinte minden télen kialakuló világ-
járványokért, melyek során gyakori a kórházi 
elhelyezést igénylô megbetegedés vagy a halá-
los kimenetel. A C típusú influenzavírus rend-
szerint csak igen enyhe légúti tüneteket okoz, 
ha egyáltalán észrevesszük a fertôzést. 
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Az influenza elleni védôoltás összetételét a 
WHO (Egészségügyi Világszervezet) javaslatára 
határozzák meg a világ minden pontjáról érkezô 
járványügyi jelentések alapján. Idén, az év elején 
tapasztalt enyhe járvány kórokozóihoz képest 
több ponton is változtatni kellett a vakcinát. Az új 
oltóanyag, melyet 2008. november eleje óta lehet 
beadatni, H1N1 és H3N2 altípusú influenza A, to-
vábbá az influenza B vírusokból származó antigént 
tartalmaz. Minél többen választják a megelôzés-
nek eme formáját, annál nagyobb az esélye an-
nak, hogy a súlyos fertôzést elkerüljük.

Sikeres oltási kampány
Járványügyi szakértôk szerint biztosan lesz világ-
méretû influenzajárvány, csak az a kérdés, mikor. 
A megelôzés leghatékonyabb módja a védôoltás. 
A világjárványra – pandémiára – való felkészülés 
egyik fontos gyakorlati követelménye a szezonális 
influenza elleni védôoltások folyamatosan növek-
vô aránya. Az Egészségügyi Világszervezet (WHO) 
és az Európai Unió Járványügyi Központja (ECDC) 
által javasolt cél az idôskorú lakosság 75 százalé-
kos átoltása 2011-re. 

A következetes kampány már a 2007–2008-
as szezonban éreztette hatását, idén pedig teljes 
sikerre számíthatunk. Egy hónap elteltével az új 

Érdemes a napot 1-2 narancs frissen kifacsart levé-
vel kezdeni, hiszen a meghûlés elleni védekezésben 
fontos szerepet játszik a C-vitamin. Tízóraira, uzson-
nára együnk friss zöldséget, gyümölcsöt, ezek a ter-
mészetes vitaminforrások nemcsak egészségünket 
óvják, segítenek megelôzni a súlygyarapodást is.

Megelôzésre és a meghûlés kúrálására egy-
aránt fontos a folyadékpótlás, a legjobb meleg 
gyógyteákat kortyolgatni. Mézzel ízesítve különö-
sen finom a C-vitaminban gazdag csipkebogyó-
tea, enyhíti a köhögést a hársfa-, a bodza-, az 
édesgyökértea, szervezetünk védekezôképességét 
növeli a körömvirágtea, a „vitaminbombának” ne-
vezett homoktövis. Immunrendszerünket erôsíti a 
bíbor kasvirág (Echinacea), kapható homeopátiás 
szer, illetve kivonat formájában. Hasznos napon-
ta mozogni a friss levegôn, hogy szervezetünk 
hozzáedzôdjön a hômérséklet-változásokhoz. 
Vírusölô hatása miatt a népi gyógyászatban meg-
becsült helye van a fokhagymának. Ehetjük pirí-
tósra dörzsölve, levesbe fôzve vagy egy gerezdet 
összezúzva egy evôkanálnyi mézbe keverve, így 
kevésbé „illatos”.

Érdemes olyan multivitamin-készítményt vá-
lasztani, amely az életkorunkhoz, életmódunkhoz 
alkalmazkodóan tartalmazza a szükséges vitami-
nokat és nyomelemeket. Ehhez kérjük a gyógysze-
rész tanácsát!                            KOLIMáR ÉVA n

Tudta?

‹  Az influenzajárványok rendsze-
rint január-februárban kezdôd-
nek, és átlagosan 8-10 hétig 
tartanak.

‹  A legpusztítóbb influenzajárvány 
az 1918–19-es spanyolnátha 
volt, amelyben világszerte 20 mil-
lió ember halt meg.

‹  Különösen fon-
tos, hogy az 
idôsek, a nagy 
létszámú közössé-
gekben dolgozók, a 
légzôszervi, szív- és 
vesebetegek meg-
kapják az influen-
za elleni védôoltást, 
mert ezzel súlyos, 
életveszélyes szö-
vôdményeket lehet 
megelôzni.

gekben dolgozók, a 

összetételû, térítésmentes oltóanyagot a legak-
tívabban oltó körzetekben, megyékben már fel-
használták – közölte az állami Népegészségügyi 
és Tisztiorvosi Szolgálat (áNTSZ). A veszélyeztetett 
korosztály és a rizikócsoportba tartozók nem ma-
radnak oltóanyag nélkül: a háziorvosok személy-
re szólóan kérhetik meg részükre a térítésmentes 
védôoltást. 

Gazdasági érdekeiket is figyelembe véve, egy-
re több cég szervezi meg saját költségén a dolgo-
zók önkéntes védôoltását. A vakcina felvételében 
példát mutatnak az egészségügyi és a szociális in-
tézmények is. A stratégiai cégek (közmûvállalatok, 
közlekedési cégek) mellett mind több hazai kis- és 
középvállalat állítja össze pandémia felkészülési 
tervét, amelyben kiemelt helyet kap a szezonális 
influenza-védôoltások megvásárlása és önkéntes 
alapon történô felajánlása a dolgozók részére.  

Örvendetes, hogy a gyógyszertári forgalom-
ban kapható influenza elleni védôoltás iránt is 
növekszik az igény. A lakosság egészségtudatos: 
egyre többen vásárolnak ilyen védôoltást. Itt az idô 
a beadatására.  

Szelíd gyógymódok
Egészségünk megôrzésében fontos, hogy immun-
rendszerünket felkészítsük a megpróbáltatásokra. 

Okos önvédelem

Lehetôleg ne látogassuk náthás, influenzás barátainkat, kapcsolattartásra 
inkább használjuk a telefont. Kerüljük a tömeget, a nem kellôen szellôz-
tetett szobákat. Öltözzünk rétegesen, és gyakran mossunk kezet. Fontos, 
hogy az orrunkon vegyünk levegôt, ne a szánkon. Az orrlyukak nyálka-
hártyáját nyúlós váladék borítja, amelyet az orrban levô mirigyek termel-
nek. Erre a tapadós bevonatra úgy ragadnak a légárammal besodródó 
kórokozók, mint a legyek a légyfogóra. Mire az orron áthaladó levegô 
eljut az orrüreg hátsó felébe, csaknem csíramentessé válik. Ha mégis 
megkapjuk a fertôzést, lehetôleg senkinek ne adjuk át, mert csak így lehet 
megakadályozni a járvány terjedését. Jobb, ha otthon maradunk, és ágy-
ban, párnák közt néhány nap alatt kiheverjük a betegséget.



www.gyogyhir.hu8    Gyógyhír magazin Gyógyhír magazin    9Gyógyhír december

Hatásos védelem 
felsôlégúti betegségek ellen
Egy új módszer segítségével hatékonyabban védhetjük családunk egészsé-
gét számos felsôlégúti betegség, mint pl. nátha, torokgyulladás, infl uenza 
ellen, vagy ha már kialakult a betegség, gyorsíthatjuk a gyógyulást.
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A közelmúlt átütô orvosi felfedezése az LGG 
(Lactobacillus GG) nevû jótékony bacilus, 
amely új fejezetet nyitott a felsôlégúti beteg-

ségek elleni védekezésben. Olyan lehetôség került a 
kezünkbe, mellyel jelentôsen csökkenthetjük az esé-
lyét annak, hogy elkapjuk például a náthát, influenzát, 
torokgyulladást. 

A jótékony bacilusok megismerése az 1900-as 
évek elején kezdôdött, amikor egy Mecsnyikov nevû 
orosz tudós megfigyelte, hogy a kaukázusi emberek 
hosszabb és egészségesebb életet élnek. Ezt azzal ma-
gyarázta, hogy arrafelé sok Lactobacillus tartalmú er-
jesztett tejterméket (pl. savanyított juhtejet) fogyaszta-
nak, mely csökkenti a kórokozó baktériumok számát. 
Mecsnyikov az immunitás megismeréséért végzett 
vizsgálataiért 1908-ban Nobel-díjat kapott. Évtizedek-
kel késôbb, hosszú kutatómunka eredményeképpen 
két amerikai tudósnak sikerült azonosítania a Lactoba-
cillusok egy különösen jótékony fajtáját, az LGG-t. Er-
rôl a jótékony bacilusról felfedezése óta több száz kli-
nikai vizsgálaton alapuló tudományos cikk jelent meg. 
Az egyik vizsgálat szerint azok az óvodások, akik rend-
szeresen kapták az LGG-t, ritkábban betegedtek meg, 
így kevesebbet hiányoztak az óvodából, mint az LGG-t 
nem szedô társaik. Ha mégis megfertôzôdtek, akkor 
enyhébb volt a betegség lefolyása, valamint gyorsab-

ban gyógyultak meg. Esetükben kisebb eséllyel alakul-
tak ki szövôdmények (mint pl. középfül-, homlok- és 
arcüreggyulladás), és kevesebbszer volt szükségük 
antibiotikus kezelésre. Az LGG rendkívül hatékonynak 
bizonyult felnôtteknél is. Egy svájci vizsgálatban sze-
dése csökkentette a betegek orrüregében a kórokozó 
baktériumok elôfordulását. Az eredmények annyira 
meggyôzôek, hogy mára az LGG számos országban 
az egészségmegôrzés aktív részévé vált. Magyaror-
szágon is több tízezer felnôtt és gyermek szedte már, 
és sokan ennek tulajdonítják, hogy azóta lényegesen 
ritkábban vagy egyáltalán nem kaptak el felsôlégúti 
fertôzést. 

Kevesen tudják, hogy az egészséges szervezetben 
is sokféle kórokozó található, azonban az immunrend-
szer állandó felügyelet alatt tartja ôket – magyarázza 
szakértônk, dr. Zsilinszky Zsuzsanna fül-orr-gégész fô-
orvos. – Betegség csak akkor alakul ki, amikor annyira 
elszaporodnak, hogy az immunrendszer már képtelen 
megvédeni tôlük a szervezetet. 

Az LGG háromszoros hatásmechanizmussal segíti 
a szervezet védekezését, és harcol a kórokozók elsza-
porodása ellen: 1. fokozza azon antitestek termelôdé-
sét, melyeket immunrendszerünk állít elô a betegsé-
geket okozó vírusok és baktériumok elpusztítására, 2. 
fogyasztja a táplálékot a kórokozók elôl, így azoknak 

nem jut elég, és egy részük elpusztul, 3. akadályozza 
a betegséget okozó baktériumok megtelepedését a 
test bizonyos részein, így azok hamarabb kiürülnek a 
szervezetbôl. E hatások eredményeként a kórokozók 
kevésbé tudnak a szervezetben elszaporodni és be-
tegségeket okozni. 

Régóta köztudott, hogy a vitaminok és ásványi 
anyagok szükségesek a szervezet egészséges mû-
ködéséhez. Az LGG velük kombinálva még hatáso-
sabban küzdhet a betegségek ellen. Már kapható a 
patikákban egy Multi-tabs Immuno nevû készítmény, 
amely vitaminok és ásványi anyagok mellett nagy 
mennyiségû LGG-t is tartalmaz.

