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A Valentin- vagy Bálint-nap nem piros betûs ünnep, 
de már megszoktuk, hogy ilyenkor megszaporodnak a 
szívekkel ékes csokrok, apró ajándékok, amelyek azt 
üzenik: szeretettel gondolok rád. A hagyomány szerint 
február 1�-én Szent Valentin keresztény vértanúra emlé-
kezünk, akit a III. században bebörtönöztek, ahol csodát 
tett: a börtönôr lányának visszaadta a látását. Mielôtt 
hite miatt kivégezték, rövid üzenetet küldött a lánynak: 
„A te Valentinod”.  

Az angolszász világban évszázadok óta megemlékeznek a szent-
rôl, aki tisztelte a szerelmet és a romantikát. Hazánkban is kedvelt lett 
Valentin. Egyre többen tudják azt is, hogy ez a nap nem kizárólag a 
szerelmesek, hanem az epilepsziával élôk ünnepe is. Róluk se feledkez-
zünk meg!

Kedves Olvasó! 
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Influenza és influenzaszerû
tünetek gyógyítása homeopátiával

A köztudatban nem mindig jelenik meg helyesen az influenza fogalma. Az influenza ki-
alakulásáért vírusok felelôsek, melyek antibiotikumokkal nem pusztíthatók el.

Antibiotikumot az orvos a szövôdmények elkerülésére és az esetleges felülfer-
tôzôdés kezelésére rendelhet. Az influenzavírus okozta fertôzést a szervezet immun-
rendszere gyôzi le, ez a folyamat körülbelül egy hetet vesz igénybe.

Az influenzát könnyen össze lehet téveszteni az egyszerû náthával vagy egyéb 
vírusos eredetû felsô légúti betegséggel. Az influenza tünetei 1-3 nappal a vírussal 
való találkozás után jelentkeznek. A betegek gyakran panaszkodnak, hogy a betegség 
letaglózza ôket. A panaszok lehetnek enyhék vagy súlyosak. De az enyhe influenza is 
könnyen súlyossá válhat, ha nem figyelünk eléggé.
A leggyakrabban jelentkezô panaszok: 

• Láz (általában magas)
• Fejfájás
• Izomfájdalmak
• Hidegrázás 
• Fáradékonyság 
• Száraz köhögés
• Nátha, fôleg gyermekeknél
• �Gyomorpanaszok, pl. émelygés, hasmenés 

vagy hányás. Szintén gyakrabban fordul 
elô gyermekeknél.

Hagyományos kezeléssel az influenza tüneteit enyhítjük. Orrcseppekkel a duzzadást és a bô 
orrfolyást, köhögéscsillapítókkal a köhögést, láz- és fájdalomcsillapítókkal a többi tünetet.

Az elnyomott tünetek gyakran maradványbetegségként térnek vissza. Influenza 
után jelentkezhet elhúzódó száraz köhögés, fejfájás, fájdalmas, érzékeny ízületek. 
Az influenza homeopátiásan nagyszerûen kezelhetô a betegségre speciálisan kifejlesz-
tett komplex homeopátiás szerekkel. Az elsô tünetek megjelenésekor kell elkezdeni 
szedésüket, így a súlyos betegség kialakulása megelôzhetô. A gyógyulás idejét jelen-
tôsen lerövidíti. Kitûnô influenzás idôszakban kúraszerûen szedve az Echinacea nö-
vénybôl készült homeopátiás monokészítmény is, mely alacsony hígításban megôrzi a 
növény immunerôsítô, gyulladásgátló tulajdonságát. Egész télen szedhetô. Izomfájdal-
makkal, összetörtséggel jelentkezô influenzás megbetegedésnél a kúra kiegészíthetô 
az alábbi hatóanyagokból készült szerek egyikével:
Gelsemium – lázas levertség, izomfájdalmak, remegés jellemzik az állapotot. A tüne-
tek enyhülnek vizeletürítés után. Homályos látás és hidegrázás is jelentkezhet.
Rhus toxicodendron – merevség, zsibbadás tapasztalható az izmokban. A BETEG 
NEM BÍR FEKÜDNI. Gyakran kíséri herpesz a száj körül.
Eupatorium perfoliatum – fájdalom a végtagokban, csontig ható ízületi fájdalmak 
jellemzik. A szemgolyók érzékenyek, a beteg borzong, nyugtalan, lázas.
Bryonia – csak az ágynyugalom javít a panaszokon.

 A náthás, meghûléses, influenzaszerû panaszok megfelelôen választott homeo-
pátiás készítményekkel általában jól gyógyíthatók, de ha a magunk által választott 
szerekkel pár napon belül nem érünk el javulást, feltétlen kérjünk homeopátiás vagy 
hagyományos orvosi segítséget!

 Az influenza homeopátiás kezelésérôl bôvebben olvashat a www.homeopatia.
info.hu oldalon.                                                            Pucsok Bernadette homeopata

elôzzük meg!Gyógyhír  

Közeledik
az influenzajárvány

Novembertôl márciusig számíthatunk arra, hogy a közönséges nátha mellett 
az influenza is próbára teszi szervezetünk védekezôrendszerét. Az influenza 
bejelentésre kötelezett betegség, világszerte a járványügyi hatóság kíséri 

figyelemmel a kórokozó vírustörzsek változását, és regisztrálja az esetek számát. 
Míg a nátha ugyan kellemetlen, de rendszerint ártalmatlan betegség, az influenza 
súlyos, nem ritkán halálos szövôdménnyel járó fertôzés. 

A szomszédos Ausztriában már járvány van, 
hazánkban is egyre több beteg fordul orvos-
hoz influenzaszerû tünetekkel. Ami biztosnak 
tûnik, a járványügyi szakemberek jól tervezték 
meg az új védôoltás összetételét. Aki ôsszel 
vagy az elmúlt hetekben beoltatta magát az 
influenza elleni vakcinával, és minden megtesz 
azért, hogy megelôzze a betegséget, jó esél�-
lyel megússza a járványt.
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„Házi fortélyok” címmel meghirdetett pályázatunkra sok 
száz érdekes, gyógyító praktikát küldtek be kedves Olvasó-
ink. A levelekben megható történeteket olvashattunk bölcs és 
áldozatos nagymamákról, édesanyákról, akik a legnagyobb 
szegénységben is tudták, mivel enyhíthetik a beteg szenvedé-
sét. Ismerték a fûben-fában rejtôzô orvosságokat, és bátran 
használták a kamra polcain fellelhetô gyógyhatású szereket. 
Olvasóink leveleibôl válogattunk.

1 Tippek köhögéscsillapításra 
Kozmáné Fazekas Julianna írta: 2 evôkanál kristálycukrot 
megpirítok (karamellizálok), felengedem 3-4 dl vízzel. Te-
szek bele 2-3 db babérlevelet, egy egész vöröshagymát, 
amit négyfelé bevagdalok (maradjon rajta a külsô vörös 
héja is). Felfôzöm, befedve állni hagyom. Az íze nem a 

Önök írták legkellemesebb, de a hatása csodálatos. Vagy egy marék 
vöröshagymahajat összekeverek hársfavirág, csalánlevél és 
bodzavirág keverékével. Leforrázom, lefedve állni hagyom, 
majd mézzel ízesítve vagy anélkül fogyasztom a teát.
Bauer Péterné reggel, éhgyomorra issza meg a köhögés el-
leni, pirított cukorból készített teát.
Dorn Jánosné így emlékezik: öcsém magas lázzal feküdt, 
nagyon csúnyán köhögött, fulladt. Ekkor drága anyánk tiszta 
disznózsírral bedörzsölte mellét, hátát, vizes lepedôbe csa-
varta, és bedugta a dunyha alá. 1 hét múlva elmúlt a láz, 
csökkent a köhögés, megszûnt a ziháló légzés. 
Mohácsy Jánosné: kis patentzáras üvegbe 1 fej fokhagymát 
összepréselek – lehetôleg Magyarországon termettet –, majd 
felöntöm annyi akác- vagy virágmézzel, amennyi ellepi. 
Összekeverem és lezárom. Azonnal fogyasztható, de sokáig 
eltartható, a méz konzerválja. Adagolás: naponta 3x1 mok-
kás- vagy teáskanállal, az állapot súlyosságától függôen. 

Kerüljük a meghûlést!
Legfontosabb, amit megtehetünk egészségünk védelmében, ha az idôjárás-
nak megfelelôen öltözünk. A réteges ruházat, a sapka, sál, kesztyû, a meleg 
lábbeli kívülrôl, a vitaminokban gazdag táplálkozás belülrôl óv a meghûlés 
ellen. Pihenjünk eleget, kerüljük a stresszt és a zsúfolt, zárt tereket. Jó tudni, 
hogy a megfázás legyengíti a szervezetet, megterheli immunrendszerünket, 
ezért könnyebben elkaphatjuk az influenzát is.

A gyerekek fokozott figyelmet érdemelnek, mert egyrészt védtelenebbek, 
másrészt kisebb számú vírus is elég ahhoz, hogy megbetegedjenek. Fontos, 
hogy rendszeresen szellôztessünk, így a légtérbe kerülô kórokozók számát 
csökkenthetjük. Ugyancsak fontos a gyakori kézmosás, mert a fertôzés pisz-
kos kéz útján is terjedhet. 

Azt mindenki megérti, miért nem szabad beteg gyermeket közösségbe 
vinni, de sokan úgy gondolják, ez a szabály felnôttekre nem érvényes. Pedig 
egy „önfeláldozó” kolléga, aki lázasan is bemegy dolgozni, az összes munka-
társát megfertôzheti. Ilyenkor jobb otthon maradni.

Még érdemes kérni a védôoltást. Az Európai Járványügyi Központ (ECDC) ajánlá-
sa szerint a járvány terjedése idején sem késô beadatni az influenza elleni vakcinát.

Tüneti kezelés
Ha nem sikerült elkerülni a fertôzést, a tüneteket kell kezelni. Az influen-
za hirtelen kezdôdik, magas lázzal, hidegrázással, fejfájással, általános el-
esettségérzéssel. A legjobb azonnal ágyba feküdni, és lázcsillapítóval, bôsé-
ges folyadékfogyasztással segíteni a szervezetet, hogy leküzdje a fertôzést. 
Hasznosabb telefonon értesíteni a háziorvost, mint ilyen állapotban elmenni 
a rendelôbe, ahol a várakozókat is megfertôzhetjük. Antibiotikumra nincs 
szükség, csak ha szövôdmény lép fel. Ha 3-4 nap alatt nem javul a beteg 
állapota, nem csillapodik a köhögés, vagy ismét felmegy a láza, feltétlenül 
forduljon orvoshoz!

n kolimár Éva

Influenzahelyzet
A 2008. év 40. és 2009. 3. hete között az 
Országos Epidemiológiai Központban és az 
ÁNTSZ regionális intézeteinek víruslaborató-
riumaiban 218 betegnél végeztek virológiai 
vizsgálatot légúti vírusok kimutatása céljából, 9 
esetben (6 influenza A, 3 influenza B) igazolták 
az influenzavírusok kóroki szerepét.

További információ: www.oek.hu 

Nagypál Lászlóné házi receptje: a fekete retek leve mézzel jó köptetô. 
Kaibásbé Nyakó Hilda a hársfatea hatását dicséri.

2. Lázcsillapításra
Samu Szimonetta és sokan mások a hideg vizes borogatást ajánlják fejre, 
csuklóra, mellkasra.

3. Torokfájásra
Szász Gyuláné írja: A mi családunkban frissen reszelt tormát belekavartak 
mézbe. Esténként nagymamám adott belôle, igaz, a könny kicsordult a sze-
münkbôl, de a torkunk soha nem fájt.
Tanay Krisztina bio-almaecettel kezeli a torokgyulladást, ahogy a nagyma-
májától tanulta: ecetes ronggyal a torok kitörlése. Fehér lepedék kerül ilyen-
kor a törlôkendôre.

„Házi fortélyok” –  pályázatunk nyertesei:
Egyéves elôfizetést nyert a Gyógyhír Magazinra: 
Barnáné Réti Eszter (Budapest), Bauer Péterné (Tát), Bertalan Ildikó (Gyöngyöshalász), Csikós Lászlóné (Körmend), 
Dorn Jánosné (Bonyhád), Farkas Imréné (Recsk), Herkovicsné Marosán Olga (Szakály), Horváth Ferencné (Bata), 
Horváth Gézáné (Budapest), Kaibásné Nyakó Hilda (Eger), Kiss Magdolna (Budapest), Kozicsek Ferencné (Budapest), 
Kozmáné Fazekas Julianna (Köröstarcsa), Kucsera Istvánné (Balatonkenese), Mészáros Ferencné (Lovászpatona), Mi-
halovics László (Budapest), Mohácsy Jánosné (Budapest), Nagy Erzsébet (Budapest), Nagypál Lászlóné (Romonya), 
Németh István (Örkény), Petrovácz-Krómer Józsa (Baja), Retezi Lászlóné (Tatabánya), Samu Szimonetta (Békéscsaba), 
Szász Gyuláné, Szondy Hédi (Vác), Tanay Krisztina, Veréb Imréné (Miskolc), Votisky András (Baracska).

Gratulálunk!

