
Gyógyhír
V. évfolyam
10. szám                                                                                              2010. október

Ezt a Gyógyhír magazint
mi ajándékoztuk Önnek:

Diéta és sport  
interjú szujó zoltánnal

Szemvédô
tippek

Gyógyhírmagazin

Teniszkönyök

Tojás, sör, élesztô – kenje a hajára!



Gyógyhír magazin    3

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

A press Gt Kft. Msz en iso 9001:2009 szabvány szerint 
tanúsított minôségirányítási rendszert mûködtet. 

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, 230 000 példányban  

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: Infopress Group Hungary Zrt. 2600 Vác, Nádas u. 6. 
Felelôs vezetô: Lakatos Imre vezérigazgató

A lapban megjelenô hirdetések tartalmáért és helyesírásáért felelôsséget nem 
vállalunk!

A magazin elôfi zetési díja egyéni elôfi zetôk számára: 
fél évre 1200 Ft, egy évre 2400 Ft 

A Gyógyhír Magazin a MATESZ tagja
 HU ISSN 1787-6710

lapunkat rendszeresen szemlézi 
Magyarország legnagyobb médiafi gyelôje, az

A  Gyógyhír magazin a legnagyobb MAtesz által auditált
példányszámú gyógyszertári terjesztésû magazin.

októberGyóGyhír  

 ISO 9001:2000

Az elhalálozási statisztikák élén világszerte a szív- és érrendszeri betegsé-
gek állnak. Érthetô, hiszen az érszûkület, érelmeszesedés kialakulásában 
szerepet játszó három fô rizikófaktor a tartós stresszhatás, a dohányzás 

és a helytelen táplálkozás korunkban többnyire együttesen állandó jelleggel je-
len vannak. 

Egy érszûkületben szenvedô beteg így nyilatkozott: „Eleinte csoszogva 
hegymászásnak tûnt az 50 métert legyalogolni, éjszakánként sokszor felébred-
tem, amikor egy óriási görcs húzta a lábamat, mintha késsel szurkálnának, sok-
szor csak zokniban tudtam aludni, mert jéghideg volt a lábam még a nyári me-
legben is. Gyakran elzsibbadtak a kezeim és a lábaim. Folyamatosan idegesített 
a fülzúgásom, mintha tücskök ciripelnének állandóan. óvakodtam a hirtelen 
mozdulatoktól, mert megszédültem, elvesztettem az egyensúlyomat. Miután 
részesültem a Nashwan-ParasoundPlus készülékkel való kezelésben, járástávol-
ságom a többszörösére nôtt, könnyedebb a járásom, az éjszakáimat görcs nél-
kül végigalszom. A zokni éjszakai használatáról egyszerûen elfeledkeztem, mert 
végre felmelegedett a lábam.” 

Sokan így, és ehhez hasonlóan jellemezték érzéseiket, állapotukat a Nash-
wan-ParasoundPlus készülékkel kezelt betegek. Az infra-, ultra- és hallható han-
got kibocsátó készülék mellékereket képez a beszûkült, elzáródott érszakasz 
területén, melyek átveszik az érszûkület által károsodott ér funkcióját. A kezelés 
mindössze 20 alkalomból áll, naponta kb. 30-40 percet vesz igénybe. 

Az érszûkület kialakulásában kockázati tényezôt jelent a magas vérnyomás, 
a dohányzás, a cukorbetegség, a magas vérzsír- és koleszterinszint, valamint a 

Az érszûkület kezelése
a nashwan-parasoundplus eljárással

családi halmozódás (örökletes). Emellett szerepet játszik még a stressz, az élet-
kor, az elhízás és a mozgásszegény életmód is. dr. Khaled Nashwan ez idáig 
több mint 25 nemzetközi nagydíjat nyert el, de mint mondta „a javult betegek 
mosolya marad mindig a legnagyobb díj a számomra”. 

további felvilágosítás: www.medhungary.com, telefon: 06-30/265-9360, 
06-20/327-6835, 06-70/290-3216, 06-72/551-714  

Dr. Khaled Nashwan eljárását több mint 25 nagydíjjal jutalmazták
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Gyógyhír október

MájráK: MeGelÔzés és életMinÔséG-jAvítás
Kiegészítô terápiák: Bokrosgomba, Agaricus blazei Murill, Patkónyelv és apigenin fl avonoid

aflatoxin (szennyezett magvakban elôforduló penészmé-
reg). A túlsúly, a dohányzás, a cukorbetegség, a magas 
vércukorszint, a fogamzásgátló tabletták, a vörös húsok, 
a magas inzulinszint szintén növelheti a májrák kockáza-
tát. Feltételezik, hogy a magas inzulinszint túlsúly nélkül 
is kifejtheti káros hatását.

A májrák tünetei lehetnek: alsótesti fájdalom, duzzadt 
alsótest, súlyvesztés, étvágytalanság, telítettségérzet, fá-
radtság, gyengeség, hányinger, sárgás bôr és szem, sötét 
vizelet, láz. A életminôséget meghatározó tünetek elôre-
vetítik a beteg túlélésének esélyeit is. Minél jobb a beteg 
általános életminôsége, valószínûleg annál hosszabb 
ideig él. A kemoterápia alatti fizikai erônlét is meghatá-
rozza a túlélési idôt, ezért elônyös lehet olyan alternatív 
eszközök alkalmazása, amely csökkenti a kemoterápia 
mellékhatásait.

Az Agaricus blazei Murill gyógygombakivonatról pla-
cebo kontrollált kettôsvak klinikai kísérletben (Tajvan, 
dél-Korea) is megerôsítették, hogy javítja a rákbetegek 
életminôségét és immunrendszerük mûködését, va-
lamint jelentôsen fokozza az inzulinérzékenységet. A 
Bokrosgomba kivonat (japán) májdaganatban szenve-
dôknél az esetek 58,3 százalékában hozott lényeges 
állapotjavulást vagy tumorregressziót. A Patkónyelv s
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kivonattal több esetben tapasztaltak elôrehaladott, át-
tétes májrákban szenvedôknél jelentôs regressziót (ja-
pán, dél-Korea). Az apigenin flavonoid laboratóriumi 
kísérletekben dózisfüggôen elôsegítette a májráksejtek 
pusztítását. A klinikai kísérletekkel és esettanulmányok-
kal is alátámasztott gyógygomba-terápiák javíthatják a 
májrákban szenvedôk életminôségét és túlélési esélyeit, 
valamint megelôzhetik a májrák kialakulását.

Szerzô: Varga Gábor, Dipl.-Kfm.

további információ: www.patkonyelv.hu, www.
apigenin.hu, www.bokrosgomba.hu, tel.: 06-

30/391-8080, 06-70/423-1127
Gyógygomba információs Központok: 
1064 budapest vi. ker., izabella u. 82., 
3530 Miskolc, szemere bertalan u. 16.,
2600 vác, dr. Csányi lászló körút 51., 

4029 debrecen, Cegléd u. 2.A májrák diagnózisa legtöbbször elôrehaladott ál-
lapotban történik, ezért az utóbbi 30 évben a 
betegek túlélési esélyei lényegében nem javul-

tak. Ezért kiemelkedô jelentôsége van a megelôzésnek, 
illetve a betegeknél az életminôség-javításnak. Európá-
ban a májrák 85-95 százaléka májzsugor (cirrhosis) kö-
vetkeztében alakul ki. Ezt elôidézheti a túlzott alkohol- 
vagy gyógyszerfogyasztás, krónikus gyulladás (amelyet 
többnyire a hepatitisz B, illetve C vírus okoz), paraziták, 

Elsôdleges daganat

Sejthártya            
Ér

Gyógyhíronline

Az érszûkület kezelése

A Gyógyhír Magazin hirdetéseiben
szereplô termékek a gyógyszertárakon kívül

megvásárolhatók
a www.gyogyhironline.hu

könyvesbolt és webáruházban!

Egy kattintás az egészségért!

Októberi kiemelt ajánlatunkat
 tekintse meg az újság 20--23. oldalán.
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elôzzük meg!GyóGyhír  

Még szinte el sem felejtettük a téli–tavaszi megfázásokat, a tüsszögést, köhögést, máris
itt a következô szezon. És még csak azt sem mondhatjuk, hogy a hosszú, meleg nyár kár-
pótolt volna bennünket a nyirkos, hideg napok miatt. De sebaj, majd jövôre! Addig
is testben, lélekben készüljünk inkább a leggyakoribb, ôsztôl tavaszig fenyegetô betegség 
kivédésére.

Újra itt a
náthaszezon!

A meghûlés kúrálására érdemes kipróbálni a népi 
gyógyászatban jó eredménnyel alkalmazott gyógy-
teákat. A kamilla, hársvirág, bodzavirág, borsos-
mentalevél, kakukkfû, zsályalevél forrázata komp-
lex módon hat. Melegen kortyolgatva izzadásra 
késztet, ez megtizedeli a kórokozókat, miközben 
serkenti a szervezet öngyógyító mechanizmusait. 
Miközben mélyen belélegezzük a gyógytea illa-
tát, illóolajtartalma tisztítja a légutakat. A herbatea 
kitûnô folyadékpótlás, egyben mérsékli a nyálka-
hártyák gyulladását. Ízlés szerint ízesíthetjük egy 
teáskanál mézzel, amit az iható hômérsékletûre hûlt 
gyógyteába tegyünk, így a méz antibiotikus hatása 
is hozzájárul a mielôbbi gyógyuláshoz.

Illatos gyógyteákA megfázás, a nátha, más néven hûléses hurut egy akut, fertôzéses 
légzôrendszeri betegség, amely az orr, a torok és a tüdô nyálkahár-
tyáját támadja meg. Kevesen tudják, hogy a megfázást, akárcsak az 

influenzát, vírusok okozzák. A náthás beteg orrában és torkában termelôdô 
váladékban hemzsegnek a vírusok, így zárt térben már a puszta lélegzéssel is 
egyik emberrôl a másikra terjedhet a fertôzés. A vírust hordozó személy már 
a lappangási idô alatt is – amikor még tünetmentes – fertôz. A mérsékelt 
égöv fejlett országaiban az emberek általában 2-6 alkalommal lesznek nát-
hásak évente.

Általában egy hétig tart

A náthát okozó rhinovírusok száma a jelenlegi ismeretek szerint meghaladja a 
200-at. A vírusok elleni védekezés az immunrendszer feladata, amely legyôzi 
a korábbról már megismert kórokozót. Mivel azonban a vírusok állandóan vál-
toznak, így a fertôzés során szerzett védettség nem biztos, hogy érvényesül a 
következô fertôzésnél.

A köhögéskor, tüsszentéskor cseppecskék formájában a levegôbe ke-
rülô vírusok bejutnak a legyengült immunrendszerû emberek orrába, és 
az orr-garat nyálkahártyáján megtelepedve, a nedves, meleg környezetben 
gyorsan szaporodásnak indulnak. A betegség fôbb tünetei az orrfolyás, a 
torokfájás, a fejfájás, az orrdugulás, a száraz köhögés, a tüsszögés, az ét-
vágytalanság és az általános erôtlenség. Láz – az influenzával ellentétben 
– nem alakul ki, legfeljebb enyhe hôemelkedést tapasztalhatunk. A tünetek 
mintegy 3 napig tartanak, majd általában egy hét alatt fokozatosan meg-
szûnnek, de az orrfolyás tovább, akár 2-3 hétig is eltarthat. Szövôdmény 
ritkán, az esetek tíz százalékában fordul elô; középfül- és arcüreggyulladás, 
a légcsô és a hörgôk baktériumos felülfertôzôdése lassíthatja a gyógyu-

lást. Ezekben az esetekben szükség lehet antibiotikumos kezelésre, de errôl 
minden esetben orvosnak kell döntenie.

Fontos a megelôzés 

Kimerült vagy legyengült állapotban sokkal könnyebben meghûl az em-
ber, de a levegô emelkedett por- és szennyezôanyag-mennyisége, az 
alacsony páratartalom, a központi fûtés – amely szárítja az orr nyálka-
hártyáját – egyaránt hozzájárul a fertôzés terjedéséhez. A csecsemôk, a 
kisgyermekek és az idült betegségben szenvedôk különösen veszélyezte-
tettek. A tévhittel ellentétben a hideg környezet, a fázás önmagában nem 
okoz meghûlést.

A nátha legjobb ellenszere a megelôzés, ezért a téli idôszakban lehetôség 
szerint kerüljük azokat a helyeket, ahol zárt térben sok ember fordul meg, 
ilyenek a tömegközlekedés, a bevásárlóközpontok, az áruházak, a mozik, a 
gyógyszertárak, postahivatalok. Emellett az immunrendszer erôsítésével felvér-
tezhetjük magunkat a betolakodókkal szemben. Mivel ebben az idôszakban 
már kevesebb friss gyümölcsöt, zöldséget fogyasztunk, mint tavasszal-nyáron, 
vitaminokat, ásványi anyagokat és nyomelemeket tartalmazó készítmények 
fogyasztásával elkerülhetjük vagy enyhe lefolyásúvá tehetjük a megfázást.  
A C-vitamin különösen hatásos, ugyanis a kutatási eredmények nagy része 
amellett szól, hogy az antioxidánsokat tartalmazó C-vitamin javítja az immun-
rendszer mûködését. A testmozgás, a sport jótékony hatását nem lehet elég-
szer hangsúlyozni – nem baj, hogy kinn hideg van, alaposan felöltözve tartóz-
kodjunk sokat a friss levegôn. És ha már az öltözködésnél tartunk: öltözetünk 

OGYI-828/2001
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legyen réteges, hiszen a rétegek közötti levegô hôszigetelôként funkcionál.  
A legalsó, vékony réteg pamut legyen, amely felszívja és elpárologtatja a ned-
vességet. A középsô rétegben könnyû, de hôtartó darabokat viseljünk, a felsô 
réteget pedig az idôjárásnak megfelelôen válasszuk meg. Nagy hidegben, illet-
ve kisgyerekeknél plusz egy-két réteggel „bôvíthetjük” a sort. A gyakori kéz-
mosást sokan még a vitaminoknál is hatásosabbnak tartják a fertôzô beteg-
ségek megelôzésében. A fertôzötteknek pedig a zsebkendôt használat után 
azonnal el kell dobniuk, és jobb kerülni a baráti puszit és a kézfogást.