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

A betegség sosem jön jókor. általában váratlanul és a legrosszabbkor, 
ünnepek alatt vagy a téli vakáción tör ránk a láz, görcsös fájdalom, 
hasmenés, hányás. A legfontosabb, hogy a családi elsôsegélycso-

magban mindig legyen láz- és fájdalomcsillapító, gyulladáscsökkentô szer. 
Télen gyakoriak a meghûléses megbetegedések, melyek kezelésére kom-

binált forróital-porok vagy egyszerûen lenyelhetô tabletták, kapszulák állnak 
rendelkezésre. A sebek, sérülések kezelésére fertôtlenítôszer, sebhintôpor, 
sebfedésre alkalmas kötszer szükséges. A görcsös fájdalmakat görcsoldó sze-
rekkel lehet enyhíteni. 

Nagyon kényelmetlen helyzetet teremthet egy hirtelen fellépô gyomor-
rontás, hányás, hasmenés. A hasfogók, bélmozgást lassító szerek sokat segít-
hetnek. Az ödéma, duzzanat nem csak allergiás reakciók tünete lehet. Gyors 
enyhülést hozhatnak a kalciumtartalmú gyógyszerek, fôleg a pezsgôtablet-

ta, ami oldott formában kerül a bélrendszerbe, 
így gyorsabban fel tud szívódni a vérkeringésbe. 
A fertôzéses megbetegedések is gyakran okoz-
nak gyulladást, duzzanatot. Ezek elzárhatják a 
légutakat. Az orrlégzést orrcseppel, orrspay-vel ja-
víthatjuk. A fertôzések megakadályozására vagy a 
panaszok enyhítésére alkalmasak a száj- és garat-
fertôtlenítô szopogatós gyógyszerek. De hason-
lóan jó hatásúak a gargarizálásra szánt készítmé-
nyek, oldatok, spray-k is. 

Házipatika

Dr. Sánta Zsuzsanna

szakgyógyszerész

Kevesen gondolják, de a téli napsütés erôs lehet, fôleg síeléskor, amikor 
a hóról visszaverôdô fény növeli a sugárzást, ezért fényvédô krémet feltét-
lenül vigyünk magunkkal. A hideg, szeles idôjárás árt a bôrünknek, ezért 
szükség van hidratáló krém használatára. Erônlétünk fenntartására érdemes 
multivitamin- és C-vitamin-kúrát kezdenünk. 

Az ünnepek alatti lakomákra is lehet készülni. A legjobb, ha egészséges 
bélfl órával rendelkezünk, ezt probiotikus készítményekkel érhetjük el. Leg-
hatékonyabbak a pro- és prebiotikumokat együttesen tartalmazó termékek. 
Az emésztést fokozó szerek gyors enyhülést hozhatnak. 

Amikor feltöltjük a házipatikát, feltétlenül gondolnunk kell a család kü-
lönbözô korú tagjaira. A gyerekek lázát, fájdalmát más típusú gyógyszerrel, 
leginkább kúpokkal tudjuk csökkenteni. A gyerekeknek szánt egyéb szerek, 
vitaminkészítmények közül a folyékony formájúakat, cseppeket, szirupokat 
ajánlhatjuk. A probiotikumok alkalmazása gyerekek számára a fertôzéses 
megbetegedések kivédése miatt fokozottan ajánlható.
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Vajda Attila
„Bajnok vagyok!”

Amikor a tízéves Vajda Attila elôször fo-
gott kenulapátot a kezébe, elhatározta, 
bajnok lesz, bár akkor még nem tudta 
pontosan, ez mit is jelent. Tizenöt évvel 
késôbb, Pekingben meggyôzô fölénnyel 
megnyerte az 1000 méteres távot, és az 
olimpia 14. napján megszerezte az elsô 
magyar aranyérmet. Ráadásul ô az egyet-
len magyar sportoló, aki egyéni számban 
érdemelte ki a legfényesebb medált. 

Emlékezetes pillanat volt, amikor a kenu átsuhant a célegyenesen. Attila kétszer a 
vízre csapott, hogy érezze, nem álmodik, és azt kiáltotta: „Bajnok vagyok! Köszö-
nöm, Kolo!” Kolonics Györgynek, az edzés közben, tragikusan elhunyt barátnak 
és sporttársnak szólt az elsô köszönet.
Mire gondolt verseny közben? Erôsen kezd, és húzza a lapátot inaszakadtáig, 
vagy beosztja az 1000 méter minden szakaszát? Tudta, hogy megnyeri?
– Aki megpróbálta a gyors kezdést, az belebukott, nem bírta végig a távot. Tud-
tam, hogy nyerni akarok, ezt várták tôlem, és erre készített fel Vécsi Viktor, a 
nevelôedzôm. Felépítettük, megterveztük a pályát, és sikerült megvalósítani, hogy 
négyszer közel azonos idô alatt teljesítettem a 250 méteres résztávokat. Az utolsó 
250 méteren már tudtam, hogy megnyerem.
Egy csapásra megtanulta mindenki Vajda Attila nevét.
– óriási ünneplés volt, szétszedtek a tudósítók, aludni sem tudtam az örömtôl. Ez 
is közrejátszott abban, hogy másnap az 500 méteres verseny nem úgy sikerült, 
ahogy szerettem volna. 
Hogyan fogadták itthon, Szegeden?
– Hihetetlen szeretettel, nagyon jólesett. De amire nem számítottam, Szôregen, 
ahol felnôttem, és ahol a szüleim élnek, igazi meglepetésünnepséget rendeztek. 
Együtt örülhettem a családommal, akiknek sokat köszönhetek, hiszen mindig tá-
mogattak. Ha kellett, pluszmunkát vállaltak azért, hogy én eljárhassak edzeni.

Szeged a kajak-kenu egyik fellegvára, nem csoda, hogy vonzotta a víz. De miért pont 
a kenut választotta? Térdelni sokkal kényelmetlenebbnek tûnik, mint ülve evezni.
– Mert ezt nem csinálhatják a lányok – mondja nevetve. – Mindig kenuzni szerettem 
volna, és bajnok akartam lenni. Az unokabátyám vitt le edzeni, ô mutatott be Vécsi 
Viktornak, akitôl az alapokat tanultam, és ma is ô a mesterem. A hosszú évek alatt 
kialakult bizalom, barátság jó alap a közös munkához. Tudja, ha egy cetlire felírja az 
edzéstervet, nem kell ellenôriznie, biztosan végigcsinálom. Akkor is, ha nehéz, különö-
sen télen, amikor nincs víz, csak tornaterem és kondi. Ilyenkor kell ellensúlyozni azt az 
egyoldalú terhelést, ami a kenuzással jár. Nem könnyû az edzéseket összeegyeztetni 
az egyetemi órákkal sem, mert nem nézik jó szemmel a hiányzásokat.
Hol tanul?
– A Szegedi Tudományegyetem Fogorvos-tudományi Karán vagyok elsôéves.
Nemcsak az olimpiai érme, de a szíve is aranyból van. Több jótékony akcióban 
vett részt és segített.
– A daganatos gyerekeket gyógyító Tûzoltó utcai Gyermekklinikán mûködô Ját-
szóház javára felajánlottam azt a lapátot, amellyel az olimpián az aranyérmet sze-
reztem. Az „aranylapát” árverésén 665.000 forint gyûlt össze, ezt a Sláger Rádió 
egymillió forintra egészítette ki. Amikor az adományt Sláger Angyallal átadtuk, 
a gyerekek saját készítésû ajándékokkal köszönték meg. A Játszóházban folyó 
foglalkozások hozzájárulnak a klinikán kezelés alatt álló daganatos gyerekek testi, 
lelki és szellemi rehabilitációjához. Játék közben megfeledkezhetnek a betegsé-
gükrôl. Egy másik alkalommal árva gyerekeknek gyûjtöttünk. Nekem ez termé-
szetes, ha tudok segíteni, megteszem.
Egy különleges gyûrût visel. Ez valamilyen elkötelezettséget jelent?
– Nincs menyasszonyom, ez a gyûrû másfajta kötelezettséget jelent. Az olimpia 
után kaptam, az van belevésve: Pro Patria, Non Nobis Domine! Azt jelenti: A ha-
záért, nem magunkért, Uram!
A csuklóján olvasható a felirat: Beijing 2008. Fölötte még bôven maradt hely a 
2012-es londoni és a további olimpiák megörökítésére.
– Még vannak céljaim, remélem, a pekingi olimpia csak a kezdet volt. Szeretnék 
500 méteren is bizonyítani.
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Ezüstmosással a szagok ellen
és a tartós frissességért

A sportos, aktív életmód, amellett hogy javítja közérzetünket és teljesítôképességünket, kisebb kelle-
metlenségekkel is jár. Az örökmozgó gyerekek izzadságszagú ruhái sokszor okoztak megoldhatatlan-
nak látszó feladatot, hiszen többszöri mosás után sem tûntek teljesen frissnek. Eddig. A Samsung új 
technológiája, az Ezüstmosás erre a problémára megfelelô választ ad.

A Samsung Ezüstmosás során a gép-
ben lévô ezüstlapokból elektrolízis-
sel ezüstionok oldódnak fel a vízben. 

A molekulák láthatatlan védôréteggel von-
ják be a szöveteket, eltávolítva a kellemetlen 
szagokat okozó baktériumokat és a szeny-
nyezôdéseket. Az Ezüstmosás programmal 
mosott ruhák ennek köszönhetôen hosszan 
megôrzik frissességüket. Még a sportolás 
után levetett, átizzadt ruha sem bocsát-
ja ki magából a korábbról ismert szagokat. 
Az ezüst ugyanis, bár az emberi szervezet-
re, a textíliákra tökéletesen ártalmatlan, 
a mosás során elpusztítja a kórokozókat. Rá-
adásul, amihez eddig 90 fokos víz és emiatt 
lényegesen több energia kellett, ahhoz most 
elég 30 fok és sokkal kevesebb energia is, 
amelynek révén a háztartások kiadásai is 
csökkenthetôek.

Frissebb, puhább
A hosszan tartó frissesség mellett a ruhák 
puhább, lágyabb tapintása is az ezüstionok 
jótékony hatásának köszönhetô. A ruhák 
és törölközôk is tovább maradnak frissek 
és kellemes illatúak, mint korábban.

A bôrallergia is csökkenthetô
A hosszan tartó antibakteriális hatást 
eredményezô ezüstionok segíthetnek 
a bôrallergia tüneteinek csökkentésében 
is. A Samsung Ezüstmosás során a gépek 
az ezüst természetes fertôtlenítô hatását 
hasznosítják. A magyarországi teszte-
lôk saját véleményei alapján sok esetben 
a gyermekek meglévô ekcémás tünetei is 
csökkentek. Higiénia, tisztaság, és kelle-
mesen friss illatú ruhák – adalékanyagok 
nélkül!

A Samsung Ezüstmosás technológiájának elônyeit
egyedülálló módon 77 magyar család tette próbára.