Mit mond a gyógyszerész?
A különbözô növényekbôl, mézbôl készült keverékek, fô-
zetek, úgy gondolom, veszélytelenek – mondja dr. Sánta 
Zsuzsanna, lapunk gyógyszerész szakértôje. – Amit veszé-
lyesnek ítélnek a szakemberek, az a priznic. Ha a lázas bete-
get hideg vizes ruhába csavarjuk, a hideg hatására didergés, 
remegés jön létre, ami az izommûködés fokozódásával, 
azaz hôtermeléssel jár, ez pedig ellentétes hatású a kívánt 
testhômérséklet-csökkenéssel. Aki priznicet készít, a boro-
gatás soha ne legyen hideg, inkább „állott vizes”, vagyis 
legalább 34-36 fokos. A láz csillapítása 38 fok felett indokolt 
– ez alatt szükségtelen és felesleges –, a patikákban vény 
nélkül kapható, hármas hatással rendelkezô szerekkel, ezek 
láz-, fájdalom- és gyulladáscsökkentô hatásúak.
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Hatásos módszer
nátha, infl uenza megelôzésére
Az LGG (Lactobacillus GG) nevû probiotikum segítségével hatékonyab-
ban védhetjük családunk egészségét 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 probiotikus tej-
savbaktérium, amely új fejezetet nyitott a 

felsôlégúti betegségek elleni védekezésben. Olyan 
lehetôség került a kezünkbe, mellyel jelentôsen 
csökkenthetjük az esélyét 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 
magyarázta, hogy arrafelé sok Lactobacillus tartal-
mú erjesztett tejterméket (pl. savanyított juhtejet) 
fogyasztanak, mely csökkenti a kórokozó baktériu-
mok számát. Mecsnyikov az immunitás megisme-
réséért végzett vizsgálataiért 1908-ban Nobel-díjat 
kapott. Évtizedekkel késôbb, hosszú kutatómunka 
eredményeképpen két amerikai tudósnak sikerült 
azonosítania a Lactobacillusok egy különösen jó-
tékony fajtáját, az LGG-t. Errôl a probiotikumról 
felfedezése óta több száz klinikai vizsgálaton alapu-
ló tudományos cikk jelent meg. Az egyik vizsgálat 
szerint azok az óvodások, akik rendszeresen kapták 
az LGG-t, ritkábban betegedtek meg, így keve-
sebbet hiányoztak az óvodából, mint az LGG-t 
nem szedô társaik. ha mégis megfertôzôdtek, 

akkor enyhébb volt a betegség lefolyása, va-
lamint gyorsabban gyógyultak meg. Esetükben 
kisebb eséllyel alakultak ki szövôdmények (mint pl. 
középfül-, homlok- és arcüreg-gyulladás), és keve-
sebbszer volt szükségük antibiotikus kezelésre. Az 
LGG rendkívül hatékonynak bizonyult felnôtteknél 
is. Egy svájci vizsgálatban, szedése csökkentette 
a betegek orrüregében a kórokozó baktériu-
mok elôfordulását. Az eredmények annyira meg-
gyôzôek, hogy mára az LGG számos országban az 
egészségmegôrzés aktív részévé vált. Magyarorszá-
gon is több tízezer felnôtt és gyermek szedte már, 
és sokan ennek tulajdonítják, hogy azóta lényege-
sen ritkábban vagy egyáltalán nem kaptak el felsô-
légúti fertôzést. 

Kevesen tudják, hogy az egészséges szerve-
zetben is sokféle kórokozó található, azonban az 
immunrendszer állandó felügyelet alatt tartja ôket 
– magyarázza szakértônk, dr. Zsilinszky Zsuzsan-
na fül-orr-gégész fôorvos. – Betegség csak akkor 
alakul ki, amikor annyira elszaporodnak, hogy az 
immunrendszer már képtelen megvédeni tôlük a 
szervezetet. 

Az LGG háromszoros hatásmechanizmussal se-
gíti a szervezet védekezését és harcol a kórokozók 
elszaporodása ellen: 

1. fokozza azon antitestek termelôdé-
sét, melyeket immunrendszerünk állít elô a 
betegségeket okozó vírusok és baktériumok 
elpusztítására, 2. fogyasztja a táplálékot a 
kórokozók elôl, így azoknak nem jut elég, és 
egy részük elpusztul, 3. akadályozza a beteg-
séget okozó baktériumok megtelepedését a 
test bizonyos részein, így azok hamarabb ki-
ürülnek a szervezetbôl. E hatások eredménye-
ként a kórokozók kevésbé tudnak a szervezetben 
elszaporodni és betegségeket okozni. 

Régóta köztudott, hogy a vitaminok és ás-
ványi anyagok szükségesek a szervezet egész-
séges mûködéséhez. Az LGG velük kombinálva 
még hatásosabban küzdhet a betegségek ellen. 
Már kapható a patikákban egy Multi-tabs Immu-
no nevû készítmény, amely vitaminok és ásványi 
anyagok mellett nagy mennyiségû LGG-t is tar-
talmaz.

Sosem tudom, hogy a náthámat, köhögésemet szabad-e orvos nélkül 
kúrálni? Kérem, adjon tanácsot, magam és a gyerekeim szakszerû ke-
zelése érdekében! 
Az orvostudomány által is elismert tény, hogy a gyakran alkalmazott antibiotiku-
mos gyógymódok hátráltatják a természetes védekezôrendszer mûködését. Sôt 
az is elôfordulhat, hogy elôsegítik a különbözô vírus-, baktérium- és gombás fer-
tôzések kialakulását. Mivel a nátha és az infl uenza többnyire vírusos megbete-
gedés, elsôsorban természetes gyógymódokkal kezelendô, és ezekkel tehetünk 
legtöbbet a megelôzésük érdekében is. Mikor kell már gyógyszer? Ha a tünetek 
súlyosbodnak napokon keresztül, nehézlégzés lép fel, 3-4 napnál tovább tart a 
láz. Ilyenkor feltétlenül orvosi vizsgálat és kezelés szükséges! Egyéb esetekben 
magunk is kezelhetjük panaszainkat. 

A kórokozók között 200-féle vírusnál is több lehetséges, közülük a rhino-
virus tombol a legádázabb módon. A vírus befészkeli magát az orr nyálkahár-
tyájába, mert ott hidegebb van, mint a garatban, és a hôt nem szereti. Ha meg-
telepedett, megváltoztatja a sejtek programját. Az egészséges sejtek kényszerû 
cinkosaivá válnak, és ezernyi új vírust termelnek. villámgyorsan. A behatolást 
követôen alig nyolc óra múlva már jelentkeznek is az elsô tünetek. 

Tartsuk párásan a levegôt! A lakásban a levegô páratartalma 70 százalék 
körül legyen! Nyálkahártyánk így nem szárad ki, és könnyebben elbánik a be-
tolakodó kórokozókkal. A fûtôtestre akasszunk papírbetétes légpárásítót.

A nátha ellen naponta legalább 1 gramm (1000 mg) C-vitamint és egy 
fokhagyma-koncentrátumot tartalmazó tablettát nyeljünk le, emellett kerüljük a 
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stresszt és aludjunk sokat. Szedhetünk 3 hetes kúrákban grépfrútmag-kivonatot 
és kasvirágot (pl. Grép plusz). 2-3 hétig napi 2-3 teáskanálnyit tegyünk teába 
vagy gyümölcslébe, 1-2 hét szünet után ismételjük meg! Ha kitör a nátha, emel-
jük meg az adagot 4–6-szor 1 teáskanálnyira!

Leghatékonyabb védelem a saját immunrendszerünk, amelynek átlagosan 
6 napra van szüksége ahhoz, hogy a kórokozókat leküzdje.

Nátha ellen nincs gyógyszer, sem védôoltás, mert oly sok különbözô, náthát 
okozó kórokozó létezik. Ezért érdemes rögtön a nátha kezdetekor ellentáma-
dásba lendülni: viszketô orr és tüsszentési inger leghalványabb jelénél azonnal 
el lehet kezdeni a nagy dózisú cinkkúrát. Ezzel megakadályozhatjuk a legrosz-
szabbat, és a nátha idôtartamát – még akkor is, ha már teljes erôvel tombol 
– 10 napról 4-re lehet csökkenteni. A napi adag: 40-50 mg, tabletta formában. 
Eldugult orrunkat tengervizet tartalmazó izotonikus orrspray segítségével tehet-
jük szabaddá. A sós vizes orröblítés szintén hatékony, ehhez fél pohár langyos 
vízben oldjunk fel fél teáskanál asztali sót!

Ha kezdôdô megfázást érzünk, izzasztókúra segíthet megakadályozni a 
betegség kitörését. Igyunk egy csésze hársfavirágteát! Ezután vegyünk forró 
fürdôt, és ezt követôen egy óra hosszára feküdjünk az ágyba izzadni! Amikor 
felkelünk, öltözzünk melegen, és ne erôltessük meg magunkat! Fontos tudni, 
hogy ne vegyünk izzasztókúrát, ha már kitört rajtunk a nátha! Ha szív-ér rend-
szeri panaszaink vannak, vese- vagy tüdôbetegségben szenvedünk, az izzasztó-
kúrát egészségünk megsínyli!

A száraz, irritáló köhögésen segít az orvosi zilizbôl, kakukkfûbôl vagy úti-
fûbôl készített szirup. 

Az ideális táplálkozást megfázás esetén a thaiföldi konyha biztosítja: a fok-
hagyma természetes kéntartalmának köszönhetôen nyújt védelmet, a gyömbér 
izzasztó hatású, így ûzi ki a kórokozókat a szervezetünkbôl. A pirospaprika kap-
szaicint tartalmaz, ami a nyálkahártyát lelohasztja. A sok currys vagy más, erôsen 
fûszerezett étel jócskán megindítja az orrfolyást, segít kimosni a szervezetbôl a 
vírusokat. Sok forró folyadék fogyasztása is hasznos, hiszen a vírusok utálják a 
hôt. 

Az édességet kerüljük, mert a cukor gyengíti az immunrendszert. Ugyan-
akkor a tej és a tejtermékek, mint a sajt és a joghurt, lelohasztják a megduzzadt 
orrnyálkahártyát. A gargarizálás langyos, sós vízzel a reszelôs torkot teszi simáb-
bá.

A nátha elleni teák összetételük szerint láz-, köhögéscsillapító vagy éppen 
izzasztó hatásúak. Gyógyszertárból beszerezhetôk, de házilag is elkészíthetjük. 
Lázcsillapításra alkalmas tea: 
 40 g hársfavirág, 30 g fûzfakéreg, 20 g bodzavirág, 5 g csipkebogyóhéj, 5 g 
kakukkfû

A teakeverékbôl 1 evôkanálnyit öntsünk fel 150 ml – egy csészényi – forró 
vízzel, és lefedve 10 percig hagyjuk állni! Szûrjük át, és naponta többször igyunk 
meg egy-egy csészével belôle!
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Állítsuk meg a hajhullást!
Létezik egy új lehetôség, mellyel haté-
konyan vehetjük fel a harcot a hajhullás 
ellen. Dr. Kovács János bôrgyógyász 
fôorvoshoz sokan fordulnak segítségért 
olyanok, akiknek komoly gondot okoz 
túlzott mértékû hajhullásuk. A doktor úr 
most megosztja velünk tapasztalatait. 

Gyakran kelt aggodalmat, ha túl sok hajszálat találunk a fésûnk-
ben vagy hajmosáskor a lefolyóban. A jó hír az, hogy egy új 
hatóanyag-kombinációval és néhány tanács megfogadásával 

segíthetünk ezen a problémán. Dr. Kovács János bôrgyógyász fôorvos-
sal beszélgettünk a hajhullás okairól és kezelési lehetôségeirôl.

– Tudja-e az orvostudomány, hogy mi okozza a hajhullást?

– A hajképzô folyamat központja a fejbôr alatt 
található hajgyökér, ez felelôs a hajszálak 
rögzítéséért és növekedéséért. A hajgyökeret 
rugalmas szövetek (ún. kollagénburok) veszik 
körül. A hajszálerek, amelyek a hajképzéshez 
szükséges tápanyagokat szállítják, e szöve-
teken keresztül jutnak be a hajgyökérbe. A 
legújabb kutatások szerint a hajhullást gyak-
ran a hajgyökeret körülvevô szövetek megke-
ményedése okozza. Ez gátolja a vérkeringést, 
és ilyenkor a hajgyökér tápanyag-ellátottsága 
és anyagcseréje károsodik. Ennek hatására a 
hajgyökér elgyengül, deformálódik, és ez a 

hajszálak idô elôtti elvesztését eredményezi. Ezen felül más okok is 
állhatnak a hajhullás hátterében, pl. stressz, fogyókúra, bizonyos táp-
anyagok hiánya stb. 

Ilyenkor célzott kezelésre van szükség, melyet minél elôbb érde-
mes elkezdeni, mert a folyamat nagyfokú hajritkuláshoz vezethet.

– Van-e hatékony módszer a hajhullás megállítására?

– Sokféle módszer és termék létezik, ezek nagy részét kipróbáltuk. Az 
eredmények vegyesek voltak. Kiemelkedôen jó tapasztalataink vannak 
egy nemrég megjelent készítménnyel, az úgynevezett HairClinic kap-
szulával. Azoknál, akik ezt szedték, nagyon meggyôzô eredményeket 
láttunk. Hajuk állapotának javulása már néhány heti használat után 
tapasztalható volt. Két-három hónap alatt a készítményt sze  dôk haja 
láthatóan sûrûbbé és dúsabbá vált. Egyikük úgy fogalmazott, hogy 
„olyan, mintha hajszálait valami rögzítette volna a fejbôréhez”.

– Minek köszönhetô ez a különleges hatékonyság? 