Elmúlik magától

A közönséges náthát nem lehet meggyógyítani. Ha már megfáztunk, a 
legjobb, ha néhány napig ágyban maradunk, és sok meleg folyadékot, 

mézes gyógyteát, C-vitaminban gazdag leveket fogyasztunk, 
amelyek megkönnyítik a váladék oldását, emellett izzaszta-
nak is. Kerüljük a váladékképzôdést segítô ételeket, például 

a tejtermékeket, a tojást, a keményítôt és a cukrot. Az orr 
alapos tisztítására, az orrdugulás megszüntetésére 

orrcseppet vagy orrspray-t érdemes használni, 
amelyek csökkentik a nyálkahártya-duzzana-

tot, és biztosítják a szabad orrlégzést. Kis-
gyermekeknél, mivel ôk még nem tudják 
alaposan kifújni az orrukat, használjunk 
orrszívó készüléket, közösségbe pedig 

semmi esetre se engedjük ôket.
VAjdA ANGÉLA n 

elôzzük meg!GyóGyhír  

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
‹  Dr. Balikó Zoltán – dr. Tóta Julianna: Légúti gyul-

ladások. A náthától a tüdôgyulladásig
‹  Maria Treben: Légúti betegségek

www.gyogyhironline.hu

„Az orr szAbAdsáGA” – 
influenzA és náthA esetén is

Az ôsztôl tavaszig terjedô idôszak az influen-
za és a felsô légúti betegségek szezonjának 
számít. A leggyakoribb felsô légúti betegség 
a megfázás, amelyet rendszerint nátha kísér. 
felmérések szerint ebben az idôszakban a fel-
nôttek 14-20 százaléka, az öt-hét éves gyer-
mekeknek pedig csaknem hatvan százaléka 
náthás, egy szezon alatt átlagosan kétszer-
háromszor is. 

Hogyan tudjuk megkülönböztetni egymástól 
a szezonális influenzát és a náthát? Míg az elôb-
bieket az influenzavírus különbözô változatai 
okozzák, és van ellenük védôoltás, addig az utób-
bi kialakulásáért a leggyakrabban az úgynevezett 
rhinovírusok okolhatók, és nincs oltás ellenük. Az 
influenza fô tünetei a láz, a hidegrázás, a fejfá-
jás, a fokozott izomfájdalom, a száraz köhögés, 
az orrdugulás, a H1N1 vírus esetében idônként a 
hasmenés és hányinger. A náthás embert pedig 
hôemelkedés, torokfájás és torokkaparás, száraz 

köhögés, orrdugulás, illetve orrfolyás, szemvála-
dékozás, fejfájás és tüsszentés kínozza. A vírusos 
eredetû nátha általában hét-tíz nap alatt meg-
gyógyul, ha azonban bakteriális felülfertôzés jön 
létre, olyan szövôdmények alakulhatnak ki, mint 
az arcüreggyulladás, a hörghurut, a légcsô-, illetve 
a tüdôgyulladás. 

Influenza és nátha esetén is igaz, hogy elsô 
körben tüneti kezelést (orrspray, lázcsillapító, köp-
tetô és vitaminok) kell alkalmazni, s csak a tünetek 
súlyosbodása, illetve a szövôdmények kialakulása 
esetén lehet egyéb szereket, például bakteriális 
felülfertôzôdésre antibiotikumokat szedni, orvosi 
utasításra.

A nátha és az influenza tüneti kezelésénél na-
gyon lényeges momentum az orrban lévô váladék 
oldása és eltávolítása, az orrnyálkahártya duzzana-
tának csökkentése és a melléküregek kivezetô nyí-
lásainak szabaddá tétele. Ugyanis ha bedugul az 
orrunk, sem a levegô nem tud behatolni a nedves 

járatokba, sem a váladék nem tud onnan távozni, 
így optimális közeg jön létre a kórokozók szaporo-
dása és a szövôdmények kialakulása számára. Rá-
adásul a torok- és a fejfájás hátterében is nagyon 
sokszor a gátolt orrlégzés áll. 

Kiváló megoldást jelent a Rhinospray plus orr-
spray alkalmazása. Aktív hatóanyagának köszön-
hetôen néhány perc alatt felszabadítja a légutakat, 
hatása ugyanakkor tartósan, akár 8-10 óráig fenn-
marad. Illóanyagai, a mentol, az eukaliptuszolaj, a 
kámfor pedig kényeztetik az orrot és friss, tiszta, 
hûs érzést biztosítanak. Speciális szórófejének kö-
szönhetôen a Rhinospray plus orrspray hatóanyaga 
a nyálkahártya kiterjedt felületére jut el, egyenle-
tes koncentrációban és mindig azonos adagokban 
jut az orrüregbe, nem folyik le a garatba, és nem 
csöpög ki az orrból, használata pedig kényelmes, 
ugyanis lefekvés nélkül is alkalmazható.

 A rhinospray plus egészségpénztárban
elszámolható.s
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Még nem érkezett meg az infuenzaszezon, de már 
most gondolni kell a járvány megelôzésére. Az inf-
luenza vírusfertôzéses betegség, ellene az általános 
higiénés szabályok betartása mellett is a legjobb véde-
kezés a védôoltás – hívta fel a figyelmet dr. Paller Judit 
országos tiszti fôorvos.
Az idei szezonban háromféle oltóanyag áll térítésmen-
tesen az oltási célcsoportok rendelkezésére:  
a háromkomponensû, szezonális influenza elleni Flu-
val AB, a szintén háromkomponensû Vaxigrip junior  
a gyermekeknek és a 2009-es egykomponensû Fluval 
P pandémiás oltóanyag. Az ország járványügyi biz-
tonságát növeli, hogy a szezonális trivalens  
(3 vírustörzs elleni) influenza oltóanyagok mellett ren-
delkezésre áll még felhasználható monovalens (H1N1 
elleni) oltóanyag is, a Fluval P oltóanyagok lejárati 
idejének meghosszabbítása révén. Az elôzô évek-
hez hasonlóan 2010-ben is kereskedelmi forgalomba 
kerülnek majd a különbözô – influenza elleni három-
komponensû – hazai és külföldi oltóanyagok, amelyek 
tartalmazzák a 2009-es pandémiás vírustörzset is.  
A háromkomponensû, szezonális influenza elleni 
védôoltás – amely védelmet nyújt a pandémiás influen-
za A(H1N1)v, továbbá két másik szezonális influenza 
vírustörzs ellen – várhatóan novembertôl lesz elérhetô 
a háziorvosoknál.

További információk:
www.antsz.hu/Influenza 2010/2011

Éber készültség
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Szujó Zoltán
A recept: diéta és sport

Mikor derült ki a betegsége, és ez mennyire változtatta meg az életét?
– Rajtam háromévesen elôjöttek a tünetek, és a Heim Pál Gyermekkórházban diagnosz-
tizálták, hogy lisztérzékeny vagyok. A terápiát a diéta jelenti: nem ehetek búza-, árpa-, 
rozs- és zablisztet tartalmazó élelmiszert. Elvileg a zab nem tilos, de tisztán nem kapható. 
A család persze kétségbeesett, csak a dédi nem. Azt mondta, semmi pánik, kukorica-
liszten is fel lehet nevelni egy gyereket. Így szoktam meg. Gyerekkorom meghatározó 
élménye a frissen sült kenyér illata, mert édesanyám külön sütötte nekem a kenyeret. de 
is az megtörtént, hogy sírva mentem haza a gyerekzsúrról, mert nem ehettem lekváros 
fánkot. Aztán ezt a problémát is megoldotta a dédi és édesanyám leleményessége. 
nem nehéz ellenállni a kísértéseknek?
– Ha bemegyek a közértbe, meg sem látom a kiflit, nem sóvárgok olyan ételért, amit 
nem ehetek meg. Inkább azt nézem, mi mindent ehetek.  Nagyon szeretem a fôzeléket, 
válogathatok az összes gyümölcs-, zöldség- és húsfélék közül. A feleségem mindent re-
mekül el tud készíteni.

Néha eltûnôdöm azon, mennyivel könnyebb külföldön az élet. Nyolc éve jártam elô-
ször Ausztráliában, és nem hittem a szememnek, az üzletben négyféle gluténmentes 
kenyér volt, és hihetetlen kínálat a különféle diétás élelmiszerekbôl. A megoldás nem túl 
bonyolult, ott cégeket alapítottak a speciális táplálkozási igények kiszolgálására, hiszen 
a termék sem az ételkészítés, sem a csomagolás során nem találkozhat olyan anyaggal, 
amit tilt a diéta. Még van hova fejlôdnünk. Nagy álmom egy olyan rendszert kialakítani, 
hogy garantáltan gluténmentes ételt kapjon, akinek erre van szüksége. Hogy egy ven-
déglôben ne kelljen kérni, hogy külön készítsék el az ételt és figyeljenek a tálalásra, mert 
ha egy pici liszt kerül a tányérra, az a lisztérzékeny embernek árt. 
Mindig ilyen bölcsen betartotta az orvosi tanácsokat?
– Nekem a sport sokat segített az önfegyelemben. Kellett is, mert ennek a betegségnek 
két fajtája van. Az egyik azonnal jelez hasmenéssel, kiütéssel, ha az ember megszegi a 
diétát. A másik típus sokáig semmi jelét nem adja, hogy a glutén pusztítja a vékonybél 
bolyhait, és ez idôvel komoly felszívódási zavarokat okoz. Én ez utóbbi csoportba tarto-
zom. Gimnazista koromban, egyébként aktív sportolóként, Szegeden végeztek rajtam 
terheléses vizsgálatot, és akkor derült ki, hogy miközben a glutén pusztítja a szervezete-
met, a teljesítményem nem csökken. Ezért kell nagy önfegyelem a diéta betartásához. 

interjúGyóGyhír  

Az Etna Étterem és Pizzériában beszélgetünk, nem 
véletlenül, hiszen itt gluténmentes pizzát is rendel-
hetünk. Szujó Zoltán mûsorvezetô-sportriporter 
szeme mindig nevet, hiszen sikeres, boldog em-
ber. Egyébként lisztérzékeny. 

nÉVJEGY
szujó zoltán 

rtL klub, mûsorvezetô, sportriporter
Mûsorai: sportközvetítések, Forma–1, ökölvívás,

Domino Nap, Reggeli
Kedvenc ételek: grillezett hús salátával, túrós palacsinta

Szabadidôs tevékenység: autóversenyzés, tenisz, 
kerékpározás, vitorlázás

Információk lisztérzékenyeknek: www.liszterzekeny.hu 

nem aggódott amiatt, hogy esetleg öröklôdik ez a betegség?
– Két kislányom van, és természetesen felmerült a kérdés, hogy ôk vajon nem 
örökölték-e ezt a hajlamot. Az édesanyjuk gyermekorvos, ismerjük a rizikófak-
torokat, föl vagyunk készülve erre a lehetôségre is. Bár a hat és féléves dóri és 
a hároméves Zsófi nem találkozott túl sok gluténnal, mert a feleségem egyfélét 
fôz: gluténmenteset. 
Miért vállalta, hogy szót emel a lisztérzékenyek érdekében?
– A Lisztérzékenyek Érdekképviseletének Országos Egyesülete részérôl érkezett 
a felkérés, hogy álljak ki a nyilvánosság elé, és beszéljek a betegségemrôl. So-
sem csináltam belôle titkot, mégis egy nagy levegôt kellett vennem, amikor a 
saját bajomat elôször megosztottam a nagy nyilvánossággal. de megértettem, 
hogy beszélni kell errôl a betegségrôl, mert még mindig keveset tudunk róla, és 
világszerte egyre több embert érint. Kutatni kellene az okokat, a megelôzés, a 
diagnózis és a gyógyítás lehetôségeit. jó lenne, ha idejében felfedeznék a liszt-
érzékenységet azoknál is, akik nem látványos tünetekkel, de évek, évtizedek 
óta szenvednek ettôl a táplálékallergiától, csak nem tudják, mi bajuk. 

Szeretnék jó példával és hasznos tanáccsal szolgálni. A diagnózis után két 
dolgot kell tenni: elhinni, hogy a diéta betartása mellett az érintettek tökélete-
sen egészséges életet élhetnek, és azonnal kezdjenek el sportolni, mert a sport 
önfegyelemre szoktat és önbizalmat ad. de ki kell állni azért is, hogy a társada-
lom tudomást szerezzen arról, hogy ezek a betegek alig kapnak támogatást. 
Pedig a diéta nagyon drága, a speciális élelmiszereket, például a kenyérsütés 
alapanyagait csak kevés helyen és sokszoros áron tudjuk megvásárolni. Ezen 
illene változtatni, ezért kell beszélni róla.

KOLIMáR ÉVA n

A közelmúlt átütô 
orvosi felfedezése 
az LGG (Lactoba-

cillus GG) nevû jótékony 
tejsavbaktérium, amely új 
fejezetet nyitott a felsô lég-
úti betegségek elleni véde-
kezésben. Olyan lehetôség 
került a kezünkbe, mellyel 
jelentôsen csökkenthetjük 
az esélyét annak, hogy el-
kapjuk például a náthát, 
influenzát, torokgyulladást. 