Vellainé Poczai Mónika (Lajosmizse)
„Ezüstmosással mostam ki egy pizsamát, amelyet három 
héttel késôbb vettem elô a szekrénybôl, és mégis olyan volt, 
mintha a szárítóról vettem volna le. Tökéletes.”

kántor Mónika (Érd)
„Gyönyörûen mos. Nagyon jó a ruhák illata edzés után is.”

A fogyasztók gyakorlati tesztjeinek kiváló eredményei megerôsítik, hogy a Samsung Ezüstmosás mosó-
gépei higénikusabb környezetet tudnak teremteni.

Varga Melinda krisztina (Süttô)
„Bátran ajánlom mindenkinek, aki izzadós, 
mert azt tapasztaltam, hogy az Ezüstmosás 
segít ennek a problémának a megoldásá-
ban. Kislányom alvás közben gyakran iz-
zadt, amikor felkelt, a feje és tarkója izzadt 
volt. Mióta a ruháit Ezüstmosással mosom, 
nincs ilyen problémánk.”

A családok saját tapasztalataikat mondták el. Az eredményeket a Samsung nem kontrollálta.

s z p o n z o r Á l t  c i k k
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Elkerülhetô szövôdmények 
A cukorbetegség olyan civilizációs prob-
léma, amelyben ma a gazdaságilag 
fejlettebb világ lakosságának 8-10 szá-
zaléka érintett. További jelentôs létszámú 
tömeget képviselnek azok, akiknek az 
egészségügyi gondjai rejtve maradnak, 
a betegségüket még nem fedezték fel.  
A diabétesz az emberek életének kényel-
mesebbé válásával párhuzamosan, egyre 
intenzívebben terjed. 

Bár az egyiptomi, a görög orvosok is ismerték már a cukorbetegség tü-
neteit, azok okának felismerésére, még inkább a betegség kezelésének 
a lehetôségeire az orvosoknak és a betegeknek egészen a múlt század 

húszas évtizedéig, vagyis az inzulin felfedezéséig várniuk kellett. A 19. század 
utolsó harmadában egy Langerhans nevû orvostanhallgató fedezte fel a has-
nyálmirigy felületén azokat a szigetszerû szövetcsoportosulásokat, amelyekrôl 
húsz év múlva derült ki, hogy valójában milyen szerepet játszanak a szervezet 
emésztési folyamataiban, a cukoranyagcsere szabályozásában. Hosszas vizsgá-
latok bebizonyították, hogy az utóbb róla elnevezett Langerhans-szigetek in-
zulint termelnek, amely életfontosságú a cukoranyagcsere folyamatában. Az 
is világossá vált, hogy az inzulintermelés zavara, illetve hiánya a páciens súlyos 
betegségét, szövôdmények sorának a megjelenését és végsô soron a halálát 
eredményezi. 

Szigorú diéta, aktív életmód
A diabétesz tüneteit kezdetben különféle diétákkal, illetve éheztetéssel próbál-
ták kordában tartani, ami a leginkább életmódbeli problémák, mint az elhízás, 
inaktív életmód miatt megbetegedett, úgynevezett 2-es típusú betegeknél ho-
zott látványos javulást. A szigorú diéta, a tartós koplalás olykor teljesen meg-
szüntette a betegség tüneteit. Viszont csak gyenge mértékben javított az 1-es 
típusú, inzulinpótlásra szoruló cukorbetegek állapotán. A számukra valóban ha-
tékony kezelési módra még várni kellett. 1922-ben, Kanadában kezelték az elsô 
beteget inzulinnal. A terápia sikere, ami elsô alkalmazóinak Nobel-díjat hozott, 
elindította a gyógyszer tömegtermelését. Egy év múlva már Magyarországon, 
a Richter Gedeon gyárban is megkezdték az inzulin gyártását. Az azóta eltelt, 

közel kilencven év alatt nemcsak az inzulin gyártási technológiája változott meg, 
hanem a betegség felismerésében és kezelésében segítô eszközök is. 

A diabétesz karbantartása szempontjából legfontosabb tényezô a betegség 
korai felismerése és kezelésbe vétele. Napjainkban megszámlálhatatlan lehetô-
ség közül választhat az, aki szeretne meggyôzôdni az aktuális vércukorszintjérôl. 
Azoknak a magas kockázatú személyeknek, akiknek a családjában korábban 
halmozottan fordult elô a cukorbetegség, érdemes otthon saját vércukorszint-
mérô készüléket tartani. A viszonylag olcsó, szinte mindenki számára elérhetô, 
egyszerûen kezelhetô, praktikus készülékkel bárki folyamatos kontroll alatt tart-
hatja a saját vércukorszintjét. A kisebb kockázatú személyeknek nincs szüksé-
gük otthoni mérési lehetôségre, ôk akár a háziorvosnál, akár a rendszeresen 
szervezett országos egészségkampányok helyszínén vagy az erre a célra kijelölt 
gyógyszertárakban rendszeresen megmérethetik a vércukorszintjüket. A folya-
matos vércukorkontrollal megelôzhetôk a szív- és érrendszeri szövôdmények, 
a látási problémák és egyéb, az elhanyagolt diabétesz következményeként ki-
alakuló súlyos elváltozások. 

Vércukorcsökkentô gyógynövények
Míg az 1-es típusú cukorbetegek kezelésében nincs más lehetôség, mint az in-
zulinpótlás, addig a 2-es típusú betegek, a kezelôorvos által elôírt alapterápia 

Tudta?
‹  A diabétesz miatt naponta 2 ember veszíti el 

látását, és 7 cukorbetegen végeznek amputációt 
Magyarországon.

‹  Az elmúlt húsz évben a diagnosztizált cukor-
betegek száma közel megduplázódott hazánk-
ban, s ez a tendencia várható az elkövetkezô 
20 évben is. 2025-re minden második családot 
érinthet a betegség, mely a gyermekek egészsé-
gét is veszélyezteti.

TöbbSzöröS kockázAT
A metabolikus szindróma olyan állapot, amelyre el-
hízás, magas vérnyomás, emelkedett vércukorszint 
és kóros vérzsírösszetétel jellemzô. Ezen kockázati 
tényezôk együttes jelenléte megnöveli a koszorúér-
betegség, a stroke (gutaütés) és a cukorbetegség ki-
alakulásának esélyét.

A metabolikus szindróma diagnózisát akkor mondhatjuk ki, ha az 
alábbi kockázati tényezôk közül legalább három jelen van:
• elhízás (hasi, alma típusú),
• kóros vérzsír-összetétel (alacsony HDL-koleszterin, emelkedett triglicerid),
• magas éhgyomri vércukor,
• emelkedett vérnyomás.
A metabolikus szindróma összes kockázati tényezôje hosszú távú kezelést 
igényel. Ezek többnyire az egészségtelen táplálkozásra és a testmozgás 
hiányára vezethetôk vissza. Bebizonyosodott, hogy az életmód megvál-
toztatásával és megfelelô kezeléssel (beleértve a gyógyszeres kezelést is) 
jelentôsen mérsékelhetô a metabolikus szindróma súlyos szövôdményei-
nek esélye. A vérnyomás, a koleszterin- és vércukorszint rendszeres el-
lenôrzésének fontos szerepe van a tünetegyüttes diagnózisában. Fontos, 
hogy ismerjük laboratóriumi eredményeinket, és beszéljük meg azokat 
orvosunkkal.
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A kezelési lehetôségek általában a következôk:
• Testsúlycsökkentés – túlsúly esetén 5-10 százalékos fogyás segíthet. 
• Testmozgás – a fokozott fizikai aktivitás enyhíti az inzulinrezisztenciát. 
Ez segít a vérnyomás és a „rossz” koleszterin szintjének csökkentésében, 
a „jó” koleszterin szintjének emelésében, továbbá mérsékli a 2-es típusú 
cukorbetegség kialakulásának kockázatát. 
•  Szívet kímélô étrend – kerülendô a telített zsírok, a koleszterin és a só 

fogyasztása. Ajánlott rostdús ételek (gyümölcsök, zöldségek, gabona-
termékek) beiktatása a mindennapi étrendbe. 

Több ponton is segíthet egy növény az egészségért folytatott harcban. 
A tesztek szerint számos olyan természetes vegyület található a fehér 
eperfa (Morus alba) levelében és levélkivonatában, melyek hatékonyan 
csökkenthetik a vércukorszintet, így segíthetnek a 2. típusú diabetes 
megelôzésében, tüneteinek enyhítésében és a fogyásban. Japán tudomá-
nyos kutatások azt igazolták, hogy a hasznos vegyületek között vannak 
olyanok, melyek gátolják az egyszerû cukrok lebontását, így nem ugrik 
meg a vércukorszint, és nem is tud felszívódni minden szénhidrát, amit 
magunkhoz veszünk. Az eperfalevél kedvezô élettani hatásaival régóta 
tisztában vannak a keleti gyógyászat mûvelôi: a kínaiak évezredek óta 
használják a gyógyító leveleket, a japánok is több mint hétszáz éve isz-
szák a teáját.

beszéljünk róla!GyóGyhír  
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Ízületi gyulladás és stressz,
avagy mitôl fáj a hátam?

A hátfájás igen gyakori probléma. Egy felmérés szerint 
öt emberbôl négy élete során legalább egyszer megta-
pasztalja a hát alsó részén jelentkezô fájdalmat.

Hátunkat csontok, izmok, ínszalagok, és porckorongok bonyolult 
szerkezete alkotja. Utóbbiak olyan porcos részek, melyek védelmet 
nyújtó párnákként funkcionálnak gerincünk szelvényei között. Ha 

a felsorolt „alkatrészek” bármelyikével problémánk adódik, az könnyen 
hátfájáshoz vezethet. Az esetek többségében itt keresendô a probléma 
forrása, egyeseknél azonban nem állapítható meg pontosan a hátfájás 
konkrét oka.

Húzódások
A hátfájás leggyakrabban egy izom vagy ínszalag meghúzódásának kö-
szönhetô. A húzódást okozhatja egy rossz vagy túl nehéz emelés, vagy 
jelentkezhet egy hirtelen, szerencsétlen mozdulatot követôen. Ritkábban 
bár, de elôfordul, hogy izomgörcs okozza a hátfájást.

A vázizomzattal kapcsolatos problémák
Egyes esetekben a hátfájást valamely, a vázizomzatban rejlô probléma 
okozza. Ilyenek lehetnek az alábbiak:
•  kidudorodó vagy megrepedt porckorongok. A porckorongok párna-

ként mûködnek a csigolyák között a gerincünkben. Néha elôfordul, hogy 
a porckorongban található puha anyag kitüremkedik vagy megreped, és 
nyomni kezd egy ideget. Sok ember azonban, akinél ilyesmi figyelhetô 
meg, nem tapasztal ebbôl adódóan fájdalmat.

•  Isiász. Ha egy kidudorodó vagy kitüremkedô porckorong a lábban lefelé 
haladó fô ideget nyomja, isiász alakulhat ki. Az isiász éles, hasogató fáj-
dalommal jár, amelyet a far környékén és a láb hátsó részében érzünk.

•  Ízületi gyulladás. Az ízületi gyulladás vagy köszvény leggyakrabban a 
csípôben, a kezekben, a térdben és a hát alsó részében jelentkezik. Egyes 

s z p o n z o r Á l t  c i k k

esetekben a gerincben megjelenô gyulladás a gerincagyat körülvevô sza-
bad rész beszûküléséhez vezethet – ezt nevezzük gerincszûkületnek.