– A HairClinic kapszula hatóanyaga a Keratonil complex. Ez egy haj-

hullás ellen kifejlesztett hatóanyag-kombináció, mely intenzíven 
táplálja a hajgyökeret. Három nagyon fontos hatással rendelkezik. 
A legfontosabb, hogy küzd a hajgyökerek elgyengülése, deformálódá-
sa, ezáltal a hajszálak idô elôtti elvesztése ellen. Másrészt hozzájárul, 
hogy a hajszálak erôsen kapcsolódjanak a fejbôrhöz. Emellett segíti a 
keratin képzôdését, mely a hajszál építôanyaga. A keratin teszi a ha-
jat erôssé és rugalmassá. A HairClinic kapszulát szájon át bevéve kell 
alkalmazni, így a hatóanyagok a vérkeringés útján célzottan jutnak el 
a hajszálak gyökereihez.

– Mit tehetünk még a hajhullás megszüntetése érdekében?

– általános szabály, hogy hajmosáskor használjunk kímélô sampont, 
és ezt mindig alaposan öblítsük ki! Az öblítés körülbelül ötször annyi 
ideig tartson, mint a mosás. Soha ne szárítsuk hajunkat túl forró leve-
gôvel! Ha lehetôség van rá, hagyjuk magától megszáradni. Lehetôleg 
kerüljük a dauert és az agresszív hajfestékeket. A hosszú hajat tanácsos 
minél gyakrabban kibontva viselni. A túlságosan szoros hajgumik és 
csatok károsíthatják a hajszálakat. Törekedjünk kiegyensúlyozott, vita-
minokban gazdag táplálkozásra. Ezen tanácsok megfogadása tovább 
növelheti a HairClinic kúra hatékonyságát.                                    n

hajszálak idô elôtti elvesztését eredményezi. Ezen felül más okok is 



www.gyogyhir.hu12    Gyógyhír magazin Gyógyhír magazin    13Gyógyhír február

Hatásos
fogínyvédelem

Az ínygyulladás nemcsak kellemetlen, hanem súlyos szö-
vôdményekhez is vezethet, ezért mindenképpen foglalkoz-
ni kell vele – állítja dr. Sárdy László fogszakorvos. Már 
létezik egy olyan új módszer, amely segíti az íny természe-
tes gyógyulását.  

Sok páciensemnek okoz 
gondot az ínygyulla-
dás, mely fájdalommal, 

vérzéssel, rossz lehelettel, 
gyakran kellemetlen szájízzel 
társul – kezdi dr. Sárdy Lász-
ló fogszakorvos. – Súlyosabb 
esetben a páciens enni, sôt 
aludni sem bír. Az emberek 
többsége sajnos nem kezeli 
ezt a problémát mindaddig, 
amíg csak enyhék a tünetek. 
Lehet, hogy eleinte nem tû-
nik súlyosnak a baj, mégis 
fontos, hogy törôdjünk vele. 
Ugyanis az „íny nem felejt”: 
a fogágyat károsító hatások összeadódnak, a ke-
zeletlen ínygyulladás elôbb-utóbb a fogak meg-
lazulásához és kihullásához vezet. Egyes források 
szerint negyven év felett a fogak elvesztéséért már 
többségében nem a fogszuvasodás, hanem a fog-
ágy betegségei a felelôsek! Ezen felül az ínyben 
elszaporodott baktériumok gócot hozhatnak létre, 
és a bacilusok méreganyagai a véráramon keresz-
tül a test más részeibe eljutva gyomorbetegséget, 
ízületi bántalmakat vagy szívizomgyulladást is 
okozhatnak. 

Különbözô lehetôségek léteztek eddig az 
ínyproblémák tüneteinek enyhítésére, pl. ecsete-
lések, szájvizek, fogkô-eltávolítás. Újdonságként 
egy teljesen más megközelítés került a figyelem 
középpontjába – magyarázza a fogszakorvos. – Ez 
a módszer már nemcsak a tüneteket enyhítheti, 
hanem segíti az íny természetes gyógyulását. Az 
új módszer lényege, hogy a fogíny mûködéséhez 
szükséges tápanyagokkal látjuk el annak szöveteit. 
Ezeket a tápanyagokat kapszula formában  kell le-
nyelni, és a véráramon keresztül jutnak el az íny 
kérdéses területeire. Ezáltal a problémát igen ha-
tékony módon, annak gyökerénél érjük el. Az íny-
problémák egy részét ugyanis egyes tápanyagok 
hiánya okozza. Ez többek között a rossz étkezési 
szokások következménye, valamint az életkor elô-
rehaladtával bizonyos anyagok (pl. Q10 koenzim) s
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mennyisége csökken a szer-
vezetben.

A fent leírt új megköze-
lítésen alapszik a Vitinne íny 
egészség nevû készítmény 
hatásmechanizmusa. A Vi-
tinne kapszulák olyan ható-
anyagokat tartalmaznak, 
melyek az íny egészséges 
mûködéséhez szükségesek. 
Rendkívül fontos például a 
Q10 koenzim, ugyanis sem-
legesíti a káros szabadgyö-
kök egy részét, melyek íny-
irritációt okozhatnak. Ezek 
a szabadgyökök étkezések 

után keletkeznek, amikor a szájüregben maradt 
élelmiszer bomlásnak indul, és ezen kórokozók sza-
porodnak el. Klinikai vizsgálatok szerint a vérzô vagy 
gyulladt fogínyben kevesebb Q10 koenzim találha-
tó, mint az egészségesben. Szintén fontos szerepe 
van a C-vitaminnak és a rutin nevû tápanyagnak, 
melyek javítják az ínyben levô hajszálerek állapotát, 
így elôsegítik a vérzés csökkenését. A kamilla- és 
a körömvirág-kivonat gyulladáscsökkentô hatásuk 
révén nyugtatják az ínyszöveteket.

A Vitinne-kúra látványos eredményét több pá-
ciensemnél tapasztaltam – folytatja a fogszakorvos. 
– Egy hölgy betegemnek például az évek óta vissza-
térô ínyproblémái annyira kellemetlen panaszokat 
okoztak, hogy még az evés is nehezére esett. Hiába 
próbálkozott többféle módszerrel, egyik sem jelen-
tett tartós megoldást. A Vitinne szedése mellett 
már napok után érezte a javulást, néhány hét alatt 
pedig megszûntek a panaszai. És ami a legfonto-
sabb: a javasolt kúra befejezése óta egészséges az 
ínye. Egy másik páciensem meglazult fogával jött 
hozzám, nem is sejtve, hogy ezt a fogágy rossz ál-
lapota okozza. A Vitinne szedése is hozzájárult ah-
hoz, hogy a kérdéses fog állapota rendezôdött. 

Az ínyproblémák hatékony megoldásával a 
fogágy újra egészséges és szép rózsaszínû lesz, rá-
adásul ezáltal fogainkat is óvjuk. 

 n
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Vitray Tamás
„Aki felülkerekedik, alulmarad”

A magyar televíziózás elsô ötven éve elképzelhetetlen 
nélküle. A kerek évforduló óta is tevékeny, tanít, köny-
vet ír, forgat. 
– Szeret tanítani?
– A tanítás roppant egyszerû az én esetemben. Az 
órákon gyakorlatilag annyi történik, hogy elmondom 
mit gondolok az éppen szóban forgó témáról, riport-
ról. Megosztom tapasztalataimat a tanítványaimmal. 
Olyan tanácsokat adhatok, amelyeket egy hosszú 
pálya során leszûrtem magamnak, és reménykedem, 
hogy hasznát vehetik. Például mondjuk, hogy tanulja-
nak meg rövid mondatokban fogalmazni, mert a nézô 
nem tud „visszalapozni”, ha közben elveszíti a fonalat. 
Nem könnyû egy kamera elé leülni és beszélni, ezt gya-
korolni kell. Régebbi „gyerekeim” sokat és szelíd iróniá
val emlegetik, amit annak idején folyton mondtam: a 
riportalanyt nem kell legyôzni, mert a nézô rokonszen-
vét veszíthetjük el. Aki felülkerekedik, alulmarad. 
– Több mûsorában is foglalkozott egészségügyi témák-
kal.
– Az elsô volt a Naksol – egyébként Szegvári Kati ri-
portja a Csak ülök és mesélek címû mûsoromban. Nagy 
port vert fel az Uruguayból visszatelepült egyszerû bor-
bélymester, Széles Lajos találmánya, aki nem engedett 
üzletet csinálni az égés elleni szerbôl, ajándéknak szán-
ta a magyar népnek. Így aztán nem is állt mellé a szak-
tudomány, mivel nem lehetett „beszállni”. A történet 
jól végzôdött, egy cég megvásárolta, és bár gyógyszer 
nem lett belôle, gyógyhatású készítményként kelen-
dô volt minden patikában. Úgy tudom, ma már nem 
gyártják. Pedig jó… 
Vihart kavart a mûanyag szemlencse beültetés is. Sok 
támadás érte azt, aki elsôként alkalmazta, károsnak bé-
lyegezték azt az eljárást, amit akkor már világszerte al-
kalmaztak szürkehályog esetén. Ma már nálunk is rutin 
mûtétnek számít.  
A magnetoterápia már nem ilyen egyértelmû sikertör-
ténet. Ma is vita tárgya, hogy hasznos-e vagy nem. Egy 
nyugatnémet professzor mutatta be szakorvosoknak 
a készüléket. Senkit sem érdekelt, kivéve egy székes-
fehérvári állatorvosnôt, aki megkapta kölcsön, és meg-
gyógyította vele a kutyáját. Ez felkeltette egy helybéli 
mûszaki tanár figyelmét, tanulmányozta, és megterve-
zett egy hasonló készüléket. A terv kivitelezôje kipró-
bálta a feleségén, aki szklerózis multiplexben szenve-

Éppen náthás. Állítja: férfiak esetében ez a kórság többnyi-
re irreverzibilis (visszafordíthatatlan) és terminális (végzetes). 
De szerencsére Vitray Tamás ettôl sem veszíti el a humorát. 

NÉVJEGY
Emlékezetes 
tévémûsorai:  
21 nyári-téli olim-
pia, Ötszemközt, 
Csak ülök és mesé-
lek, Siker, Telefere, 
Töltsön egy órát ve-
lem!, Egyszer volt… 
Könyvei: Jégor-
szágból jelentkezem, 
Mexikói mozaik, 
Amerikai mozaik, 
Hivatásos sportra-
jongó, Csak ülök és 
kérdezek, Morzsa-
bál, Kiképzés
Elismerések: 
számos kitüntetés, 
közöttük Primissima-
díj, Pulitzer-életmû-
díj, Kiváló Mûvész, 
Kossuth-díj

dett. Azt tapasztalták, hogy a kezelésektôl ugyan nem gyógyult meg, de 
ritkította és lerövidítette a betegség súlyosabb periódusait.
– A Siker címû mûsorának egyik nagy felfedezettje Dévény Anna volt.
– Amit Dévény Anna tud, az valóban csodálatra méltó. Kár, hogy módszere 
nem tud áttörni, hogy tudását nem hasznosítják világszerte. Vagy legalább 
nálunk országszerte. Pedig a Dévény-féle manuális technikával a szülési sé-
rült babák többsége meggyógyítható, teljes életet élhet. Baleseti vagy mû-
téti utókezeléseknél is szép, meggyôzô eredményeket tud felmutatni. 
– Minek alapján döntötte el, hogy melyik esetet mutatja be, hiszen mind-
egyiknél azt kockáztatta, hogy darázsfészekbe nyúl?
– Álláspontom szerint minden új, ami elôbbre vihet a gyógyításban, meg-
érdemli a nyilvánosságot. Bizonyítson az ország szeme láttára, vagy cáfolják 
meg mindenki elôtt a tudósok. Ha tiltják, nem engedik megmutatni, híre 
titokban terjed, és ez – meggyôzôdésem – több kárt okoz. 
– Odafigyel az egészségére?
– Megpróbálom. Naponta úszom. Nem vagyok ugyan igazi vegetáriánus, 
de nem eszem véres húst, inkább csak kevéske szárnyast. Úgy érzem jól 
magamat, ha reggelizem és ebédelek, a vacsorát kihagyom. Ha vétkezem, 
mondjuk a feleségem (Kállay Bori színmûvésznô – a szerk.) premierje utá-
ni „lecsengés” okán, aznap éjjel bánom: nem alszom. Harminc éve nem 
dohányzom, és alkoholt nem iszom, legfeljebb sört nyáron. Minek ártsak 
magamnak önként, saját elhatározásból?!

n kolimár Éva
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Több, nagy tömeget érintô nemzetközi 
egészségügyi vizsgálat eredménye meg-
mutatta, hogy átlagosan minden harmadik 
férfi , élete során legalább egy, rövidebb-
hosszabb ideig tartó periódusban kényte-
len észlelni magán az impotencia tüneteit. 
A közhiedelemmel ellentétben a mereve-
dési zavarok nemcsak az idôsebb, ötven 
éven felüli férfi aknál mutatkoznak, hanem 
bizonyos esetekben az egészen fi ataloknál 
is. De ne feledjük: a szerelemnek nincs fel-
sô korhatára, idôsebb korban sem illetlen 
igény a kiegyensúlyozott szexuális élet!

Az impotencia, orvosi szakkifejezéssel az erektilis diszfunkciónak ne-
vezett állapot lényege, hogy a tôle szenvedô képtelen a szexuális 
aktushoz szükséges merevedést produkálni, illetve annak megfelelô 

minôségét a kellô idôn keresztül fenntartani. Sokan tévesen azt feltételezik, 
hogy a merevedési zavar megfosztja a férfit a szexuális vágytól, illetve az 
orgazmus képességétôl is, ám ez téves gondolat. Az impotens férfi legalább 
akkora vágyat érez a párja iránt, mint potens társa, ám állapota miatt nem 
tudja azt beteljesíteni, ettôl pedig idôvel nemcsak lelki, de testi problémái is 
adódhatnak. A merevedési zavar nem csak a férfi gondja, és a panasz keze-
lése sikeresebb, ha társa ebben támogatja.