A jótékony tejsavbaktériumok, más néven 
probiotikumok megismerése az 1900-as évek ele-
jén 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 jóté-
kony fajtáját, az LGG-t. Errôl a jótékony bacilusról 
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 keveseb-
bet hiányoztak az óvodából, mint az LGG-t nem 
szedô társaik. Ha mégis megfertôzôdtek, akkor 
enyhébb volt a betegség lefolyása, valamint gyor-
sabban gyógyultak meg. Esetükben kisebb esély-
lyel alakultak ki szövôdmények (mint pl. középfül-, 
homlok- és arcüreg-gyulladás), és kevesebbszer volt 
szükségük antibiotikus kezelésre. Az LGG rendkívül 
hatékonynak bizonyult felnôtteknél is. Egy svájci 
vizsgálatban, szedése csökkentette a betegek orr-
üregében a kórokozó baktériumok elôfordulását. 
Az eredmények annyira meggyôzôek, hogy mára 
az LGG számos országban az egészségmegôrzés 
aktív részévé vált. Magyarországon is több tízezer 

felnôtt és gyermek szedte már és sokan ennek tu-
lajdonítják, hogy azóta lényegesen 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 
segíti a szervezet védekezését és harcol a kóroko-
zók elszaporodása ellen: 1. fokozza azon antitestek 
termelôdését, melyeket immunrendszerünk állít 
elô a betegségeket okozó vírusok és baktériumok 
elpusztítására, 2. fogyasztja a táplálékot a kór-
okozók elôl, így azoknak nem jut elég, és egy ré-
szük elpusztul, 3. akadályozza a betegséget okozó 
baktériumok megtelepedését a test bizonyos ré-
szein, így azok hamarabb kiürülnek a szervezetbôl.  
E hatások eredményeként a kórokozók kevésbé 
tudnak a szervezetben elszaporodni és betegsége-
ket 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. Kapható a pa-
tikákban egy Multi-tabs Immuno nevû készítmény, 
amely vitaminok és ásványi anyagok mellett nagy 
mennyiségû LGG-t is tartalmaz.

Az LGG (Lactobacillus GG) probiotikum segítségével 
hatékonyabban védhetjük családunk egészségét szá-
mos felsô légúti betegség, mint pl. nátha, torokgyulla-
dás, influenza ellen, vagy ha már kialakult a betegség, 
gyorsíthatjuk a gyógyulást.

Hatásos védelem 
nátha, influenza ellen 
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Gyermekkor:

Okosító omega-3 zsírsavak
Könnyebben tanulnak és gyorsabban fejlôdnek értelmi képességeik az omega-3 
zsírsavakat szedô gyerekeknek. Péter Judit fejlesztô pedagógus tanítványai körében 
tapasztalta ennek jótékony hatását.
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A gyermekek számára az iskolában a leg-
nehezebb feladat a hosszas figyelem, egy 
helyben ülés az órákon, koncentrálás a fel-

adatokra. Emellett felléphetnek olvasási és tanu-
lási nehézségek is. A legújabb tudományos ered-
mények szerint azonban a megfelelô omega-3 
zsírsavak szedésével jelentôsen javíthatók ezek a 
problémák.

Péter judit fejlesztô pedagógus több mint 30 
éve foglalkozik tanulási nehézségekkel küszködô 
gyerekekkel. – Megdöbbentôen pozitív változá-
soknak voltam tanúja a közelmúltban, és a szü-
lôktôl is számos hasonló visszajelzést kapok. Volt 
például egy tanítványom, egy 9 éves kisfiú, akinek 
iskolai teljesítménye meglehetôsen gyenge volt. 
Különösen az olvasás jelentett számára problé-
mát, és nem volt sikerélménye a tanulásban sem. 
Amióta elkezdte szedni az omega-3-at, látványos 
változáson ment keresztül. Szülei szerint már ma-
gától választ könyveket, amiket el szeretne olvasni, 
és az iskolában is egyre jobban teljesít. Ráadásul 
nemrég megkapta matematikából az elsô ötösét. 
Az anyukája mesélte, milyen büszkén mutatta ott-
hon az ellenôrzôjét! Több másik tanítványomnál is 
észrevettem, hogy egy ideje jobban figyelnek az 
órákon, és jobban tanulnak. A szüleikkel beszél-
getve kiderült, hogy ôk is elkezdtek omega-3 ké-
szítményt szedni.

Az omega-3 zsírsavak táplálkozásunk létfon-
tosságú elemei. A két legfontosabb fajtájuk az ún. 
dHA és EPA, melyek nélkülözhetetlenek az agy 
fejlôdése szempontjából. Ezek a zsírsavak ugyanis 
alapvetô szerepet játszanak azokban az agyi folya-
matokban, amin az intelligencia és az értelmi ké-
pességek alapulnak.

A szervezet omega-3 hiányát többnyire a ti-
pikus modern táplálkozás okozza, mely szegény 
tengeri halfélékben, pedig ezek a halak az ome-
ga-3 zsírsavak legfôbb forrásai. Magyarországon a 
lakosság, így a gyermekek jelentôs része is csupán 
nyolcadannyi halat fogyaszt, mint kellene! Pedig 
az omega-3 bevitel éppen akkor lenne különösen 
fontos, amikor a gyermekek agya a legnagyobb 
mértékben fejlôdik, azaz kb. 12 éves korig.

Egy angol kutató, dr. M. Crawford elmélete 

szerint az emberi agy méretének drámai növeke-
dése (kb. 1-2 millió évvel ezelôtt) annak volt kö-
szönhetô, hogy ôseink elérték a tengerpartokat, 
ahol a halak révén kellô mennyiségû omega-3-hoz 
jutottak.

Egy vizsgálat kimutatta, hogy azoknak a 
gyerekeknek, akiknek étrendjét megfelelô meny-
nyiségû omega-3-mal egészítették ki, jobb lett a 
problémamegoldó és koncentráló képessége, va-
lamint 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 százaléka jobban 
írt, 74 százalékuk pedig jobb eredményeket ért el 
matematikából. A kutatók szerint a pozitív válto-
zások hátterében a koncentrálóképesség javulása 
áll. Ez különösen fontos lehet azoknál a gyerekek-
nél, akik szétszórtak, és nehezen tudnak figyelni 
a feladatokra. 

A gyermekek agyának „olajozott mûködésé-
hez” szükség van tehát a megfelelô mennyiség-
ben omega-3 zsírsavakra. Ma már léteznek olyan 
ízesített, jó ízû omega-3 készítmények, amelyeket 
a gyerekek örömmel szednek.

ép testGyóGyhír  

A könyökízületet három csont, a felkarcsont 
és a két alkarcsont, a singcsont (a kisujj fe-
lôli oldalon) és az orsócsont (a hüvelykujj fe-
lôli oldalon) alkotja. A könyök hajlításában, 
nyújtásában a felkarcsont és a singcsont 
közötti kapcsolat játszik fontos szerepet.

teniszkönyök

A felkarcsont könyök felôli végén két csontos kiemelkedést tapinthatunk a két 
oldalon. Az alkar hajlító izomkötege, amely a tenyeret kintrôl befelé, lefelé 
fordítja, a csuklót és az ujjakat hajlítja, a könyök belsô  felérôl, míg a csuklót 

és ujjakat feszítô izomköteg, amely az alkart – a hüvelykujjhoz képest – kifelé fordítja 
(ebben a helyzetben a tenyér felfelé kerül), a könyök külsô felérôl ered.

Teniszkönyökrôl akkor beszélünk, ha a könyök felkarcsonti, külsô részén lévô 
csontos kiemelkedésen bármi oknál fogva csonthártyagyulladás alakul ki. A fájda-
lom a könyök külsô részén jelentkezik. A panaszokat az okozza, hogy a túlterhelés 
következtében az izmok eredésénél a csonthártya alatt apró mikro-bevérzések ke-
letkeznek, ezek csonthártya-irritációt okoznak, esetleg elindítanak egy meszesedési, 
csontcsôrképzôdési folyamatot. A csonthártya nagyon gazdag érzôidegekben, ezért 
nemcsak terhelésre, mozgásra, de nyomásra, akár a saját ruhánk ujjának érintésére 
is jelentkezik a fájdalom.

A teniszkönyök elnevezés a teniszezôk túlterhelt alkari izmainak gyakori fájdal-
mára utalhat. Egyébként nincs köze a teniszhez, hisz bárkinél kialakulhat. Elôidézheti 
a túl sok írás, a számítógép billentyûzetének mértéktelen használata, valamint olyan 
tevékenységek, amelyek során sok pici, de a könyökízületet folyamatosan terhelô, 
csavaró, forgató mozgást kell végezni. Típusosan felnôttkorban jelentkezik, hisz ser-
dülôknél, gyermekeknél az érintett izomcsoport még nagyon rugalmas.

Elsô tünet a fájdalom, amely a könyök külsô felén jelentkezik, a könyök külsô 
csontos kiemelkedésén tapintható. A kezdeti fájdalom olyan erôs lehet, hogy még 
a ceruza is kiesik az ember kezébôl, végül annyira fokozódhat, hogy éjszaka sem 
hagy pihenni.

A kezelés alapvetô eleme a tehermentesítés és a helyi fájdalomcsillapítás vény 
nélkül kapható tapaszok, gélek, krémek segítségével. Ez alatt a panaszokat kiváltó 
mozgások teljes elhagyása javasolt, bizonyos ideig szükséges lehet a kéz nyugalomba 
helyezése, sínezése. Feltétlenül javallt a fizikoterápia, a gyógytorna, a stretching (nyúj-
tás) begyakorlása. Manapság több szakember végez bizonyos rugalmas, ragasztásos 
tehermentesítô (kineziotape) technikát. Amennyiben a konzervatív kezelés nem vezet 
eredményre, injekcióval csökkenthetô a fájdalom, illetve mûtét is szóba jöhet.

Buzási Bea, gyógytornász, fizioterapeuta
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Várva várt gólyahír

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Dr. Nagy Zsolt  

genetikai diagnosztika
Telefon: 0�-�0-���-13�2
E-mail: gen@gyogyhir.hu

A Gyógyhír magazinban olvastam a gene-
tikai diagnosztikáról, illetve a trombosis-
hajlam szûrésrôl. férjemmel már több mint 
négy éve várakozunk a gólyahírre, bár 
orvosi vizsgálatok alapján mindkettônk 
egészséges (vérvételek a ciklus 3 idôpont-
jában, petevezeték-átjárhatósági vizsgá-
lat, tsh szûrés, uh és hüvelyi uh vizsgálat, 
spermavizsgálat). Genetikai diagnosztikai 
vizsgálaton és trombosis szûrésen viszont 
még nem voltam, ezért érdekelne, hogy 
budapesten erre hol lenne lehetôség?

A meddôségi kivizsgálás több szûrôvizs-
gálat elvégzésébôl áll, melyek egyike a gén-
diagnosztika. A genetikai kivizsgálást javasolt a 
meddôségi program elindítása elôtt elvégeztet-
ni, mert segítségével kizárhatók azok az örökle-
tes problémák, melyek befolyásolhatják a gyer-
mekvállalást. A genetikai vizsgálatot a nônél és 
a férfi nál egyaránt indokolt elvégeztetni, mert 
az ivarsejtek közvetítésével mindkét fél felôl 
érkezhetnek örökletes hibák. Minden ember 
hordoz 4-5 lappangó génhibát. A lappangó 
szó azt  jelenti, hogy az illetô személy teljesen 
egészséges, semmilyen egészségügyi problé-
mája sincs. Egyes lappangó génhibák azonban 
meddôséghez, valamint – embrionális korban 
– sejtosztódási problémákhoz vezethetnek. 
A genetikai vizsgálatok célja, hogy ellenôrizze, 
a leendô szülôk hordoznak-e valamilyen med-
dôséghez vezetô genetikai hibát. 

Az emberi örökítôanyag 26 000 gént 
hordoz, melyekbôl csak néhányat vizsgálunk 
a meddôségi genetikai vizsgálatok során. 
A vizsgált gének hibái a gyermekvállalást be-
folyásolják. A genetikai vizsgálat elvégzéséhez 
mintavétel szükséges a vizsgált személy(ek)bôl. 
A mintavétel lehet vérvétel és szájnyálkahártya-
minta egyaránt, mindkettôbôl ugyanolyan pon-
tos teszt végezhetô el. Az állami egészségügyi 
rendszeren belül fôleg a vérvétel terjedt el, míg 
a magánszolgáltatásoknál inkább a vérvételnél 
egyszerûbb, és teljesen fájdalommentes száj-
nyálkahártya-mintavétel. 

A meddôségi genetikai vizsgálatok dön-
tôen magán egészségügyi központokban 
kérhetôek. Ma már Magyarországon vannak  
géndiagnosztikai cégek, melyek széles körben 
végeznek ilyen génvizsgálatokat. 

Az Ön esetében javasolt a trombózis- és 
folsav genetikai teszt elvégzése, a CFTR gén-
vizsgálat, valamint a kromoszómaszerkezet 
vizsgálata. Ez a négy teszt alkotja a nôi med-
dôségi genetikai panelt. A teljes meddôsé-
gi genetikai háttér a négy vizsgálat együttes 
elvégzésével  tisztázható. A férje esetében a 
kromoszómaszerkezet vizsgálata és a CFTR 
génvizsgálat megfontolása tanácsos. Ha a férfi  
esetében hímivarsejt számbeli és érési problé-
mák is felmerülnek, akkor egy további geneti-
kai teszt elvégzése is indokolt, az Y-kromoszó-
ma vizsgálata.
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A nyári napsugárzás, a strandmedencék klóros vize, a 
sós tengervíz, a szél alaposan megviselte a hajunkat. 
Következménye lehet a száraz, fénytelen, rugalmatlan, 
töredezett végû hajszálak, a fakó, élettelen szín. A meleg 
elmúltával érdemes gondos ápolással helyrehozni a nyá-
ron elszenvedett károsodást.