•  Gerincoszlop-rendellenességek. Ugyancsak hátfájást okozhat, ha a ge-
rincoszlop hajlatai eltérnek a normálistól. Ha a gerinc természetes ívei túl 
nagyok, a hát felsô része abnormálisan meggörbülhet (púposság), vagy a 
hát alsó részének íve lesz túlzottan nagy. A gerincferdülés, amelynek követ-
keztében a gerinc oldalirányban hajlik el, ugyancsak hátfájást okozhat.

•   csontritkulás. Ha a csontok porózussá és törékennyé válnak, a gerinc-
csigolyák tömörségének csökkenésébôl törések adódhatnak.

A hátfájás kialakulását elôsegítheti a dohányzás és 
az elhízottság, és gyakoribb a nôk, valamint az 
idôsebb korosztály körében. Ha Ön nehéz fizi-
kai munkát végez, vagy éppen ellenkezôleg, 
sokat ül egy helyben, ha stresszes a munkája 
vagy sokat szorong, netán depresszióval küsz-
ködik, különösen nagy veszélynek van kitéve.
Ha szeretné megelôzni a problémákat, az 
elsô és legfontosabb, amit tehet, hogy 
naponta legalább 5 percet szán egy 
kis tornára. Ha ülômunkát végez, 
akkor különösen fontos, hogy 
legalább 1-2 óránként felálljon 
a székébôl, nyújtózkodjon, ha-
jolgasson jobbra-balra, végezzen 
fejkörzést. Ha állandósult fájdalommal 
küszködik, keressen fel egy gyógytornászt, 
járjon el úszni, vagy próbáljon ki valamilyen 
gyógyászati segédeszközt. A legfontosabb, 
hogy mielôbb kezelje a problémát. Ne fe-
ledje, gerincünkre egy életen át kell tá-
maszkodnunk!

hatékonyabbá tétele végett, többféle alternatív 
kezeléssel is megpróbálkozhatnak. A cukorbe-

teg életmódjának alappillérei, 
a helyesen tartott diéta és a 

napi rendszeresség-
gel végzett fizikai 

aktivitás mellett 
kipróbálhatják 
a különbözô 

gyógynövények 
hatását is. Gráf Ró-

bert gyógynövény-
szakértô szerint jól is-

mert vércukorcsökkentô 
hatása van például a 

kecskerutának, a ginzeng-
nek, a feketeáfonya levelének 

vagy a görögszénának, továbbá a fe-
hér babhéjnak, a fehér fagyöngynek, a kukoricahajnak, a gyermekláncfûnek.   
A kerti zöldségek, fûszerek közül közismert a zöldbab, a zöldborsó, az articsóka, 
a kerti zsázsa, a kapor vércukorszintet csökkentô, egyensúlyban tartó hatása. 
Drogériákban és patikákban is kaphatók az úgynevezett CLA táplálékkiegészítô 
készítmények, amelyek konjugált linolsav-tartalmuk folytán, sok egyéb hasznos 
tulajdonságuk mellett a vércukorszintet csökkentô hatással is bírnak. Termé-
szetes forrásuk a tojás, a tejtermékek, a hús, kismértékben a növényi olajok, 
ám ezek kevésbé koncentráltan és kisebb mennyiségben tartalmazzák, mint a 
táplálékkiegészítô. 

LóRáNTH IDA n                                                 

Neuropátiás fájdalom
A cukorbetegeknél, a gondos és szakszerû kezelés elle-
nére jelentkezhetnek az úgynevezett neuropátiás (idegi 
eredetû) fájdalmak, amelyek jellegzetes tünetei leg-
többször a végtagokban jelentkezô égô, szúró, bizsergô 
érzés. A Szonda Ipsos és a Neuropátiás Munkacsoport 
nemrég egy felmérést végzett, amelynek adatai szerint 
a cukorbetegek között sokkal gyakrabban jelentkez-
nek ezek a tünetek, mint a lakosság más csoportjai-
nál. Átlagosan a népesség tizenegy százaléka észlel 
különbözô neuropátiás fájdalmakat, ám annak eredetét 
illetôen ötvennyolc százaléknál tévesen állapították fel 
a diagnózist. Neuropátiás fájdalmakra panaszkodott 
a vizsgálatban megkérdezett 1-es típusú cukorbetegek 
harmincnégy százaléka, a 2-es típusú diabéteszeseknek 
pedig a huszonöt százaléka. Pedig esetükben különö-
sen fontos lenne tisztázni és kezelni a panaszok okát, 
mert alsó végtagjuk az erek és idegek károsodása miatt 
érzéketlenné válhat. Így az apró sérülések észrevétlenek 
maradhatnak, ezek idôvel súlyos fekély kialakulásához, 
szélsôséges esetben pedig a láb amputációjához vezet-
hetnek. 
Az érintettek minél szélesebb körû tájékoztatásáért és 
minél jobb ellátásáért a Neuropátiás Fájdalom Munka-
csoport a Magyar Cukorbetegek Országos Szövetségé-
vel közösen a Diabétesz Világnapon elindította rendez-
vénysorozatát, amelynek elsô állomása Kaposvár volt.

beszéljünk róla!GyóGyhír  
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útipatikaGyóGyhír  

Hurrá, telelünk!
számoljuk a napokat a téli vakáció-
ig, amikor újra együtt lehet a család. 
Beiglisütés helyett egyre többen dön-
tenek úgy, hogy már a karácsonyi 
ünnepeket is aktív pihenéssel, síelés-
sel, szánkózással, túrázással töltik a 
hegyekben. Az érintetlen hóval fedett 
táj, a szikrázóan tiszta levegô, a jólesô 
mozgás energiával tölti fel a téli spor-
tok szerelmeseit. Összeállításunkkal 
tippeket szeretnénk adni ahhoz, mi ke-
rüljön az úti patikába, hogy izomlázra, 
kisebb sérülésre, leégésre, fejfájásra 
kéznél legyen a gyors segítség.

Eldugult az orra?

A Rhinospay plus aktív hatóanyaga 
gyorsan felszabadítja és tartósan 
tisztán tartja a légutakat, frissítô 
illóanyagai (a mentol, a kámfor

és az eukaliptuszolaj) pedig
kényeztetik orrát, és a légzés friss, 

tiszta, hûs érzését biztosítják.

Rhinospray plus. Az orr szabadsága.

TôzEGáFoNYA A cELSUSTÓL! 
A szervezet nem mindig képes segítség 
nélkül legyûrni a húgyúti fertôzést, 
gyulladást. A tôzegáfonyában bôsége-
sen található proantocianidinek és an-
tioxidánsok erôsítik a sejteket. A hazai 
kutatók, urológusok által kifejlesztett 
étrend-kiegészítô 400 mg porított 
tôzegáfonyát tartalmaz kapszulán-
ként. Keresse a gyógyszertárakban és 
gyógynövényboltokban!
Termékeink használata elôtt kérje
orvosa, természetgyógyásza
tanácsát!
www.celsus.hu, Tel: (1) 225-2740
cELSUS: VáLJÉk EGÉSzSÉGÉrE!

boIroN HUNGárIA kFT.
Tel: (+36 1) 365 1430, www.boiron.hu 

Celsus készítmények természetes hatóanya-
gokkal. Étrend-kiegészítôinket a természet 
gazdag kincsestárából válogatva készítjük.
Összetevôk: nem keserû grépfrútmagcsepp + 
Echinacea + C-vitamin. A grépfrútmag kivona-
tában és az echinaceában található polifeno-
lok antioxidáns hatásúak. E két gyógynövény 
és a C-vitamin egymás jótékony hatását erôsí-
tik. Már 3 éves kortól is szedhetô!
Keresse a gyógyszertárakban és gyógynövény-
boltokban!
Termékeink használata elôtt kérje orvosa, 
természetgyógyásza tanácsát!
www. celsus.hu Tel: (1) 225-2740
GRÉP PLUSZ: EGY CSEPP EGÉSZSÉG A CELSUSTÓL 

A Verbena cukorka négyféle ízben kapható: csipkebogyó, zsálya, 
hársfavirág, kamilla.
Forgalmazza: I.D.C Hungária Zrt., Tel.: (24) 525-537, Fax: (24) 525-530 

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

A Verbena gyógynövényes cukorkák 
összetevôi közt valódi gyógynövényki-
vonatokat is megtalálhatunk, illetve tar-
talmazza azt az értékes HERBAL Complex 
kivonatot is, amely hét gyógynövény kon-
centrált kivonata. A kivonatokhoz azokat 
a gyógynövényeket választották ki, ame-
lyek az öt leggyakoribb civilizációs beteg-
ség ellen nyújthatnak védelmet, vagyis a 
megelôzés kényelmes módját nyújthatják 
a légúti megbetegedések ellen, erôsíthetik 
az immunrendszert, segíthetik az emész-
tést, antidepresszív hatással bírhatnak, és 
elôsegíthetik a szervezet méregtelenítését.

TÉLI bôráPoLáS 

A száraz, viszketô és gyakran repedezett
bôr kellemetlen érzés. Ez különösen télen 
jelent problémát, amikor a levegô száraz-

sága, a fûtés jelentôsen hozzájárul bôrünk 
kiszáradásához. 

A svájci Spirig Pharma által kifejlesztett 
Excipial bôrápolók használatával bôrét újra 

feszessé, ruganyossá, puhán hidratálttá 
varázsolhatja.

A termékek kifejlesztése bôrgyógyászok 
együttmûködésével történt,  érzékeny, 

száraz és nagyon száraz, atópiás bôrön egy-
aránt tesztelve.

A termékek kaphatók patikában vagy
webáruházunkban:  www.mdb.hu/spirig 

Mi kerüljön az útipatikába?

Az induló vagy a 
kialakult infl uenza 
tünetei (hidegrázás, 
végfájdalom, láz, 
orrfolyás, köhögés) 
esetén is alkalmazható 
homeopátiás gyógy-
szer, amely segítségével 
a betegség valamennyi 
szakaszában lerövidül a 
gyógyulás, mérséklôd-
nek a tünetek.

GrÉP PLUSz:
UTAzáSHoz, PIHENÉSHEz GrÉP PLUSz cSEPP Az EGÉSzSÉGHEz!

béres Egészségtár – Probio 6 kapszula A cran-c kapszula hatóanya-
ga az amerikai tôzegáfonya 
koncentrátuma, mely ôsi népi 
gyógyszer Amerikában gyul-
ladásos, felfázásos esetekre, a 
vizeletkiválasztó szervek egész-
séges mûködésének segítésére. 

Schirilla György: „El kell mond-
jam, hogy mióta szedem a 
crAN-c kapszulát, egyszer sem 
fordult elô nálam felfázás a 
Duna-úszásaim során.” 