Egynegyede sikertelen
Orvosi szempontból akkor beszélnek impotenciáról, ha egy férfi közösü-
lési kísérleteinek legalább az egynegyede kudarccal végzôdik, mert kép-
telen megfelelô minôségben és a kívánt idôn át produkálni a merevedést. 
Dr. Török Alexander uro-szexológus szakszerû meghatározása szerint: „Az 
impotencia olyan közösülési képtelenséget jelent, amely huzamosabb ideje, 
legalább három hónapja fennáll.” Régebben az orvosok azt feltételezték, 
hogy a merevedési zavar hátterében inkább pszichés, mint testi tényezôk 
húzódnak meg, ám mára kiderült, hogy éppen fordított a helyzet. Az ese-
tek döntô többségében a merevedési zavart valamilyen testi probléma idézi 
elô, és viszonylag ritkán, leginkább a fiatal férfiaknál érhetô tetten valami-
lyen pszichés ok a panasz diagnosztizálásánál. A szakorvos szerint a férfiak 
szinte minden esetben sorscsapásként, életük nagy tragédiájaként élik meg 
potenciájuk csökkenését, és általában koruk elôrehaladtával hozzák össze-
függésbe a kellemetlen jelenséget. Kevesen gondolnak a háttérben megbújó 
szervi problémákra, krónikus betegségekre, noha az esetek döntô többsé-
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Szerelem
MINDEN korban

ajándékozzon egészséget!GyóGyhír  

SZERETETBEN, EGÉSZSÉGBEN
Valentin-nap alkalmából jó szívvel ajánljuk…

Óvja  szemének egészségét

 oCUVITE LUTEIN FoRTE tablettával!

A szemspecifi kus vitamin segít megôrizni szemének fi atalságát.
Az Ocuvite Lutein Forte vitaminokat, ásványi anyagokat és karotinoi-
dokat tartalmazó étrend-kiegészítô.
Megvásárolható a patikákban.

Forgalmazó:
Chauvin ankerpharm képviselet, 2040 Budaörs, Szabadság u. 117.  
Tel: 06-23-500-330   www.ocuvite.hu

Óvja  szemének egészségét

 oCUVITE LUTEIN FoRTE tablettával!

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 

Valentin-napi
Akció!
9990 Ft

FÉrFIAKNAK
BABAPrOJEKThEZ
A FERULANT kapszula természetes segít-
ség az egészséges megtermékenyítéshez 
minden férfi  számára. Segíti az egészséges 
spermakép kialakítását, helyreállítását. 
A férfi meddôség kezelésére, a megter-
mékenyítôképesség fokozására szolgáló 
készítmény. Mintegy 50%-kal növeli a sper-
miumok számát, és fokozza mozgékonysá-
gukat, energiájukat. 
Forgalmazza: Pharmaforte Kft.
Info tel.: 06/30/2100-155
www.pharmaforte.hu

Itt a Valentin-nap, lepje meg kedvesét egészséggel! Itt a lehetôség, hogy 
mindketten megelôzhessék a megfázás kellemetlen tüneteit.
A MULTICALCISTRONG kiegyensúlyozottan tartalmaz 11-féle vitamint, 
valamint kálciumot , cinket, krómot, mangánt és szelént. 
Szedjen Ön is Multicalcistrongot az erôs csontokért és ellenálló immun-
rendszerért.
Cukorbetegek, laktóz- és lisztérzékenyek is fogyaszthatják!
Most „egyet fi zet,  kettôt kap” akció  2008-03-30-ig vagy amíg a készlet 
tart valamennyi Vitabalans Partner Patikában ! www.vitabalans.hu

Egyet fi zet  kettôt vihet! MULTICALCISTRoNG 50x

Itt a Valentin-nap, lepje meg kedvesét egészséggel! Itt a lehetôség, hogy 

Egyet fi zet  kettôt vihet! MULTICALCISTRoNG 50x

Itt a Valentin-nap, lepje meg kedvesét egészséggel! Itt a lehetôség, hogy 

Egyet fi zet  kettôt vihet! MULTICALCISTRoNG 50x
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Ajándékozzon egészséges bôrt,
vagy lepje meg magát vele!
A száraz, viszketô és gyakran repedezett bôr 
kellemetlen érzés. Ez különösen télen jelent 
problémát, amikor a levegô szárazsága, 
a fûtés jelentôsen hozzájárul bôrünk ki-
száradásához. A svájci Spirig Pharma által ki-
fejlesztett Excipial bôrápolók használatával
bôrét újra feszessé, ruganyossá, puhán 
hidratálttá varázsolhatja. A termékek kifej-
lesztése bôrgyógyászok együttmûködésével 
történt, érzékeny, száraz és nagyon száraz, 
atópiás bôrön egyaránt tesztelve.
A termékek kaphatók patikában
vagy webáruházunkban: 
www.mdb.hu/spirig 
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fejlesztett Excipial bôrápolók használatával
bôrét újra feszessé, ruganyossá, puhán 
hidratálttá varázsolhatja. A termékek kifej-
lesztése bôrgyógyászok együttmûködésével 
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atópiás bôrön egyaránt tesztelve.
A termékek kaphatók patikában
vagy webáruházunkban: 
www.mdb.hu/spirig 

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

Forgalmazó:
Chauvin ankerpharm képviselet, 2040 Budaörs, Szabadság u. 117.  
Tel: 06-23-500-330   www.ocuvite.hu

Egyet fi zet  kettôt vihet! MULTICALCISTRoNG 50x
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A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét!

AZ ENErGIA ÉrZÉSÉVEL
MINDIG A KÉZBEN!
A Contox3 spray
a nyálkahártyán keresztül
felszívódó,  újszerû formában adagolható spray
Hatóanyagai a
Q10, ligetszépeolaj és E-vitamin, ami a
•  szív és érrendszer általános erôsítô szere,
• támogatja az immunrendszer mûködését,
• sejtregeneráló hatása kiváló,
• látási és fogínyproblémákra pozitív hatású.
Minden sejtnek szüksége van Q10-re! 

Forgalmazza: Contox Trade Kft
Tel: 06/20-312-10-58
szabkrisz@contoxtrade.com
www.contoxtrade.hu/contox3duo

Gyorsan – Egyszerûen – Közvetlenül
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Gyermekkor:

Okosít az omega-3
Könnyebben tanulnak és gyorsabban fejlôdnek értelmi képességeik az omega-3 zsírsavakat szedô gyerekeknek. 
A legújabb kutatások szerint az omega-3-bevitel hatására javult a gyermekek figyelme, koncentráló képessége és 
memóriája, valamint jobb lett felfogó képességük. Szedését már kora gyermekkortól ajánlják.

Nyugat-európában a figyelem középpont-
jába kerültek az omega-3 zsírsavak, mint 
a gyermekek táplálkozásának fontos 

kiegészítôi. A legújabb kutatási eredmények sze-
rint ugyanis a tengeri halakban található omega-3 
zsírsavak segítik a gyermekek agyának fejlôdését. 
Javul feladatmegoldó képességük, és jobb tanul-
mányi eredményeket érhetnek el az iskolában. Az 
eredmények annyira meggyôzôek, hogy például a 
brit  kormány azt fontolgatja, hogy az iskolásokat 
ezentúl nemcsak tankönyvekkel, hanem omega-3-
mal is rendszeresen ellátja majd. Szakértônk, dr. 
Velkey Vera gyermekgyógyász nyújt segítséget a 
téma megismeréséhez.
T. G.: Mik az omega-3 zsírsavak? 
V. V.: Az omega-3 zsírsavak – hasonlóan a vita-
minokhoz – táplálkozásunk létfontosságú ele-
mei. Legfôbb forrásuk a tengeri hal, melybôl heti 
200-300g-ot ajánlott megenni. Ezzel szemben 
Magyarországon az átlagfogyasztás ennek kb. 
egynyolcada. Más szóval nyolcszor annyi halat kel-
lene ennünk, mint eddig tettük, hogy biztosítsuk 
az optimális mennyiségû omega-3-bevitelt. 
T. G.: Milyen hatásuk van ezeknek a zsírsavaknak?
V. V.: Az omega-3 zsírsavak egyik legfontosabb 
hatása, hogy javítják a gondolkodásért és az ér-

telmi képességekért felelôs agyterületek mûködé-
sét. Az omega-3 zsírsavaknak több fajtájuk van, 
az egyik legfontosabb a DHA, mivel ez teszi ki az 
emberi agy kb. 30%-át. Ez a zsírsav alapvetô sze-
repet játszik az agyban levô idegsejtek közti kom-
munikációs folyamatokban. Az intelligencia és az 
értelmi képességek pedig ezen a kommunikáción 
alapulnak. Az omega-3-bevitel különösen akkor 
fontos, amikor a gyermekek agya a legnagyobb 
mértékben fejlôdik, azaz kb. 14 éves korig. 
T. G.: Eszerint a gyerekek intelligensebbek lesznek 
az omega-3-tól?
V. V.: Az omega-3 nem csodaszer, nem tud No-
bel-díjast faragni senkibôl, de segítséget nyújthat 
ahhoz, hogy a gyerekek értelmi képességei job-
ban fejlôdjenek. Egy vizsgálat például kimutatta, 
hogy azoknak a gyerekeknek, akiknek étrendjét 
megfelelô mennyiségû omega-3-mal egészítették 
ki, jobb lett a problémamegoldó és koncentráló 
képessége, valamint gyorsabb lett a felfogása. Egy 
másik, 8-9 évesek körében végzett kutatás azt 
mutatta, hogy a rendszeresen omega-3-hoz jutó 
gyermekek 81 százaléka jobban olvasott, 67 szá-

zaléka jobban írt, 74 százaléka pedig jobb ered-
ményeket ért el matematikából. A kutatók szerint 
a pozitív változások hátterében a koncentráló 
képesség javulása áll. Ez különösen fontos lehet 
azoknál a gyerekeknél, akik szétszórtak és nehe-
zen tudnak figyelni a feladatokra.
T. G.: Vannak már hazai tapasztalatok az omega-3 
zsírsavakkal?
V. V.: Mivel Magyarországon még újdonságnak 
számítanak a gyerekeknek szánt omega-3-készít-
mények, ezért kevés a tapasztalat. Ezek azonban 
rendkívül pozitívak. A legmegdöbbentôbb eset az 
volt, amikor egy nehezen kezelhetô, közepes ta-
nuló kisfiú szülei arról számoltak be, hogy gyerme-
kük másfél év alatt kitûnô tanuló lett.
T. G.: Milyen formában adják a gyerekeknek az 
omega-3-at? Hajlandóak a gyerekek ezt bevenni?
V. V.: A gyerekekkel nehéz olyat megetetni, ami-
nek nem szeretik az ízét. A halolaj általában nem 
tartozik a kedvenceik közé. Azonban létezik már 
olyan ízesített, kifejezetten jóízû omega-3 kapszu-
la, amit a gyerekek örömmel szednek.

Tari Gabriella
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gében cukorbetegség, szív- és érrendszeri problémák, magas vérnyomás, 
érszûkület, kóros elhízás vagy valamely neurológiai betegség a merevedési 
probléma eredôje. 

Vágycsökkentô gyógyszerek
Nemcsak bizonyos betegségek – mint a csökkent mennyiségû tesztoszteron, 
keringési, illetve beidegzési zavarok –, hanem egyéb kórok kezelését szolgáló 
gyógyszerek is szerepet játszhatnak a csökkent nemi aktivitás megjelenésé-
ben. Ez észlelhetô a merevedési zavarral orvoshoz forduló páciensek egy-
negyedének esetében. Ilyen hatást válthatnak ki például egyes vérnyomás-
csökkentô készítmények, bizonyos antidepresszánsok, az antihisztaminok 
(allergia kezelésére szolgáló gyógyszerek), illetve az alkoholelvonó kezelések. 
Az ilyen terápián részt vevôk háromnegyede impotenciára panaszkodik. De 
szerencsére a kezelôorvos az adott panasz orvoslására sokféle készítmény 
közül választhat, ezért hasznos jelezni, ha nem kívánt mellékhatás jelentke-
zik, mert van megoldás a problémára.