A hajápolás elsô lépéseként érdemes felmérni a 
nyáron elszenvedett károsodást. Valószínûleg 
a hosszú, félhosszú frizurát viselô hölgyeknél 

szembetûnôbbek a hibák, a rövid haj kevésbé káro-
sodik, mert kisebb felületen érik az ártó hatások. Ha 
erôsen töredezettek, szétváltak, szárazak a hajszálak, 
érdemes a fodrász segítségét kérni, és pár centit levá-
gatni a fürtökbôl, és csak ezt követôen bevetni a házi 
kezelést. A vágás segít abban, hogy gyorsabban rege-
nerálódjanak a hajszálak, és a haj ôsszel is csillogóan, 
élettel telin pompázzon. A hajmosáshoz nem kell túl-
ságosan sok sampont vagy balzsamot használni, és az 
ôszi, téli idôszakban érdemes a naponkénti fejmosást 
elfelejteni. Annak érdekében, hogy a hajszálakon ma-
radjon némi természetes faggyú, ami védi a hidegtôl, 
az esôtôl, a széltôl, hasznos egy-két alkalomra csök-
kenteni a heti hajmosások számát. A samponozás, 

Hajat ápol 
a tojás, a sör, az élesztô

balzsamozás, öblítés után érdemes egy edényben 
utolsó öblítôvizet is keverni, amelybe egy-két evôka-
nálnyi ecetet, vagy citromlevet keverünk. Ettôl fényes, 
könnyen fésülhetô, telt lesz a haj.

Pótoljuk a vizet, a zsiradékot!
Havonta egy-két alkalommal érdemes idôt áldoz-
ni az alaposabb, mélyrehatóbb hajápolásra is. Noha 
ma már megszámlálhatatlan hajpakoló krém, hab, 
zselé kapható a drogériákban, az otthon, természe-
tes alapanyagokból, frissen elkészített hajpakolás sem 
rosszabb azoknál. Mivel az idôjárási körülmények 
miatt a haj általában hajlamosabb a kiszáradásra, a 
hajpakolással kell pótolnunk az elveszített vizet, zsi-
radékot, illetve a fejbôrt tápláló vitaminok. Kiváló ha-
tású például a tojás-méz pakolás, amelyhez egy tojás 

 NEOPLANT GYÓGYNÖVÉNYES
NATUR KOZMETIKUMOK
haj- és bôrproblémákra

A hajszesz és a sampon használatát hámló fej-
bôrre, korpa, hajhullás esetén, míg az arcszeszt 

és krémet gyulladt, sebes, pattanásos bôrre 
ajánljuk. hatóanyagai révén ideális a gyulladt 

bôr, pikkelysömör és ekcéma kozmetikai ke-
zelésére.
Keresse megrendelésre a patikákban, gyógy-
növény boltokban, illetve a www.gyogyhi-
ronline.hu  könyv- és webáruházban.

A hajszeszA hajszeszA
bôrre, korpa, hajhullás esetén, míg az 

és krémet
ajánljuk. hatóanyagai révén ideális a gyulladt 

bôr, pikkelysömör és ekcéma kozmetikai ke-
zelésére.
Keresse megrendelésre a patikákban, gyógy-
növény boltokban, illetve a www.gyogyhi-
ronline.hu  könyv- és webáruházban.
Tel.: 06-20-442-3059, 06-1-786-7854 

www. neoplant.org

sárgáját és 3-4 evôkanál mézet használunk. Az össze-
tevôket jól összedolgozzuk és felkenjük a hajra úgy, 
hogy a fejbôrt is bôségesen érje. Törülközôt csavarunk 
a fejünkre és 30-40 percet várunk, hogy a hasznos 
anyagok jól beszívódnak. Az erôsebb hatás érdeké-
ben a törülközô alatt folpackkal is beboríthatjuk a 
hajunkat. Majd alaposan leöblítjük és megszárítjuk a 
hajat. A tojás-méz duóhoz bátran adhatunk uborka-
levet is. Ehhez egy közepes uborkát lereszelünk, állni 
hagyjuk, majd kinyomkodjuk a levét, ezt használjuk 
fel. A száraz, töredezett haj legjobb ápolója az avo-
kádós, banános pakolás. Mindkettôbôl fél-fél darabot 
villával szétnyomkodunk, hozzáadunk egy-egy evô-
kanál natúr joghurtot és olívaolajat. Az összekevert 
masszát 30-40 percig hagyjuk a hajon, majd nagyon 
alaposan mossuk meg. Az avokádó pép tojássárgá-
jával is kombinálható, de van, aki inkább majonéz-
zel társítja. Látványos hatása van a sörpakolásnak is. 
A sört összekeverjük 1-2 deka élesztôvel és egy evôka-
nál olívaolajjal. Ezt a masszát kenjük fel a hajra. 

A hajsütôvas kerülendô!
A téli hajápolásnál mindenkor érdemes figyelembe 
venni azt a tényt, hogy a magas hôfokon való szárítás, 
még inkább a hajsütés erôsen szárítja a hajszálakat. 
A hajszárítót ezért ajánlott közepes hôfokon, legalább 
40-50 centi távolságra mûködtetni a hajtól, a hajsü-
tést pedig csupán kivételes eseményekre, az alkalmi 
frizurák elkészítéséhez igénybe venni. 

A tél speciális panasza a normálisnál intenzívebb 
hajhullás, a korpásodás, a sapka alatti fejviszketés. 
Szerencsére ma már ezeknek a tüneteknek is van hat-
hatós ellenszere. A patikákban, drogériákban kapható 
táplálék-kiegészítô kapszulák nemcsak a hajat erôsítik 
és ezeket a kellemetlen tüneteket enyhítik, hanem a 
körmöt is erôsítik. A kapszulák hatóanyaga hozzájá-
rul nemcsak a hajhagymák egészséges felépítéséhez, 
a fejbôr alsó bôrrétegeinek az erôsítéséhez, hanem 
a frizura rugalmasságának, fényének a hosszú távú 
fenntartásához is. 

LóRáNTH IdA n

A hajszálak nemcsak a haj és a fejbôl egészségi állapotáról árulkodnak, a 
testben végbemenô folyamatokat is jól tükrözik. Kiegészítô diagnózisként, 
gyógymódként ma már sok helyen alkalmaznak hajdiagnosztikát. Az eh-
hez használatos eszköz segítségével a diagnoszta nemcsak a fejbôr, a haj 
esetleges betegségeit tudja felderíteni, hanem következtetni próbál a test más 
tájainak kóros folyamataira is. 

Árulkodó szálak

Sokaknak okoznak gondot a fájdalommal, vér-
zéssel, rossz lehelettel és gyakran kellemetlen 
szájízzel járó ínyproblémák. Az emberek több-

sége sajnos nem kezeli ezt a problémát mindaddig, 
amíg csak enyhék a tünetek. Lehet, hogy eleinte 
nem tûnik súlyosnak a baj, mégis fontos, hogy tö-
rôdjünk vele. ugyanis az „íny nem felejt”: a fog-
ágyat károsító 
hatások össze-
adódnak, és ez 
a fogak meg-
lazulásához és 
kihul lásához 
vezethet. Egyes 
források szerint 
negyven év fe-
lett a fogak el-
vesztéséért már 
t ö b b s é g é b e n 
nem a fogszuva-
sodás, hanem a 
fogágyproblémák a felelôsek! Ezen felül az ínyben 
elszaporodott baktériumok gócot hozhatnak létre, 
mely a szervezet más részein is kellemetlen tünete-
ket okozhat.  

Különbözô lehetôségek léteztek eddig is az íny-
problémák enyhítésére, mint például ecsetelések, 
szájvizek, fogkô-eltávolítás. Újdonságként egy 
teljesen más megközelítés került a figyelem 
középpontjába. ez a módszer segíti az íny ter-
mészetes gyógyulását és egészségének meg-
ôrzését. Az új módszer lényege, hogy a fogíny mû-
ködéséhez szükséges tápanyagokkal látja el annak 
szöveteit. Ezeket a tápanyagokat kapszula formá-
ban kell lenyelni, és a véráramon keresztül jutnak 
el az íny kérdéses területeire. Ezáltal a problémát 
igen hatékony módon, annak gyökerénél éri 
el. Az ínyproblémák egy részét ugyanis egyes táp-
anyagok hiánya okozza. Ez többek között a rossz 
étkezési szokások következménye, valamint az élet-
kor elôrehaladtával bizonyos anyagok (pl. Q10 ko-
enzim) mennyisége csökken a szervezetben.

A fent leírt új megközelítésen alapszik a Vitinne
íny egészség nevû készítmény hatásmechaniz-

musa. A Vitinne kapszulák olyan hatóanyagokat 
tartalmaznak, melyek az íny egészséges mûkö-
déséhez szükségesek. A benne levô vitaminok 
közül a C-vitamin és ennek felszívódását se-
gítô p-vitamin (rutin) javítják az ínyben levô 
hajszálerek állapotát, így elôsegítik a vér-
zés csökkenését. A Vitinne kapszulában levô 

gyógynövényki-
vonatok (kamilla 
és körömvirág) 
nyugtatólag hat-
nak az ínyszöve-
tekre. Rendkívül 
fontos még a 
Q10 koenzim 
is, ugyanis sem-
legesíti a káros 
szabadgyökök 
egy részét, me-
lyek ínyirritációt 
o k o z h a t n a k . 

Ezek a szabadgyökök étkezések után keletkez-
nek, amikor a szájüregben maradt élelmiszer 
bomlásnak indul, és ezen kórokozók szaporod-
nak el. Klinikai eredmények szerint a vérzô vagy 
gyulladt fogínyben kevesebb Q10 koenzim talál-
ható, mint az egészségesben. 

A Vitinne kúra alkalmazásával látványos ered-
mények születtek. Egy középkorú hölgynek például 
az évek óta visszatérô ínyproblémái annyira kelle-
metlen panaszokat okoztak, hogy még az evés is 
nehezére esett. Hiába próbálkozott többféle mód-
szerrel, egyik sem jelentett tartós megoldást. A Vi-
tinne szedése mellett már napok után érezte a javu-
lást, néhány hét alatt pedig megszûntek a panaszai. 
És ami a legfontosabb: a javasolt kúra befejezése 
óta egészséges az ínye. Sokan nem is sejtik, hogy 
gyakran a fogak meglazulásáért és kihullásáért is a 
fogágy rossz állapota tehetô felelôssé. Egy idôs fér-
fi arról számolt be, hogy a Vitinne szedése segített 
meglazult fogai állapotának rendezôdésében. 

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

Az ínyproblémákat, mint a duzzadt, piros, fájdal-
mas, vérzô íny, nem szabad elhanyagolni. Már létezik 
egy olyan új módszer, mely segíti az íny természetes 
gyógyulását.
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A gombás fertôzés 
megtámadhatja a 
kéz és a láb kör-
meit. Nem pusztán 
csúnya, amit elfed 
a mûköröm vagy a 
lakk, hanem gyógyí-
tásra szoruló beteg-
ség, mert az elha-
nyagolt fertôzésnek 
súlyosabb következ-
ménye lehet. 

A gombás fertôzés elsô jeleként a körömlemez fénytelenné válik, és könnyen 
töredezik. Majd a köröm fokozatosan sárgásbarnásra színezôdik, megvas-
tagodik, eltorzul. A fertôzés gyakran társul a körömágy gyulladásos tüne-

teivel. A kézen jelentkezô gombás körömfertôzés általában nem okoz panaszokat, 
de amellett, hogy csúnya, romolhat a kéz finom tapintási funkciója. Lábkörmök 
esetében a fertôzôdés már fájdalmat is kiválthat, mivel a megvastagodott, torzult 
körömlemez a körömágyat is károsíthatja, nehezítheti a járást, a cipôviselést. Gyak-
ran morzsalékony felrakódás képzôdik a beteg köröm alatt. A fertôzés átterjedhet 
a környezô bôrre és más testtájakra is, mely a szövôdmények kialakulásának lehe-
tôségét fokozza. A kezeletlen fertôzés olyan súlyos és akár életfogytig tartó kezelést 
igénylô betegségeket válthat ki, mint az ekcéma, orbánc, nyirokérgyulladás vagy 
visszérgyulladás.

Magyarországon minden második felnôtt élete során legalább egyszer meg-
tapasztalja a gombák okozta kellemetlen tüneteket. A betegséget övezô tévhitek és 
elôítéletek miatt azonban kevesen fordulnak szakorvoshoz, pedig a körömgomba 
gyógyítható. Ma már sokféle szer áll a rendelkezésünkre, a bôrgyógyász a tünetek 
alapján dönti el, hogy a külsôleg használatos kenôcsök, oldatok, spray-k, illetve a 
belsôleg alkalmazott tabletták, kapszulák közül melyiket ajánlja. A gyógyulás felté-
tele a kitartó kezelés, és a terápia folytatása a kiszabott ideig, különben a betegség 
újra visszatérhet. Az eredményes kezeléshez a használt eszközöket, a körömollót, a 
zoknikat és a lábbeliket is fertôtleníteni kell! 

A gombás fertôzés felismerése és kezelése felelôsség magunkkal és környeze-
tünkkel szemben, hiszen a fertôzéssel nemcsak önmagunkat veszélyeztetjük, ha-
nem családtagjaink, embertársaink egészségét is.

K. É. n 

Körömápolás

Különösen veszélyeztetettek, akik rendszeresen spor-
tolnak, közös zuhanyozókat használnak, szaunáznak 
vagy padlószônyegen, szállodai szobában mezítláb 
járnak. Gondoljunk arra, hogy a beteg ember gombás 
lábáról a zuhanyozó, a szauna vagy akár a folyosó 
padlójára kerülô apró bôrpikkelyeken lévô spórákkal 
másokat is megfertôzhet! Ezért ilyen helyeken feltétlenül 
viseljünk papucsot. 