Forgalmazza: Pharmaforte kft., 
Info tel.: 0630/2100-155,
www.pharmaforte.hu

A gyógyhatású készítményt keresse a gyógyszertárakban és gyógynövény-
szaküzletekben!
Forgalmazza: ASHANINKA Pharma Kft.   1112 Budapest, Fehér ló u. 10.
Tel./Fax: (1) 319-2160  www.ashaninkaph.hu,  www.fi toshop.hu

Ashaninka® Macskakarom tabletta
(5 mg POA kivonat)
Én már használom! Ön is?
Alkalmazási területek:
• Gyulladáscsökkentésre (mozgásszervi 
betegségek) 
• Immunrendszer erôsítésére
• Akut és krónikus fertôzések esetében 
a gyógyszeres terápia kiegészítésére.

köHöG, TüSSzöG, NEM ENGEDELMESkEDIk A DErEkA?

Tramazolin hatóanyagú, vény nélkül kiadható gyógyszer.

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

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

Komplex probiotikum készítmény a Bé-
restôl a bélfl óra és az emésztôrendszer 
egészségéért! A hatféle baktériumtörzs 
speciális kombinációja elôsegíti a bélfl óra 
természetes egyensúlyának gyors helyre-
állítását.
A Béres Egészségtár – ProBio 6 kap-
szula károsodott bélfl óra esetén (pl. 
antibiotikumos kezelés vagy gyomor- és 
bélrendszeri fertôzés után) a bélfl óra 
egyensúlyának helyreállításához szük-
séges különleges táplálkozási igényhez 
igazított összetételû, jótékony probioti-
kus baktériumokat tartalmazó speciális 
– gyógyászati célra szánt – tápszer.

 

www.beres.hu
www.probio6.hu

Új korszak
a vérnyomásmérésben!

Cserélje le régi készülékét, ajándékoz-
zon pontos és megbízható
vérnyomásmérôt, mellyel a pontatlan 
mérés kiküszöbölhetô.
Medel Monitor automata
vérnyomásmérô:
• beszéd- és mozgásérzékelés,
• szabálytalan szívritmus ellenôrzése,
• 24 hónap cseregarancia.

kérje gyógyszerésze segítségét.
Termékinfomáció: 0629-537-560 
www.medel.hu

szabálytalan szívritmus ellenôrzése,

kérje gyógyszerésze segítségét.
Termékinfomáció: 0629-537-560 

Karácsonyi ár:
9 990 Ft
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ép testGyóGyhír  

Ne lépjen
a jégre!

Nem szeretnénk senkit lebeszélni a téli sportok élve-
zetérôl, éppen ellenkezôleg. A friss levegô, a mozgás 
öröme, a havas, fagyos táj szépsége felfrissíti testünket, 
lelkünket. De a szokatlan fi zikai terhelés, a sebesség 
csábítása vagy éppen egy síkos jégfolt a járdán súlyos 
balesethez vezethet.

Sokan legszívesebben téli álomban töltenék 
a leghidegebb évszakot. Ilyenkor keveseb-
bet mozgunk, kedvetlenebbek vagyunk, és 

jobban csábít a jól fûtött szoba, mint a havas lejtô 
vagy a korcsolyapálya. Pedig mozgásra, napfényre 
ebben az évszakban is szükségünk van. 

Csúszós utakon
A meleg, vastag ruha véd a hideg ellen, de meg-
nehezíti a mozgást. Ügyetlenebbül lépkedünk, és 
gyakran a talaj sem elég biztonságos a talpunk 
alatt. Hóban, latyakban vagy az utakat jégpályává 
dermesztô ónos esôben ép bôrrel hazavergôdni 
nem kis teljesítmény. Ebben döntô szerepe van a 
jól megválasztott lábbelinek. Hasznosabb rücskös 
talpú, lapos sarkú csizmát húzni, mint tûsarkúban 
tipegni.

A kihûlés veszélye

Télen, ha földön fekvô embert látunk, ne menjünk el mellette. A közöny az 
életébe kerülhet. Hívhatjuk a Menhely Alapítvány (06-1) ��8-4186-os szá-
mát, vagy ha szükségesnek tûnik, a mentôket. Telente �00-400-an halnak meg 
kihûlés miatt, közülük félszázan hajléktalanok, a többiek gyengén fûtött vagy 
fûtetlen otthonaikban fagynak meg. Ezért télen különösen fontos, hogy figyel-
jünk a környezetünkben élô, magányos, idôs emberekre, és ha kell, segítsünk.

Szánkós tippek

A legtöbb gyerek elsô téli sporteszköze a ródli. 
Ártalmatlan szórakozásnak gondolnánk a szánkó-
zást, de érdemes néhány dologra figyelni. Mielôtt 
a lejtôrôl lecsúsznánk, adjunk védôsisakot a gye-
rekre, így megóvhatjuk a fejsérüléstôl. Jó szolgálatot 
tehet a síszemüveg. Ne vásároljunk karfás, háttámlás 
szánkót, mert ezek a fölösleges kiegészítôk ütközés-
kor komoly balesetet okozhatnak.

lésre. Az átmozgató gyakorlatokat érdemes megismé-
telni hosszabb ebédszünet után is, az újabb lesiklások 
elôtt.

Ahhoz, hogy másnap újra élvezzük a sportolást, a 
lécek lecsatolása után jólesik az izmokat ellazító, forró 
fürdô, szauna. Érdemes megtanulni a speciális nyújtá-
sokat, amelyekkel megelôzhetjük az izomlázat. Sport-
krémmel is átmasszírozhatjuk izmainkat. 

A sebesség mámora
Leggyakrabban a vakmerô kezdôk szenvednek bal-
esetet, akik kellô alapozás nélkül vágnak neki a tudás-
szintjüknek nem megfelelô lejtônek. Gyakori, hogy a 
rosszul beállított kötés okoz csúnya sérülést. Tipikus a 
rándulás, a ficam, ezek elsôsorban a térdet, a bokát 
érinthetik, de egy szerencsétlen eséstôl kicsavarodhat 
a váll, és az agyrázkódás sem ritka. 

Ezért érdemes figyelmet fordítani a védôfelszerelé-
sekre. Ha arra gondolunk, hogy lesiklás közben – lécen, 
hódeszkán, szánkóval – akár 40-60 kilométer per órás 
sebességgel száguldhatunk, nem kérdés, hogy szükség 
van egy jó minôségû sisakra. Ügyes találmány a trikóba 
épített gerincvédô, hasznos segédeszköz a térdrögzí-
tô. Nélkülözhetetlen a síszemüveg, amelynek lencséje 
véd a széltôl, az idôjárás viszontagságaitól, a felverôdô 
jégdarától, erôs napsütésben a hóvakságtól. Ködben, 
hóesésben a sárga, narancs vagy rózsaszín, felhôs vagy 
változékony idôben a narancssárga, napsütésben a 
narancs, illetve a tükrözô platinum lencsét ajánlják 
a szakértôk. Esti lesikláshoz, megvilágított pályán 
természetesen az átlátszó szemüveg 
a megfelelô választás. 

Az elesést komolyan kell venni. Míg fiatalon egy-
két zöld folttal megússzuk, idôsebb korban súlyosabb 
következménye lehet, mert az ízületek már nem olyan 
rugalmasak, és könnyebben eltörik a csont. Magyar-
országon a vizsgálati adatok szerint minden évben 
elesés következtében 2100, 65 év feletti ember hal 
meg; 42 ezren a fekvôbeteg, 465 ezren a járóbeteg-, 
vagy az alapellátásban jelennek meg emiatt – tudtuk 
meg az állami Népegészségügyi és Tisztiorvosi Szolgá-
lat (áNTSZ) közleményébôl. Mind a fekvôbeteg-, mind 
a járóbeteg-ellátás adatai azt mutatják, hogy a balese-
tek listáját toronymagasan az elesés vezeti. A 65 év fe-
letti népességbôl a nôket gyakrabban éri baleset, mint 
a férfiakat. Az esések egyrészt a környezetre vezet-
hetôk vissza – lépcsôk, küszöbök, szônyegek, egyéb 
akadályok, rossz megvilágítás – másrészt az életkorra, 
a szedett gyógyszerek hatásaira, mozgásszervi nehéz-
ségekre vagy éppen az egyensúly- és látási zavarokra. 
Éppen ezért nagyon fontos a megelôzés, minél több 
rizikófaktor kiszûrése és megfelelô kezelése. 

Bemelegítés, nyújtás
Gyakorlott síelôk, hódeszkások (snowboardosok) tud-
ják, hogy minden évben meg kell dolgozni azért, hogy 
újra élvezzék a lesiklást. Speciális tréninggel már most 
készülnek arra, hogy izmaikat, ízületeiket megfelelô 
állapotba hozzák, és nem a legveszélyesebb pályán 
kezdik a szezont, mert újra meg kell találni a mozgás 
ritmusát. A korábbi rutin visszaszerzése nem megy 
egyik pillanatról a másikra.

Elmaradhatatlan a napi bemelegítés, ezzel tudjuk 
izmainkat, ízületeinket felkészíteni a szokatlan terhe-
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Magas hegyekben, napsütésben érdemes fényvédô krémmel óvni a bôrünket 
a leégéstôl. 

Siklás a jégen
Mûjégpályán ritkán történik súlyos baleset, pedig a jég rideg, kemény felület. Esetleg a 
korcsolya pengéje jelenthet veszélyt, ha az ember elesik, és figyelmetlen társa átsiklik a 
földön fekvô kezén. Ezért érdemes sportkesztyût viselni. Hasznos segédeszköz lehet a 
térd- és könyökvédô.  Nagyobb kockázatot jelentenek a befagyott tavak, természetes 
vizek. Csak a kijelölt, felügyelettel ellátott területen szabad korcsolyázni, egyedül senki 
ne merészkedjen a jégre! Ha valaki alatt beszakad a jég, hívjunk segítséget. A mentés-
hez hason csúszva – jobb esetben egy szál deszkára fekve – érdemes megközelíteni a 
bajba jutottat. Hasznos, ha a mentô lábát is fogja valaki. A jeges vízbôl kimentettnek 
azonnal száraz, meleg ruhára és takaróra van szüksége.           

     KOLIMáR ÉVA n 

Elsôsegély

❄  Törés, ficam, rándulás gyanúja esetén hívjunk 
szakértô segítséget (mentôt, ügyeletes orvost).

❄  A sérültet ne hagyjuk magára, ne mozdítsuk el, 
és óvjuk attól, hogy más nekiütközzön.

❄  Agyrázkódás gyanúja esetén figyeljük meg a 
sérültet akkor is, ha azt állítja, jól van. Ha ké-
sôbb hányingerre vagy fejfájásra panaszkodik, 
forduljunk orvoshoz!

ép testGyóGyhír  beszéljünk róla!GyóGyhír  
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Annak fontosságát, hogy a kóros bélfl órát probiotikumokkal jótékony-
ra cseréljük, minden gasztroenterológus, sôt talán már minden orvos 
ismeri.
Ma már lehetséges a jótékony fl óra újratelepítése probiotikum-készítményekkel, 
melyek elfoglalják a kórokozók élôhelyét, erôsen stimulálják az immunrendszert, 
metabolikus aktivitásukkal pozitív szimbiózisba lépnek a szervezettel.
A helyes készítmény kiválasztásához általában nincs elég információ, erre a rek-
lámok, részinformációk helyett az alábbi algoritmust javasoljuk.
1.  Bélbaktériumok multikultúráját kívánjuk pótolni, ezért válasszunk több törzset 

tartalmazó készítményt.
2.  Bár növényben, állatban izolált ártalmatlan baktériumokat is forgalmaznak, 

válasszunk az elvesztett természetes humán fl óra szereplôit tartalmazó ké-
szítményt.