Segíthet a tabletta
A szakember szerint a merevedési zavarok ma már az esetek többségében 
sikerrel kezelhetôk. Vannak páciensek, akiknek állapotán a hormonkezelés 
javít, a tesztoszteron (férfihormon) javítja az erekciós képességet. A hor-
monterápiát idôsebb férfiaknál nem alkalmazzák, mert káros hatással lehet 
a prosztatára. Más pácienseknél eredmény remélhetô valamely, szájon át 
szedhetô, gyógyszeres kezeléstôl. Ezek között ma már megtalálhatók a ke-
vés mellékhatást produkáló és hatásukat viszonylag hosszan megôrzô, az 
együttlét meghittségét nem zavaró készítmények is. Ezek a tabletták az im-
potenciával küszködô férfiak 60-80 százalékánál hatásosan alkalmazhatók. 
Akik valamilyen ok miatt nem szedhetik ezeket a gyógyszereket, élhetnek az 
öninjekciózás lehetôségével: a pácienst az orvos betanítja a mûvelet szak-

szerû elvégzésére. A szexuális aktus elôtt beadott injekció hatására a páciens 
másfél, két órán keresztül számíthat a megfelelô minôségû merevedésre. 
A merevedési probléma átmeneti megszüntetésére szóba jöhet a vákuumke-
zelés és a húgycsôbe vezetett apró adagolószerkezet alkalmazása is. Azoknál 
a betegeknél, akik valamilyen ok miatt a fenti módszerek egyikét sem tudják, 
vagy akarják alkalmazni, szóba jöhet a mûtéti megoldás, a péniszprotézis 
beültetése is.  

 n Lóránth Ida
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Vigyázat, hamisítják! 
Virágzik a potencianövelô tabletták feketepiaca, pedig 
nem véletlen, hogy a valódi gyógyszert csak orvosi re-
ceptre vásárolhatjuk meg a patikában. Az illegális úton 
beszerzett, ellenôrizetlen körülmények között elôállított, 
megtévesztô színû és küllemû „készítmény” jobb esetben 
hatástalan, de tartalmazhat egészségre ártalmas anya-
gokat is.
Nem véletlen, hogy mielôtt a szakorvos felírja a poten-
ciát támogató tablettát, kivizsgálja páciensét, kikérdezi 
arról, hogy milyen egyéb gyógyszereket és táplálék- 
kiegészítôket szed. Az orvosságok ugyanis adott eset-
ben életveszélyes kölcsönhatásba léphetnek egymással. 
Például a merevedési zavarok kezelésére alkalmazott 
gyógyszereket nem tanácsos a nitrátok és az alfa-blok-
kolók csoportjába tartozó vérnyomáscsökkentô készít-
ményekkel együtt szedni, mert életveszélyes vérnyomás-
esést okozhatnak. Más gyógyszerek viszont gyengíthetik 
a potencianövelô tabletta hatását. Ezért fontos, hogy 
csak orvosi rendelvényre, a megfelelô adagolásban 
szedjék a gyógyszertárban megvásárolt, megbízható 
gyógyszert. 

A gyöngédség ereje 
A merevedési zavar megoldásában a férfi partnerének 
is fontos szerepe van. Segíthet a gátlások, szorongá-
sok feloldásában, toleráns viselkedésével eloszlathatja 
partnere félelmeit. A gúnyos, kritikus magatartás, a 
féltékenykedés, a követelôzés csak súlyosbítja partnere 
állapotát. A kölcsönös kényeztetés, a masszázs segít a 
gátlások feloldásában, a zavarok megszüntetésében. 
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Bizinger Katalin 
gyógykozmetikus
Bp. V., Alkotmány u. �.
Tel.: 0�-�0/32�-11�9

Gyümölcssavas tippek
a téli hónapokra

A téli hideg, borongós, idô nemcsak hangulatunkra van nyomasztó hatással, az arcbôrünk is rosszul reagál rá, 
mely a következô tünetek megjelenésével jár: fakó arcszín, a fokozott bôrszárazság miatt petyhüdtség, ráncoso-
dás. Ilyenkor az egyik legrégebben használt és leghatékonyabb megoldás az AHA (például: glikolsav, citromsav, 
almasav), illetve BHA (például: szalicilsav) használata.

Az elôttünk álló hónapok különösen alkalmasak arra, hogy az említett bôrpanaszokat enyhítsük, egyénre 
szabott bôrmegújító, gyümölcssavas AHA-kezelést végezzünk. A gyümölcssavak hatására a szarulemezek gyor-
sabban leválnak a felszínrôl, a bôr mélyérôl fokozott sejtosztódás indul meg, új friss sejtek jönnek létre, melyek 
elfoglalják az elöregedett sejtek helyét. Kedvezô mellékhatásként fontos megemlíteni, hogy jótékonyan hatnak a 
vérkeringésre, anyagcserére, illetve az irharétegben elhelyezkedô kollagén és elasztikus rostok fehérjeszintézisére. 
Az AHA savak a bôr teljes struktúráját megújítják, bôrfi atalító hatásúak, nemcsak arcbôrön, hanem más kritikus 
területeken is, ahol az öregedés nyomai korán jelentkezhetnek, így például a nyak, a dekoltázs és kézfej bôrén is.

A gyümölcssavakkal végzett kezelést bôrtípustól és bôrproblémától függôen kúraszerûen heti egyszer vagy 
kétszer, összesen 6-12 alkalommal végezzük. Már az elsô kezelés után szemmel látható eredményeket érhetünk 
el, a bôr üde, friss és kisimult lesz.

Gyógyhír
KLINIKA

A kozmetikus válaszol

a pórusok összehúzódnak, így csökken a faggyú-
termelésük, vagyis kevesebb tünetet produkálnak. 
A csökkenô faggyútermelés miatt a bôr kémhatá-
sának egyensúlya felborul, és a szakszerûtlen arc-
tisztítás, ápolás túlzott szarusodást eredményez-
het. Ez a nem kívánt hatás megelôzhetô azzal, ha 
kifejezetten a zsíros bôrre kifejlesztett termékeket 
használunk, amelyek csökkentik a faggyúterme-

lést, összehúzzák a pórusokat, és normalizálják 
a szarusodás folyamatát, továbbá gyulladáscsök-
kentô, enyhén szárító hatású hatóanyagokat tar-
talmaznak. A zsíros bôr ápolásában különösen 
fontos a hetente végzett bôrradírozás, az elhalt 
hámréteg rendszeres eltávolítása, így a krémek 
hatóanyaga is jobban felszívódik.

 n LóRáNTH IDA

[ ]Hasznos, ha jó elôre felkészülünk a téli megpróbál-
tatásokra, így az elsô kellemetlen jeges fuvallatok 
nem érik sokként a bôrünket. 

egészséges szépségGyóGyhír  

Támad a fagy, a hideg szél
Az idei tél változékony, széllel, faggyal, ónos esôvel 
támadó idôjárása alaposan megviseli az arc, a kézfej 
bôrét. Törôdéssel, rendszeres otthoni ápolással sokat se-
gíthetünk a szélsôséges idôjárás okozta panaszok meg-
elôzésében, illetve a már kialakult kellemetlen tünetek 
megszüntetésében. 

Míg a csapadékban gazdagabb, párá-
sabb levegôjû tavaszi és nyári hóna-
pokban bôrünk megfelelô mennyiségû 

nedvességet tud felszívni a környezetébôl, addig a 
hûvös, hideg idôszakokban a levegô alacsonyabb 
páratartalma miatt erre nem kerülhet sor. A vi-
szonylag szegény páratartalom miatti kiszáradás 
különösen a szabadon hagyott testfelületeket, 
az arc, a nyak, a kézfejek bôrfelületét fenyege-
ti. Annál is inkább, mert ezeken a területeken az 
átlagosnál érzékenyebb, sérülékenyebb a bôr álla-
ga. A helyzetet tovább ronthatja a lakások száraz, 
fûtött levegôje. Utóbbi ártó hatásainak elhárítá-
sa végett érdemes párologtató készüléket üze-
meltetni legalább abban a helyiségben, ahol az 
otthon töltött idô nagy részében tartózkodunk.  
Hasznos, ha jó elôre felkészülünk a téli megpró-
báltatásokra, így az elsô kellemetlen jeges fuval-
latok nem érik sokként a bôrünket. A felkészülés 
bôrtípusonként változó: mást igényel egy vékony, 
száraz, különösen érzékeny bôr, és mást a zsíro-
sodásra hajlamos. 

Felkészülés, bôrtáplálás
A kozmetikusok azt tanácsolják, hogy november 
elején érdemes elkezdeni a bôr felkészítését a téli 
megpróbáltatásokra. Ilyenkor érdemes váltani a 
nyári könnyedebb, hidratáló, tápláló krémekrôl 
a télen kifejezetten hasznos zsírosabb, több 
tápanyagot tartalmazó készítményekre. Érde-

mes szakember segítségével kiválasztani az 
éjszakára és nappalra használatos ápoló 

krémek közül a számunkra legmeg-
felelôbbet. Így elkerülhetjük, hogy 

esetleg irritáló, erôs vérbôséget 
vagy egyéb kellemet-

lenséget okozó ké-
szítményt vásárolunk. 

Ha kiszáradásra hajlamos, vékony, 
érzékeny bôrünk van, akkor éjszakára a 

nagyon magas víztartalmú, tápanyagokban és 

zsiradékban gazdag krémet válasszunk, nappalra 
pedig olyan speciális készítményt, amely szilikon-
olajat tartalmaz, ezáltal láthatatlan filmréteggel 
védi a bôrt egyrészt a vízvesztéstôl, másrészt a kül-
világ ártó hatásaitól. 

Olcsó, hatásos házi pakolás
A napi rendszerességgel végzett ápolás mellett ér-
demes hetente legalább egy alkalommal a tisztító, 
tápláló bôrvédelmet is elvégezni. Ennek lényege 
elsô lépésben az arcradírozás. Erre a célra kivá-
lóan megfelel egy olcsó, egyszerûen elkészített 
otthoni arcradír is, ami búzadarából és tejfölbôl, 
vagy tejszínbôl készül. Az arc, a kézfej, a dekol-
tázs bôrére felkenve, majd negyed óra, húsz perc 
múlva ledörzsölve ugyanolyan hatást érhetünk 
el, mint a drága, márkás bôrradírok segítségével. 
A bôrtípusnak megfelelô tápláló maszkot szintén 
elkészíthetjük akár az otthon, a spájzban, hûtôben 
található élelmiszerek (például túró, tejföl, tojás, 
méz, olívaolaj) felhasználásával, akár a drogériák-
ban kapható kész ápoló maszkok felhasználásával. 
A bôrtápláló, vitaminokat, egyéb hasznos anyago-
kat koncentráltan tartalmazó különféle szérumo-
kat is hetente használhatjuk. Kúraszerûen, akár 
több héten, esetleg egy-két hónapon keresztül 
otthon is felkenhetjük a bôrünkre, de még haté-
konyabb, ha az ampullák tartalmát a kozmetikus 
egy elektrokozmetikai eljárással juttatja a bôr mé-
lyebb rétegeibe. 

Eltûnnek a pattanások
A zsíros bôrûeket télen kevésbé bosszantják a mi-
tesszerek és a pattanások, mert a hideg hatására 

Az egészség
tükre

A bôr egészségének, 
szépségének meg-
ôrzése szempontjából 
elkerülhetetlen té-
nyezô a mértéktelen 
kávézás, alkohol-
fogyasztás, illetve a 
dohányzás mellôzése, 
továbbá a megfelelô 
táplálkozás. A téli 
hónapokban a szer-
vezetnek különösen 
nagy szüksége van a 
vitaminokban, rostok-
ban, ásványi anya-
gokban gazdag táp-
lálkozásra, a bôséges 
folyadékfogyasztásra, 
továbbá a rendszeres 
alvásra, pihenésre és 
a tiszta, szabad leve-
gôn tartózkodásra, 
sportolásra.  

A kozmetikusok azt tanácsolják, hogy november 
elején érdemes elkezdeni a bôr felkészítését a téli 
megpróbáltatásokra. Ilyenkor érdemes váltani a 
nyári könnyedebb, hidratáló, tápláló krémekrôl 
a télen kifejezetten hasznos zsírosabb, több 
tápanyagot tartalmazó készítményekre. Érde-

mes szakember segítségével kiválasztani az 
éjszakára és nappalra használatos ápoló 

krémek közül a számunkra legmeg-
felelôbbet. Így elkerülhetjük, hogy 

esetleg irritáló, erôs vérbôséget 
vagy egyéb kellemet-

Ha kiszáradásra hajlamos, vékony, 
érzékeny bôrünk van, akkor éjszakára a 

nagyon magas víztartalmú, tápanyagokban és 

gôn tartózkodásra, 
sportolásra.  
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Fénytörési hibák 
Rövidlátóknál a kép a retina elôtt keletkezik, ezt a hi-
bát homorú lencsével lehet korrigálni. Távollátóknál 
a fókusz a retina mögé esik, ezen a domború lencse 
javít. Asztigmia esetén a szaruhártya vagy a lencse 
görbületének szabálytalansága miatt a különbözô 
síkokban érkezô fény eltérôen fókuszálódik. Ezek a 
fénytörési hibák javíthatók szemüveggel, kontaktlen-
csével, illetve lézeres kezeléssel. 

Elôbb-utóbb mindenki valamilyen korrekcióra 
szorul. Látásunk ugyanis az életkor növekedésével 
romlik. Születéskor a szemünk 21 dioptriához képes 
alkalmazkodni, 45 évesen már csak hármat korrigál. 
Ekkor már a legtöbb embernek olvasószemüvegre 
van szüksége. 

A rendszeres szemészeti ellenôrzés nemcsak 
az újabb szemüveg rendelése miatt fontos, az évek 
számával ugyanis megnô a szürkehályog, a glau-
kóma (zöldhályog), az idôskori makuladegeneráció 
(Age-related Macular Degeneration, röviden AMD) 
veszélye. A szem egyéb rendellenességekrôl is árul-
kodik, például a szemfenék ereinek állapota utal az 
érelmeszesedés fokára. Cukorbetegeknél rendszeres 
szûréssel idejében felfedezhetô a diabétesz egyik szö-
vôdménye, a retinopátia, amely súlyos látásromláshoz 
vezethet.

Szemüveg, kontaktlencse
Jól használható szemüveget csak alapos vizsgálat 
után remélhetünk, amelyet szemorvos vagy optomet-
rista szakember rendel. Az egyfókuszú lencse egész 
felülete az elôírt dioptriával készül, azoknak jó, akik 
vagy csak távolra vagy csak közelre (olvasásra) kíván-

ják használni. Amennyiben valaki egyszerre közel- és 
távollátó is, akkor két szemüvegre lesz szüksége, vagy 
választhat bifokális lencsét, amelynek felsô részén tá-
volra, az alsóval pedig közelre látunk jól. Erre a leg-
korszerûbb megoldás a progresszív vagy multifokális 
lencse, amely bizonyos pontjain a látási távolságnak 
megfelelôen segíti a szemet. 