Elkerülhetô kockázatok

A szoptatós póló intim és praktikus.
bárhol használható anélkül,

hogy az anyuka feszélyezve érezné magát.
széles szín- és méretválaszték.

A szoptatós póló intim és praktikus.

SZOPTATóS PóLó

bôvebb információkért keresse fel webáruházunkat, 
– www.gyogyhironline.hu –, ahol meg is rendelheti ezt az egyszerû, 

kényelmes terméket.

Fogyasztói ár:
6400 Ft

Az anyatej tökéletes „csomagolásban”, 
optimális hômérsékleten, azonnal fogyaszt-
ható állapotban áll az újszülött rendelke-
zésére. A csecsemô természetes és ideális 
táplálása a szoptatás.

Anyatej

Az anya szervezete felkészül a baba fogadására, szülés után a mellre helyezett 
csecsemô azonnal szopni kezd. Amit kap, az elôtej, más néven kolosztrum 
nemcsak ételt-italt jelent, hanem rengeteg immunanyagot tartalmaz, és vé-

dôrétegként beborítja az újszülött beleit, ami meggátolja, hogy kórokozók, illetve 
fajidegen fehérjék jussanak a szervezetébe. Emellett enyhe hashajtó hatású, így elô-
segíti a magzatszurok ürülését.

Az anyatej csodálatosan alkalmazkodik a baba igényeihez. Az elsô kortyok a 
szomját oltják, majd egyre sûrûbb, tartalmasabb táplálékot kap. Összetétele képes a 
megfelelô mennyiségben és arányban leginkább biztosítani a csecsemô szervezete 
számára azokat az alapvetô tápanyagokat, vitaminokat, amelyek az élet elsô évében 
az intenzív fejlôdéshez szükségesek.

Szakértôk szerint a legjobb, ha a baba féléves koráig kizárólag anyatejen él, 
utána kezdhet ismerkedni az ételek ízével. de a WHO (Egészségügyi Világszervezet) 
ajánlása szerint legalább egyéves korig az anyatej legyen a pici fô tápláléka, és a 
szoptatás kétéves korig tartson.

K. É. n 

Gyártó: Magichome bt.
www.magichome.hu
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DERMAPLAST HERPESZTAPASZ

A dermaPlast herpesztapasz hidrokolloid anyagának kö-
szönhetôen hozzájárul a herpesz gyors és fájdalommentes 
gyógyulásához. dobozában csipesszel és tükörrel a köny-
nyebb használhatóság érdekében.

Korunk leghatásosabb kezelése, azonnali látható eredmény, nincs vérzés, 
kötözés. Az ér vastagságától, sûrûségétôl függôen akár egy kezeléssel is 
tartós eredmény, elérhetô áron!

ingyenes konzultáció!

www.naturklinika.hu   tel.: 06-30-9600-933,  06-1-200-9812 

ROSACEA , SEPRÛVÉNA –
VÉGRE VAN TÖKÉLETES
MEGOLDÁS, 
MIKROHULLÁMMAL,
MELLÉKHATÁS NÉLKÜL!!!

A termékek megrendelhetôk és megvásárolhatók a www.gyogyhironline.hu könyv- és webáruházban is!

Kedvezôen segítheti a
• kívánt koleszterin- és vércukorszintet
• bélmûködést, rendszeres székletet
• anyagcserét
• vérkeringést, szívmûködést
• máj- és vesemûködést
• ellenálló képességet.
hatékony partnere lehet
• a fogyókúrában és
• a vastagbélrák megelôzésében.

inforMáCiÓ: 06-30-993-5724  és 06-70-513-7271
táplálék-kiegészítô termék

ROYAL DETOX COMPLEX
A HATÉKONY MÉREGTELENÍTÔ

inforMáCiÓ: 06-30-993-5724  és 06-70-513-7271

CRYSTAL DEZODOR

A Crystal dezodorok 100%-ban természetes ásványi 
sót tartalmaznak, a baktériumok semlegesítésével 
gátolják meg a testszag kialakulását.

A Magyar rákellenes liga ajánlásával.

Aphrodite 97 Kft.
1045 budapest, Ankara u. 34.
www.crystaldeo.hu

CRYSTAL LÁBSPRAY

A Crystal lábspray természetes ásványi só, mely meg-
akadályozza a baktériumok és a gombák elszaporo-
dását.

A Magyar rákellenes liga ajánlásával.

Aphrodite 97 Kft.
1045 budapest, Ankara u. 34.
www.crystaldeo.hu

Hamarosan még kedvezôbb áron kapható lesz!

A proteXin nAturAl CAre kapszula károsodott 
bélfl óra esetén – antibiotikum szedése vagy gyomor-bél 
rendszeri fertôzés okozta hasmenéssel járó megbetegedé-

sek alatt és/vagy után – a bélfl óra egyensúlyának hely-
reállításához szükséges különleges táplálko-
zási igényhez igazított összetételû, speciális 
– gyógyászati célra szánt – tápszer.

Ne feledjék – Protexin a minôségi probiotikum!

forgalmazza: vitaminKosár Kft.  www.vitaminkosar.hu

Keresse a patikákban!

forgalmazza: hArtMAnn-riCo hungária Kft.
              www.hartmann.info 

hírcseppekGyóGyhír  

A Menedzserek Or-
szágos Szövetsége 
(MOSZ) Richter Ge-
deont, a magyar 
gyógyszeripar és a 
Richter gyógyszergyár 

megalapítóját választotta az év tör-
ténelmi üzletemberének. 

Az alapító,
richter Gedeon

AA Menedzserek Országos Szövetsége 2010-tôl kezdô-
dôen évente meg kíván emlékezni a történelmi jelentô-
ségû magyar vállalatvezetôkrôl, üzletemberekrôl, me-

nedzserekrôl, olyan személyiségekrôl, akik tevékenységének 
társadalmi-gazdasági hatása jól leírható, nyomon követhetô 
és napjainkban is érzékelhetô. Elsôként Richter Gedeonnak, 
a mára kelet-közép-európai multinacionális céggé fejlôdött 
Richter Gedeon Nyrt. megalapítójának ítélték az emlékdíjat. 
Az elismerést kifejezô emléktáblát Bogsch Erik, a Richter Ge-
deon Nyrt. vezérigazgatója vette át. Richter Gedeon életútjá-
ról bôvebben a www.gyogyhir.hu honlapon olvashat.

Díjazott társadalmi
felelôsségvállalás

2010-ben a legfôbb szakmai és üzleti szervezetek – a Magyar Európai Üzleti Tanács, a 
Magyar Innovációs Szövetség, a Menedzserek Országos Szövetsége, a Munkaadók és 
Gyáriparosok Országos Szövetsége, a Nemzetközi Vállalatok Magyarországi Társasága, 
a Vállalkozók és Munkáltatók Országos Szövetsége – megállapodást írtak alá a CSR Hun-
gary díj stratégiai és kommunikációs támogatására. dr. Béres józsef, a Béres Gyógyszer-
gyár Zrt. elnöke az esemény házigazdájaként és korábbi díjazottként kiemelte: „Egy díj 
mint elismerés és visszacsatolás nagyon fontos egy vállalat életében, hiszen megerôsíti 
abban, hogy jó úton halad. Azonban nem szabad, hogy a díjak miatt váljon egy cég 
életében hangsúlyossá a társadalmi felelôsségvállalás. A hiteles CSR a lelkiismeretünk-
bôl kell, hogy fakadjon, s nem a lelkiismeret-furdalásunkból. Atyám, id. dr. Béres józsef 
egész életében, még az üldöztetés idején is az elesettek, rászorulók megsegítéséért küz-
dött, így számomra a társadal-
mi felelôsségvállalás az atyai 
örökség része.”
A Béres Gyógyszergyár Zrt. 
Béres Egészség Hungarikum 
Programja 2008-ban nyerte el 
a CSR Hungary díjat Közös fe-
lelôsségvállalás – stakeholder 
megoldások kategóriában. 
további információ:
www.beh.hu
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MindennApi védeleM A GinGivitis és
A periodontitis ellen Meridol szájvízzel

A meridol szájvíz aminfluorid/ónfluorid hatóanyagának köszönhe-
tôen kitûnô plakkgátló és gyulladásgátló tulajdonságokkal ren-
delkezik. A napi fogmosás alkalmával használható a meridol száj-

víz, amely küzd a plakkbaktériumok ellen, és csökkenti a baktériumok 
általános életképességét. Gátolja a baktériumok elszaporodását, és elô-
segíti az egészséges szájflóra helyreállítását.

Kifejezetten hatékony azoknak a baktériumoknak az inaktiválásában, 
amelyek az ínygyulladás kialakulásáért felelôsek. A hígítás nélkül alkalma-
zandó, alkoholmentes meridol szájvíz nagyon hatékony az ínygyulladásos 
és fogágybetegségben szenvedô betegek esetében. A meridol szájvíz al-
kalmas hosszú távú használatra.

Klinikai vizsgálat a meridol szájvíz hatékonyságáról
A meridol szájvizet számos tudományos tanulmányban is megvizsgálták. Ezek 
meggyôzô bizonyítékkal szolgáltak a meridol szájvíz plakkellenes és gyulladás-
gátló tulajdonságaival kapcsolatban. A meridol szájvíz elôsegíti az egészséges 
szájflóra helyreállítását, és hosszú ideig biztosítja az íny egészségét.

A meridol® – Komplex megoldás a gyulladt fogíny ápolására

•   A meridol® fogkrém eredményesen pusztítja el a plakkot. A fogakon 
hosszú ideig megmaradó hatóanyag-kombináció tartósan gátolja a 

plakk újraképzôdését. Az aminfluorid/ónfluorid hatóanyag kombináció 
hatására a gyulladt fogíny gyorsan regenerálódik. 

•   A meridol® szájvíz kiemelkedô hatékonyságú plakkgátló hatással ren-
delkezik, emellett minden olyan helyre bekerül, ahová fogkefével nem 
lehet elérni. A szájvíz ezért különösen elônyös azok számára, akiknek 
koronájuk, részleges protézisük vagy fogszabályozójuk van. 

•   Az újonnan kifejlesztett meridol® fogkefe puha, ecsetszerû balzsam-
sörtéi különösen alaposan távolítják el a plakkot, elsôsorban a fogíny-
széleknél, ahol a leggyakrabban megmarad. s
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A stressz a szervezetben a környezet hatásaira létrejövô válaszreakció. 
Stresszt olyan környezeti hatások okoznak, melyek felborítják a szer-
vezet egyensúlyát, a válaszreakció pedig az a szervezet részérôl, hogy 

megpróbálja helyreállítani az egyensúlyt. Ez a folyamat rendkívüli módon meg-
terheli a szervezetet, leszívja az energiáit, meggyengíti az ellenálló képességet. 
A stressz olyan biokémiai folyamatokat indít el, melyek fokozzák a szervezet 
savas kémhatás felé való eltolódását. Stresszhelyzetekben fokozódik a vérnyo-
más, szaporább lesz a légzés, és a pulzus, felgyorsul az emésztés és az anyag-
csere, émelygés, hányás vagy hasmenés is elôfordulhat. Stresszhelyzetet válthat 
ki minden, a szokásostól eltérô körülmény. Ôsszel pedig sok-sok szokásostól 

A stressz
eltérô inger ér mindenkit. Az évszakváltás, a hûvös idô beköszönte próbára 
teszi szervezetünk alkalmazkodóképességét. A kötöttebb napirend is szokatlan 
a nyári szünethez szokott iskoláskorúaknak. A nyári vakációhoz viszonyított ko-
rán kelés, a folyamatos odafi gyelés a tanórákon, a megfeszített koncentráció, 
az iskolai menza mind-mind stresszterhelést jelentenek. A tanulókon kívül a 
velük szoros kapcsolatban lévô szülôk-nagyszülôk és nem utolsósorban a peda-
gógusok is érintettek. A stressz által kiváltott reakciók lehetnek enyhék és egé-
szen súlyosak, erre különféle tünetek utalhatnak: étvágytalanság, alvászavar, 
emésztési és bôrproblémák, hajhullás, körömtöredezés. 