3.  A bevitt probiotikumok napok alatt kiürülhetnek, megtelepedésüket, kolónia-
képzésüket, szaporodásukat prebiotikum biztosíthatja. 

4.  A prebiotikumok metabolikusan is elônyösek: pl. a fruktooligoszacharidok, 
melyek az anyatej részét is képezik.

5.  A készítmény csíraszámának nincs számottevô jelentôsége, mivel a baktériu-
mok szaporodása exponenciális!

6.  Csecsemôre-kisgyermekre adaptált készítmény is létezik.
7.  Költségek: a megtévesztô dobozár helyett napi kezelési költséget számoljon.
Javaslom, ôrizze meg ezt az algoritmust, segítséget nyújthat az újonnan piacra 
kerülô készítmények megítélésében!

Dr. Kiss András gyermekgyógyász

Hogyan válasszunk probiotikumot?
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Ne szenvedjen 
fölöslegesen! 

Mindenki kiegyensúlyozottságra, jó 
közérzetre vágyik. Ám aki rendszere-
sen székrekedéssel küszködik, nagy az 
esélye, hogy levertnek, boldogtalannak 
érezze magát. A kellemetlen tünetek az 
életminôség romlásához vezethetnek, 
negatívan befolyásolhatják a munka-
végzô képességet. 

A székrekedés kellemetlen közérzetet okoz, és jelentôsen rontja 
az életminôséget – derül ki a Boehringer Ingelheim tavaly szep-
temberben közzétett felmérésébôl. A közel háromezer ember 

bevonásával elvégzett kutatás arra irányult, hogy felmérje, miként befo-
lyásolja a székrekedés az emberek mindennapjait. Hazánkban átlagosan 
kétszer annyian szenvednek székrekedéstôl, mint az európai országok 
többségében.

A nemzetközi kutatásból kiderült, hogy a székrekedés a fizikai rosz-
szullét mellett az egyén énképét is befolyásolja. Aki gyakran szenved ettôl 
a problémától, sokszor az átlagosnál rosszabbnak ítéli a saját egészségi 
állapotát. Minden harmadik érintett arról számolt be, hogy az olyan hét-
köznapi tevékenységek is nehezére esnek, mint lehajolni, térdelni vagy 
akár egy rövid sétát tenni. Problémájuk rátelepszik a gondolkodásukra: 
boldogtalanabbnak, feszültebbnek érzik magukat, mint az egészséges 
bélmûködéssel rendelkezôk. Ráadásul a székrekedést gyakran kíséri fej-
fájás, étvágytalanság, alvászavar. 

A legtöbb ember magát okolja: azt hiszi, hogy a helytelen táplál-
kozás, az elégtelen rost- és folyadékbevitel, a stressz, a mozgásszegény 
életmód miatt van szorulása. Kevesen beszélnek a problémájukról, és 
tanácstalanok, mit tegyenek. Pedig a kiegyensúlyozott étrend, a rendsze-
res mozgás és a stressz csökkentése mellett van megoldás, amely segít 
megszüntetni a székrekedést. 

A Dulcolax® világszerte elismert, recept nélkül kapható hashajtó, 
amely a klinikai vizsgálatok szerint hatékonyan, biztonságosan, ugyan-
akkor gyengéden segít a panaszok megszüntetésében. A Dulcolax® 
drazsé a vastagbél természetes mozgását serkenti, emellett csökkenti a 
vízvisszaszívást, ezáltal növeli a széklet mennyiségét és javítja az állagát. 
A gyógyszer védôbevonata ellenáll a gyomorsavnak és a vékonybélnedv-
nek, így hatóanyaga javarészt a vastagbélben, a célzott helyen szaba-
dul fel. Normál adagban nem okoz hasmenést. Hatásideje kiszámítható: 
hat-tizenkét óra alatt segít. Ha este bevesszük, reggel jelentkezik a várt 
hatás. Használata kényelmes és diszkrét: könnyû lenyelni, doboza kis he-
lyen elfér.

További információért látogasson el
a www.szorulas.hu internetes oldalra!
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Már elôre reszketek, ha a karácsonyi családi közös ebédekre gondolok, mert 
nagyon szeretek fi nomakat enni, de ilyenkor rendszeresen valamilyen hasi 
panaszom szokott lenni: vagy az epém görcsöl be, vagy hasmenésem lesz, 
vagy egyszerûen csak hetekig fájdalmasan puffadok. Hogyan lehet ezeket 
kivédeni?

A nagy ünnepek idején sokat, sokfélét és nehezet eszünk, keveset mozgunk. 
Ezek mindegyike árt az emésztôrendszerünknek, különösen az arra nagyon 
érzékenyeknek. Van azonban néhány ôsrégi trükk arra, hogyan kell emészt-
hetôbbé varázsolni a nehéz ételeket.

Már nagyanyáink is tudták, hogy az illóolajok és a keserû anyagok elô-
segítik az emésztônedvek kiválasztását. Ezért ízesítették a sült szárnyasokat 
ürömmel, a káposztát köménnyel és kökénnyel. A fûszernövényekrôl általá-
ban elmondható, hogy nemcsak ízesebbé, de könnyebben emészthetôvé is 
teszik az ételeinket. Keserû gyógynövények az ezerjófû, üröm, apróbojtorján, 
vidrafû, pemetefû, cickafark, kálmosgyökér, apróbojtorjánfû, gyermekláncfû. 

Dr. Tamasi József
belgyógyász szakorvos
Telefon: (1) �15-2018, (1) �15-2069 
Rendelô: 1024 Budapest,
Lövôház u. 1–5. (Mammut II. V. emelet)
Fax.: (1) �45-8514,
E-mail: recepcio@biovital.hu

Ünnepi
lakomák

Ezeket étkezés elôtt tea formájában is fogyaszthatjuk, ízesítés nélkül. Ugyan-
így csodát tesz evés elôtt két teáskanál citromlé egy pohár vízben. Az almaecet 
sava pótolja a hiányzó gyomorsavat, serkenti a fehérje- és zsíremésztést. Ezért 
is kínálnak a kacsa-, illetve libasülthöz párolt almát. 

Ha ég a gyomra, igyon egy pohár meleg tejet öt csepp feketekömény-
olajjal és egy kis mézzel. Telítettségérzésre használja a gyömbér illóolaját – ez 
aktiválja az emésztési folyamatokat, és azonnali megkönnyebbülést hoz. Érde-
mes gyömbért frissen is fogyasztani. Keleten apró, fogpiszkálószerû szeletekre 
vágják a friss gyömbért, és az ételekhez csemegeként tálalják. Ha felfúvódott, 
rágcsáljon el néhány petrezselyemszárat. Hatóanyagai serkentik a gyomor és a 
bél vérkeringését, az emésztést.

Ha nem tud aludni, és a gyomra sem az igazi, vegyen levendulafürdôt, 
vagy tegyen levendulapárnát a fejpárna alá. A virágokból áradó illóolajok egy-
aránt megnyugtatják a gyomrot és a központi idegrendszert.     

Készíthet gyulladás- és puffadáscsökkentô forró teát kamillából, édeskö-
ménybôl, citromfûbôl, borsmentából.

Fontos elhatározásokat is tenni, ugyanis helyesebb sokszor keveset ven-
ni, alaposan rágni, lassan enni, semmint habzsolni. Gondoljunk a borkóstolás 
kontrollált borfogyasztására, az ízek visszafogott élvezetére. Az ehhez hasonló 
módszer több örömet nyújt, ráadásul szinte biztosan kivédi a lakoma utáni pa-
naszokat. Minél elôbb keljünk fel az asztaltól! Mindig úgy álljunk fel a lakomák 
után, hogy tudnánk még enni pár falatot. Étkezés után legalább 2-3 óráig ne 
feküdjünk le aludni! Még az ünnepek elôtt szerezzük be a hatékony emész-
tésjavítókat, keserûvizet, epeserkentôt, hashajtót. Az ünnepek után tartsunk 
salaktalanító napokat, végeztessünk kolon-hidroterápiát, hogy könnyítsünk 
emésztôszerveink terhén. Ha mégis nagyon görcsölne a hasunk, üljünk a föld-
re, a sarkunkra, és hajoljunk elôre a földre felfelé nyújtott kézzel, maradjunk 
így nyugodtan néhány percet, közben nyugodtan lélegezzünk. Ez a gyakorlat 
azonnal szünteti a fájdalmat. 
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Az IMMUNrENDSzEr MINT Az EGYIk
LEGHATÉkoNYAbb rákELLENES FEGYVEr

Minden valószínûség szerint az élôlények im-
munrendszere az egyik leghatékonyabb 
rákellenes fegyver. Erre bizonyíték a spon-

tán tumorregressziók léte állatokban és emberekben 
egyaránt. 1999-ben rákkutató tudósok arra lettek fi-
gyelmesek, hogy kísérleteik során egy egér a sok közül 
(BALB/c) soha nem pusztult el rákban, még akkor sem, 
ha ismételten nagy mennyiségû ráksejtet fecskendez-
tek az állatba. Ennél az egérnél megfigyelték, hogy 
immunsejtek (leukociták egyik legnagyobb csoportja) 
vették körül a ráksejteket, amelyek elpusztították a 
ráksejteket, miután érintkeztek azokkal. A megmara-
dó tumorsejt „hulladékot” falósejtek bekebelezték és 
megemésztették. 
A rákkal szemben immunitást élvezô egereknél fel-
tûnt a falósejtek és természetes ölôsejtek rendkívüli 
szerepe a betegség leküzdésében. A természetes ölô-
sejtekrôl (NK) több tanulmányban is kimutatták, hogy 
fontos szerepük van a szervezet tumorellenes védeke-
zôképességének fenntartásában. Hiányuk a tumorok 
gyorsuló növekedéséhez vezethet. 
A dohányzók és környezetük fokozottan veszélyez-
tetettek! Új felfedezés, hogy a cigarettafüst elôsegíti 
a tüdôrákáttétek 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 elnyomása folytán fejti 
ki. A természetes ölôsejtek aktivitásának hiányát sok 
helyütt az áttétképzôdés fokozódásával hozták össze-
függésbe. 
A természetben található leghatékonyabb immun-
erôsítô gomba eredetû polysaccharidok képesek a 
természetes ölôsejtek aktiválására és az áttétképzô-
dések gátlására. A Patkónyelv kivonat fogyasztásával 
számos spontán tumorregressziót tapasztaltak még 
végsô stádiumos betegek esetében is. A rákkal szem-
ben ellenálló egér esetébôl láthattuk, hogy az említett 
immunsejtek (természetes ölôsejtek és falósejtek) a 
létezô leghatékonyabb tumorellenes fegyverré vál-
hatnak, ha aktiválva vannak. Az említett polysaccha-
ridok, mint a Patkónyelv, nem helyettesítik, hanem 
hatékonyan kiegészíthetik az onkológusok által ja-
vasolt kezeléseket (sebészeti beavatkozás, kemo- és 
sugárterápia). Dohányzóknál pedig csökkenthetik a 
tüdôrák kialakulásának valószínûségét, és általában 
erôsítik az immunrendszer mûködését. 