A kontaktlencse közvetlenül a szemgolyóra he-
lyezhetô, kényelmes, nem csúszkál, és nem párásodik. 
Sportoláshoz ideális, mert nem csökkenti a látóteret, 
míg a szemüvegkeret zavaró lehet. A kontaktlencsét 
egyénre szabottan rendelik (dioptria, görbület meg-
határozása), mint a jó szemüveget, miután a szem-
golyó mérete is fontos adat, hogy a parányi látásjavító 
eszköz jól illeszkedjen. 

Nagyon kell ügyelni a kontaktlencse gondos tisz-
tántartására, mert súlyos gyulladásos szövôdmények 
léphetnek fel. Ezt a problémát megoldják a naponta 
cserélhetô, eldobható, magas nedvességtartalmú len-
csék. Érdemes betartani a viselésére vonatkozó elôírá-
sokat, ha túllépjük a javasolt hordási idôt, a szaruhár-
tyán oxigénhiányos tünetek, erezôdés léphet fel. Ilyen 
esetekben a szemüveg az ideális választás. 

Lézeres látásjavítás
A szem fénytörési hibáinak kezelésében az 1990-es 
évek elején a lézer hódította meg a világot. Az excimer 
lézer technikával a szaruhártya görbületét változtatják 
meg, a szaruhártya felszínén a korrigálandó dioptriá-
nak megfelelô vastagságban (mikron!) végzik a kor-
rekciót. A kezelés felsô határa rövidlátóknál -12,0 D, 
távollátás esetén a kezelhetô dioptria kisebb, +6,0 D. 
Viszont magas dioptriánál a „részeredmény” is siker-
nek számít. Ha például a szódásüveg vastagságú len-
csét a páciens két dioptriásra cserélheti, az azt jelenti, 
hogy szabad szemmel is képes megtalálni a papucsát 
ébredés után, míg korábban az orráig sem látott 
szemüveg nélkül.

A legelterjedtebb módszer (PRK), amikor a szaru-
hártya felszínén végzik a kezelést. Szövôdmények rit-
kán fordulnak elô. Más módszer a LASIK és az INTRA-

Csak átmeneti megoldás!
Megjelentek a drogériákban, benzinkutaknál, újságárusnál és egyéb 
üzletekben megvásárolható, elôre gyártott, kész szemüvegek. Ezek jó 
szolgálatot tesznek akkor, ha otthon felejtjük a saját okulárénkat, mert 
átmenetileg segíthetnek. De jó, ha tudjuk, a polcról leakasztott szem-
üveg gyakran nem illeszkedik mindkét szem igényéhez: lehet, hogy 
nem megfelelô a dioptria, mert a két szem igénye eltérhet egymástól. 
Elôfordulhat, hogy a lencsék optikai középpontja nem felel meg a 
szembogarak távolságának (pupillatávolságnak). Ezeknek a hibáknak 
szédülés, fáradtság, gyengébb látásfunkció lehet a következménye. 

Fókuszban
a

szem
Szemünket tartjuk a leg-
fontosabb érzékszer-
vünknek, hiszen a látás 
szolgáltatja a legtöbb 
információt a környeze-
tünkrôl. De nem elég a 
tökéletesen mûködô szem, 
a látott képet az agy 
dolgozza fel, értelmezi, 
és eltárolja, így behunyt 
szemmel is felidézhetjük. 
. 

A fény a domború szaruhártyán, és a pupillán 
keresztül jut a szembe. A szembogár méretét 
a szivárványhártya szabályozza: erôs fényben 

összeszûkül, sötétben kitágul. Mögötte helyezkedik el a 
szemlencse, amelynek épségén és rugalmasságán múlik 
az, hogy közelre és távolra egyaránt jól látunk, vagyis jól 

fókuszál a szem hátsó részében található ideghártyára, 
a retinára. Ennek kitûntetett része a makulának neve-
zett sárgafolt, az éleslátás helye, ahol érzékelô (recep-
tor) sejtek sokasága zsúfolódik össze. Ezek alakítják át a 
fényingert kémiai ingerületté, amely az idegsejtek köz-
vetítésével jut el az agyba, ahol értelmet kap a látvány.

ép testGyógyhír  
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számával nô az AMD rizikója, ezt nem tudjuk befo-
lyásolni. Ezért fontos 50 év felett a rendszeres szemé-
szeti szûrôvizsgálat. De a dohányzás mellôzésével és 
megfelelôen összeállított étrenddel – szükség szerint 
C- és E-vitamint, karotinoidokat, cinket, rezet tartal-
mazó táplálék-kiegészítôk szedésével – megelôzhetjük 
a látáskárosodást, és késleltethetjük az AMD kifejlôdé-
sét. Ajánlott sok zöldséget, gyümölcsöt, tengeri halat 
fogyasztani, naponta 1-2 pohár vörösbor is jó hatású 
lehet.

– Aki azt észleli, hogy egy sötét folt jelenik meg 
ott, ahova néz, a nyomtatott betûsorok hullámzanak, 
vagy a csempék négyzetrácsa eltorzul, forduljon szem-
orvoshoz, mert kezelés nélkül hat hónap alatt drámaian 
megromolhat a látása – tanácsolja dr. Seres András.

Szürke- és zöldhályog
A szürkehályog az egyik leggyakoribb szemészeti 

betegség. Kialakulásában szerepet játszhatnak az élet-
korral összefüggô anyagcsere-folyamatok, az élet folya-
mán elszenvedett fényártalom, UV sugárzás, oxidatív 
stressz. Az elváltozás a korábban átlátszó, kristálytiszta 
szemlencsét homályossá teszi, mintha egy szürke fel-
hôn keresztül szemlélnénk a világot. Mûtéttel ma már 
gyógyítható, a homályos szemlencséket mûlencsékre 
cserélik, ami a látásélesség óriási javulásával járhat.

A zöldhályog (glaukóma) a magas szemnyomás miatt 
bekövetkezô látásromlás. A szem ugyanis folyamatosan 
folyadékot (csarnokvizet) termel, amely a belsô szöveteket 
táplálja. Ez a folyadék a megfelelô helyen elvezetôdik. Ha 
ez valamilyen okból elzáródik, a szemben felgyülemlô fo-
lyadék megnöveli a belsô nyomást, amely véglegesen és 
visszafordíthatatlanul károsítja a látóideget. Emiatt a szé-
li (perifériás) látás fokozatosan és véglegesen megromlik, 
majd a centrális éles látás is veszélybe kerül

Két fajtáját különböztetik meg. Leggyakoribb a 
nyíltzugú glaukóma. Az életkor elôrehaladtával lassan, 
észrevétlenül alakul ki. Akár a látóideg 40 százaléka is 
sérülhet, mire az érintett észreveszi a látásromlást. 

A zártzugú glaukóma kialakulása gyors és gyakran 
fájdalmas. Az elvezetési terület rövid idô alatt elzáródik, 
emiatt hirtelen magasra megnô a szemnyomás. Ez a 
glaukómás roham, amely azonnali orvosi beavatkozást 
igényel, hiszen kezelés nélkül hamar vaksághoz vezet. 
A gyors felismerésben segítenek a tipikus tünetek: hirte-
len látásromlás, kôkemény szemgolyó, homályos látás, a 
fény körüli szivárványgyûrûk, fejfájás, hányinger. 

A glaukóma kezelése elsôsorban nyomáscsökkentô 
szemcseppekkel történik. Ritkábban szükség lehet léze-
res, illetve mûtéti eljárásra is. A biztonságos szemnyo-
más fenntartásával a betegség kialakulása megelôzhetô, 
illetve lassítható, így elkerülhetô a végleges látásromlás.

 n kolimár Éva

Elôzzük meg
a glaukómát! 
A szûrôvizsgálat egyszerû 
és fájdalommentes. Panasz-
mentesen ajánlott:
n �45 év alatt 4 évente,
n �45 év felett 2 évente ellen-

ôriztetni a szemnyomást.
Fokozott figyelmet érdemel:
n �ha Ön elmúlt 45 éves,
n �magas vérnyomása van,
n �közellátó,
n �a családjában már elô-

fordult glaukóma,
n �ha magas a szemnyo-

mása.
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MÁJRÁK: MEGELÔZÉS ÉS ÉLETMINÔSÉG-JAVÍTÁS
Kiegészítô terápiák: Bokrosgomba, Agaricus blazei Murill, Patkónyelv és apigenin flavonoid

A májrák diagnózisa legtöbbször elôrehaladott állapotban 
történik, ezért az utóbbi 3 évtizedben a betegek túlélési esé-
lyei lényegében nem javultak. A diagnózis idején a betegek 80 
százalékánál helyileg szóródott májrákot, illetve elôrehaladott 
májbetegséget találnak, ami korlátozza a rendelkezésre álló 
terápiás lehetôségeket. Ezért kiemelkedô jelentôsége van a 
megelôzésnek és a már megbetegedetteknél az életminôség 
javításának. 

Európában a májrák 85-95 százaléka májzsugor (cirrhosis) 
következtében alakul ki. A májzsugort elôidézheti a túlzott al-
kohol- vagy gyógyszerfogyasztás, krónikus gyulladás (amelyet 
többnyire a hepatitisz B, illetve C vírus okoz), paraziták, aflatoxin 
(szennyezett magvakban, például rizsben elôforduló penészmé-
reg). A túlsúly, a dohányzás, a cukorbetegség, a magas vércu-
korszint, a fogamzásgátló tabletták, a vörös húsok fogyasztása, 
a magas inzulinszint (inzulinérzékenység problémája) szintén 
megnövelheti a májrák kialakulásának kockázatát. Gyerme-
keknél a májrák kialakulásának valószínûsége 200 százalékkal 
növekszik abban az esetben, ha mindkét szülô dohányzik. Fel-
tételezik, hogy a magas inzulinszint direkt májrákkeltô hatással 
rendelkezik, mivel az túlsúly nélkül is kifejti káros hatását.

A kialakult májrák tünetei lehetnek: alsótesti fájdalom, 
duzzadt alsótest, súlyvesztés, étvágytalanság, telítettségérzet, 
fáradtság, gyengeség, hányinger, sárgás bôr és szem, sötét vi-
zelet, láz. A életminôséget meghatározó tünetek elôrevetítik a 

beteg túlélésének esélyeit is. Minél jobb a májrákban szenve-
dô beteg általános életminôsége, valószínûleg annál hosszabb 
ideig él. A kemoterápia alatti fizikai erônlét is meghatározza a 
túlélési idôt, ezért elônyösnek bizonyulhatnak olyan alternatív 
eszközök, amelyek javítják a betegek életminôségét és csökken-
tik a kemoterápia mellékhatásait. 

Az Agaricus blazei Murill gyógygombakivonatról place-
bo kontrollált kettôsvak klinikai kísérletben (Tajvan, Dél-Korea) 
is megerôsítették, hogy javítja a rákbetegek életminôségét és 
immunrendszerük mûködését, valamint jelentôsen fokozza az 
inzulinérzékenységet. A Bokrosgomba kivonat (Japán) májda-
ganatban szenvedôknél az esetek 58,3 százalékában okozott 
lényeges állapotjavulást vagy tumorregressziót. A Patkónyelv 
kivonattal több esetben tapasztaltak elôrehaladott, áttétes 
májdaganatban szenvedôknél jelentôs, részben teljes regres�-
sziót (Japán, Dél-Korea). Az apigenin flavonoid laboratóriumi 
kísérletekben dózisfüggôen elôsegítette a májrák sejtek pusz-
títását. A népgyógyászatban alkalmazott, a klinikai kísérletekkel 
és esettanulmányokkal is alátámasztott gyógygomba-terápiák 
javíthatják a májrákban szenvedôk életminôségét és túlélési esé-
lyeit, valamint megelôzhetik a májrák kialakulását.

Szerzô: Varga Gábor, Dipl-Kfm. 

További info: www.apigenin.de, 
Tel.: 06-30/391-8080, 06-70/423-1127

Májcirrhosis

Bokrosgomba

Májrák

LASIK, ahol a szaruhártya mélyebb rétegében történik 
a kezelés. Ehhez lebenyt kell készíteni a szaruhártya 
szövetében és a lézer ez alatt dolgozik. Az Intralasik 
elônye, hogy a mûtét utáni panaszok elhanyagolha-
tóak, gyorsabban vissza lehet térni a munkába, de na-
gyobb beavatkozásnak számít, és több szövôdménye 
lehetséges. 

Minden beavatkozás után fontos a szemcseppek-
kel történô utókezelés, és az orvosi utasítások szigorú 
betartása.

Folt a makulán
Magyarországon a vakság egyik fô oka az idôs kori 
makuladegeneráció (AMD) minden negyedik ember 
emiatt veszíti el a látását. Az éleslátás helyén, a makulán 
keletkeznek olyan elváltozások, amelyek miatt a látó-
mezô közepén egy sötét folt jelenik meg: a beteg pont 

azt nem látja, amire néz. Lehetetlenné válik az olvasás, 
az arcfelismerés, a tájékozódás.

A makuladegenerációnak két alapvetô formája 
ismert.

– A száraz forma a látóhártya sorvadásos jeleit mu-
tatja – magyarázza dr. Seres András, a Magyar Szemor-
vos Társaság Retina Szekciójának titkára. – A látásrom-
lás folyamata lassabb, mint a nedves forma esetén. A 
betegek 90 százalékát érinti, a bekövetkezô vakság 10 
százalékáért felelôs. Az úgynevezett nedves formában 
kóros érburjánzás jelenik meg a látóhártya alatt, vérzé-
sek és vizenyô alakul ki, általában hegesedést és gyors 
látásromlást okoz. A vakság 90 százalékáért felelôs. 