A stressz okozta tünetek kivédésének legjobb módja, ha elôre készülünk a 
változásokra. Érdemes ilyenkor fokozottan fi gyelni étrendünkre, étkezéseinkre. 
Tegyünk a stressz okozta savasodás ellen, fogyasszunk lúgos, illetve lúgosító 
élelmiszereket. A patikákban kaphatóak bázisos jellegû készítmények, melyek 
lúgosítják a szervezetet, ezáltal fokozzák a fi zikai és szellemi teljesítôképességet. 
Az alvási nehézségek kivédésének módja a méregtelenítés lehet. Mérsékeljük 
a koffein bevitelét, csökkentsük a kávé-, teafogyasztásunkat, mellôzzük a cu-
kor- és koffeintartalmú üdítôket. A vitaminokat és ásványi anyagokat tartalma-
zó készítmények is sokat segíthetnek. Elsôsorban a B-vitamin-tartalmú termé-
kek ajánlhatók, tekintettel arra, hogy a B-vitaminok erôsítik az idegrendszert. 
A készítmények közül igyekezzünk olyan típust választani, melyben természetes 
eredetû B-vitaminok vannak, ilyenek az élesztôbôl készült táplálékkiegészítôk. 
A természetes alapanyagokból arányaiban jóval több hasznosul a szervezet-

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Gyógyhír
KLINIKA

A gyógyszerész válaszol

ben, mint a mesterségesen elôállított anyagokból. Az ásványi anyagok közül a 
kalcium és magnézium megfelelô mennyiségû bevitele fontos az ôszi, stresszes 
idôkben. Mind a magnézium, mind a kalcium az izmok mûködését segítik, és az 
idegi eredetû izomgörcsök gyakoriságát, illetve súlyosságát csökkentik. A gyógy-
növények közül a ginseng az immunrendszer erôsítésére és az erônlét javítására 
ajánlható, az orbáncfû, a cickafarkfû meg a macskagyökér az idegi feszültség, a 
„stressz” csökkentésére alkalmas, enyhítik az alvási és az emésztési nehézsége-
ket. A gyógynövények mind tea, mind kivonat (cseppek, tabletta vagy kapszula) 
formájában, mind homeopátiás gyógyszerként is használhatók. 
A stressz hatásainak kivédésére szolgáló készítmények egymással kombinálha-
tók, együtt is szedhetôk. Ehhez kérjünk tanácsot a gyógyszerésztôl.
Készítmények:
Magne B6, Magnosolv, Magnézium B6-vitaminnal, Ca-Mg-Zn, 
Bio-Strath tabletta, szirup, Basica, Basica Sport por, Valeriana, Ginseng,
macskagyökér, cickafarkfû, orbáncfû – ezek tea, kapszula, tabletta, cseppek,
szirup formájában kaphatók.
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A zavaróan hideg kéz és láb már akkor jelezhet a külvilágnak, amikor 
egyéb jeleket még nem mutat a szervezet: utalhat például a kerin-
gés problémáira. A vérkeringés alapvetô életfunkció: az érrendszer 

juttatja el a friss oxigént, a tápanyagokat, a hormonokat a szervekhez, a 
test minden sejtjéhez, és szállítja el az ott felgyülemlett anyagcseretermé-
keket, salakanyagokat. Ha valamilyen okból a keringési rendszerben rend-
ellenesség lép fel, akadozhat a vérellátás, így a test perifériáira – kézhez, 
lábhoz vagy az agyhoz – a normálállapotnál kevesebb vér jut el, vagyis azok 
kihûléssel, illetve memóriazavarral jelzik az „üzemanyaghiányt”. 

Lábikragörcs, memóriagondok
A vérkeringési problémák leginkább az idôsebb korosztályt sújtják, ám egyre 
gyakoribb, hogy fiataloknál is diagnosztizálnak ilyen mûködészavart. Oka le-
het többek között az egészségtelen táplálkozás, a mozgásszegény életmód, a 

Vigyázzunk ereink egészségére!

káros szenvedélyek miatt kialakult érszûkület. Annak tünetei függnek egyrészt 
az érelzáródás mértékétôl, másrészt attól, hogy az a testben hol helyezkedik 
el. Amennyiben a szûkület, rosszabb esetben az elzáródás a lábban van, akkor 
az végtaghûlést, a bôr elfehéredését, krónikus fájdalmat, helyi érzéketlensé-
get, lábikragörcsöt produkál, a betegnek nehezére esik a huzamosabb járás, 

A már kialakult érszûkület állapotromlásának súlyos-
bodását világszerte sok helyen próbálják sonoterápi-
ával megállítani, illetve a folyamatot a lehetô legna-
gyobb mértékben lassítani. A kezelést egy speciális 
hanghullámokat kibocsátó berendezéssel végzik, 
általában a gyógyszeres terápiával párhuzamosan, 
vagy a mûtéti beavatkozás után rehabilitációként. 

Alternatív terápia

Az Alzheimer-kórtól minden embert tart, fôleg ha a kör-
nyezetében már elôfordult ez a betegség. Az Alzhei-
mer-kór az elbutulás (demencia) egy visszafordíthatatlan 
formája. A betegségben szenvedôk szellemi képessége 
folyamatosan romlik, a személyiségben és a viselkedésben 
egyaránt olyan változások következnek be, amelyek aka-
dályozzák a mindennapi életet.

Megelôzhetô az Alzheimer-kór?

A köztudatban úgy él, hogy az Alzheimer-
kór az idôsebb emberek betegsége. Va-
lóban, a betegség alapvetôen a 65 évnél 

idôsebbeket érinti, de a memória szembeötlô 
romlását nem szabad a korral járó, „normális” ha-
nyatlásnak tekinteni. A betegség hátterében olyan 
mechanizmusok vannak, amelyek eltérnek a test 
öregedési folyamataitól. 

Az elmúlt évek genetikai kutatásai rámutattak 
arra, hogy a „szürke tömegbôl” kiválaszthatók 
azok az emberek, akik fogékonyak erre a beteg-
ségre. Ez azt jelenti, hogy olyan génváltozatokat 
hordoznak az örökítô anyagukban, amelynek 
következtében könnyebben kialakulhat bennük 
– idôsebb korban – a kóros folyamat. Ennek azon-
ban nem kell így lennie. A genetikai hajlam azt 
jelenti, hogy kellenek környezeti tényezôk, ame-
lyek elôhozzák a tüneteket. A genetikai hajlamon 
nem tudunk változtatni, hiszen ezt örököltük a 
szüleinktôl, de a kockázatos környezeti tényezôk-
kel már szembe tudunk szállni. Az Alzheimer-kór 
egyik legfontosabb örökletes tényezôjét a kolesz-
terin-anyagcserében kell keresnünk. Köztudott, 

hogy a vérzsírok (koleszterin, triglicerid) magas 
szintje károsítja a szív- és érrendszert. Fontos ki-
emelni, hogy a magasabb vérzsírszint hajlamosító 
tényezô az Alzheimer-kórra is. 

Magas vérzsírszint nem csak a helytelen élet-
mód következtében alakulhat ki. A genetikai 
kutatások rámutattak arra, hogy nem mindegy, 
ki milyen vérzsíranyagcsere-típusba tartozik. Az 
anyagcsere-típus az örökítô anyagunkba van kó-
dolva, ez koleszterin génteszttel egyszerûen kimu-
tatható. Ismertek olyan típusok, amelyek „véde-
nek” az Alzheimer-kór ellen, mások pedig éppen 
ellenkezôleg, genetikailag hajlamosítanak rá.

A koleszterin genetikai teszttel meghatározha-
tó, hogy a vizsgált személy melyik vérzsíranyagcse-
re-típust (változatot) örökölte a szüleitôl. A geneti-
kai vizsgálatot lezáró lelet pontos tájékoztatást ad 
arról, hogy védettek vagy hajlamosak vagyunk-e
az Alzheimer-kór kialakulására. Mivel a táplálko-
zással és szakorvosi felügyelettel a magas vérzsír-
szint javítható, ezért egyszerûen védekezhetünk 
az Alzheimer-kór ellen (is). A genetikai teszt segít 
abban, hogy tudjunk tenni a kóros elbutulás ellen, 

döntôen a táplálkozási szokásaink megváltozta-
tásával. Véleményem szerint nem mindegy, hogy 
mennyire ismerjük önmagunkat. Ha tudjuk, hogy 
figyelnünk kell a vérzsírszintünkre, mert évtizedek 
alatt komoly betegség alakulhat ki belôle, abban 
az esetben körültekintôbben kezeljük a megelô-
zést. 

A géndiagnosztika fejlôdésével ma már min-
denki számára könnyen elérhetô egy koleszterin 
genetikai teszt. A vizsgálathoz szájnyálkahártya-
minta szükséges, amely teljesen fájdalommentes 
eljárás, akár otthon is elvégezhetô. A mintából né-
hány nap alatt elvégzi egy genetikai laboratórium 
az anyagcseretípus meghatározását.

Dr. Nagy Zsolt, genetikai szakértô

A hûvös napok beköszöntét legelôször talán a kezünk 
és a lábunk jelzi: fázik, elgémberedik és a test többi 
részénél sokkal hidegebb lesz. Dermesztô hidegben ez 
a test természetes reakciója, ám a hûvösebb ôszi na-
pok nem adnak még okot az erôs kéz- és lábkihûlésre. 
Ennek általában valamilyen keringési probléma lehet az 
oka, ami az agymûködésre, a memóriára is hat.
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könnyen elfárad, begörcsöl a lába. Az érszûkület súlyosbodását további jelek 
mutatják: a végtag bôre elszínezôdik, sárgás-barnás színûvé válik, nehezen 
vagy egyáltalán nem gyógyuló sebek jelenhetnek meg a lábon. 

Amennyiben az érszûkület nem a lábon jelenik meg, hanem a nyaki 
vagy az agyi ütôereket támadja meg, másfajta tünetekkel lehet számolni. 
Erre utalhatnak a koncentrációs képesség gyengülése, a memóriazavarok, 
a szédülés, a fülzúgás, olykor a látászavar, a féloldali zsibbadás érzése, 
esetleg mozgáskoordinációs hibák. Ha a meszesedés a szívkoszorúereket 
támadja meg, akkor a beteg folytonos fáradtságérzettel, már enyhe fizikai 
terhelésnél jelentkezô mellkasi fájdalmakkal küszködik, ez a nyakra, karra 
is átterjedhet. Mivel az érrendszer állapota fokozatosan romlik, a korábban 
enyhe tünetek minden testtájon fokozatosan súlyosbodhatnak, megfelelô 
kezelés híján elviselhetetlen fájdalmakban nyilvánulnak meg, és az életet 
veszélyeztetô állapothoz vezetnek. 

A legfontosabb a megelôzés
Az érszûkület kialakulásának, illetve a már meglévô betegség súlyosbodá-
sának a megakadályozása életbevágóan fontos. Szívünk és érrendszerünk 
egészségének megôrzése szempontjából egyik legfontosabb tényezô a már 
kisgyermekkortól folytatott egészséges életmód. Annak egyik alapvetô ele-

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
‹  Dr. Blaskó György – dr. Kiss Róbert Gábor: 

trombózis és véralvadásgátlás
‹  Prof. dr. Csiba László – dr. Balogh Sándor: Ho-

gyan kerüljük el a szívrohamot és a 
szélütést?

‹  Maria Treben: szív- és érrendszeri beteg-
ségek

‹  Dr. Lukács László: A szívbetegségek meg-
elôzésétôl a koszorúér áthidaló mûtétig

‹  Dr. Meskó Éva: Érbetegségekrôl mindenki-
nek
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me a helyes táplálkozás: a sok zsiradéktól, szénhidrátok fogyasztásától való 
tartózkodás, a friss zöldségek, gyümölcsök, fehérhúsok, rostban gazdag 
termékek étrendbe való beépítése. Fontos a gyerekkortól elkezdett rend-
szeres testmozgás, hetente több órán át végzett sporttevékenység. Sokan 
vannak, akik azt állítják, eleget mozognak napközben a munkahelyükön, 
nekik nincs szükségük testedzésre, ám ez téves felfogás. A teljes izomzatot 
megmozgató, rendszeres sporttevékenységre életkortól függetlenül min-
denkinek szüksége van. A fiataloknak erôsebb fizikai megterhelésre, az 
idôsebbeknek enyhébbre. Az, hogy ki milyen sportot folytat, szinte mind-
egy. Egyénenként változik, hogy kinek mennyi pénze, ideje, kedve van rá. 
Nincs szükség drága sportfelszerelésre, fitnesz- vagy uszodabérletre, klub-
tagságra ahhoz, hogy valaki karbantartsa fizikai állapotát. Elegendô hozzá 
a napi rendszerességgel elvégzett intenzív séta, otthoni torna, jóga vagy a 
hegyekben túrázás. 

Az érszûkület megelôzésének, az egészségtudatos életvitel mellett 
fontos tényezôje a szûrés: a rendszeres vérnyomásmérés és laborvizsgálat. 
Az enyhébb tüneteket, például a fülzúgást, a kisebb memóriaproblémákat 
kiküszöbölhetjük bizonyos gyógynövényekbôl készített táplálékkiegészí-
tôkkel is. Ezek közül egyik legismertebb és világszerte legáltalánosabban 
alkalmazott szer a ginkgo bilobából (páfrányfenyôbôl) elôállított készít-
mény. A délkelet-ázsiában honos fa kivonata enyhíti a szédülés tüneteit, 
az agyi ereket tágító képessége révén javítja a memóriát, a koncentráló 
képességet. Értágító hatását a perifériás erekre is kifejti, javítja a kéz és a 
láb vérellátását, serkenti az ott lévô sejtek anyagcseréjét. 

LóRáNTH IdA n 

GinKGo bilobA, A KonCentráCiÓ seGítÔje

Egyszerre sok dologra kell koncentrálnia?  
dolgozik, tanul, családot nevel, sportol, 
megpróbál egészségesen táplálkozni és 

ezekhez mindent észben tartani?  Bizony nem 
könnyû feladat, de a természet ezekre a kérdé-
sekre is választ tud adni. A ginkgo biloba például 
hozzájárul az agy megfelelô vérellátásához, ez-
által a szellemi frissességhez, a memória meg-
ôrzéséhez.  

A ginkgo biloba vagy páfrányfenyô gyógy-
növényként ismert kétlaki 

fa, amely a páfrányfenyôk (Ginkgophyta) törzsé-
nek egyetlen ma élô faja, közeli rokonai mintegy 
270 millió évvel ezelôtt a földtörténeti ôskorban 
fejlôdtek ki.  Érdekesség, hogy a ginkgo az egyik 
leghosszabb életû fa: ezer évnél idôsebb példá-
nyok is ismeretesek.

A ginkgo biloba fát már elsô látásra fel le-
het ismerni.  Elôször is a levelei különlegesek, és 
nemcsak az egyedi formájuk, hanem a gyógyító 
hatásuk miatt is.  Kínában már közel 5000 éve 
használják, és alkalmazása még ma is rendkívül 
elterjedt természetes gyógymódként.  A modern 
kutatások kimutatták, hogy a ginkgo biloba levél 

nagy mennyiségben tartalmaz flavonoido-
kat és terpenoidokat.