Info:www.apigenin.de, www.patkonyelv.hu 
Tel.: 06/30/3918080, 06/70/4231127

Ráksejt

Patkónyelv
gomba

Falósejt

Magyarországon több mint hárommillió 
ember dohányzik, többségük függô. Ha 
nem tudnak szakítani szenvedélyükkel, 
közülük minden második a dohányzás 
következtében kialakuló betegségben 
veszíti életét. Itt az ideje, hogy szakítson 
káros szenvedélyével! Kezdje füstmente-
sen az új esztendôt!

A szomorú statisztikát még sötétebbre festi az, hogy évente 2300 
honfitársunk veszíti életét mások cigarettafüstje miatt, a passzív 
dohányzás következtében. Kétszer annyian, mint ahányan közle-

kedési balesetben halnak meg az utakon.    
A függô dohányosokat beteg embereknek tekintjük, akiknél a tü-

netek akkor jelentkeznek, amikor nem gyújthatnak rá a következô szál 
cigarettájukra. A dohányzás számos betegség okozója, köztük a legna-
gyobb halálozással járó szívinfarktusé, tüdôráké és a krónikus obstruktív 
tüdôbetegségé (COPD). A Magyar Tüdôgyógyász Társaság és a Magyar 
Kardiológusok Társasága több orvosi szakma képviselôivel együtt egy 
megújított szakmai irányelv megalkotásával támogatja a naprakész és 
bizonyítottan hatékony leszokási módszerek elterjedését és megvalósí-
tását. – A hatékony leszokás érdekében a legtöbb függô dohányosnál 
több módszer együttes alkalmazására is szükség lehet – foglalja össze 
tapasztalatait dr. Kovács Gábor, a Magyar Tüdôgyógyász Társaság el-
nökségi tagja.

Érdemes felhagyni a füstölés szenvedélyével, akár több évtizedes 
függés vagy egy-két leszokási kudarc után is.

– Az utolsó szál cigaretta elszívása után gyakorlatilag azonnal csök-
ken a szív- és érrendszeri megbetegedések kockázata, csökken a vér-
nyomás, tágulnak az erek, javul a szervezet oxigénellátása. A dohány-
zás abbahagyása után egy éven belül felére csökken annak a kockázata, 

hogy az egykori dohányos szívinfarktust 
kap – mondja dr. Zámolyi Károly, a Ma-
gyar Kardiológusok Társaságának elnök-
ségi tagja. 

A nemdohányzók vétlen áldoza-
tai mások szenvedélyének. Ezért fontos 
betartani azt a szabályt, hogy olyan he-
lyeken, ahol bárkit zavarna a füst, sen-
ki ne gyújtson rá, különösen gyerekek, 
várandós kismamák vagy betegek jelen-
létében.

K. É. n

A példa ereje

Miklós Zsolt Gyôzelem a dohányzás felett – egy 
ember története címû könyve napló és látlelet arról, 
hogy ô miként szabadult meg függôségétôl. Tekint-
hetnénk magánügynek, ha pusztán egy beszámolót 
tartana kezében az olvasó, amelynek tanulsága 
ennyi: a dohányzás ártalmas az egészségre. De 
ennél sokkal többet nyújt ez a kötet: a személyes 
példa erejével hitelesített tudósítást az elhatáro-
zástól a leszokást segítô módszerek áttekintésén 
át a gyakorlati tanácsokig. Kézen fogva vezet, és 
fejezetrôl fejezetre meggyôz arról, hogy miért jobb 
szabadon lélegezni. Ahogyan egyetlen mondatban 
összefoglalja, miért érdemes leszokni: „Egy halálos 
függôségen kívül semmit sem veszíthetsz!”

A dohányzásról való leszokást elôsegítô lehetôségek között a mág-
neses rezonancián alapuló program messze a leghatékonyabb, 
a legkorszerûbb, és mellékhatásmentes. A leszokáshoz itt nincs 
szükség akaraterôre, csupán fegyelmezett együttmûködésre.  
A leszokni vágyó dohányosnak csak egy órát kell „áldozni” 
az életébôl, hogy megszabadulhasson szenvedélyétôl. Az egyszeri  
1 órás, személyes megjelenéssel összekötött komplex energetikai-
harmonizációs, intenzív méregtelenítô program az 1 hónapos 
folyamatos chip-es fenntartó kezeléssel kiegészítve, nikotinmegvo-
nási tünetek nélkül 90 százalékos hatékonysággal mûködik.
A dohányzásellenes terápia alapelve, hogy minden anyag jellemez-
hetô egy elektromágneses spektrummal. A forradalmian új módszer 

az interferencia törvényén alapszik. A dohányzás során a szervezet-
be került és elraktározódott mérgek az inverz hullámok segítségével 
felszabadulnak kötéseikbôl, s a folyamatos folyadékfogyasztásnak 
köszönhetôen a veséken keresztül pár hét alatt kiürülnek a szer-
vezetbôl. Így a különbözô mértékben károsodott szervek, szövetek 
megtisztulva a mérgektôl lehetôséget kapnak, hogy a lehetô leg-
rövidebb idôn belül minél jobban regenerálódhassanak. A rendkívül 
intenzív mechanikus méregtelenítéssel párhuzamosan néhány nap 
alatt lezajlik, többek között, a függôséget okozó nikotin információ-
jának, engramjának a törlése is, ami a fizikai függôség megszûnését 
vonja maga után.                                         

Válassza a megbízhatót, az eredetit!

Füst nélkül egészségesen

s z p o n z o r Á l t  c i k k

bIoFIzIkAI orVoSLáSSAL A DoHáNYoSokÉrT

Empátia biomed Gyógycentrum, Tel.: 06 20 5522 898
1211 budapest, bajáki Ferenc utca 1–3, III/310., 1146 budapest, örs vezér tere 23., III/319.
www.empatia-biomed.hu, empatia@vivamail.hu
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Édes ünnepek
Az év utolsó heteiben dúskálunk a különleges 
csemegékben. Csokoládémikulás, szaloncu-
kor, a fenyôfára függesztett édességek nélkül 
elképzelhetetlenek a téli ünnepek.
Szaloncukorból ebben a 4-5 hétben 5500 tonnányit vásárolunk, több mint 6 milliárd 
forint értékben. Ilyenkor kerül a gyermekek csizmáiba az a 821 tonnányi édesség is, 
amely az éves csokoládéfigura-forgalom felét adja, és amelyre 2,2 milliárd forintot 
költünk – tudtuk meg Sánta Sándortól, az Édességgyártók Szövetségének elnökétôl.

Örvendetes tény, hogy egyre többen keresik a minôségi, valódi csokoládé-
ból készült termékeket. A szánkban elolvadó, ízletes finomságban mindaz meg-
található, ami a kakaóbabban rejlik. Nem véletlenül nevezték a kesernyés termést 
Mexikóban az istenek eledelének. A kakaóbab gazdag antioxidáns hatású flavo-
noidokban, amelyek nemcsak a szív- és érrendszeri betegségek kialakulásának koc-
kázatát csökkentik, hanem a kifejlôdött elváltozások esetén is gátolják az állapot 
rosszabbodását. Különösen az étcsokoládé fogyasztása válik egészségünkre, minél 
magasabb a kakaótartalma, annál inkább. Kutatások szerint az 50 százaléknál ma-
gasabb kakaótartalmú étcsokoládé rendszeres fogyasztása szívvédô hatású, mivel 
csökkenti a vérnyomást, serkenti a vér áramlását, gátolja a túlzott véralvadást és 
egyes gyulladásos folyamatokat.

De nem árt a mértékletesség: egy tábla csokoládé több mint 500 kcal energiát 
tartalmaz, amelyet másfél óra tánccal, egy óra intenzív úszással vagy futással, csak-
nem kétórányi kerékpározással lehet ledolgozni.
További érdekességeket olvashat a témáról honlapunkon: www.gyogyhir.hu. 

K. É. n
s z p o n z o r Á l t  c i k k
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Pattanást, ráncot tüntet a    fényterápia
Bôrünk egészségére az év minden napján ügyelnünk kell, ám az ápolás évszakon-
ként más-más technikát, ápolószereket igényel. A téli hónapok különösen alkalma-
sak többek között arra is, hogy kisebb-nagyobb kozmetikai beavatkozásokkal el-
tüntessük az apróbb szépséghibákat. 

A nyári napsugaraktól kiszáradt, esetleg leégett, lehámlott bôrfe-
lületet ôsszel vagy a tél kezdetén érdemes szakembernek meg-
mutatni. A bôrgyógyász az ilyen szûrôvizsgálatok alkalmával az 

egész testfelületen alaposan megvizsgálja az anyajegyeket és más bôr-
hibákat. Amennyiben szükségesnek ítéli, azokat el is távolíthatja. Elsô-
sorban a bôrgyógyászati kockázatot jelentô anyajegyekre érvényes ez, 
amelyeket hagyományos módon szikével, égetéssel, fagyasztással, újab-
ban lézerrel szoktak levenni. Utóbbi technika azért elônyös, mert kisebb 
heget hagy maga után, és valamivel hamarább gyógyul, mint az egyéb 
módszerekkel végzett beavatkozás helye. Fontos, hogy az anyajegy le-
vétele elôtt azt szakképzett bôrgyógyász is megvizsgálja, aki kizárhat-
ja annak a lehetôségét, hogy rosszindulatú bôrdaganattal áll szemben.  
A bôrgyógyász diagnózisa után az anyajegy eltávolítását ambuláns se-
bészeten vagy egynapos plasztikai beavatkozásként is végrehajthatják.  

A különféle májfoltok, egyéb kisebb bôrhibák vagy szemölcsök eltávolítá-
sát is érdemes ôszre, télre hagyni, mert ilyenkor a mûtét után kisebb az 
esély a sebfertôzésre. 

Hajszálerek, tetoválások
A lézert ma már nemcsak az anyajegyek, hanem a megunt tetoválások, az 
arcon található apró hajszálerek, éranyajegyek eltávolítására is használ-
ják. A modern, villanófényes technológia ma már szinte minden bôrprob-
léma kezelésére alkalmas. Így például bôrfiatalításra, érsérülések korrek-
ciójára, pigmenthibák eltüntetésére vagy az aknés bôr sikeres kezelésére 
egyaránt alkalmas a lézerfény. A petyhüdt, vízhiányos bôr revitalizálására 
az úgynevezett közeli infravörös technológiát használják, amely az arc, a 
nyak, a dekoltázs hámjának mélyrétegeit melegíti fel és simítja ki.  

Ahhoz, hogy a bôr sima, fiatalos legyen, meg kell ôriznie két fontos 
tulajdonságát; a hidratáltság, valamint a felszíni faggyútartalom ideális 
arányát és mértékét. Amennyiben ez a két tényezô nincs harmóniában, 
mert valamelyikbôl az ideálisnál kevesebb vagy több van a bôr felületén, 
mindenféle bôrproblémák állnak elô. Ezek eredete adódhat a helytelen 
táplálkozásból, emésztési problémákból, jelentkezhet a túlzásba vitt na-
pozás/szoláriumozás következményeként vagy a téli fûtéstôl száraz lég-
tér ártó hatásaként. Normálistól eltérô faggyútermelés mind táplálkozási, 
mind kiválasztási okok miatt megjelenhet, ám leggyakoribb elôidézôje 
valamely hormonális tényezô. 