A nedves forma kezelésében a lézer jelentett nagy 
elôrelépést. Az 1983-tól alkalmazott lézerkezelés a kó-
ros ér „leégetését” jelentette, ez nyolc betegbôl egynél 
segített. 2000-ben megjelent a fotodinamiás terápia 
(PDT) – egy vénás infúzióban beadott fényérzékenyí-

ép testGyógyhír  

Tudta?
n �A makuladegeneráció az idôskori vakság kialakulásának egyik legfôbb oka.
n �A középkorúak 2 százalékát, a 65–74 évesek 20 százalékát, a 75–84 év 

közöttiek egyharmadát érinti.
n �50 év felett ajánlott évente részt venni szemészeti szûrésen, amely kiterjed a 

szemfenék vizsgálatára is.
 

tô anyag és egy kis energiájú lézersugár kombináció-
ja megháromszorozta a hatékonyan kezelhetô esetek 
számát. 2006-ban újabb esélyt adnak az idôs emberek 
látásnak megtartásában a szem belsejébe adott injekci-
óval bejuttatható új gyógyszerek. Két törzskönyvezett 
készítmény áll rendelkezésünkre, amelyek a kóros ér-
képzôdést vezénylô anyag gátlásával késlelteti az ál-
lapot romlását. 

Amíg a makuladegeneráció csak az egyik sze-
met érinti, nehezen észrevehetô a látásromlás, pedig 
fontos lenne a korai felismerés. Szemfenék-vizsgá-
lattal kiszûrhetô az, akinél szükség lehet megelôzô 
kezelésre, érfestéssel, computeres rétegvizsgálattal 
tovább pontosítható a diagnózis.

A megelôzéshez érdemes számba venni az is-
mert kockázati tényezôket. Tudjuk, hogy az évek 
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Arany fokozatú
aktiválás

A megegyezés értelmében minden magyar olimpikon ezen készítmények – me-
lyek saját termékkategóriájukban az együttmûködés alapján kizárólagos joggal 

bírnak – szedésével készülhet a soron következô téli és nyári olimpiai játékokra.
Dr. Schmitt Pál, a magyar olimpiai bizottság elnöke elmondta: „A Béres Gyógy-

szergyár a Magyar Olimpiai Csapat arany fokozatú támogatója, legrégebbi partne-
reink egyike. Együttmûködésünket annak idején még id. dr. Béres József úr kezde-
ményezte, és kapcsolatunk azóta is felhôtlen.

A Béres Gyógyszergyár étrendkiegészítô termékei és vitaminkészítményei 
nagymértékben segítik az olimpikonok felkészülését, hozzájárulnak a sportolók 
sportegészségügyi hátterének biztosításához, ami nélkülözhetetlen a jó szereplés-
hez. A Béres Gyógyszergyár Zrt. készpénztámogatással is segíti a Magyar Olimpiai 
Csapatokat céljaik megvalósításában és a felkészülésükben. 

Öröm és megtiszteltetés számomra, hogy az újabb, immár negyedik olimpiai 
ciklusra szóló együttmûködési megállapodást aláírhatom. Köszönöm az I. Ifjúsági 
Olimpiára, a vancouveri téli és a londoni nyári játékokra készülô sportolóink nevé-
ben.”

Dr. Béres József, a Béres Gyógyszergyár elnöke elmondta: „Az egészségmeg-
ôrzés piacvezetôjeként, a nemzet egészségvédelméért elhivatottan dolgozó magyar 
vállalatként erkölcsi kötelességünknek érezzük a Magyar Olimpiai Csapat támoga-
tását. Így nagyon örülünk annak, hogy a magyar olimpiai bizottsággal az immár 
negyedik olimpiai ciklusra szóló sikeres együttmûködést folytathatjuk. Tudjuk, hogy 
készítményeink hatékonyan segíthetik a sportolók felkészülését. Az olimpikonok 
számára átadott Actival multivitaminok és a Béres Egészségtár készítmények a leg-
modernebb tudományos ismereteknek megfelelôek, ugyanakkor teljességgel biz-
tonságosak.                                                                                                     n H. T.

A Magyar Olimpiai Bizottság és a Béres Gyógy-
szergyár Zrt. folytatja együttmûködését. A Béres 
Gyógyszergyár Zrt. továbbra is a Magyar Olim-
piai Ssapat arany fokozatú támogatója, termékei 
a Béres Actival Max és Actival Energia „A Ma-
gyar Olimpiai Csapat hivatalos multivitaminja”, 
a Béres Egészségtár termékcsalád „A Magyar 
Olimpiai Csapat hivatalos egészségmegôrzô ké-
szítménye”. 

elôzzük meg!Gyógyhír  

Egészséges mosoly
Az ápolt, szép fogsor nemcsak fiatalságot, erôt sugá-
roz, ráadásul az egészségünkrôl is árulkodik. Rendsze-
res szájápolással, a fogakra rakódó plakkok eltávolításá-
val, az íny védelmével olyan betegségeket elôzhetünk meg, 
amelyekre nem is gondolnánk.
Orvosi kutatások szerint a fogínybetegség növeli a szív- és érrendszeri, valamint a légzôszervi megbetegedések kockázatát. Kimutatták azt is, hogy a 
fogágybetegségben szenvedô kismamának nagyobb valószínûséggel lesz koraszülése, illetve kisebb súllyal születô kisbabája. A cukorbetegeknek szintén 
fokozottan kellene ügyelniük a szájápolásra, mert a gyulladt fogíny megnehezítheti a vércukorszint beállítását. 

A szájápolás három lépését követve sokáig megôrizhetjük a szájüreg egészségét.
1. Fogkefével a fogakról tudjuk eltávolítani a sárgás, tapadós lepedéket, amelyben fogrontó baktériumok tömege él. Ezek a kórokozók az édes ételek, 
italok szénhidrátját bontva savat termelnek, amely megtámadja a fogzománcot, „kilyukad” a fog, szuvassá válik. Rossz, hiányos fogsorral szenvedés az 
étkezés, és az emésztésünket is tönkreteszi. 
2. A fogközöket is meg kell tisztítani fogselyemmel, illetve fogközkefével. Fogselyemmel a legkisebb rést is elérhetjük – kitûnô eszköz a fogak közé szorult 
rostok, epermag, almahéj és a lepedék eltávolítására –, a ritkásabban álló fogak oldalát, a hidak nehezen elérhetô részeit viszont fogköz-kefével tudjuk 
letakarítani. Az el nem távolított lepedék idôvel megkeményedik, és fogkô lesz belôle, amelynek érdes felszíne kedvez a további lepedékképzôdésnek, az 
ínygyulladás, a fogágybetegségek kialakulásának. Ebben az esetben a fogorvos segíthet, ultrahanggal „lepattintja” a fogkövet, és sós polírozással meg-
tisztítja a fogak külsô, belsô felszínét. Így fehérebb és egészségesebb lesz a fogsorunk. Ha ezt elmulasztjuk, a gondatlanság következményeként a gyulladt, 
sorvadásnak indult ínybôl az egyébként ép fogak is kihullanak.
3. A szájvíz és a megfelelô fogkrém kiválasztásához érdemes a fogorvos tanácsát kérni. A bôséges fogkémválasztékban minden igényhez találhatunk 
megoldást: fehérítô, gyulladásgátló, fluoridos, mentolmentes vagy érzékeny fogakra ajánlott terméket. Szájvízzel tökéletesebbé tehetjük a higiéniát, a 
plakkcsökkentô hatású, az ínygyulladás, illetve a fogszuvasodás megelôzésére szolgáló folyadék friss leheletet és jó közérzetet biztosít.

n K. É.

1
2

3



www.gyogyhir.hu26    Gyógyhír magazin Gyógyhír magazin    27Gyógyhír február

Derûs hétköznapokat!
✔ �A kellemetlen idôjárás ellenére se mondjunk le a napi 

sétáról a friss levegôn, lehetôleg nappali fényben. Ha az 
útviszonyok megengedik, kiránduljunk, mozduljunk ki a 
városból! 

✔ �Kortyolgassunk gyömbérteát! Hámozzunk meg egy 
hüvelykujjnyi gyömbérgyökeret, vágjuk össze apróra, és 
fôzzük fél liter vízben félórán át, majd szûrjük le. Mézzel 
vagy kandiscukorral édesítve a legfinomabb. 

✔ �Egy kis változás régóta esedékes: remek alkalom új frizu-
rát csináltatni, vagy szoláriumban pótolni a fényhiányt. 

✔ �Hallgassunk zenét! 
✔ �Ilyenkor jobban kívánjuk a szénhidrátokban gazdag 

ételeket, egy-két szem bonbon nem tilos, de ne essünk 
túlzásba, hiszen nemsokára jön a nyár és a fürdôruha-
szezon.

válhat. Ilyenkor érdemes valami kellemes wellness kezelést is igénybe venni. Spor-
tolás után a masszázs lágy, könnyed stresszoldás lehet, amely méltó befejezése egy 
testmozgással töltött délutánnak vagy napnak. A masszírozás megnyugtat, pihentet, 
kikapcsol, ellazít. Remek program télen gyógyfürdôbe menni, kozmetikusnál felfris-
sülni, vagy ha nincs lehetôségünk ilyen kezelést igénybe venni, akkor egy hosszas, 
otthoni forró fürdô is hasonlóan jót tesz testnek és léleknek. 

n Márton Anita

Aranyér
Aki még nem tapasztalta meg, milyen, 
amikor ég, viszket, fáj, esetleg vérzik, 
többnyire nem is gondol arra, hogy van 
végbele. De akinél már jelentkezett va-
lamelyik panasz, az is halogatja, hogy 
szakorvoshoz forduljon.
Ez a rosszul értelmezett szemérem csak a pácienst zavarja, míg az orvosok 
azt hangsúlyozzák: inkább egy megnyugtató eredménnyel záruló, kevés kel-
lemetlenséggel járó vizsgálaton vegyen részt a beteg, mint hogy halogassa 
a vizitet. Különösen, ha vérzés nyomait fedezi fel a toalettpapíron. A panasz 
hátterében állhat aranyér, amelyet könnyen és biztonságosan lehet kezelni. De 
jelezhet daganatot is, ebben az esetben minden nap halogatás a gyógyulás 
esélyét csökkenti.

Az aranyér tipikus probléma kismamáknál, ülô foglalkozást végzôknél. 
Gyakran összefügg székelési nehézségekkel, ezért a tünetek kezelése – a 
viszketés, a fájdalom, a kellemetlen érzés enyhítése – mellett a kiváltó okot is 
érdemes feltárni. Sok esetben megoldást jelent a táplálkozási szokások meg-
változtatása, a székrekedés megelôzése. Ebben segít a rostban gazdag étrend, 
több zöldség, gyümölcs, gabonapelyhek, kefír, joghurt, aszalt szilva fogyasztá-
sa. Érdemes figyelni arra is, hogy naponta két-két és fél liter folyadékot igyunk, 
ami megkönnyíti a béltartalom mozgását, ürítését.

n K. É.

beszéljünk róla!Gyógyhír  

Borús hangulatban
A téli hideg, a szürkeség, a napfény hiánya rányomja bélyegét a kedélyállapotunkra. 
Az idônként jelentkezô levertség tulajdonképpen természetes, múló hangulat, amely rö-
videsen, mindenféle gyógyszer, terápia vagy egyéb kezelés nélkül elmúlik. Egy kényez-
tetô masszázs, egy kellemesen fárasztó tornaóra vagy egy kis csokoládé pedig még a 
legzordabb napokon is visszahozza életkedvünket. 

A borongós, rövid nappalok sok embert lehangolnak. A gyakrabban jelentke-
zô rosszkedv feltehetôen a természetes fény hiányára vezethetô vissza. No-
vembertôl márciusig kelletlenül, nehezen ébredünk, és a sötét reggeleken 

lassan tudunk csak kikászálódni a meleg paplan alól. Máskor tevékeny, energikus 
emberek is lelassulnak, visszahúzódóvá válhatnak. Ilyenkor megnô az alvásigényünk, 
ólmos fáradtságot érezhetünk. Rosszkedv vagy hangulatzavar?

A téli hidegben az izmok is merevebbek, az ízületek kevésbé mozgékonyak. Talán fel 
sem tûnik, hogy a rossz idô miatt ilyenkor nem sétálunk le egy-két buszmegállónyi tá-
volságot, és nehezen szánjuk rá magunkat egy órácskányi úszásra. Kevesebbet kívánko-
zunk a levegôre, a hidegben hajlamosak vagyunk elfeledkezni a testmozgásról, pedig 
egy hétvégi kirándulás vagy kellemesen elfárasztó sportolás után javul a hangulatunk. 

Nagy Brigitta pszichológus szerint ebben az idôszakban a depresszió összes tü-
nete megjelenhet, a télen jelentkezô lehangoltság mégsem betegség. Míg a rossz-
kedv azt jelenti, hogy bánatosan nézünk ki a szürke, ködös, zúzmarás tájra, és a 
nyarat kívánjuk vissza, a depressziót a kellemetlen tünetek súlyossága és idôtartama 
megkülönbözteti az „egyszerû” rosszkedvtôl. 

– Amikor a rossz hangulat tartósan fennáll, érinti az olyan mindennapi élet-
funkciókat, mint amilyen az alvás, evés vagy éppen az egészséges szexuális élet.  
A depresszió néhány héttôl több hónapig elhúzódhat, az esetek egy részében pedig 
ennél hosszabban, akár még egy éven túl is eltarthat – magyarázza a pszichológus-
nô, aki szerint akkor kérjünk szakértô segítséget, ha úgy érezzük, hogy mindennap-
jainkra már meghatározó módon rányomja bélyegét a hangulatzavar. – Ilyenkor is 
van megoldás, hiszen a gyógyszeres kezelés és emellett a csoportos vagy egyéni te-
rápia segít visszatalálni ahhoz az örömteli állapothoz, amelyet korábban éreztünk. 

Természetes gyógymódok
Csak súlyosabb esetben szükséges szakemberhez fordulni, a szürke téli hónapok-
ban gyakran jelentkezô levertség ellen természetes gyógymódok is bevethetôk. 
Nagy Brigitta minden korosztálynál a sportolást javasolja az életkornak és a fittségi 
szintnek megfelelô sportágban és rendszerességgel. Edzés után úgy érezhetjük, so-
kat tettünk egészségünk érdekében, és magabiztosabbak leszünk.
– A sport jelentôségét nem lehet eléggé hangsúlyozni. A mozgás emeli a hangu-
latunkat befolyásoló ingerületátvivô anyag, a szerotonin szintjét, és örömforrássá 
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A felfekvés, orvosi nevén decubitus, a hosszan ágyban fekvô 
betegeknél gyakran elôforduló bôrelváltozás. Oka az állandó 
nyomás, mely akadályozza a vérkeringést, a bôr vérellátásának 

normális mûködését. A nyomás következtében kialakuló vérkeringési 
zavar néhány óra alatt a bôr elhalását okozhatja. Kezdetben enyhe, 
majd egyre erôsödô bôrpír jelzi, késôbb seb alakul ki, ami folyamato-
san mélyül. Elôbb csak a bôr különbözô rétegeit érinti az elváltozás, 
majd az izmokat, végül a csontokat is elérheti. A felfekvés fájdalommal 
jár, és a legnagyobb problémát a fertôzésveszély jelenti. Mozgáskép-
telen, netán eszméletlen vagy fájdalmat nem érzô betegeknél élet-
veszélyes lehet. A helyzetet súlyosbítja, hogy az alapbetegség, aminek 

Felfekvés 

Dr. Sánta Zsuzsanna

szakgyógyszerész

következtében rossz fizikai állapot, esetleg alultápláltság áll fenn, 
lassítja, nehezíti a bôrön keletkezô elváltozások gyógyulását. A ki-
alakult felfekvés rosszabbodik a testnedvektôl, izzadságtól, vizelettôl, 
széklettôl. 

A felfekvés kialakulását könnyebb megakadályozni, mint a gyó-
gyulást segíteni. ágyban fekvô betegeknél ezért figyelni kell a test-
helyzetre. Ha a beteg önállóan nem képes mozgásra, akkor gyakran 
kell forgatni, mozgatni ôt, hogy a csontos részekre (keresztcsont, sa-
rok) ne nehezedjen hosszú idôn keresztül nyomás, vagyis a bôr vérke-
ringése, vérellátása fennmaradjon. Bôrpír észlelésekor fokozott figye-
lemre van szükség. Ezeken a területeken érdemes párnával, vattával, 
egyéb puha anyaggal mentesíteni a nyomás alól az érintett testfelszínt. 
A bôr tisztítása, állandó szárazon tartása megakadályozhatja a felfek-
vés kialakulását. ágyban fekvô betegeknél a mosdatás tálból történô 
szivacsos lemosás, a lehetô legenyhébb – pH-semleges – szappannal 
vagy egyéb fürdetôszerrel javasolt. A lemosás után gondos és ala-
pos szárazra törlés szükséges, és hasznos bekenni a bôrt regeneráló, 
ápoló géllel. Figyelmet igényel a környezet, az ágy (vagy szék, kere-
kesszék stb.) tisztán és szárazon tartása. A testnedveket, izzadságot, 
vizeletet, székletet a lehetô legrövidebb idôn belül el kell távolítani, 
lemosás után gondoskodni a szárazra törlésrôl. Fontos az ágynemû, 
a ruhanemû, a hálóruha rendszeres és gyakori cseréje. Figyelni kell, 
hogy se a ruhanemû, se az ágynemû, se más anyag ne gyûrôdjön, 
csomósodjon, és ne gyakoroljon feleslegesen nyomást, dörzsölést, ir-
ritációt a tehetetlen testre.  Az általános állapot javulása, a megfelelô 
tápláltság, a mozgás nagymértékben segíti a gyógyulást. tápláltság, a mozgás nagymértékben segíti a gyógyulást. 

Gyógyhír
KLINIKA

A gyógyszerész válaszol

A felfekvés kialakulását könnyebb 
megakadályozni, mint a gyógyu-
lást segíteni. 

gyógykonyhaGyóGyhír  

Sokat éhezô generációk leszármazottai vagyunk. Ôse-
inktôl örököltük az úgynevezett takarékos gént, amely 
egykor elônyt jelentett, hiszen silány táplálékon is életben 
maradt az ember. Jól bírta az éhezést, és minden falat tápérté-
két hasznosította. Ma már kényelmesen élünk, és sokkal többet 
eszünk, mint amennyire szükségünk lenne. Ennek eredménye az 
elhízás.

A takarékos gén elmélete az 
egyik lehetséges magya-
rázata ennek a civilizációs 

betegségnek. „Az elhízás nemcsak 
esztétikai probléma, hanem az 
Egészségügyi világszervezet szerint 
is betegség, így bizonyos orvos-
szakmai, táplálkozástudományi fel-
készültség is szükséges a szakszerû 
tanácsok megfogalmazásához” 
– olvashatjuk a Tudatos fogyás 
– Testsúlycsökkentés az orvos taná-
csaival címû könyvben. Tudjuk, az 
elhízás sok baj okozója lehet, a ma-
gas vérnyomástól a kóros vérzsír- (li-
pid-) értékekig, szív- és érrendszeri, 
valamint daganatos betegségekre is 
hajlamosít.

Dr. Pados Gyula és dr. Audi-
kovszky Mária azért vállalkoztak 
e könyv megírására, mert egy fel-
mérés szerint az elhízottak csupán 
12,8 százaléka fordul orvoshoz, 
dietetikushoz fogyási tanácsért. A 
többség ismerôsöktôl vagy a „tele-
bulvárból” tájékozódik. Nem csoda, 
ha annyi tévhit, erôfeszítés nélküli 
fogyást ígérô csodaszer és csoda-

diéta van forgalomban, miközben a 
népesség tovább hízik. 

A szerzôpáros – a Szent Imre 
Kórház Lipidrészlegének szakorvosai 
– 18 000 beteg kezelésének tapasz-
talatai és a tudomány naprakész 
irányelvei alapján ajánlanak hasz-
nálható módszereket a tudatos fo-
gyásra vállalkozóknak. A korszerû 
diéta ugyanis nem fogyókúra, ame-
lyet két hónapig követünk, aztán 
visszatérhetünk régi, rossz étkezési 
szokásainkhoz, hanem átgondolt és 
következetes életmód kialakítását 
jelenti az egészségünk érdekében. 
Négy pillére: a diéta, az életmód-vál-
toztatás, a fizikai aktivitás, szükség 
szerint a gyógyszeres és/vagy mûtéti 
kezelés. Tartós fogyás a megbillent 
energia-egyensúly helyreállításával 
érhetô el, amelynek döntô eleme a 
fizikai igénybevételhez alkalmazkodó 
étrend összeállítása. Ez elsôsorban 
kalóriaszegény, alacsony zsírtartal-
mú és a gyorsan felszívódó szén-
hidrátokat korlátozó diétát jelent, 
amelyben helyet kaphatnak a ked-
venc ételek is. vizsgálatok igazolják: 

hosszú távon a szénhidrátszegény 
diéta a legnagyobb hatásfokú. Már 
az is sokat számít, ha csökkentjük 
az édes-vajas sütemények, a csoko-
ládék, a chipsek, a cukrozott üdítôk 
mennyiségét, és inkább ásványvizet, 
gyümölcsteát iszunk, a nyalánkságo-
kat legfeljebb hetente egyszer, desz-
szertként fogyasztjuk.

A Szent Imre Kórházban 1983 
óta folytatott gyakorlat alapján ki-
dolgozott módszer két részbôl áll: 
egy egyhetes, intézeti körülmények 
között megvalósított, 600-800 kcal-s
diétával kezdôdik, amely mintegy
4 kg-os fogyással, belgyógyászati 
kivizsgálással és a hosszú távú diétá-
ra való felkészüléssel jár. A második 
rész az otthoni, hosszú távú, nôknek 
1200-1300, férfiaknak 1500 kalóri-
ás, a gyorsan felszívódó szénhidrá-
tokban korlátozott diéta, ambuláns 
kontrollokkal, szükség szerint újabb 
egyhetes kórházi megerôsítéssel. 
Az étrend betartható, és ha ellen-
állunk a kísértéseknek, eredményes. 
Fontos a lelki támogatás, ez a titka 
a csoportos fogyás sikerének, és 
nélkülözhetetlen a fizikai aktivitás. 
Elhízottaknak a leginkább javasolt 
mozgásforma a gyaloglás, a koco-
gás és a kerékpározás.

A sikeresen lefogyott korábbi 
betegek történetei igazolják a „Pa-
dos-módszer” eredményességét. 
(Ami nem azonos az interneten ke-
ringô „tojásos” Pados-módszerrel!) 
Táplálkozási ajánlások, étrendmin-
ták, tápanyagtáblázat és a lipid-
központok listája teszi sokoldalúan 
használhatóvá ezt a könyvet.  

 n KOLIMáR ÉvA

Tükröm, tükröm, mondd meg bátran…

A Solusitan® (kitozán), amely standardizált természetes rost, segíthet a szervezetben 
lerakódott energiaraktárak – többségében zsírok – felszabadításában, aminek eredmé-

nyeként súlycsökkenés következhet be. 

Kellemes, narancsos és grapefruitos íze üdítôen hat,
és az étkezés elôtt 10 perccel megivott ital segíthet 

visszanyerni ideális testsúlyát. 

Ashaninka Pharma Kft.  (1) 319-2160
 www.fitoshop.hu

 

Megszabadulhat a felesleges kilóitól alacsony energiatartalmú, kiegyensúlyo-
zott étrenddel és a ZERoKILo® FoRTE pezsgôtablettával.

hatékony és finom. 

Fogyni kéne!

Fontos!
Egy �0 kg-os ember 
120 kcal-t tud leadni 
1,�� km futással, 3,� 
km-es sétával, illetve 
� km-es kerékpáro-
zással. Egy szelet tor-
ta mintegy �00 kcal-t 
tartalmaz.

A függelékben
kalória- és tápanyag-

táblázat segíti
a tájékozódást.
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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-
déeket 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 biztonságossá-
gát 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 
percet vesz igénybe, s ezt követôen egybôl 
haza is mehet a páciens. Az eljárás a legmoder-
nebb, harmadik generációs, repülôpontos lézer-
rel történik. A beavatkozást követôen a kezelt 
páciens élesebben láthat, mint bármikor elôtte 
szemüveggel vagy kontaktlencsével. Ezt az el-
járást 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 szemen-
ként 129 000 Ft, de részletfizetésre is van lehetôség, 
ennek díja mindössze havi 9500 Ft 11 hónapon ke-
resztül, 45 000 Ft-os kezdôrészlettel. A befektetés 
3-4 év alatt biztosan megtérül, mivel a páciens éle-
sen lát majd távolra, így nem kell egy életen keresztül 
fizetnie 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.

s
z

p
o

n
z

o
r

Á
LT

 c
ik

k

*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 12 000 Ft, de a mel-
lékelt 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 12 000 Ft értékû,
lézeres látásjavító kezelést megelôzô 
szemészeti vizsgálatát klinikánkon.   

Sasszem-lézerkezelés – orvosi garanciával Gyh-9-2
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Januári számunk helyes megfejtése: Tôzegáfonya a Celsustól (skandináv) és �,�,1,3 (sudoku). 
A Celsus Kft. ajándékcsomagját nyerte: Tóth Zoltán (Dunaújváros),  a MEDICA Humana Kft. értékes 
ajándékcsomagját nyerte Szôts Ákosné (Budapest). Gratulálunk!

 Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as 
mezôkben az 1 és 9 közötti számok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtés-
ként a színnel jelölt négyzetekben levô számokat – oszloponként balról jobbra 
haladva – kell beküldeni. Helyes megfejtôink között a Studio Moderna Kft.
értékes ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2009. február 
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 mi a Bilobil szlogenje?
Februári rejtvényünk helyes megfejtôi között a TEvA Magyarország Kft. ér-
tékes ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2009. február 
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

zúg a füle? szédül? Feledékeny?
Ezek a rossz agyi vérkeringés tünetei.

A Bilobil természetes hatóanyagával fokozza az agyi idegsejtek oxigén
és tápanyagellátását, serkenti az agy vérkeringését, ezáltal elôsegíti

a szellemi frissességet. A tartós hatás érdekében legalább
3 hónapon keresztül tanácsos szedni a Bilobil kapszulát.

Bilobil forte – az agy karbantartója.

rejtvényGyóGyhír  

A kosmodisk classic gerincbántalmi 
segédeszköz a hát- és derékfájás enyhíté-
sére vagy akár megszüntetésére szolgál. 
Akupresszúrás pontok stimulálásával, a 
a gerinc melletti izmok ellazításával éri 
el hatását. Teljesen biztonságos eszköz: 
nincs mellékhatása, nincs ellenjavallata.

Megvásárolható: www.kosmodisk.hu
1067 Budapest, Teréz krt. 29.;  1117 Budapest, Fehérvári út 7.

A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót,
vagy kérdezze meg kezelôorvosát!