A ginkgo biloba többfajta pozitív 
élettani tulajdonsággal rendelkezik: 

•  Segítséget nyújt a szív- és ér-
rendszer megfelelô mûködésé-
hez, így az agyi és alsóvégtagi 
keringéshez, vérellátáshoz.
•  Hozzájárul a szellemi frisses-

ség, a koncentrációképesség 
megtartásához a kor elôreha-
ladtával is.

•  Az a tulajdonsága, hogy segíti az agyi vérkerin-
gést, hasznos lehet tanuláskor vagy a szellemileg 
megterhelô munka végzéséhez is.

A Walmark Ginkoprim Max tablettánként 
60 mg ginkgo biloba kivonatot tartalmaz, de nem 
ez az egyetlen összetevôje.  Kifejlesztésekor a ku-
tatók olyan anyaggal kívánták a terméket kiegé-
szíteni, amely szintén a keringés és az agyi mûkö-
dés támogatását célozza, így esett a választásuk a 
magnéziumra.  A magnézium támogatja a szív- és 
érrendszer, valamint az idegrendszer mûködését.

A Walmark Ginkoprim Max a magnézium 
és ginkgo biloba egyedi kombinációját tartalmaz-
za, hatóanyagai révén hozzájárul a szellemi fris-
sességhez.s
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ép testGyóGyhír  

Harmincas éveink elejére érjük el azt a csúcs-csonttömeget, 
amelybôl késôbb mindenki elkerülhetetlenül veszíteni fog. De 
nem mindegy, hogy milyen mértékben. Kalciumban és D-vi-
taminban gazdag táplálkozás, a rendszeres, kímélô testmoz-
gás, a dohányzás és a túlzott alkoholfogyasztás elhagyása 
segítenek a csontritkulás folyamatának lassításában.

csontritkulás-riadó

A csontritkulásról a legtöbben csak azt halljuk, 
hogy a klimax környékén és utána alakul ki 
a középkorú nôkben. Valóban az 50 év fe-

letti, filigrán, vékonycsontú nôk a leginkább veszé-
lyeztetettek, de más életkorban, továbbá férfiaknál 
is kialakulhat az elváltozás. A latinul osteoporosisnak 
nevezett betegség kezdetben csak enyhe tünetekkel 
jár. Sokszor fel sem figyelünk rá, a korunknak, ülô 
életmódunknak vagy túlhajszoltságunknak tudjuk be 

A megelôzés érdekében lé-
nyeges a kalciumban gazdag 
tejtermékek, a vitaminbomba 
narancslé rendszeres fogyasz-
tása és a szervezet D-vitamin- 
raktárainak feltöltése. A cse-
csemôknek ajánlott D-vitamin 
olaj egy kis üvegjében 200 ezer 
egység D-vitamin van. Idôskor-
ban a napi igény �00 egység, 
azaz egy kis fiola több mint 
félévi szükségletet fedez. 

Kicsi az üveg,
de erôs

Az orvostudomány igyekszik 
újabb és újabb terápiákat ta-
lálni a csontritkulás kezelésére. 
A legújabb kutatások szerint 
a csontbontó sejtek fejlôdésé-
ben szerepet játszik egy RANK 
ligand nevû fehérje. Szeptem-
bertôl nálunk is kapható egy 
mesterségesen kifejlesztett antitest 
jellegû gyógyszer, mely célzottan 
kapcsolódik ehhez a fehérjéhez, 
és fél évig szinte teljes mértékben 
leállítja a csontbontó sejtek kifej-
lôdését. Az eddigi tapasztalatok 
rendkívül biztatóak.

Újabb gyógymód

Megfigyelték, hogy a téli influenzajárványok azonos 
szélességi körön szinte egy idôben indulnak el. Ez 
azzal magyarázható, hogy az Egyenlítôtôl azonos tá-
volságra lakó népek D-vitamin-szintje a napfény gyen-
gülésével párhuzamosan hasonló mértékben csökken, 
míg egyszer eléri azt a kritikus szintet, amely mellett az 
egyébként sokakban lappangó vírus aktiválódik.  
A D-vitamin ugyanis igen fontos az úgynevezett „termé-
szetes ölô” (natural killer) fehérvérsejtek mûködésében, 
amely számos vírus, különösen a H1N1 influenza elleni 
küzdelemben fontos. Terhességben a „természetes ölô” 
sejtek száma egyébként is csökken, a téli D-vitamin-
hiánnyal együtt ez az influenzaszezonban könnyen 
tragédiához vezethet. Ezért a D-vitamin pótlása fontos 
szerepet kaphat az influenza megelôzésében.

D-vitamin és az influenza

a fájdalmat, a fáradtságot, a testmagasságunk csök-
kenését. Késôbb egy jelentéktelennek tûnô eséskor 
súlyos töréseket szenvedünk, és ekkor figyelünk fel a 
már kialakult komoly elváltozásra.

dr. Hutás Gábor reumatológus szakorvos szerint 
magasabb egészségügyi kultúrájú országokban min-
denki tudja, hogy a testmozgás és a megfelelô étrend 

milyen fontos, egyrészt a megfelelô fiatalkori csonttömeg felépítésében, másrészt az 
idôskori csontvesztés ütemének mérséklésében.

 – Az Egyesült államokban délutánonként az iskolák megnyitják a nagyközön-
ség elôtt a sportpályáikat, a mûanyag iskolai futópályák vagy a városszerte ingyene-
sen igénybe vehetô teniszpályák mindennap megtelnek a kocogni, sportolni vágyó 
50-es, 60-as korosztályúakkal.  Ha a tejre nincs ráírva, hogy „d-vitaminnal és kal-
ciummal dúsított”, bizony az USA-ban ott ragad a vásárlókért versengô áruházak 
polcain – fogalmaz a doktor. 

A megelôzésnek már a születés elôtt meg kell kezdôdnie, fontos, hogy már 
a várandós édesanya étrendjébe belekerüljenek a megfelelô tápanyagok és vita-
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Kalciumban, magnéziumban és 
D-vitaminban gazdag táplál-
kozással védhetjük csontjaink 
szilárdságát, épségét. Ezért ér-
demes minél gyakrabban tejet, 
tejterméket fogyasztani, a tej-
cukor-érzékenyek is nyugodtan 
ehetnek sajtot, kefírt, joghurtot. 
Hasznos, ha minél gyakrabban 
kerülnek asztalunkra leveles 
zöldségek, szardínia, makré-
la, máj, gomba, szezámmag, 
tojássárgája. Ôsszel-télen is 
használjuk a napsütéses órákat, 
sétáljunk, sütkérezzünk a sza-
bad levegôn.

Csontvédô táplálék

minok. A csecsemôknek adott d-vitamin fontosságát 
senki sem vitatja, azonban iskoláskorban, fiatalkorban 
is nagyobb súlyt kellene fektetni a tudatos életmódra. 
Hutás doktor hangsúlyozza, hogy a tejtermékek he-
lyét az étrendben könnyen átveheti a cukros üdítô és 
az édesség, az egyre túlsúlyosabb gyermeknek a moz-
gás is egyre inkább teher, mint öröm. Az elhízott, de 
gyenge csontozatú fiatalokat pedig számos egészség-
ügyi probléma fenyegeti majd életük során.

– A legnagyobb csonttömeg a 30-as évek ele-
jére alakul ki. Alacsonyabb fiatalkori csonttömeg 
esetén pedig az azonos mértékû idôskori csont-
vesztés sokkal drámaibb következményekkel jár-
hat. Fiatal- és felnôttkorban a korai fokozott csont-
vesztés gyakran egyéb betegségekhez, legtöbbször 
a pajzsmirigy mûködészavarához vagy a felszívódás 
zavaraival járó hasi kórképekhez, például lisztérzé-
kenységhez társul. Fontos tudni, hogy ilyen ese-
tekben még egy jól beállított alapbetegség esetén 
is fokozottan ellenôrizni kell csontjaink állapotát 
– tudtuk meg a szakorvostól.

Idôsebb korban ugyancsak a mozgásszegény 
életmód, az egyoldalú táplálkozás, a napfény hiánya 
is hozzájárul a csonttömeg gyors vesztéséhez. Ebben 
az életkorban az egyre gyakoribb tejcukor-érzékeny-
ség is gondot okoz, sok szépkorú szinte észrevétlenül 
kiiktatja a tejtermékeket az étrendjébôl. A napfény 
ilyenkor is nagyon fontos, a vidéki, kertet mûvelô, ak-
tív idôs emberek csontozata mindig egészségesebb a 
városiakénál. 

– A már kialakult csontritkulásos esetekben sze-
rencsére már itthon is elérhetôk a legjobb, leghaté-
konyabb készítmények, tabletta vagy infúzió formá-
jában. Ez utóbbi megoldásnál egy alkalommal egy 
évre elegendô szert be lehet juttatni a szervezetbe, 
ami nagyon kényelmes, fôleg az idôsebbek számára 
– magyarázza Hutás doktor.

MáRTON ANITA n 

elôzzük meg!GyóGyhír  

Lássuk,
amit

nézünk!

Már kisgyermekkorban fontos a szemvizsgálat, ugyanis a látható 
problémák mellett, mint a szemtengelyferdülés, a szem rendelle-
nes, nem párhuzamos mozgása, más funkciózavar is elôfordulhat. 

Mivel a gyerekek bámulatosan alkalmazkodnak a körülményekhez, a laikus 
csak nehezen veszi észre a látáshibát. Ezért javasolt a speciális szemésze-
ti ellenôrzés hat hónapos és egyéves kor között. Az ép látás ugyanis nem 
magától alakul ki, tanulni kell, mint a járást. Ha sokáig kezeletlen egy látás-
probléma, a gyerek agya a normális fejlôdés helyett folyamatos kompenzá-
lásra lesz kényszerítve. Vagyis minél korábban felfedezik és kezelik a szemé-
szeti betegséget, annál jobb az esély a gyógyulásra. Ebben az életkorban 
speciális tesztekkel ellenôrzik a látásélességet, a szem fénytörô képességét, 
mozgékonyságát, a két szem összehangolt mûködését, a szemek általános 
egészségi állapotát. Ezek alapján szûrik ki például a gyenge látásélességet, a 
kancsalságot és a tompalátást. Ez utóbbiról érdemes tudni, hogy csak gyer-
mekkorban gyógyítható: a jól látó szem letakarásával lehet késztetni a rosz-
szul látó szemet a használatra, a fejlôdésre. 

A külvilágról szerzett információk jelentôs 
része a látás révén jut tudomásunkra. Az 
észlelés finom „mûszere” a szem, de a lát-
vány feldolgozása az agyban történik, itt 
kap értelmet a kép. Látásunk idôvel romlik, 
ezért �0 év felett mind gyakrabban keres-
sük fel a szemorvost. Pedig a látásvizsgá-
latra korábban is szükség van.
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Hunyorgó kisdiák

A szakorvosok javaslata szerint hároméves korban érdemes elvinni a gyermeket 
szûrôvizsgálatra, iskolakezdés elôtt pedig különösen fontos lenne ellenôrizni a lá-
tást, hiszen a tanulás sikeressége múlhat azon, hogy a diák egyaránt jól látja-e a 
táblát és az elôtte fekvô munkafüzetet. Hasznos, ha a szülô és a pedagógus figyel 
a következô jelekre:
*  a gyerek kerüli a közelre nézést, minél távolabb próbálja tartani magától a tár-

gyakat,
* hunyorog, napközben is dörzsöli a szemét,

Az Amerikai Szemészek Társasága (American 
Optometric Association, AOA) felmérése szerint a 
problémás tanulókként megbélyegzett gyerekek �0 
százaléka valójában valamilyen fel nem ismert látási 
nehézséggel küzd.

Tudta?

Gyermekkorunkban megtanultuk, hogy a sárgarépa 
jót tesz a látásunknak, ma már azt is tudjuk, hogy ez a 
benne található, antioxidáns hatású béta-karotinnak, 
az A-vitamin egyik elôanyagának köszönhetô. Emellett 
a lutein, zeaxantin, a C- és E-vitamin, valamint a cink 
ugyancsak alapvetô fontosságú a szem egészségének 
megôrzéséhez. A lutein alacsony koncentrációban sár-
ga, míg nagyobb töménységben naracsos-piros színû, 
tartalmazza például a sütôtök, a spenót, a zöldborsó, 
a tojássárgája, a cukkini, a brokkoli, a kelkáposzta, a 
kivi. A zeaxantin megtalálható a zöld leveles zöldsé-
gekben, a burgonyában és a kukoricában. A luteint és 
a zeaxantint a szem vitaminjainak is nevezik, az éles-
látásért felelôs sárgafolt (makula) felépítésében, egész-
ségének megôrzésében játszanak fontos szerepet.

Szemvédô étkek ti egyensúly felborul, megnövekszik a szem belnyomása, ami hosszú távon 
a látóideg károsodásához vezet. A kezeletlen zöldhályog 
perifériás látótérkiesést és látásélesség-romlást okoz-
hat, megfelelô terápiával azonban megôrizhetô a 
látás. 

A makuladegeneráció a szem éleslátásért felelôs 
területén, a makulán (sárgafolt) kialakuló elváltozás. 
Emiatt a látótér közepén egy sötét folt takarja el azt, 
amire a beteg néz: nem látja a szembejövô arcát, 
nehézséget okoz az olvasás, a tájékozódás. Ezek 
a látást veszélyeztetô elváltozások kezelhetôk, 
illetve megfelelô terápiával megelôzhetô a 
további állapotromlás. Figyelmeztetô jel 
lehet, ha valaki azt látja, hogy a nyomta-
tott sorok eltorzulnak, vagy a csempék 
négyzethálója elmozdul, illetve ahova 
néz, a kép közepét homályosabban 
látja, mint a széleket.