Felgyorsítja a gyógyulást
A fénykezelés hatására a felsorolt problémák enyhülnek, gyakran végleg 
megszûnnek. A terápia nemcsak a tüneteket szünteti meg, hanem az 
okokat is kezeli. Javul a bôr kis- és nagyereinek keringése, általa jobb 
lesz a vérellátás, javul a bôranyagcsere, több oxigénhez és tápanyaghoz 
jut a bôr, illetve könnyebben távoznak a salakanyagok, bomlástermékek. 
A vérkeringéssel párhuzamosan javul a nyirokkeringés is, aminek pozi-
tív következménye a narancsbôr eredményes kezelhetôsége. A terápiás 
fény pozitív hatással van a dohányzás által megereszkedett bôr rugal-
massá tételére is. Segíti továbbá a bôrfelszín védô savköpenyének rege-
nerálódását, ezáltal védelmet nyújt a baktériumok (például szôrtüszô-, 
körömágygyulladás, elfertôzôdött pattanás), vírusok (herpesz, szemölcs), 
különbözô gombák támadása ellen, illetve intenzív segítséget nyújt a már 
meglévô fertôzések gyógyulásában.                                                              

LóRáNTH IDA n

Tudta?
Újabban a bôrápoló fény- és színterápia fontos 
kiegészítô eszköze az úgynevezett oxy-spray, ami 
egy ultratisztaságú, oxigénnel dúsított vízféleség. 
Segítséget nyújt a bôr táplálásában, gondoskodik a 
felsô szaruréteg nedvességtartalmáról, a hámréteg 
oxigénellátásáról és ezáltal a bôr légzésérôl. Eze-
ken felül az oxigén szabadgyökmegkötô tulajdon-
sága révén lassítja a bôr öregedési folyamatait. 

GYorS, LáTVáNYoS
orVoSkozMEToLÓGIAI ELJáráSok!

•  A ráNcok elleni harc hatékony eszköze:
–   HIDEGLÉzErES-HYALUroNSAVAS bôrFELTöLTÉS,
   mellékhatás, injektálás nélkül látványos eredménnyel!
– FoTorEJUVENácIÓ

•  SEPrÛVÉNA – VILáGÚJDoNSáG MIkroHULLáMoS, VÉrzÉS, 
köTözÉS, MELLÉkHATáS NÉLküLI TEráPIA, akár egy kezelés-
sel is látványos, tartós eredmény, költségkímélô megoldás.

•  roSAcEA, AcNE – ÚJ, MIkroHULLáMoS + IPL kEzELÉS 
mellékhatás (szteroid) nélküli komplex terápia, külsô-belsô okok 
feltárásával, gyors, látványos javulás! 

•  VÉGLEGES SzôrTELENÍTÉS – bármilyen színû bôr és szôrszín 
esetén FáJDALoMMENTESEN, MAXIMáLIS HATÉkoNYSáG-
GAL!

•  PIGMENTFoLT – MáJFoLT – A foltokba irányított fény bontja a 
festékmolekulákat, a folt elhalványodik, majd megszûnik.

kupon
4000 forint értékben 
kezelôbérlet esetén

karácsonyi ajándékkártyák!

Dr. Perjésiné Nagy Ildikó
06/30/9600-933

www.naturklinika.hu
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SASSzEM-lézerkezelés: a végleges megoldás!
Szemüveg vagy kontaktlencse 
nélkül sajnos sokan nem látunk 
élesen, ami rendkívül kényel-
metlenné teszi a mindennap-
jainkat. Cikkünkben a legújabb 
megoldással, a lézerkezeléssel 
kapcsolatos leggyakoribb kér-
déseket válaszoljuk meg.

kiknek nyújt segítséget a lézeres szemke-
zelés?
18 és 65 év között mindenkinek, aki csak szem-
üveg vagy kontaktlencse segítségével lát jól 
távolra. Sajnos azoknak, akik csak olvasáshoz 
viselnek szemüveget, de élesen látnak távolra,  
a lézerkezelés – egyelôre – nem jelent megol-
dást. Az alkalmasságról egy speciális vizsgálat 
során gyôzôdünk meg.

Hogyan történik maga a kezelés?
Emberi kéz érintése nélkül, egy számítógép ál-
tal vezérelt lézer megfelelôen megváltoztatja 
a szaruhártya felszínét. Az eljárás biztonságos-
ságát jól mutatja, hogy a világon eddig több 
mint 10 millió sikeres lézerkezelés történt. Ilyen 
nagyszámú eset alapján állíthatjuk, hogy az or-
vosi garanciával végzett lézeres kezelés ma már 
rutineljárásnak számít.
A fájdalommentes beavatkozás csupán 1-2 per-
cet vesz igénybe, s ezt követôen egybôl haza is 
mehet a páciens. Az eljárás a legmodernebb, 
harmadik generációs, repülôpontos lézerrel tör-
ténik. A beavatkozást követôen a kezelt páciens 
élesebben láthat, mint bármikor elôtte szem-
üveggel vagy kontaktlencsével. Ezt az eljárást 
Sasszem-lézerkezelésnek hívjuk.

Miért hívják az eljárást Sasszem-lézerkeze-
lésnek?
A Sasszem-kezelés az elsôdleges és másodlagos 
hibákon túlmenôen a szem magasabb rendû 
hibáit is korrigálja. Ezért érhetô el sokkal jobb 
látásélesség, mint a korábbi eljárásokkal.

Mennyi idôre esnek ki a kezeltek a munká-
jukból?
Három-öt nap pihenés után általában semmi 
akadálya a munkavégzésnek, de természetesen 
már szemüveg nélkül. Mivel a kezelés csak egy 
vékony rétegen történik, semmilyen fizikai kor-
látozásra nincs szükség a kezelést követôen.

Az elért eredmény végleges, a látás nem romlik 
vissza. 

A legmodernebb technikák általában nagyon 
drágák. Ejtsünk néhány szót az árakról is!
Azok a pácienseink, akik utánaszámolnak az éves 
szemüveg-, illetve kontaktlencse- költségeiknek, 
nem tartják drágának az eljárást. A kezelés díja sze-
menként 129 000 Ft, de részletfizetésre is van lehetô-
ség, ennek díja mindössze havi 9500 Ft 11 hónapon 
keresztül, 45 000 Ft-os kezdôrészlettel. A befektetés 
3-4 év alatt biztosan megtérül, mivel a páciens élesen 
lát majd távolra, így nem kell egy életen keresztül fi-
zetnie a szemüvegért vagy kontaktlencséért. 

Hogyan fog látni a kezelés után a páciens?
Ez elsôsorban a kiinduló dioptriától függ. A vár-
ható látásélességet – melyre orvosi garanciát 
vállalunk – a következô tábla mutatja, 40 000 
sikeres kezelés tapasztalata alapján.
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*100% = normális látású ember látásélessége. Aki mindkét 
szemével 65%-ot lát, az „Szemüveg nélkül vezethet”. A táb-
lázatban megadott tájékoztató jellegû látásélességi adatok az 
adott típusba tartozó dioptriával kezelt páciensek legnagyobb 
hányadának látásélessége a kezelés után egy évvel. Az Ön sze-
mélyes látásjavulási lehetôségeirôl pontos információt az al-
kalmassági vizsgálatának eredményei alapján kaphat.

Mit jelent az orvosi garancia ebben az esetben?
Az összegyûlt tapasztalat alapján az elôzetes 
vizsgálat során írásos garancia születik arról, 
hogy milyen látásjavulás érhetô el. Ez az alkal-
massági vizsgálat eredetileg 9900 Ft, de a mellé-
kelt kártyával ingyenes!

Ha az Típus Várható
Ön dioptriája  látásélesség (*)

– 1 és – 3 közötti kisfokú rövidlátó 95-125%
– 3 és – 6 közötti középfokú rövidlátó 90-115%
– 6 és – 9 közötti nagyfokú rövidlátó 60-110%
– 9 és – 15 közötti nagyon nagyfokú  egyéni meg-
 rövidlátó ítélés szerint
+ 1 és + 3 közötti kisfokú távollátó 92-125%
+ 3 és + 6 közötti nagyfokú távollátó 70-100%

INGYENES Vizsgálati kártya     

E kártya bemutatójának díjmentesen
végezzük el a lézeres látásjavító
kezelést megelôzô szemészeti
vizsgálatát klinikánkon.   

Sasszem-lézerkezelés – orvosi garanciával GyH-8-12

Novemberi számunk helyes megfejtése: Kolosztrumos tabletta (skandináv). A VICIS Pharma Kft. érté-
kes ajándékcsomagját nyerte: Kunos Károlyné (Orosháza).
Gratulálunk!

rejtvényGyóGyhír  

EUroVit koEnziM Q 10 kApszUlA 30X

EUroVit – alapvitamin a mindennapok hôseinek 

Gyógyhír december

uTöltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as 
mezôkben az 1 és 9 közötti számok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtésként 
a színnel jelölt négyzetekben levô számokat – oszloponként balról jobbra ha-
ladva – kell beküldeni.
Helyes megfejtôink között a TEVA Magyarország Zrt. értékes ajándékcsomag-
ját sorsoljuk ki.
Kérjük, a megfejtéseket 2008. december 22-ig küldjék el szerkesztôségünkbe 
nyílt postai levelezôlapon vagy e-mailben. (Kérjük, e-mailjükben is tüntessék 
fel postai címüket!)
cím: 1139 budapest, üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

q
E havi skandináv rejtvényünk fôsorából arra a kérdésre kaphatunk választ, 
hogy milyen eszköz szolgál – a vastagbélrák tünetei közé tartozó – rejtett 
székletvér biztos meghatározására?
Decemberi rejtvényünk helyes megfejtôi között a VicisPharma Kft. értékes 
ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2008. december 
22-ig küldjék el szerkesztôségünkbe nyílt postai levelezôlapon vagy e-mail-
ben. (Kérjük, e-mailjükben is tüntessék fel postai címüket!)
cím: 1139 budapest, üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

cArE vastagbél egészségvédelmi teszt
A teszt segítségével otthon, intim környezetben ellenôrizheti széklete rejtett vértartalmát, 
amely akár vastagbélrákra vagy polipra is utalhat. Rendszeres szûréssel idôben észlel-

hetô a vérzés, korai kezeléssel a gyógyulás esélye jelentôsen nagyobb.

Vicis pharma kft. 
1027 Budapest, kapás u. 11–15. tel.: (06-1) 457-9921

www.vicispharma.com

Veni      vidi
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Túlhajtott, stresszes életet él? Többlet-
energiára van szüksége? Az EUROVIT 
Koenzim Q10 kapszula a szívizom-
sejtek energiaellátását is segíti. Anti-
oxidáns tulajdonságának köszönhe-
tôen hozzájárulhat a káros oxidatív 
– így az öregedési – folyamatok 
gátlásához. Napi adag: 1 kapszula.
Ajánlott fogyasztói ár: 1400 forint
Az étrend-kiegészítô nem helyettesíti 
a kiegyensúlyozott  vegyes étrendet 
és az egészséges életmódot.