KOLIMáR ÉVA n

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
‹�  Leo Angart: szerezd vissza éleslátásodat…
‹�  Uschi Ostermeier-Sitrowski: szemtorna a szá-

mítógépnél
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ha szeretne még többet tenni szeme egészségéért, akkor szemésze-
ti célra kifejlesztett étrend-kiegészítôvel segíthet megelôzni a bajt. 
ezek a készítmények olyan összetevôket tartalmaznak, melyek be-
épülnek a szemlencsébe és a retinába, azaz a szem ideghártyájába.
A lutein és a zeaxantin támogatja a szem védelmét a káros környeze-
ti hatásokkal szemben, megelôzheti az idôskori szembetegségeket, 
illetve azok állapotának rosszabbodását. A fekete áfonya kivonata 
antioxidáns tulajdonságú, jótékony a szem hajszálereire és a retiná-
ra. bevitelükkel a szürkehályog és az idôskori makuladegeneráció 
kialakulásának kockázata csökkenthetô.

* a távoli tárgyakat, személyeket nem ismeri fel,
* úgy fordítja a fejét, hogy csak az egyik szemével lássa a tárgyat,
* gyakran fáj a feje, szédül, fáradt,
* mellényúl a felé nyújtott tárgyaknak,
* állandóan vagy idônként kancsalít,
* a pupilla területében furcsa visszfény látható.
A gyermekszemorvos komplex vizsgálat során állapítja meg a diagnózist, meg-
beszéli a szülôvel és a gyerekkel a szükséges kezelést. Egy jól megválasztott kor-
rekciós szemüveg számos iskolai kudarctól mentheti meg tanulót. 

Fénytörési hibák

Iskolás kortól kétévenként szemészeti ellenôrzés javasolt, így a látásproblé-
mák idôben felismerhetôk és eredményesen kezelhetôk. Leggyakoribb pa-
nasz a rövidlátás: az érintettek közelre kiválóan látnak, távolra viszont csak 
homályosan. Ez elsôsorban a fiatalokat érinti, és idôvel kinôhetik. Idôsebb 
korban ugyanis a távollátás a jellemzô, amikor az ember egyre nehezeb-
ben fókuszál a közeli tárgyakra. Mindkét fénytörési hiba remekül ellen-
súlyozható szemüveggel, vagy 18 év felettieknél kontaktlencsével, illetve 
mûtéttel. Egyre népszerûbb a lézeres látáskorrekció, amely a szaruhártya 

görbületének megváltoztatásával javítja a látást -10 és +6 dioptria között. 
A beavatkozást alapos kivizsgálás elôzi meg, és a várható elônyök, illetve 
kockázatok mérlegelése után érdemes dönteni ebben a kérdésben.

Egyéb kockázatok

40 év felett mindenkinek javasolt a szemészeti szûrés, amely az idôs kori 
szembetegségek korai felfedezését teszi lehetôvé, ilyen a szürke-, a zöld-
hályog vagy az idôskori makuladegeneráció. 

A szürkehályog (katarakta) világszerte a látásromlás leggyakoribb oka, 
a 65 év feletti népesség több mint felét érinti. Kialakulását elôsegíti az idôs 
kor, a dohányzás, a cukorbetegség és az erôs napsugárzás. A szürkehályog 
lényege a szemlencse lassú, fokozatos elhomályosodása. Mûtéttel remekül 
gyógyítható: az elszürkült szemlencsét mûanyag lencsére – szükség esetén 
dioptriásra – cserélik, így a beavatkozás után nemcsak tisztábban, hanem 
élesebben is lát a páciens. 

A zöldhályog (glaukóma) alattomosan, tünetmentesen alakul ki. Ilyen-
kor a szem elülsô részében keringô csarnokvíz termelése és elfolyása közöt-
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egészséges konyhaGyóGyhír  

Sokféle tojást ismerünk, hiszen hüllôk, kígyók és 
madarak fiókái hasonló védett burokból kelnek 
ki, de a konyhában többnyire tyúktojást haszná-

lunk. Amikor más különlegesség kerül az asztalunkra, 
megnevezzük azt is, mi tojta: fürj, strucc, kacsa, liba, 
teknôs vagy más tollas, pikkelyes jószág. A tojást ôsidôk 
óta fogyasztja és az élet forrásaként tiszteli az embe-
riség, hiszen minden megtalálható benne, ami egy új 
élet kialakulásához kell. 

Gyorsan finomat

A tojásból percek alatt meleg ételt varázsolhatunk. Fôz-
ve készülhet lágy-, kemény- vagy buggyantott tojás, 
süthetünk belôle rántottát, omlettet, tükörtojást. Kü-
lönféle zöldségekkel – hagymával, póréval, paprikával, 
spenóttal, snidlinggel – új ízt adhatunk neki, érdemes 
kipróbálni az igencsak tápláló szalonnás, kolbászos, 
sonkás, velôs tojás mellett. Hidegkonyhai készítmény-
ként népszerû a kaszinótojás, a fôtt tojás sárgáját íze-
síthetjük a hagyományos mustár-majonéz-tejföl mellett 
ajókakrémmel, borssal, paprikával, snidlinggel. 

A desszertek elmaradhatatlan összetevôje, meg-
köti, formálhatóvá teszi az édes vagy sós töltelékeket. 
A tojás különlegessége, hogy a sárgája és a fehérje 
szétválasztva másként viselkedik. Míg a sárgájával kré-
meket sûríthetünk, a habbá vert fehérjével lazíthatjuk a 
krémet, tésztát. Ha a süteménybe csak a sárgáját tesz-
szük, a fehérjét néhány napig károsodás nélkül tárol-
hatjuk a hûtôszekrényben, de akár le is fagyaszthatjuk. 
Fehérje hozzáadásával diétás rántottát készíthetünk  
1 egész tojás és 1 fehérje összehabarásával.

Mi van a héjon belül?

Az átlagban 55-60 g-os tojás ehetô tartalma nagyjából 
50 g, ennek 2/3-a a fehérje, 1/3-a a sárgája. A tojás 
teljes értékû fehérjéket tartalmaz, közöttük 18-féle esz-
szenciális (az emberi szervezet számára létfontosságú) 
aminosav található. Zsírtartalma a sárgájában van  
(6 g), ennek 1/3-a telített, 2/3-a telítetlen zsírsavakból 
áll, ez táplálkozás-élettani szempontból optimális arány.  

A zsírban oldódó vitaminok közül gazdag d-vitamin-
ban, emellett A- és E-vitamint tartalmaz. A vízben ol-
dódó vitaminok közül figyelemre méltó a B2-, B12-vi-
tamin, a folsav és a pantoténsav. Az ásványi anyagok 
közül a foszfor, a vas, a jód és a cink mennyisége je-
lentôs. 

A vétkes koleszterin

A szív- és érrendszeri betegségek egyik rizikófaktora a 
koleszterin. Mivel a tojássárgájában mintegy 190 mg 
koleszterin található (100 g marhamájban 430 mg, a 
trappista sajtban 100 mg), egyszerûbb volt azt mon-
dani az embereknek, hogy ne egyenek tojást, mint át-
fogó életmódprogrammal (táplálkozás, mozgás, stressz 
kezelése) megelôzni a szív- és érrendszeri betegsége-
ket. A koleszterin az emberi szervezet számára nélkü-
lözhetetlen, a sejtek membránjának fontos építôköve, 
elôanyaga számos nôi és férfihormonnak. A szükséges 
mennyiség 2/3 részét a szervezet állítja elô, 1/3 részét 
táplálkozással visszük be. Ezért az egész napi táplálko-
zást kell figyelembe venni, ezen belül a koleszterint, 
tehát nem kell a tojást kitiltani az étrendünkbôl, csak 
érdemes átgondolni, hogy mikor mit eszünk.

KOLIMáR ÉVA n

A székrekedés gyakori tünet, elsôsorban a nôk körében. 
Rontja az életminôséget, kihat a munkaképességre és a 
magánéletre is. jó, ha tudjuk: tehetünk ellene!
Lássuk, mi mindent érdemes tudnunk a székrekedésrôl.
Melyek a székrekedés leggyakoribb tünetei?
•  A székletürítések száma kevesebb, mint heti három 

alkalom.
•  A széklet állaga kemény.
•  A székletürítés nehéz, és utána elégtelen a kiürülés érzése.
•  Eredménytelen székletürítési inger.
•  Felfúvódás és/vagy görcsös hasi fájdalom.
Melyek a székrekedés leggyakoribb okai?
•  Helytelen táplálkozás.
•  Kevés mozgás, ülô életmód.
•  Stressz, rendszertelen étkezés és életmód.
•  A székelési inger elfojtása.

Sokan szenvednek a székre-
kedéssel járó kellemetlen tü-
netektôl, és magányosan tûrik 
azokat. Ha mi is közéjük tarto-
zunk, higgyük el, nem vagyunk 
egyedül ezzel a problémával! 

A körültekintôen kiválasztott hashajtó segíthet!
•  Bizonyos gyógyszerek (például antidepresszánsok).
•  Változás a megszokott életvitelben (például utazás).
•  Egyes betegségek (például cukorbetegség).
Mit tehetünk a székrekedés ellen?
Akinek székrekedése van, rossz a közérzete, kellemetlen 
puffadást érez, az nem érezheti jól magát a bôrében. 
Mindannyian szeretnénk, ha a székrekedés leküzdésé-
ben egy hatásos, gyengéd és kiszámítható módszer vagy 
gyógyszer állna a rendelkezésünkre. Ha az életmódváltás 
nem hozta meg a kívánt hatást, modern hashajtó készít-
mény alkalmazásával érdemes próbálkozni. Ilyen hely-
zetekben jó tudni, hogy a dulcolax drazsé megbízható 
segítséget jelent. 
hogyan hat a  dulcolax drazsé?
A dulcolax speciális védôbevonata meggátolja, hogy a dra-
zsé a vastagbélbe jutás elôtt feloldódjon, így a hatóanyag 
pont ott szabadul fel, ahol kell. A modern hatóanyag a 
felszabadulást követôen közvetlenül a belek természetes 
mozgását segíti. Mivel hatását csak a vastagbélben fejti ki, 
ezért hatékony, ugyanakkor kíméletes, kiszámítható hatá-
sú, és nem terheli a szervezetet feleslegesen. 
Már kúp formában is! Ha gyors megkönnyebbülésre van 
szüksége, a dulcolax már kúp formában is elérhetô, mely 
ugyanazt a hatóanyagot tartalmazza, mint a jól ismert és 
megbízható dulcolax® drazsé. 

Miért érdemes a dulcolaxot választanunk?
A dulcolax az elmúlt években több millió embernek 
nyújtott megkönnyebbülést a székrekedéssel kapcsola-
tos problémákkal kapcsolatban. A dulcolax bizonyítot-
tan hatásos és gyengéd összetétele biztosítja, hogy a 
szervezet visszatérhessen a természetes ritmusához, és 
Ön is szabadon élvezze az életet.
hatásos: 
• Megszünteti a székrekedést.
•  A dulcolax hatóanyaga csak a vastagbélben szabadul 

fel és fejti ki hatását.
•  Hatóanyaga gyengéden serkenti a vastagbél izmainak 

mozgását, elôsegítve a természetes bélmozgást.
Kíméletes: 
•  Speciális védôbevonata meggátolja, hogy a drazsé a 

vastagbélbe jutás elôtt feloldódjon.
• Nem irritálja a gyomrot.
• Nem terheli a szervezetet feleslegesen.
Kiszámítható: 
•  A dulcolax drazsé már 6-12 óra múlva kifejti hatását, 

ezért szedése kényelmes.
Gyors:
•  A dulcolax kúp hatása már 30 percen belül jelentkezik.
További információkért kérdezze gyógyszerészét, vagy 
látogasson el a www.szorulas.hu internetes oldalra. s
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Terítéken
a tojás

Kevesen tudják, hogy a tojás tartalmazza az anyatejet követôen 
a legteljesebb, elsôrendû, mással nem pótolható fehérjét, ideális 
arányú zsírjai, ásványi anyagai és vitaminjai nélkülözhetetle-
nek az emberi szervezet számára. Ám az 19�0-as években a 
vádlottak padjára került a tojás, és ma is sokan bizonytalanok: 
egyék vagy ne?

•  A keményre fôtt tyúktojás héját 
is felhasználhatjuk: porrá törve 
nagyanyáink a várandós nôk-
nek kalciumforrásként, illetve  
csonterôsítônek ajánlották.

•  A tojás a szalmonellafertôzés 
egyik jelentôs forrása, ezért a 
közétkeztetésben és otthon is 
kiemelten fontos a higiénés rend-
szabályok betartása!

•  A Nemzetközi Tojásszövetség 
kezdeményezésére 1999 óta 
minden év októberének második 
péntekjén tartják a tojás világ-
napját.

Tudta?
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A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el
a betegtájékoztatót, vagy kérdezze meg

kezelôorvosát, gyógyszerészét!

rejtvényGyóGyhír  

Szeptemberi rejtvényünk kérdése volt: „Mit enyhít azonnal a Colgate  Sensitive Pro-
Relief™ fogkrém?” A helyes megfejtés: „A fogérzékenységet”. A Colgate-Palmolive 
Hungary Kft. értékes ajándékcsomagját nyerte: Kulik Júlia, 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! Megfejtésként 
a színnel jelölt négyzetekben levô számokat – oszloponként balról jobbra haladva 
– kell beküldeni. Októberi rejtvényünk helyes megfejtôi között a TEVA Magyar-
ország Zrt. értékes ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2010. 
október 22-ig küldjék el a kiadóba nyílt postai levelezôlapon vagy e-mailben. (Kér-
jük, e-mailjükben is tüntessék fel postai címüket!
Cím: 1139 budapest, Üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu




