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Avas olívaolaj, ecetszagú bor, ehetet-
len hal – Európa piacai sem mentesek 
a pocsék áruktól. A hamis és veszé-
lyes élelmiszerek, gyógykészítmények 
és ruhák felderítésére irányuló, Opson 
mûveletnek nevezett titkos akciót az 

Interpol és az Europol szervezte. Ennek keretében vámosok, 
rendôrök, fogyasztóvédôk, pénzügyi nyomozók egy hétig jár-
ták Bulgária, Dánia, Franciaország, Olaszország, Hollandia, 
Románia, Spanyolország, Törökország, az Egyesült Királyság 
és Magyarország piacait. Az ellenôrzés nyomán hamis, rossz 
minôségû élelmiszerek tonnáit foglalták le. A szakemberek 
egyetértettek abban, hogy figyelmeztetni kell a vásárlókat: az 
olcsó, de megbízhatatlan áru súlyosan káros lehet az egészség-
re, balesetet okozhat, vagy egyszerûen csak használhatatlan-
nak bizonyul. Ne feledjük: olcsó húsnak híg a leve!
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Tavaszra
hangolva
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A közeledô tavasz kellemetlen velejárója a gyakori frontátvonulás, emiatt sokan panaszkodnak fejfájásra. Ilyenkor a bevált 
fájdalomcsillapítók alkalmazása mellett jó hatású lehet, ha több folyadékot iszunk. Segíthet egy nagy pohár víz, egy csésze 
citromfû- vagy cickafarktea is. 

Közeledik a tavasz, a változékony idôben 
könnyen meghûlhetünk. Vitaminraktáraink 
kiürültek, immunrendszerünk teljesítménye a 
mélyponton. Pótoljuk a létfontosságú vitami-
nokat, erôsítsük immunrendszerünket, hogy 
megelôzzük a lázas, felsô légúti fertôzéseket és 
a tavaszi fáradtságot!

Már érezhetôen hosszabbak a nappalok, gyakrabban élvezhetjük 
a napsütést, de még zord hideg lehet éjszakánként. Várjuk a ta-
vaszt, és ez a nyugtalanság gyakran párosul a kimerültség érzé-

sével. Ennek oka az, hogy az évszakváltás nehézségeivel a szervezetünkre 
nagy megterhelést jelentô tél után kell megküzdenünk.

Meghûlés, influenza
Bár a februári mínuszok késleltették az influenza terjedését, még nem múlt 
el a járvány veszélye. Számolnunk kell a meghûlés kockázatával is, ezért fon-
tos, hogy szervezetünket ellássuk a szükséges vitaminokkal, ásványi anyagok-
kal, erôsítsük immunrendszerünket, hogy ellenállóvá váljunk a fertôzésekkel 
szemben. Együnk gyakrabban friss zöldségeket és gyümölcsöket, lehetôleg az 
idénynek megfelelô élelmiszer kerüljön az asztalunkra. Gondoljunk arra, hogy 
a C-vitamint a szervezet gyorsan felhasználja, ezért naponta többször kell vele 
ellátni a testünket: citrommal, naranccsal, grapefruittal, kivivel, savanyú ká-
posztával, homoktövis-sûrítménnyel, csipkebogyóteával, káposztafélékkel.

Ha az influenza el is kerül, a változékony idôjárás miatt könnyen 
meghûlhetünk, ezért hasznos a réteges öltözködés. Immunrendszerünk 
és az alkalmazkodóképességünk erôsítéséhez egyaránt hasznos, ha minél 
több idôt töltünk a szabad levegôn. Intenzív, tempós séta mellett kevés-
bé fázunk, a napsütésben fordítsuk arcunkat a fény felé, így a D-vitamin 
képzôdését is elôsegíthetjük a szervezetünkben. A legújabb kutatások 
szerint a D-vitamin fontos szerepet játszik nemcsak a csontok egészségé-
nek megôrzésében, hanem a fertôzések megelôzésében is. Szánjunk idôt 
a pihenésre! Kipihenten, jó fizikai és lelki kondícióban kevésbé leszünk 
kitéve a vírusok támadásának.

Ólmos fáradtság
Van, akit felpezsdít a tavasz közeledése, míg mások végtelen fáradt-
ságról, levertségrôl panaszkodnak. A tavaszi fáradtságnak nevezett 
tünetegyüttest nem tekintik betegségnek, de mégis létezô probléma. 
Többé-kevésbé mindenkit érinthet, ám kutatások igazolják, hogy ez a 
jelenség inkább a nôket viseli meg, és jobban megterheli a krónikus be-
tegségekben szenvedôk és az idôsebbek szervezetét. 

Mi történik? Emelkedik a külsô hômérséklet és a napsütéses órák 
száma, ezért több UV sugárzás hat ránk. Ettôl teljesen elszoktunk a fény-

szegény ôszi-téli hónapok alatt. A kutatók a tüneteket azzal magyaráz-
zák, hogy a magasabb UV sugárzás miatt több szerotonin termelôdik a 
szervezetben. Bár a szerotonint boldogsághormonként is szokás emle-
getni, ám a jókedvre derítô anyagnak is eltart egy ideig, hogy számûzze 
a szervezetbôl a melankolikussá és fáradttá tevô melatonint, amely a 
téli idôszakban halmozódik fel. Szervezetünknek alkalmazkodnia kell az 
évszakváltással járó megpróbáltatásokhoz, a szeszélyes idôjáráshoz, az 
egymást követô frontokhoz is. A melegebb idôjárásra az érrendszernek 
is át kell állnia. Az erek tágulnak, amelynek következtében csökken a 
vérnyomás.

Csak könnyedén!
Mire a tavasz beköszönt, bôrünk szárazabb lett, meglátszik rajta a D-vita-
min hiánya, nehezebben ébredünk, a téli tartalmasabb étkezés és a moz-
gáshiány miatt testünk elnehezült. Ezeket a hátrányokat ellensúlyozza a 
természet megújulásának öröme, ami erôt ad a változtatáshoz.

Jó hatású az ébredés után elfogyasztott könnyû reggeli, például 
zabpehely joghurttal, friss gyümölccsel, olajos magvakkal. A „jókedvért 
felelôs” szerotonint élelem formájában is bevihetjük szervezetünkbe, 
tartalmazza a datolya, a füge, a tésztafélék, a rizs, ezeket együk gyak-
rabban! Fontos, hogy étrendünket sok zöldség, gyümölcs, kevesebb hús 
tegye ki, és igyunk több folyadékot, például gyümölcsteát, ásványvizet, 
természetes ivólevet hozzáadott cukor és tartósítószer nélkül. Testünk-
nek-lelkünknek jót tesz a napfény, a friss levegô, a D-vitamin. A mozgás 
javítja szervezetünk oxigénellátottságát, javítja a keringést. Sportoláshoz 
is javasolt a réteges öltözék, ha megizzadtunk, a pihenés idejére vegyünk 
fel melegítôt, pulóvert. Utána jólesik a frissítô, ellazító masszázs és a 
pihentetô alvás.

K. É. n
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Egészséges határok között
Árpa Attila

Gyakran elôfordul, hogy süteményt süt a lányával?
– Farsangi bálra készítettük, együtt csináltuk, mert Amirát ötévesen felügyelet nélkül még 
nem engedjük a sütô közelébe. A gyerek nagyon izgult a másnapi színdarab miatt. Én írtam, 
és nem egészen véletlenül a lányom játszotta a fôszerepet az óvodai elôadáson, a gonosz 
boszorkányt pedig az óvó néni. A gyerekek nagyon élvezték.
Nemrég jött haza Romániából, ahol filmet forgattak, farkasordító hidegben. Miért 
pont most?
– The Timber a címe, egy vadnyugati stílusú amerikai thriller, amely Alaszkában játszódik az 
aranyláz idején. Hiteles volt a helyszín, mínusz 37 fokban forgattunk a hegyekben. Három- 
hetes, kemény munka volt.
Színészként három nyelven játszik: magyarul, németül és angolul. Melyik az anya-
nyelve?
– Eredetileg a német, hiszen Münchenben születtem, ott nevelkedtem, és együtt tanultam a 
magyarral és az angollal. Érdekes, hogy mindegyiket egy pici akcentussal beszélem, amikor 
fáradt vagyok.
Edzésrôl jött. A nemzetközi karrier megköveteli, hogy törôdjön a fizikumával?
– Figyelek a külsômre, egészséges határok között. Ha tehetem, hetente kétszer futok vagy 
kocogok. Szeretem az amerikai focit, kemény sport, segít kulturáltan levezetni a feszültséget, 
lefáraszt, miközben javítja az erônlétet. Persze a külsôm, a megjelenésem a munkaeszközöm, 
de az egészség is fontos, mindez olyan szinten tudatos, hogy már nemcsak önmagamért 
felelek, hanem a családomért is. Ösztönösen érzem, ahogy a testem, az agyam már másként 
reagál. De nem vagyok egészségmániás! Úgy gondolom, azért vagyunk ezen a bolygón, 
hogy élvezzük az életet. Ezért elôfordul, hogy elfogy egy pohárka pálinka, vagy megeszem 
egy szelet zsírosabb sült húst lelkifurdalás nélkül.

NÉVJEGy
Árpa Attila 

színész, író, forgatókönyvíró, 
rendezô, producer

Láthattuk filmen: Nosferatu, Hippolyt, 
Argó, Egy szoknya, egy nadrág,  

The Kiss Goodnight, Czukor Show,  
Borgiák, S.O.S. Love

Tévében: A Nagy Duett, Szerencsekerék
Színházban: Cabiria éjszakái  

(Karinthy Színpad)
Könyvei: Ha én ezt a Klubról elmesélem, 

Valótlan Világtalan/Halál egyenes adásban, 
Macsó papák

Amerikaifoci-csapata: Budapest Wolves

Amikor telefonon hívom, Árpa Attila éppen muffint süt 
a lányával. Bár közismerten kreatív ember, ezt azért 
nem gondoltam volna. Színész, rendezô, író, forgató-
könyvíró, duettet énekel Falusi Mariannal, egy  
amerikaifoci-csapat alapítója, de akár óvodai színda-
rabot is ír a lánya kedvéért. 

Elôször egy jótékony célú eseményen találkoztunk, ahol 
mély együttérzéssel, empátiával beszélt arról, milyen 
nehéz egy pikkelysömörös ember élete, akinek a bôrére 
van írva a betegsége, a pszoriázis.
– Egy kicsit szívtelenül hangzik, de egy színésznél alapköve-
telmény, hogy bele tudjon bújni a másik ember bôrébe, bele 
tudja élni magát a helyzetébe. Így egyébként sok konfliktust 
is meg lehet oldani. 
A helyzet hasonlít egy emberi drámát feldolgozó filmhez, ahol 
a hôs egy olyan karakter, aki kívülálló, mert a sors valamivel 
megbélyegezte, és ezzel együtt kell élnie. Ebbôl fakadnak 
a konfliktusai, és jó esetben elfogadja ezt a helyzetet, sôt 
megerôsödve kerül ki belôle. 
A pikkelysömör is ilyen, hiszen gyógyíthatatlan betegség, ezért 
meg kell tanulni együtt élni vele. Egyik barátomnak pszoriázisa 
van, tehát testközelbôl ismerem ezt a betegséget, tudom, mi-
lyen testi-lelki szenvedéssel jár. Ezért mondtam azonnal igent 
erre a felkérésre.
Milyen emberi reakciókkal találkozott ezzel a betegség-
gel kapcsolatban?
– Kétféle magatartást láttam, az egyik csoport nagyon tole-
ráns, megértô, és minden megtesz, hogy segítsen, a másik 
csoportba tartozókat pedig egyáltalán nem érdekli a más baja. 
Viszont nem tapasztaltam nyílt kicsúfolást vagy kirekesztést. 
Tudatlansággal találkoztam, de rosszindulattal szerencsére 
nem. 
 Most mire készül?
– Márciusban jelenik meg a regényem Holtomiglan címmel. Ez 
egy különleges könyv lesz, kíváncsi vagyok, hogyan fogadják. 
Készülünk egy színdarabom bemutatójára a Karinthy Színház-
ban, Bajor Imrével a fôszerepben, Verebes István rendezésé-
ben. Ezek mellett dolgozom az Argó folytatásán, Argó 2. cím-
mel, a másik tervezett filmem Rodolfo életérôl szól. 

KoLIMáR ÉVA n

Az allergia télen is támad
A szénanáthásoknak, a 
különféle pollenallergiában 
szenvedôknek leginkább 
tavasztól ôszig tart a meg-
próbáltatások idôszaka. Ám 
a téli hónapok sem jelentenek 
mindenki számára meg-
nyugvást. A hosszan elnyúló 
tüsszögés, orrfolyás nemcsak 
makacs náthát jelezhet, sok 
esetben allergiás panaszok 
állnak a háttérben, például a 
poratkára való érzékenység.

Az allergiás megbetegedések száma az 
utóbbi évtizedekben folyamatosan emel-
kedik. Magyarországon a lakosság egyne-

gyede szenved tôle, ezen belül mintegy egymillió 
az allergiás náthával küszködôk száma. A tünetek 
enyhítésére szolgáló gyógyszerek sokba kerülnek; 
a lakossági kiadásokkal együtt megközelítôleg tíz-
milliárd forintot tesz ki évente az allergiás betegek 
kezelése. 

Orrfolyás, tüsszögés
A téli, kora tavaszi hónapokban elôforduló, nehéz-
légzéssel, tüsszögéssel, orrfolyással, a légutak és 
a szem szaruhártyájának gyulladásával, viszketésé-
vel járó tünetek leggyakoribb okozói a különféle 
pollenek. A nálunk ôshonos közönséges mogyoró 
például januártól áprilisig virágzik, barkája a kora 
tavasz egyik legerôsebb allergén virágporát bo-

csátja ki. Emellett a háziporatka, az állati szôrök, 
a cigarettafüst, a penészgombák és egyes vegy-
szerek is kiválthatnak túlérzékenységi reakciót. Az 
allergiás beteg szervezetében már a legcsekélyebb 
mennyiségû allergén belélegzése is heves védeke-
zési reakciót válthat ki, melynek során ellenanyag-
nak (más szóval antitestnek) nevezett nagyméretû 
fehérjék szabadulnak fel a szervezetbe jutott 
idegen anyagok semlegesítésére. Miközben az 
ellenanyagok küzdenek az allergénekkel, egyes 
sejtekbôl hisztamin és más, nagy hatású vegyüle-
tek szabadulnak fel; ezek okozzák a kellemetlen 
allergiás tüneteket. 

Egy állandó lakótárs
A lakáson belüli allergének közül a mikroszko-
pikus méretû háziporatka ürülékében található 
fehérje okoz leggyakrabban légúti allergiát. Ez 
azért is veszélyes, mert fôleg a téli idôszakban 
zárt térben, a porhoz tapadva láthatatlanul le-
beghet a levegôben. A háziporatkák az ember 
elhalt hámsejtjeivel táplálkoznak, ezért példá-
ul az ágynemûben, a párnában, a kanapén, a 
szônyegen fordulnak elô nagyobb számban. Ez a 
mintegy 0,3 mm hosszú, a pókokkal rokon állat a 
magas páratartalmú környezetet és a 18–25 Cel-
sius-fokos hômérsékletet kedveli. Ezért az atkák 
száma késô tavasszal, nyár végén és kora ôsszel 
a legmagasabb, mivel a lakások levegôjének ned-
vességtartalma a fûtés hiánya miatt ilyenkor a leg-
nagyobb.
Annak, aki egy-egy szezonban vagy akár egész 
évben allergiás panaszoktól szenved, érdemes al-
lergiatesztet végeztetnie. A panaszok kivizsgálása 
azért is fontos, mivel a nem megfelelôen kezelt 
allergiás betegnél újabb allergiák jelentkezhetnek, 

illetve a panaszok súlyosbodhatnak. Az allergia ki-
mutatására kétféle eljárás létezik: a bôrteszt és a 
vérvizsgálat. A bôrtesztek során kis mennyiségû al-
lergénnel hozzák kontaktusba a szervezetet, álta-
lában a bôrt. Érzékeny egyéneknél meghatározott 
idôn belül helyi reakció jelentkezik. Az így igazolt 
allergia gyógyszeres kezelése mellett érdemes az 
életmódon is változtatni.

Tüneti kezelés
A háziporatka-allergia tüneteinek mérsékléséhez 
alapvetôen fontos a beteg környezetében az at-
kaszám jelentôs csökkentése. Legfontosabb a por-
fogó textilek eltávolítása, a plüssfigurák számának 
jelentôs csökkentése, a padlószônyeg lecserélése 
könnyebben – nedvesen is – tisztítható burkolat-
ra. Érdemes allergénmentes ágynemût választani, 
amelyet magas hôfokon lehet kimosni. Hasznos a 
gyakori szellôztetés, a takarók, párnák napoztatá-
sa. A rendszeres takarításhoz jó választás a HEPA 
(high-efficiency particulate air filter) szûrôs porszí-
vó, mert az ilyen filter szinte 100 százalékos haté-
konysággal kiszûri a port, így a tüneteket kiváltó 
részecskék nem jutnak vissza a légtérbe.

VAJDA ANGÉLA n
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Tudta hogy,
•  az emberek 70%-a magnéziumhiányban szenved? 
•  az Ôsi magnézium termékek egyedülálló készítmények?
•  az Ôsi magnézium leghatékonyabban, azaz bôrön 

keresztül nagy mennyiségû magnéziumot juttat a 
szervezetbe?

•  az Ôsi magnéziummal helyreállíthatja szervezete mag-
néziumszintjét?

 Használja gél, olaj vagy fürdôsó formájában!

Intenzív lúgosító, a szervezet méregtelenítésére és a 
pH-egyensúly visszaállítására. Alga összetevôi segítenek 
kiválasztani a méreganyagokat a szervezetbôl.
Gabona összetevôi kedvezôen befolyásolják a bélrendszer 
egészséges mûködését. B1-, B6- és C-vitamin-tartalommal.
Keresse a patikákban és a gyógynövényboltokban!

Keresse a bioboltokban, vagy rendelje meg weboldalunkon: www.organity.hu
Wanadis Kft. Organity 1118 Bp., Rétköz u. 7., Tel.: (+36-1) 246-0757

Forgalmazza: Alveola Kft.
www.alveolashop.hu  www.immuncomplex.com

ÔSI MAGNÉZIUM TERMÉKCSALÁD

KALO VÉGLEGES SZÔRTELENÍTÔ

ÚJ!  SEASMIST bAby ORRSpRAy 50 ML
0–3 ÉVES KORIG

•  Végleg megszabadulhat szôrszálaitól.
•  Szôrtüszôbe hatolva fejti ki hatását.
•  Egy flakon több hónapig elegendô.
•  Keresse a    üzletekben, gyógyszertárakban, 

gyógynövényboltokban.

Steril, gyengéd, mikroporlasztású, izotóniás, tengervizes 
orrspray. Napi orrápolásra és fül-orr-gégészeti problé-
mák megelôzésére. 
Védi az érzékeny orrnyálkahártyát, nem allergizál. 
Segíti a légzést, szoptatást és a cumisüveges táplálást. 
Tartósítószermentes, használata biztonságos.
Gyógyszertárakban kapható.
Forgalmazó: Ultra Marketing Kft., www.umk.hu

www.holttenger.hu
Megrendelhetô: (06-1) 223-1768

A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a 
használati útmutatót, vagy kérdezze meg kezelôorvosát.

Hajlamos a cukorbetegségre?
Használja a

GyÓGyNÖVÉNyEK és FÛSZEREK
hatóanyagait tartalmazó CUKOR-KONTROLL

étrend-kiegészítôket!

Kaphatók kapszulás
és filteres kiszerelésben
a patikákban és 
a gyógynövényboltokban.

Infóvonal: 460-0717, Forgalmazza: LC Hungary Kft. 1148 Bp., Vezér u. 134.
E-mail: info@cukorkontroll.hu                                  www.cukorkontroll.hu

Erôs csontok egy életen át 
Harmincas éveinkre érjük el azt a végleges csonttömeget, amelybôl késôbb fokozato-
san veszítünk, de nem mindegy, milyen ütemben. A csont egészsége szempontjából ki-
emelten fontos kalcium és D-vitamin pótlására fokozott figyelmet kell fordítani a fejlôdés 
idôszakában, a gyermekkorban, majd a terhesség alatt és a változókor után, amikor a 
csontépítô folyamatok már nem tudnak lépést tartani a csontvesztés ütemével.

Csontritkulás során a csonttömeg csökken, és a csontszövet károsodása mi-
att nô a törések kockázata. Világszerte legalább minden harmadik ötven 
év feletti nô és minden ötödik ilyen korú férfi szenved csonttörést gyenge 

csontozata miatt.  Az elváltozásról csak annyi közismert, hogy a klimax környékén 
és utána alakul ki a középkorú nôkben. Valóban ez a korosztály a leginkább veszé-
lyeztetett, de más életkorban és a férfiaknál is kialakulhat az elváltozás. A latinul 
osteoporosisnak nevezett betegség kezdetben csak enyhe tünetekkel jár. Ilyenkor 
a fájdalom, a fáradtság lehet intô jel, emellett kevésbé feltûnô a testmagasság las-
sú csökkenése. Majd jön egy kisebb esés, amely meglepôen súlyos csonttöréssel 
jár, és általában ekkor figyelünk fel a már kialakult komoly elváltozásra. 

Fiatalon és felnôttkorban a korai fokozott csontvesztés rendszerint egyéb be-
tegségekhez, legtöbbször a pajzsmirigy mûködészavarához vagy a felszívódás za-
varaival járó hasi kórképekhez, például lisztérzékenységhez társul. Ilyen esetekben 
még egy jól beállított alapbetegség esetén is fokozottan ellenôrizni kell csontjaink 
állapotát. Dr. Hutás Gábor reumatológus szakorvos szerint ennek ellenôrzésére 
ma már megfelelô szûrôvizsgálatok állnak rendelkezésre.

– A csontsûrûség-vizsgálat orvosi javallata a menopauza kezdete, vagy csont-
ritkulásra hajlamosító alapbetegség, gyógyszerszedés, illetve esetleges csonttörés 
jelentkezése. Fontos tudni, hogy az osteoporosis mérése csak egy adat, amely ön-
magában nem elégséges a csontok állapotának, a csontvesztés ütemének és oká-
nak meghatározására. A kivizsgálásnak része a beteg alapos kikérdezése, a fizikális 
vizsgálat, a csontsûrûség mérése, esetleg röntgenvizsgálat a csigolyák állapotának 
felmérésére. Lényeges még a csontanyagcsere-paramétereket is tartalmazó ru-
tin labor, a hormonvizsgálatok (pajzsmirigy, mellékpajzsmirigy, nôk esetében nôi 
nemi hormonok szintje) és az úgynevezett csontanyagcsere marker vizsgálatok. 
Ezek kivizsgálása nélkül csontritkulást kezelni nem lenne szabad – összegzi a spe-
cialista. – A csontritkulásmérést normál esetben 2-3 évente, súlyos, gondozott 
esetben évente javasolt megismételni. Az úgynevezett csontanyagcsere marker 
vizsgálatok már pár hónap után kimutatják a csontbontás mérséklôdését, és pozi-
tív visszajelzést adhatnak orvosnak, betegnek.

A szakorvos szerint a testmozgás mellett a megfelelô étrend, a kalcium és 
D-vitamin pótlása rendkívül fontos, nemcsak a megfelelô fiatalkori csonttömeg 
elérésében, hanem az idôskori csontvesztés ütemének mérséklésében is. 

– Fontos, hogy már a várandós édesanya étrendjébe belekerüljenek a 
megfelelô tápanyagok és vitaminok. Iskolás és fiatalkorban is nagyobb súlyt kel-
lene fektetni a tudatos életmódra. A legnagyobb csonttömeg a 30-as évek ele-
jére alakul ki. Alacsonyabb fiatalkori csonttömeg esetén pedig azonos mértékû 
idôskori vesztés sokkal drámaibb következményekkel járhat – figyelmeztet a 

szakorvos. – Idôsebb korban a mozgásszegény életmód, az egyoldalú táplálkozás, 
valamint a napfény hiánya hozzájárul a csonttömeg gyors vesztéséhez. A napfény 
ilyenkor is nagyon fontos, a vidéki, kertet mûvelô, aktív idôs emberek csontozata 
mindig egészségesebb a városiakénál.

MáRToN ANITA n

Csontjaink védelme nem csak a kalcium és a D-vitamin 
bevitelén múlik. A csontok olyan élô szövetek, amelyeknek 
folytonos fizikai aktivitásra van szükségük ahhoz, hogy újra-
építsék önmagukat. Sok helyen szerveznek csontritkulás el-
leni tornát, amely során azok a testtájak kerülnek preventív 
izomerôsítésre, melyeknél a törés általában jelentkezik. Az 
alkalmazott gyakorlatok részben a gravitáció ellenében tör-
ténnek, ezek stimulálják a csonttömeg növekedését. 

Eleven szövet

ÍZÜLETI GyULLADÁS, REUMA, KÖSZVÉNy? 
EMLÉKSZIK még régrôl, mit használt ízületi és izomproblémáira, 
reumára, köszvényre? Az Opodeldok kenôcs újra kapható! REFIT 
OPODELDOK KENÔCS (kámfor, levendula, rozmaring) HÛSÍTÔ (extra 
mentol) és MELEGÍTÔ (extra paprika, fahéj, gyömbér) változatban is! 

KERESSE PATIKÁKBAN ÉS HERBÁRIA SZAKÜZLETEKBEN!

FAHÉJ TAbLETTA 100 Db 
AZ EGÉSZSÉGES VÉRCUKORSZINTÉRT

A ceyloni fahéj hozzájárulhat az egészséges
vércukorszint fenntartásához. 
50 napi adag
Étrend-kiegészítô készítmény
Keresse a patikákban, gyógynövényboltokban!

Forgalmazza: CEE Naturline Kft. 
www.doskar.hu  Tel.: 06/30-244-4028

GASTrO-BON ráGóTABlETTA  
A GyOMOr ÔrE

A GASTRO-BON étrend-kiegészítô probiotikum és édes-
gyökér-kivonat tartalma segíti a gyomor komfortérzetét 
és a bélflóra egyensúlyát. Alkalmazása javasolt 

•  az egész emésztôrendszer karbantartására;
•  antibiotikum-kezelésekhez és utazások során;
•  tejcukorérzékenyek is kipróbálhatják.

 
Kapható patikákban, bioboltokban,

Tel.: 06/30-2100-155, www.pharmaforte.hu webáruházban
10, 30, 60 db/doboz; 10 db tabletta/doboz: 945 Ft

Magyar termék 

LÁbÁpOLÁS TERMÉSZETESEN!
PEDALIS izzadásgátló lábspray, lábfürdô, 
lábradír, láblazító gél.
Aloe vera, citrusolajok, eukaliptuszolaj, roz-
maringolaj, uborkakivonat, levendulaolaj, 
mezei zsúrlófû, zsályaolaj egyedülálló kom-
binációi.

Keresse a patikákban, gyógynövény-
szaküzletekben, gyógyászati segédeszköz 
boltokban!
www.humevit.hu E-mail: humevit@reanal.hu

SITSEF WC ÜLÔKE FERTÔTLENÍTÔ SpRAy
AZ ELLENÔRZÖTT TISZTASÁG bIZTONSÁGA!
• 5 másodperc alatt megöli a kórokozókat
• nem irritálja a bôrt
• kicsi és könnyû, mindenhova belefér
• tiszta, friss rozmaringillat

Keresse a patikákban, gyógynövény-  
szaküzletekben, gyógyászati segédeszköz 
boltokban, a CBA boltokban!

www.humevit.hu      E-mail: humevit@reanal.hu

pH COMpLEx
ÉTREND-KIEGÉSZÍTÔ ITAL 

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

hirdetés
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A rák világnapja 

Az energiaital NEM üdítô!

A Nemzetközi Rákellenes Unió több évtizede február 4-ét 
a rák világnapjává nyilvánította. Azóta minden évben 
világszerte megemlékeznek a rosszindulatú daganatos 
betegségrôl, annak jelentôségérôl és gyógyításának új 
lehetôségeirôl.

Az Országos Tisztifôorvosi Hivatal (OTH) 
2011. november 1. óta gyûjti és feldolgoz-
za az energiaital-fogyasztással összefüggô 
események adatait. Az elsô elemzések aggo-
dalomra adnak okot.

A 21. században a rák diagnózisa már 
nem egyértelmû a halálos ítélettel, 
bár a közvélemény még mindig annak 

tartja. Holott az Egészségügyi Világszervezet 
(WHo) 2002-ben összehívott értekezlete állást 
foglalt abban, hogy századunkban a rák már 
krónikus betegség, a megbetegedések har-
madát meg lehet elôzni, harmadát meg lehet 
gyógyítani, és csupán a betegek egyharmada 
veszíti el életét a betegség miatt. De ez a búcsú 
is jóval tovább tart, és a betegek életminôsége 
is sokkal elviselhetôbb.

A rákellenes szervezetek csúcstalálkozó-
ján, 2011 novemberében Dublinban megálla-
podtak abban, hogy a rákról kialakult negatív 
képet meg kell változtatni a rákmegelôzô élet-
mód széles körû megismertetésével, a korai 
felismerés lehetôségeinek megteremtésével, 
a hatásos fájdalomcsillapítással, és a túlélôk 
reszocializálásával. Fontos szerepet kapnak a 
bizonyos daganatfajták megelôzését szolgáló 
védôoltások – például a méhnyakrák elleni HPV 
vakcina –, továbbá a rendszeres szûrés, amely-
nek során még kezdeti stádiumban, panasz-
mentes állapotban felfedezhetôk az elváltozá-
sok. Élni kell az olyan vizsgálati lehetôségekkel, 
amelyek az emlô-, a méhnyak-, a bôr-, a prosz-
tata-, a vastag- és végbélrák korai felismerését 
szolgálják.

A Magyar Rákellenes Liga 43 alapszerveze-
te és közel 5700 tagja idén is megemlékezett 

a világnapról, melynek központi rendezvénye 
február 2-án, a Nemzeti Erôforrás Minisztérium 
Egészségügyi Szakállamtitkárságának épületé-
ben zajlott. Kiemelt érdeklôdésre tartott szá-
mot a Nemzeti Rehabilitációs és Szociális Hiva-
tal munkatársának tájékoztatója a rokkantsági 
nyugdíjak változásáról, valamint a gyógyszer-
hamisítások veszélyérôl szóló elôadás.

A Magyar Rákellenes Liga nemcsak a vi-
lágnapon, hanem egész évben országszerte 
programokat szervez azért, hogy segítse azo-
kat, akik a betegséggel éppen megküzdenek, 
hiszen tagjainak 35 százaléka aktuális vagy 
gyógyult rákbeteg, 30 százaléka pedig rákbe-
tegek hozzátartozója.

További információ: www.rakliga.hu 
K. É. n

A dohányzás bizonyítottan fokozza a tüdôrák kockázatát, és szerepet 
játszik a daganatos betegségek 30 százalékának kialakulásában. Az al-
koholfogyasztás növeli a szájüregi daganatok, a nyelôcsô-, a máj-, az 
emlôrák rizikóját. A stressz, a szorongás ugyancsak közrejátszik az addig 
lappangó betegségek fellángolásában. Táplálkozásunk ugyancsak kocká-
zatot jelenthet, az elhízás ugyanis növeli bizonyos daganatfajták megjele-
nését, a magas zsírtartalmú étrend fokozza a vastag- és végbélrák kialaku-
lásának kockázatát. Összegezve: a dohányzás elhagyásával, mértékletes 
alkoholfogyasztással (napi 2 dl bor!), egészségesebb étrenddel, továbbá 
rendszeres mozgással, az elhízás megelôzésével a harmadára csökkent-
hetjük a rák rizikóját. Az egészségünket védi, ha táplálékunk zsírszegény, 
de rostokban és vitaminokban gazdag, és bôségesen tartalmaz teljes 
ôrlésû gabonaféléket, zöldségeket, gyümölcsöket. Hasznos, ha csak ritkán 
kerül az asztalunkra erôsen sós, pácolt, füstölt, nitrittel tartósított élelmiszer.

Tippek a megelôzésre

Az elsô elemzés, mely a 2011. december 31-ig tartó idôszakot fogja át, 
arról tanúskodik: ezen idôszakban 123 fônél idézett elô rosszullétet, 
illetve kellemetlen testi tüneteket az energiaital – tájékoztatott az 

országos Tisztifôorvosi Hivatal.
Az oTH-hoz az ország egész területérôl érkeznek a mentôszolgálattól, 

az orvosi ügyeletekrôl, a gyermekorvosoktól, a védônôktôl, valamint az álta-

lános és középiskolákból a jelzések az energiaital-túladagolásról. Az adatok 
szerint az elfogyasztott, rosszullétet kiváltó energiaital mennyisége fejenként 
naponta két deciliter és 3 liter (!) között változott. Az érintettek 87 százalé-
ka fiatalkorú férfi. Aggasztó, hogy a rosszullétrôl beszámoló személyek 77 
százaléka 18 év alatti fiatal, akik között 8-10 éves korú gyermekek is voltak. 
A tünetekkel jelentkezôk 26 százaléka a 13-14 éves, 19 százaléka a 15-16 
éves, 18 százaléka a 11-12 éves, 12 százaléka pedig a 17-18 éves korosz-
tályba tartozik. 

A 18 év alatti fiatalok, gyermekek esetében, valamint azoknál, akik nem 
szoktak hozzá a koffeintartalmú italok fogyasztásához, a túladagolás akár ha-
lálhoz is vezethet. Különösen veszélyes az energiaital és az alkohol együttes 
fogyasztása, mert végleges károsodást okozhat a májban, a szívben és a vesé-
ben is, ennek ellenére a fogyasztók 23 százaléka próbálta ki a kettôt együtt. 

Jellemzô tünetek: legtöbben zaklatottságról, ingerlékenységrôl (27 szá-
zalék), felfokozott idegállapotról, nyugtalanságról, álmatlanságról (24 száza-
lék) számoltak be, elôfordult még szédülés, hányinger, hányás, szapora szív-
verés, mellkasi szúrás is. A túlzott energiaital-fogyasztás miatt rosszullétrôl és 
kellemetlen testi tünetekrôl beszámoló 123 fô közel harmadát állapota miatt 
egészségügyi ellátásban kellett részesíteni.

Az energiaital azért is különösen veszélyes, mert átmenetileg felpör-
get, növeli a teljesítményt, de utána még erôteljesebb fáradtságot okozhat, 
amely újabb és újabb fogyasztásra ösztönöz. Egyre többen fáradtság ellen, 
aktivitásfokozóként nyúlnak energiaitalhoz, sokan üdítôital helyett fogyaszt-
ják. Pedig az energiaitalok nem ártalmatlan szomjoltók, koffeint és más, a 
koffein hatását felerôsítô összetevôket is tartalmaznak, ezek együttesen vált-
ják ki a túladagolásra jellemzô, veszélyes tüneteket.

K. É. n
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Szabaduljunk a mérgektôl!
A kalóriadús téli táplálkozás, a fûtés égés-
termékeivel szennyezett levegô, a kevesebb 
mozgás megterheli a szervezetet. A máj rak-
tározó sejtjeiben és az emésztôrendszerben 
felhalmozódnak a méreganyagok, amelyek 
sokféle panaszt okozhatnak a puffadástól, 
fejfájástól, általános rossz közérzettôl kezdve 
egészen a bôrpanaszokig.

Akinek fáj a háta, hajlamos kímél-
ni magát, óvakodni mindenféle fizikai 
megterheléstôl. Holott a megfelelôen 
kiválasztott és rendszeresen végzett moz-
gás sokat segíthet ezen az állapoton. 

A természet megújulását hozó tavaszi hónapok közeledtével ideje foglalkoz-
nunk saját testünk belsô megtisztításával, regenerálásával is. A téli hónapok-
ban lerakódott méreganyagok eltávolításával hatékony segítséget nyújtunk 

az emésztôszervek megújulásának, hatékonyabbá tesszük a tápanyagok feldolgo-
zását, javul az anyagcserénk, ezzel együtt erôsödik az immunrendszerünk is. A feles-
leges salakanyagok eltávolításával szinte megfiatalítjuk a szervezetünket. 

Puffadás, fejfájás, fáradtság
Az emberi testben egy év alatt több kilogrammnyi méreganyag halmozódik fel, 
amelyek a tartósítószerekbôl, a vegyszerekkel kezelt növényekbôl, az ivóvízbôl, a 
felhasznált háztartási és kozmetikai szerekbôl, valamint a levegôbôl erednek. Je-
lenlétüket a testben számtalan módon hozhatják a tudomásunkra: általános fá-
radtságérzés, gyomor- és bélpanaszok vagy éppen múlni nem akaró pattanások 
formájában. Habár a test méregtelenítésében folyamatosan közremûködik a máj, 
a vese, a tüdô, a belek, a bôr, a téli hónapok alatt felhalmozott nagy mennyiségû 

A hát- és derékfájás a leggyakoribb mozgásszervi panasz, amellyel 
orvoshoz fordulnak a munkaképes korú felnôttek. Sokszor elég 
egy rossz mozdulat, hogy „beálljon” a derekunk, vagy a számí-

tógép elôtti egész napos görnyedéstôl megfájduljon a hátunk. Az esetek 
többségében a helyi fájdalomcsillapító alkalmazása megoldja a problé-
mát, de gyakran újra jelentkezik ez a panasz. Szakorvosok tapasztala-
ta szerint ritkán áll sérülés vagy betegség a tünetek hátterében, ezért 
a leghasznosabb tanács: ha fáj a hátunk, mozogjunk! A vizsgálatok 
szerint az akut hát- és derékfájástól szenvedô betegek közül azok gyó-
gyulnak jobban, akik aktívak maradtak. Míg azok, akik kényszerpihenôt 
tartanak, alig mutatnak javulást az aktív csoporthoz képest.    

A mozgás – ésszerû határok között, és ha szükséges, fájdalomcsil-
lapító alkalmazása mellett – hatásos testi-lelki gyógymód. A szakmai 
ajánlások szerint fájdalom esetén is ajánlatos annyira aktívnak ma-
radni, amennyire csak lehetséges, és tovább folytatni a mindennapi 
tevékenységeket. Ha ugyanis nem mozgunk, belekerülünk egy ördögi 
körbe, amelyben az inaktivitás egyesül a fájdalommal, a hosszú távú 
mozgásbeszûkülés és munkaképtelenség pedig depresszióssá tesz, rá-
adásul még nagyobb fájdalomhoz vezet. 

– Nagyon fontos lenne, hogy mi, szakemberek is próbáljuk a 
fájdalmakkal érkezô beteget meggyôzni a mozgás és az aktív élet 
jelentôségérôl. Ez nemcsak fizikailag segít, de a páciens érdeklôdésének 
fókuszát is képes pozitív irányba terelni, és meggyôzni ôt arról, hogy 
ura a testének, és képes kezelni a fájdalmat – állítja dr. Dobos Márta, 
az oxygen Medical holisztikus szemléletû ortopéd orvosa. – Az orvosi 
vizsgálat és ellenôrzés azonban elengedhetetlen, hiszen minden páci-
ensnek személyre szabottan kell ajánlani azt a mozgásformát, amely 
az ô kora, állapota, problémája, edzettsége mellett a legoptimálisabb.

K. V. n

méreggel ezek sem bírnak. Érdemes külsô segítséget is nyújtani, hogy sikeresen 
megtisztuljunk a méreganyagoktól. 

Otthoni szelíd módszerek
Tisztítókúraként ma már számos eljárás, recept fellelhetô, ám jelentôs részük rend-
kívül radikális – mint a tartós léböjtkúra, a kolon-hidroterápia, a hosszabb ideig 
tartó koplaló kúra –, ezért érdemes csínján bánni az alkalmazásukkal. Aki mégis 
rászánná magát, csak szakember felügyeletével vállalja! Az egyszerûen, kockázatok 
nélkül, házilag is végrehajtható, szelíd méregtelenítô eljárások lényege a csökkentett 
kalóriabevitel mellett nagy mennyiségû folyadék fogyasztása. A gyakorlatban ez azt 
jelenti, hogy a kúra ideje alatt lehetôleg tartózkodjuk a húsfogyasztástól, különösen 
érvényes ez a nehéz vörös húsokra, a füstölt, tartósított készítményekre. Cél a rost-
ban gazdag zöldségek, gyümölcsök, illetve a különféle magvak, gabonakorpát tar-
talmazó élelmiszerek fogyasztása. Folyadékként pedig a májtisztító, detoxikáló hatá-
sú gyógyteák, frissen facsart, cukor nélküli rostos gyümölcslevek jöhetnek szóba. Az 
elfogyasztott zöldségeknél nem árt figyelembe venni, hogy a szervezet szempontjá-
ból leghatásosabbak az idényjellegû, itthon termelt fajták. A gyümölcs- és zöldség-
leveknél érdemes arra is figyelni, hogy alacsony savtartalmúak legyenek, mert így a 
sav nem növeli az étvágyat, vagyis könnyebb betartani a diétát. Kiváló ivólé nyerhetô 
például céklából, búzafûbôl, sárgarépából. Jól használható méregtelenítésre a zöld 
tea, a gyermekláncfû- vagy a csalántea. A méregtelenítés eredményét javíthatjuk 
szaunázással, a tüdôt pedig a friss levegôn végzett intenzív mozgással (gyors ütemû 
gyaloglás, téli sportok) tisztíthatjuk meg. A méregtelenítés eredményét különbözô 
természetes alapú készítménnyel is javíthatjuk. Ilyen például a máriatövis-olaj, a lu-
cernából kivont klorofillt tartalmazó készítmény vagy a különféle májtisztító szerek. 
Ezek hatékony segítséget kínálnak nemcsak a belek, hanem az epe, a máj, a vizelet-
kiválasztó- és nyirokrendszer méregtelenítésében is. 

Pótoljuk a hasznos anyagokat!
A pár napon vagy legfeljebb egy héten keresztül folytatott csökkentett kalóriás diéta, 
illetve az ivókúra meglepôen jó eredményt hozhat. A mérgektôl megtisztított szerve-
zet regenerációs folyamatai felgyorsulnak, erôsödik az immunrendszer, fittebbnek 
érezzük magunkat. Megszûnik a rossz közérzet, elmúlik a puffadás, az emésztési 
zavar, a fejfájás és az ízületi bántalmak, nô a test teljesítménye, és a pszichés állapot 
is javul. Arra sem árt odafigyelni, hogy az intenzív tisztító folyamat nemcsak a káros, 
mérgezô hatású salakanyagokat, de a bélben található hasznos baktériumflórát is 
kisöpörheti a belekbôl. Mivel az emésztôrendszer egészséges mûködéséhez feltét-
len szükség van a bélbaktériumokra, azokat mindenképpen pótolni kell. A bélflóra 
újjáépítésében fontos szerepet kapnak a pre- és probiotikumok. A detoxikálás során 
a szervezet számára hasznos ásványi anyagok, vitaminok is megfogyatkoznak, ezért 
a kúra befejezése után azokat érdemes táplálék-kiegészítô készítményekkel pótolni.

LóRáNTH IDA n
Sportsérülés, izomhúzódás, bokarándulás, szerencsétlen esésbôl eredô zúzódás esetén hasznos a mielôbbi mozgatás. Ak-
kor is, ha fáj, mert a mozgástól jobb lesz a sérült rész keringése, hamarabb lelohad a keletkezett duzzanat, és felszívódik 
a vérömleny.

Kényszerpihenô
helyett mozgás

Izmaink a változatos mozgásformákat, az eltérô 
intenzitású terhelést jobban kedvelik, mint a szinte 
mozdulatlan testhelyzetben végzett monoton tevé-
kenységet. Ezért hasznos idônként félbeszakítani a 
munkát, és megmozgatni karunkat, vállunkat, nya-
kunkat, majd a törzs hajlításával, döntésével kila-
zítani hátizmainkat. Végül nyújtózkodjunk, mint a 
macskák, ezzel szinte „beolajozzuk” az ízületeket, 
így megelôzhetjük a hát- és derékfájást.

Karbantartás

hirdetés

hi
rd

et
és



GyóGyhír magazin    15www.gyogyhir.hu14    GyóGyhír magazin

Gyógyhír
KlINIKA

A gyógyszerész válaszolPuffadás

Az elfogyasztott táplálék, étkezési szokásaink meghatározzák a közérzetün-
ket, a mindennapjainkat. A magyar konyha világhírû, de nem éppen kevés 
kalóriatartalma és a könnyen emészthetôsége miatt. A magyaros ételek 
táplálóak, ízesek, jó fûszeresek és kellôen zsírdúsak. Ahhoz, hogy egy-egy 
kiadós étkezés, családi ebéd vagy ünnepi vacsora ne feküdje meg a gyom-
runkat, idônként emésztést segítô szerekhez kell folyamodnunk.

Az emésztési problémák enyhébb formája a puffadás, a bélgázok 
képzôdése. Bár nem igazán súlyos, szövôdményei nincsenek, és beteg-
ségnek sem igazán tekinthetô, mégis igen sok kellemetlenséggel jár. 
Csecsemôknél gyakori a gázok miatti sírás, a „hasfájósság”. Ez a fejletlen 
emésztôrendszer miatt van, amikor az emésztônedvek termelôdése és ál-
talában az emésztés nem tudja kellôképpen feldolgozni az elfogyasztott 
táplálékot. A hasfájósságot általában 3 hónapos korukra kinövik a kisgyer-
mekek, vagyis addigra megerôsödik az emésztôrendszerük annyira, hogy 
az étkezés utáni idôszak nyugalmasabb lehessen. Ha a csecsemô nagyon 
szenved, sokat sír, akkor érdemes kifejezetten csecsemôk számára készült 
cseppekkel oldani a szélgörcsöket. Vannak régóta alkalmazott gyógynö-
vényteák, melyek gyermek- és felnôttkorban is képesek enyhíteni a bél-
gázok, szelek okozta kínokat. Ilyen az édesköménytea vagy a kamillával 
kombinált változat. 

Felnôttkorban a puffadást, a böfögési kényszert, a szelek okozta bán-
talmakat a rosszul megválasztott ételek, a nem megfelelô étkezés vagy 
valamilyen emésztési probléma okozhatja. Gyakori, hogy a rossz fogak 
miatt lehetetlen a táplálék alapos megrágása, ami miatt a gyomorban az 

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

emésztés nem megfelelôen történik. Ez is oka lehet a bélrendszerben fel-
szaporodó gázoknak, esetleg a hasi vagy alhasi görcsöknek. A bélgázok 
távozása kényelmetlen az elszenvedôjének és a környezetének is. A kel-
lemetlenségek bizonyos gyógyszerekkel kivédhetôek. Ezek vény nélkül is 
kapható készítmények, melyek megkötik a bélben felszaporodó gázokat, 
oly módon, hogy közben nem szívódnak fel, nem jutnak át a belek falain, 
nem kerülnek be a vérkeringésbe, ezért várandós és szoptatós anyukák is 
szedhetik. Várandósság idején különösen kellemetlen lehet a bélgázok ke-
letkezése, az egyébként is feszülô hasban további feszülést okoznak, az 
alhasi görcsök pedig aggodalomra adhatnak okot. Ezért különösen fontos 
a puffadás megszüntetése.

A puffadást megelôzhetjük rendszeres, nyugodt körülmények közötti étke-
zésekkel, jól megválasztott, fehérjedús élelmiszerekkel. Sokat segíthetnek emész-
tési gondjainkon a laktobacillus tartalmú probiotikumok, melyek a természetes 
bélflórát gazdagítják. Még hatékonyabbak lehetnek a pre- és probiotikumokat 
együttesen tartalmazó, patikában kapható kombinált készítmények.

A kényelmetlenségek enyhítéséhez kérje gyógyszerésze tanácsát!

Férfiegészség
A dülmirigy, más néven prosztata egy gesztenye alakú és 
méretû szerv, amely fontos szerepet tölt be a férfiak egész-
ségében. A prosztata megbetegedései jelentôsen ronthat-
ják az érintettek életminôségét. Érdemes odafigyelni testünk 
jelzéseire, hiszen szakértôk szerint a legtöbb férfinak vagy 
volt már prosztataproblémája, vagy lesz.

A harmincadik életévtôl növekedni kezd a 
dülmirigy kötôszöveti része, késôbb a mi-
rigyes állomány is. Ennek következtében 

a férfiak többsége nem kerülheti el a jóindulatú 
prosztatamegnagyobbodást, ami lehet panasz-
mentes elváltozás, de az érintettek többségénél 
kellemetlen tünetekkel járó, kezelésre szoruló 
probléma. Prosztatamegnagyobbodásra utal a 
sürgetô vizelési inger, amely az életminôséget 
jelentôsen rontja, gyakran a szexuális életre is 
kiható problémákat okoz. Ennél is súlyosabb 
szövôdményei lehetnek, mint a vizeletelakadás, 
a túlcsepegés vagy a hólyagban a vizelet pangá-
sa következtében kialakuló gyulladások, ezért 
már a panaszok jelentkezésekor érdemes uroló-
gus szakorvoshoz fordulni. A prosztata jóindu-
latú megnagyobbodásából adódó problémákra 
számtalan korszerû gyógymód áll rendelkezésre. 
Megelôzésében és kezelésében fontos szerepet 
kap a rendszeres, kiegyensúlyozott szexuális élet, 
a panaszokat pedig számos gyógynövényalapú 
készítmény enyhítheti. Jó tudni, hogy amennyiben 
az orvos operációt javasol, a dülmirigyen történô 
mûtéti beavatkozás nem szükségszerûen befolyá-
solja a potenciát!

De nem csupán a prosztata méretének válto-
zása jelenthet problémát. Életkortól függetlenül 
bármelyik férfinél bekövetkezhet a prosztata bak-
teriális fertôzése. A felnôtt férfiak közel fele élete 
során egyszer átesik prosztatagyulladáson, akár 
tudatosulnak a tünetek, akár nem. Az akut gyulla-
dás rendszerint olyan súlyos panaszokkal jár, mint 
a magas láz, hidegrázás, erôs fájdalom gát tájé-
kán, amelyekkel biztosan orvoshoz fordul a beteg, 
és jól teszi, mert a megfelelô gyógyszerekkel ez a 
betegség gyógyítható. A krónikus prosztatagyulla-
dás nem jár ilyen drámai tünetekkel, esetleg más 

Akár jóindulatú prosztatamegnagyobbodás, akár gyulladás okozza a panaszt, 
vannak olyan természetes anyagok, amelyek gyógyhatásait az alkalmazásuk 
során szerzett, hosszú idôn át felhalmozott tapasztalatok bizonyítják. Ilyenek a 
tökmag alapú étrend-kiegészítôk, a rozspollen, a törpepálma, a kisvirágú füzike, 
a csalángyökér felhasználásával elôállított készítmények, amelyek tartós szedése 
csökkenti az éjszakai vizelések számát, és elôsegíti hólyag kiürítését. A proszta-
ta egészséges mûködésének megôrzésében szerepet kaphat a szója, a tengeri 
alga, a tengeri halolaj és a paradicsom rendszeres fogyasztása is.

A természet patikája

panasz kivizsgálása során derül fény a lappangó 
gyulladásra. Célzott kezeléssel ez a probléma is 
orvosolható. A prosztatagyulladás egyszerûen 
gyógyítható, elhanyagolása azonban súlyos követ-
kezményekkel járhat!

A legsúlyosabb elváltozás, a prosztatarák 
dobogós helyen áll a férfiak halálát okozó rossz-
indulatú betegségek sorában. Minden tizedik 
daganatos férfinek prosztatarákja van. Pedig a 
rosszindulatú elváltozás korai felismerése és keze-
lése nagyságrendekkel megnöveli a férfiak túlélési 
esélyeit. Ezért javasolt, hogy a férfiak ötvenéves 
koruktól évente vegyenek részt prosztataszûrésen, 
akkor is menjenek el urológiai vizsgálatra, ha 
egyébként nincsenek panaszaik.

A prosztatarákszûrés 20 százalékkal csökken-
ti a halálesetek számát – állapította meg a világ 
legnagyobb prosztatarákszûréssel foglalkozó ta-
nulmánya (ERSPC). A számos országra kiterjedô 
vizsgálat meggyôzô, független szakértôk által 
hitelesített bizonyítékkal szolgált arra vonatkozó-
an, hogy a szûrés igen sok férfit menthet meg a 
betegség legsúlyosabb következményétôl. 
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INFLuENZAjÁRVÁNy – A TERjEDÉS MISZTÉRIuMA ÉS KöVETKEZMÉNyEI

és gyulladásos folyamatok révén direkt agykárosító 
hátással is rendelkeznek.

A járvány akkor alakulhat ki, ha az abszolút pára-
tartalom 5 g/köbméter alá süllyed, ez a gyakorlatban 
azt jelenti, hogy a hômérsékletnek tartósan 1-4 fok 
alá kell süllyednie. Hideg és száraz levegôn ugyanis 
a vírusok tovább élnek, stabilabbak, finomabb csep-
pekben terjednek, és akár több méter távolságot is 
megtehetnek. Másrészt a száraz levegô belégzése 
az orr nyálkahártyájának a kiszáradásához vezet-
het, ezáltal a védekezô ereje csökken. Hideg levegô 
belégzése az erek összehúzódását okozhatja, és az 
immunsejtek nem jutnak el az orr területére. Mivel 
a napsugarak ártanak a vírusoknak és erôsíthetik az 
immunrendszert, a napfényes órák csökkenése is 
hozzájárulhat a járványok kialakulásához.

Az influenzajárvány a túl erôs és a túl gyenge 
immunrendszer esetén lehet végzetes. Ebbôl az 
következik, hogy az immunrendszernek kiegyensú-
lyozottan kell mûködnie akkor, ha hatékonyan akar 
megküzdeni a kórokozókkal. Minden idôk legvégze-
tesebb influenzajárványa 1918–19 között szedte a 
legtöbb áldozatát, és legalább 10 millió ember életét 
oltotta ki. A vírus ún. citokin rohamot idézett elô, 
aminek következtében az immunrendszer nemcsak 
a kórokozót, hanem az egész szervezetet megtá-
madta. Ebben az esetben még a védôoltások sem 

hatékonyak, hiszen az immunrendszer nem vesz tu-
domást a hatástalan vírusokról sem.

Mivel a mesterséges C-vitamin menopa-
uza utáni hölgyeknél problémákat okozhat, 
nem javasolható általában a fertôzô betegségek 
megelôzésére, már csak azért sem, mert a megbete-
gedések gyakoriságát annak szedése nem csökkenti.  
A gyógygombakivonatok azért foglalnak el különle-
ges szerepet a hatóanyagok között, mert az immun-
rendszer szabályozásán keresztül fejtik ki hatásukat. 
Ha túl gyenge az immunrendszer, akkor fokozzák 
annak reakciókészségét, még a védôoltások haté-
konyságát is képesek növelni. Ha az immunrendszer 
hajlamos a túlreagálásra, akkor pedig megakadá-
lyozzák a veszélyes kilengéseket, a citokin rohamot.

Szerzô: Varga Gábor 
hatóanyag-kutató

Az influenzajárványok terjedését nem lehet 
egyetlen tényezôvel megmagyarázni. Ebbôl 
fakad, hogy sok tudós misztikusnak tartotta 

a járványok kialakulását. A betegségek következ-
ményei nem csak rövid távúak lehetnek (pl. magas 
láz, tüdôgyulladás). Minél többször betegszik meg 
valaki, és minél súlyosabbak a gyulladásos tünetek, 
annál valószínûbb, hogy késôbb gyógyíthatatlan 
betegségekben (pl. gyulladásos érelmeszesedés, 
szívinfarktus, sclerosis multiplex, Parkinson-kór, 
skizofrénia) fog szenvedni. Gyermekkorban a gya-
kori megbetegedések jelentôsen csökkenthetik az 
intelligenciaszintet és az agytérfogatot is, mivel a 
fertôzések energiát vonnak el az agy fejlôdésétôl, 

A szerzô az 
elsô magyar 

külföldön elismert 
neurotropikus agy-
terápia kifejlesztôje. 

Szakmai cikkei 
megtalálhatóak az 

interneten.
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TONICOR®

Az ízületek szakértôje

Intsen búcsút az ízületi
fájdalmaknak!
A Tonicor® kapszula ízületi betegségben szenvedôk különleges táplálkozási 
igényeihez igazított összetételû, speciális – gyógyászati célra szánt – tápszer 
glükózamin-hidrokloriddal. A glükózamin a porcok szerves része, szerepet 
játszik az ízületek helyes mûködésében, a porc fô szerkezeti elemeinek 
felépítésében és a porc egészségének fenntartásában. 

A Tonicor® magas aktív összetevô tartalma révén már napi 2 kapszulával 
fedezni tudja az Egészségügyi Világszervezet által, porckopás kezelésére 
ajánlott napi 1500 mg glükózamin bevitelt.

 EP kártyára is megvásárolható!

HAMAROSAN
TASAKOS
FORMÁBAN IS 
KAPHATÓ!

Válassza ön is a magas glükózamin tartalmú megoldást!

Csak orvosi ellenôrzés mellett alkalmazandó. 
Kérjük, olvassa el a felhasználási tájékoztatót! 
Gyermekek elôl elzárva tartandó!

Bôrápolási kisokos
A téli, kora tavaszi idôszakban még az 
egyébként normál ápolást igénylô bôr is 
érzékenyebb, szárazabb lehet. Arcunkon, 
ajkunkon, kézfejünkön meglátszanak a szél, 
a fagy okozta ártalmak, bôrünk húzódik, 
viszket, több gondoskodásra van szüksége.

A bôr szerkezete az életkorral együtt változik. Míg serdülôkorban a hormo-
nális érés hatására a bôr zsírosabbá válik, az életkor elôrehaladtával egyre 
inkább a bôr szárazsága okoz problémát. A téli idôszakban a helyzetet 

nemcsak a csípôs, hideg levegô, de a fûtési szezonban alacsonyabb páratartalmú, 
száraz belsô levegô is súlyosbíthatja. Emellett természetesen egyéni tulajdonságok 
is szerepet játszanak abban, hogy a száraz, érzékeny bôr még nagyobb odafigye-
lést igényel.

Hidratálás
Hosszas fürdôzések helyett zuhanyozzunk kellemesen meleg, nem túl forró 
vízben, így megôrizhetjük a bôr lipidrétegét, a hámréteg rugalmasságát és vé-
delmét biztosító zsíros köpenyt. Emellett a legfontosabb, hogy folyamatosan 
gondoskodjuk a bôr elvesztett nedvességének pótlásáról, a hidratálásról. Ezért 
zuhanyozás után használjunk testápolót, napközben többször kézkrémet, aj-
kunk védelmére ajakápolót. A lakás levegôjének ideális páratartalma 40-60 
százalék között mozog. Párásító készülék segíthet, ha a beltéri száraz levegô 
hatására a probléma fokozódik – tanácsolja dr. Vincze Ildikó, a Budai Allergia-
központ bôrgyógyásza. 

Kímélô készítmények
Több termékcsalád közül is választhatunk, nincs általános szabály, ami alapján 
azt mondhatjuk, hogy egy adott tusfürdô vagy testápoló mindenki számára 
megfelelô – magyarázza a doktornô. – A javasolt készítmények alacsony illó- és 
illatanyag-tartalmúak, lehetôleg konzerválószer-mentesek legyenek. Tartalmazza-
nak a bôr lipidrétegének pótlásához szükséges esszenciális zsírsavakat – például 
linolsavat, ceramidokat –, gyulladáscsökkentô vitaminokat – például E-vitamint 
–, esetleg termálvizet. Különösen érzékeny bôrûek számára javasolt bôrgyógyász 
tanácsát kérni, így biztosak lehetnek abban, hogy felesleges anyagi ráfordítás és 
esetleg kellemetlen mellékhatások nélkül jutnak hozzá a számukra legoptimáli-
sabb készítményhez. 

Problémás helyzetben
A száraz bôr egy bizonyos formában és mértékig természetes jelenség a téli 
idôszakban. Vannak azonban olyan esetek, amikor a tüneteket komolyan kell 
venni, és otthoni gyógymódok helyett érdemes szakember segítségét kérni a ke-
zeléshez. Ha a bôrszárazság testszerte, foltokban jelentkezik, esetleg viszketéssel 
párosul, vagy a bôrszárazság, viszketés oly mértékû, hogy már a mindennapos 
tevékenységek közben is zavaró, forduljunk bôrgyógyászhoz. 

V. E. n

Hónapok óta nem érte napfény a bôrünket, ezért készül-
jünk fel az erôs tavaszi sugarak hatására. Szükségünk 
van a jótékony D-vitaminra, de a nap UV sugarai öre-
gítik, ráncosabbá teszik a bôrt, elôcsalják a szeplôket, 
májfoltokat. Elsô lépésben szabaduljunk meg a bôr elhalt 
szarurétegétôl. Dörzsöljük végig a testünket bôrradírral, 
luffaszivaccsal vagy durva frottírtörölközôvel, majd zuha-
nyozzunk le, és testápolóval tápláljuk a bôrt. Ez a kezelés 
nemcsak az elszarusodott sejteket távolítja el, hanem a 
vérkeringést is felpezsdíti, így feszesebb, rózsásabb lesz 
a bôr. Arcunkra kíméletesebb exfoliáló terméket válasz-
szunk, a folyadék állagú készítmények finoman leoldják 
az elhalt sejtréteget, anélkül hogy mikrosérüléseket okoz-
nának az érzékeny területen. Nem feledkezhetünk meg 
a fényvédelemrôl, ilyenkor már mindenképpen használni 
kell, ha szeretnénk megóvni bôrünket a napfény ártalma-
itól, a korai ráncosodástól, a szeplôtôl, májfolttól és egyéb 
bôrfestékproblémáktól, a bôrrák veszélyétôl. Élvezzük a 
napfényt, de csak óvatosan! Éjszakára viszont fölösle-
ges a fényvédôt tartalmazó kozmetikum, inkább tápláló 
anyagokban gazdag krémmel ápoljuk a bôrünket.

Készüljünk a tavaszra!

Sportos összefogás 
A mozgás létszükségletünk, hiszen ôseink 
átlagosan napi 20-25 kilométert gyalogoltak, 
nehéz, de változatos fizikai munkát végeztek. 
Alig száz éve lett életünk olyan kényelmes, 
hogy többet ülünk, mint állunk, a sétálás pedig 
szabadidôs sporttevékenységnek minôsül. 
Nem csoda, hogy a népbetegséggé váló 
keringési és mozgásszervi panaszok terápiá-
jában kiemelt szerepet kap a mozgás.

Magyarországon a szív- és érrendszeri megbetegedések a felnôtt 
lakosság közel felét érintik, világszerte és hazánkban is vezetô 
haláloknak számítanak. A Magyar Kardiológusok Társasága, va-

lamint a Semmelweis Egyetem által, a Teva támogatásával életre hívott 
Érte Vagy! életmódprogram célja, hogy neves hazai sportolók bevonásával 
tudatosítsa, nemcsak a szívünk van értünk, hanem mi is felelôsek vagyunk 
szívünk és érrendszerünk egészségéért! 

Megelôzés és terápia
A súlyos és gyakran végzetes kimenetelû szív- és érrendszeri megbetegedé-
sek legbiztosabb megelôzési módja a fô rizikófaktorok, a magas vérnyomás 
(hipertónia) és a magas koleszterinszint megfelelô kezelése. A hipertónia 
hazánkban a felnôtt lakosság közel 20 százalékát érinti. Néma gyilkosnak 

is nevezik, hiszen hosszú ideig tünetmentes lehet, elhanyagolása viszont a 
késôbbiekben szívinfarktushoz, szív- és veseelégtelenséghez vagy agyi kerin-
gési károsodáshoz vezethet. A magas koleszterinszint eleinte szintén nem 
jár tünetekkel, miközben az erekben gyarapodnak a koleszterinlerakódások, 
ezáltal szûkül az ér keresztmetszete, romlik a szervezet vérellátása, és megnô 
a szívinfarktus, az érszûkület vagy a potenciazavar kockázata.

Mindkét betegség kezelése összetett feladat, az életmódváltás mellett 
a gyógyszeres terápia és az orvosi utasítások szigorú betartása egyaránt 
fontos. Megfelelô kezelés – a vérnyomás és a koleszterinszint beállítása 
a kívánatos értékre –, valamint egészséges életmód mellett bizonyítottan 
csökken a súlyos következmények veszélye. 

Kitartás a sikerért 
Mivel e két betegség „nem fáj”, és a kezelésük megkezdése sem jár azon-
nali látványos eredményekkel, így az érintettek hajlamosak az elôírt élet-
módváltást és terápiát „lazán kezelni”, magyarul nem tartják be az orvos 
terápiás utasításait. Éppen ezért az Érte Vagy! életmód program célja, hogy 
tudatosítsa, mindenki felelôs a saját egészségéért, és a sport az egyik leg-
jobb orvosság. A rendszeres testmozgás bizonyítottan jó hatással van a 
kardiovaszkuláris állapotra, ezért a program indításaként február 14-én egy 
barátságos gálamérkôzés keretében szállt vízbe az Semmelweis Egyetem 
csapata, hogy megmérkôzzön a tagjai között 3 olimpiai bajnokot és 4 válo-
gatott játékost felsorakoztató Teva-Vasas férfi vízilabdacsapatával. Nem az 
eredmény volt fontos, hanem a mozgás és a versengés öröme.

A jó példát remélhetôleg sokan követik, hiszen az úszás, a vízben vég-
zett edzés az egyik legoptimálisabb mozgásforma a szív és érrendszeri, va-
lamint a mozgásszervi betegségek megelôzésében, illetve gyógyításában.

Életmódprogram
Az Érte Vagy! életmódprogram 4 megyeszékhelyre látogat el, továbbá az 
ország számos patikájában arra kérik a szív-érrendszeri megbetegedésben 
érintetteket, hogy töltsék ki azt a 13+1 kérdésbôl álló rizikótotót, amelynek 
segítségével felmérhetik, mennyit tudnak betegségükrôl, mennyire ismerik 
a túlélésüket segítô legfontosabb tanácsokat. A szervezôk bíznak benne, 
hogy a kampánnyal sikerült a prevención alapuló egészségtudatos visel-
kedésre ösztönözni a leginkább veszélyeztetetteket, hiszen ôket fenyegeti 
leginkább, hogy valamilyen kardiovaszkuláris ok miatt idô elôtt távozzanak 
közülünk.

K. É. n

A merevedési zavar megszüntetésére az egyik leghatékonyabb megoldás a VEP-készülék. 
Vákuumtechnikai elven, hatékony szorító gumigyûrû alkalmazásával, életkortól függetlenül 
létrehozható és megtartható a szükséges merevedés. Terápiás alkalmazásával fiatal férfiaknál 
méretnövekedés érhetô el, idôseknél elkerülhetô a sorvadás. A VEP-készülék lehetôséget biztosít az 
örömteli szexuális élet folyamatos gyakorlására bármely életkorban.

IDÉZETEK EGy ELÉGEDETT VÁSÁRLÓNK, MA MÁR BOLDOGAN, 
EGy KISBABÁVAL ÉLÔ PÁR LEVELÉBÔL:

„Megvettük, és hosszú évek óta hûséges társunk. Saját táskájában lakik a hálószobában, és 
úgy gondolom, mindennél többre tartott jó barátja a páromnak! A BIZTOS TUDAT, amire 
mindig lehet számítani.”
„A történet, amiért ezt a levelet megírtam, tanulságul szolgáljon! A szerelmünk kiteljesedett, 
annyit szeretkezünk, hogy az már a húszéveseknek is a dicsôségére válna. Titokban a 
párom kitervelte, hogy annyira összeillô párt alkotunk, hogy meg kell pecsételnünk,  és én 
hiába védekeztem,  megfogantam!”
„Ajánljuk másoknak is, akikkel szintén elbánt az élet, de a szexet, a gyönyört és a boldog 
párkapcsolatot meg akarják tartani! A VEP-pel sikerülni fog!!!”

Cs. József és boldog, hûséges párja, Annamária

HARMONIKuS NEMI ÉLET GyÓGySZER NÉLKÜL
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Megelôzhetô és kezelhetô
Az aranyér tipikusan olyan panasz, ame-
lyet rosszul értelmezett szemérmességbôl 
a betegek jelentôs része titkol. Emiatt a 
kezdeti panaszokkal nagyon kevesen for-
dulnak orvoshoz, a többség általában 
megvárja a súlyos, állandósuló fájdalmat, 
az egyre hevesebb tüneteket.

A felnôtt lakosságnak legalább a 30-50 százalékát érinthetik az 
aranyeres panaszok. Az általános tévhittel ellentétben a férfiak 
körében gyakoribb a betegség: közöttük legalább kétszer annyi 

az aranyeres, mint a nôknél. Mindkét nemnél az életkor elôrehaladtával 
emelkedik a betegségben szenvedôk aránya. 

Mit nevezünk aranyérnek?
Ha a végbélnyílást bezáró izomköteg elôtti bélszakasz nyálkahártyájában 
lévô érfonat vérkeringése valamely külsô vagy belsô tényezô hatására 
akadályba ütközik, az így kialakuló vérpangás eredeti méretének a több-
szörösére növeli meg az érfonatot. Ez vagy befelé, a végbélben terjeszke-
dik tovább, vagy kifelé tör utat. Kezdetben a tünetei enyhék, inkább csak 
csípô, égetô érzést vált ki székeléskor. Rövid idô elteltével azonban meg-
jelennek az erôsebb fájdalmak, olykor a vérzés is. A fájdalom állandósul, 
a beteg már leülni is fél, és a helyváltoztatás is kínossá válik a számára. 

Az aranyeres panaszok házi módszerekkel is jól 
kezelhetôk. Hatásos a gyógynövényekbôl készült, 
testmeleg ülôfürdô. Kiválóan alkalmas erre a cél-
ra a gyulladáscsökkentô hatású kamillából és kö-
römvirágból, illetve a lándzsás útifûbôl, zsurlóból, 
tölgyfakéregbôl fôzött teakeverék.

Természetes gyógymódok

Számos oka lehet az aranyér kialakulásának, például a helytelen táplálko-
zás és az ennek következtében megjelenô krónikus székrekedés, a tartós 
ülômunka, a mozgásszegény életmód vagy a gyermekszülés. Azt viszony-
lag kevesen tudják, hogy nemcsak a székrekedés, de a tartós hasmenés 
is szerepet játszhat az aranyér megjelenésében. A kialakult tüneteket 
tovább súlyosbítja az elhízás, a rendszeres alkoholfogyasztás, illetve a 
tartósan hidegben való tartózkodás, a felfázás. További okozó lehet fér-
fiaknál a prosztatamegnagyobbodás, illetve mindkét nemnél a máj meg-
betegedése. 

Mûtét nélkül is gyógyul
Bár az aranyér tüneteinek enyhítésére, illetve a betegség megszüntetésére 
ma már számos gyógyszer, kenôcs és egyéb módszer áll rendelkezésre, a 
legfontosabb a panaszok megelôzése volna. Ennek egyik alapvetô eszkö-
ze az emésztést, bélmozgást segítô, tudatos táplálkozás. A rendszeres, de 
kis mennyiségû, napi ötszöri étkezés, a finomított élelmiszer-alapanyagok 
(fehér liszt, finomított cukor, készételek) elkerülése, a rostban gazdag, 
teljes kiôrlésû kenyér- és tésztafélék, friss zöldségek, gyümölcsök, mag-
vak beiktatása a napi étrendbe. Kerülendôk a túlzottan fûszeres, zsíros 
ételek. A megfelelô bélmozgás, a rendszeres székletürítés fenntartásához 
szükség van a szintén rendszeresen és folyamatosan végzett napi aktivi-
tásra is. Akár félórás torna, egyéb sporttevékenység vagy egyszerû, inten-
zív séta formájában. Sokan elfeledkeznek arról, hogy az aranyér elkerülé-
séhez a testnek szüksége van a napi 1,5-2,5 liter folyadék elfogyasztására 
is, mégpedig rostos gyümölcslevek, gyógyteák formájában. 

Bevált házi módszerek
Míg 15-20 évvel ezelôtt az aranyeres beteg a panaszait csupán egy-két, 
vény nélkül kapható krémmel, kúppal enyhíthette, illetve végsô eset-
ben az akkoriban rendkívül fájdalmas és hosszan gyógyuló mûtétet vá-
laszthatta, ma már számos gyógyszertári készítmény, illetve beavatko-
zás között választhat, hogy végleg megszabaduljon az aranyér okozta 
kellemetlenségektôl. Az enyhébb panaszok többféle, a patikában vény 
nélkül kapható, helyileg alkalmazandó kenôccsel, kúppal kezelhetôk, il-
letve megszüntethetôk. Az elhanyagolt, esetleg már vérzô aranyeret min-
denképpen szakorvosnak (proktológusnak) kell megmutatni, aki a vérzést 
infravörös kezeléssel szünteti meg, vagy szklerozilálással, amikor olyan 
oldatot fecskendez a kritikus területbe, amely összehúzza a kitágult vér-
edényeket. Annál a betegnél, akinél már több aranyeres csomó is megje-
lent, gumigyûrûvel szorítják el a csomókat, ennek hatására a csomó 8-10 
nap alatt elhal, így megszûnik a vérellátása, ezzel együtt a panaszok is. 
Az aranyeres betegek egy kisebb csoportjánál, mintegy 10 százalékánál 
ezek az eljárások nem hoznak eredményt, számukra a ma már kíméletes 
mûtét jelenthet megoldást.  

LóRáNTH IDA n

Mária nemrég múlt 75 éves, és évek óta egy Budapest kör-
nyéki idôsek otthona lakója. Férje halála után, öt éve úgy 
döntött, hogy vidéki házát eladva beköltözik egy öregek 

számára kialakított, kényelmes apartmanházba, ahol társaság-
ban lehet, és állandó orvosi felügyeletet is biztosítanak a számá-
ra. Az otthonban zajló életrôl, az idôskorral járó problémákról és 
kellemetlenségekrôl beszélgettünk ôszintén vele egy téli délelôttön.

Mária elmesélte, hogy mióta az otthonban él, élete kiszámítha-
tó és szabályozott lett. Könnyen alkalmazkodott a napirendhez, és 
kellemes társaságban sem szenved hiányt. 

Az étkezés változatos az otthonban: sok fôzelék és zöldség jut 
az asztalra. Ha valaki akar, akkor kedvére mozoghat: jól felszerelt, 
kicsiny tornaszoba áll a lakók rendelkezésére, ahol hetente kétszer 
gyógytornász felügyeletével végezhetnek gyakorlatokat. A hétvégé-
ken gyakran jönnek el látogatóba a gyermekei és az unokái, sôt 
idônként egy-egy buszos kirándulás is színesíti a hétköznapokat. 

Az élet tehát nyugalomban telik, és tulajdonképpen csak egyetlen 
dolog zavarja meg: a kellemetlen székrekedés, amely bizony gyakori 
panasz nemcsak Máriánál, hanem az otthon sok más lakójánál is. 

Mária ôszintén elmondta, hogy az emésztése bizony soha nem 
volt az igazi, a szorulással kapcsolatos problémái a harmincas évei-
ben kezdôdtek. Akkoriban még különbözô házi praktikákkal kezelni 

Ôszintén az idôskori székrekedésrôl
Mit tesz Mária néni a székrekedés ellen? 

tudta a helyzetet. Az is segített, hogy mozgásra is több lehetôsége 
nyílott, hiszen ott volt a kert, amely állandó törôdést igényelt. Ahogy 
azonban telnek az évek, egyre kevésbé esik jól a mozgás. Emellett 
szíve és vérnyomása is rendetlenkedik évek óta, ezért rendszeresen 
szed szívgyógyszert, értágítót, vízhajtót, vérszegény lévén vastab-
lettát, és mivel igencsak feledékeny, memóriaserkentô gyógyszert 
is felírt neki orvosa. E gyógyszerek legkellemetlenebb mellékhatá-
sa lehet, hogy olykor székrekedést okoznak, amely bizony sokszor 
keseríti meg életét. A hashajtó beszedésétôl ódzkodik, attól tart 
ugyanis, hogy az befolyásolhatja a többi gyógyszer hatását. Ezért 
inkább szilvalével, kefírrel próbálja orvosolni a problémát, de sok-
szor úgy érzi, ezek a módszerek nem igazán hatékonyak. 

Hosszas töprengés után, szégyenérzetét legyôzve, orvosától 
kért tanácsot, aki hashajtó kúpot ajánlott megoldásként, hogy a 
sok szájon át szedett gyógyszer mellett ne kelljen még egyet beven-
ni. Az orvos a régi kúpok helyett a nemrég kapható Dulcolax kúpot 
ajánlotta, amely kizárólag a végbélben fejti ki hatását, akár fél óra 
alatt. Nem okoz gyomorbántalmakat, hatása kiszámítható és kímé-
letes, segítségével elkerülhetô az egyéb gyógyszerek okozta fel-
szívódási zavar, így szabadon kombinálható más szájon át szedett 
orvosságokkal. Emellett hatékonyan lazítja az idôskorban gyakori 
székletrögöket, így elkerülhetôvé teheti a beöntés alkalmazását is. S
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Évezredek óta szerepel az emberiség étlapján, bár a vadré-
pa még nem ilyen színû volt. Holland kertészek munkájának 
köszönhetô a ma ismert küllemû sárgarépa. Egész évben 
elérhetô ez a könnyen emészthetô zöldségféle. Szakszerûen 
tárolva a tél végén is fontos vitaminforrásunk.

Ha egyre nehezebben olvas, 
mert éppen ott jelenik meg egy 
homályos folt, ahova néz, és 
problémát okoz, hogy felismerje 
a szembejövôk arcát, minden-
képpen forduljon szemorvoshoz. 
Ezek a tipikus tünetek arra 
utalnak, hogy látása idôskori 
makuladegeneráció miatt romlik.

Látványos, könnyen elkészíthetô elôétel, vendégváró falatoknak is 
kitûnô.
hozzávalók: 1-2 termetes sárgarépa, 1-2 evôkanál olívaolaj, 1 kis 
üveg kimagozott olajbogyó, esetleg 1 gerezd fokhagyma.
Elkészítése: A megtisztított sárgarépát 1 cm-es korongokra szele-
teljük, a felforrósított olajon néhány perc alatt megpároljuk. Ízesebb 
lesz, ha elôtte az olajban megfuttatunk 1 gerezd fokhagymát. A sár-
garépakorongokat lapos tálra sorakoztatjuk, mindegyikre 1-1 olajbo-
gyót teszünk, és fogpiszkálóval rögzítjük. 

Sárgarépa olajbogyóval 

Hamupipôke a konyhában:  
a sárgarépa

Lásson tisztán!

A babáknak kínált elsô ételek közé tartozik a sár-
garépa lé vagy püré formájában. Szinte napon-
ta találkozunk ezzel a zöldséggel, anélkül hogy 

különösebb figyelmet fordítanánk rá. Leggyakrabban 
levesek nyersanyagaként, párolva, nyersen, lereszelve, 
saláták alkotórészeként használjuk. Készíthetünk belôle 
fôzeléket vagy akár tortát is. Nyersen kitûnô rágcsálni-
való, fokhagymás joghurthoz mártogatósként kínálhat-
juk. Ízletes ivólé préselhetô belôle, ami fontos szerepet 
kaphat a szervezet tavaszi méregtelenítésében, a vita-
minok, ásványi anyagok pótlásában. Energiatartalma 
csekély, glikémiás indexe kedvezô, ezért cukorbetegek 
és fogyókúrázók is fogyaszthatják. A sárgarépát télen 
vékonyan meghámozzuk. Tavasszal és nyáron a zsen-
ge gyökér két végét levágjuk, és alapos mosás után, 
hámozás nélkül felhasználható.

Belsô értékei

Legjellemzôbb vitaminja a karotin, az A-vitamin 
elôanyaga, amely közvetlenül a héja alatt található, 
ezért kíméletesen tisztítsuk. A legtöbb zöldségfélével 
ellentétben a sárgarépa fôzve táplálóbb, mint nyer-
sen. Vastag sejtfalai miatt a nyers sárgarépa béta-
karotintartalmának mindössze egynegyedét képes 
a szervezet hasznosítani. Hô hatására azonban a 
sejtfalak széttöredeznek, és ha az ételben a felszí-
vódáshoz szükséges zsírok is jelen vannak, akkor 
karotintartalmának több mint a fele hasznosul. 

Jellemzô vitamin- és ásványianyag-tartalma: 
B1-, B2-, C-vitamin, niacin, biotin, folsav, kálium, 
magnézium, nátrium, foszfor, kevesebb kalcium. 
Rosttartalma 3,2 g/100 g, szénhidrátja egyszerû 
cukrokból (glükóz, fruktóz) és a diszacharidok közül 
szacharózból áll. Sulforafant is tartalmaz, ez a vegyü-
let képes semlegesíteni a daganatkeltô anyagokat, 

és arra ösztönözni a szervezetet, hogy minél több 
rákellenes enzimet termeljen. 

Figyelem!

A sárgarépa karógyökerében elraktározza a 
növényvédô szerek maradványait. Az esetleges árta-
lom csökkenthetô, ha a sárgarépát meghámozzuk, 
és a csúcsát levágjuk, vagy biotermesztésû zöldséget 
vásárolunk.

Gyógyhatások

A népi orvoslás vizelethajtóként, máj-, epe-, szem- és 
bôrbántalmak esetén, valamint általános erôsítôként 
ajánlotta. Alkalmazták bôr- és idegrendszeri problé-
mák orvoslására, adták kisbabáknak hasmenés csil-
lapítására.

A sárgarépa karotinjai erôsítik az immunrend-
szert, antioxidánsai védenek a szabad gyökök káro-
sító hatásával szemben, és a daganatos betegségek 
megelôzésében is fontos szerepük lehet. 

A szervezet a béta-karotint szükség szerint 
A-vitaminná alakítja át zsiradék jelenlétében, az 
A-vitamin (retinol) ugyanis zsírban oldódik. Az A-vi-
tamin fontos a jó látás és a nyálkahártyák egészsége 
szempontjából. Hiányának az egyik legelsô tünete 
a szürkületi farkasvakság, mivel a szem képtelen 
alkalmazkodni a gyenge fényhez, ha az ideghártya 
fény- és színérzékelô receptoraihoz szükséges retinol 
nincs jelen. Már napi egy sárgarépa elegendô lehet a 
szürkületi látás helyreállításához. 
Tisztítja a beleket, serkenti a hasnyálmirigy mûködését. 
Ajánlható ízületi gyulladásban szenvedôknek is, mivel 
hatékonyan savtalanítja a szervezetet.

KISS ERIKA n

A makula, más néven a sárgafolt az éleslá-
tás helye. Ez az ideghártya-terület felelôs 
azért, hogy tisztán észleljük a képeket, ez 

biztosítja olvasóképességünket is. Ha egy bizonyos 
tárgyra fókuszálunk, annak képe a makulára esik. 
Élesen látjuk, mert a makulában az érzékelô sejtek 
(fotoreceptorok) különösen sûrûn helyezkednek 
el. Legélesebben a makula kellôs közepén látunk.  
A degeneráció elfajulást, a makuladegeneráció az 
éleslátás helyén az ideghártya sejtjeinek pusztulá-
sát jelenti. Tipikusan az idôskor betegsége, erre 
utal az angol betûszóból származó elnevezése: 
AMD (age related macular degeneration). 

Az idôskori makuladegeneráció két alapvetô 
formában jelentkezhet. Az egyik típusban az éles-
látás helyének „kikopása” látható, a folyamat hát-
terében a sejtek elhalása, illetve egyes részeinek 
pusztulása áll. Ez az úgynevezett száraz forma.

A másik esetben az éleslátás helyén kóros ér-
növekedés indul meg, az erek betörnek az ideg-
hártyába (retina). A folyamat elején még csak „el-
fedik” ezt a területet, késôbb azonban az erekbôl 
folyadékkiáramlás, vérzés indul meg – ezért neve-
zik nedves formának –, majd ez a terület elhege-
sedik, a központi látás teljes elvesztését okozva. 
A bevérzést hirtelen bekövetkezô, nagyfokú lá-
tásromlásként éli meg a beteg. A nedves forma 
az esetek 10 százalékában fordul elô, de sokkal 
súlyosabb, mint a száraz AMD.

A betegség valódi oka egyik formánál sem 
ismert. Megfigyelhetô családi halmozódás a bete-
geknél, ez genetikai eredetre utal. A dohányzás, 
az állandó napfényben végzett munka, a vitamin-
szegény étrend is hozzájárulhatnak a betegség 
kialakulásához.

Gyógyítása ma még csak részben lehetséges. 
Kezelésének sokfélesége mutatja azt, hogy nincs 
egyetlen jól bevált módszer. A hatékony terápia 
alapfeltétele, hogy már a látásromlás legenyhébb 

jelét is vegyük komolyan, és forduljunk szemor-
voshoz. Az alapos és minden részletre kiterjedô 
kivizsgálás nemcsak a diagnózis felállításában se-
gít, hanem a látást megôrzô kezelés megtervezé-
sében is. 

Érdemes a betegség megelôzésére fókuszál-
ni. A szem egészségvédelmében szerepet kap-
nak a speciális összetételû vitaminok, továbbá 
a látást védô étrend, amely jól kiegészíti a vita-
minok hatását. Legfontosabb védôanyagok a 
karotinszármazékok, ezek kiváló antioxidánsok, és 
a látáshoz nélkülözhetetlen A-vitamin elôanyagai. 
Kiváló A-vitamin-források a tôkehalmájolaj, a máj, 
a sárgarépa, a vaj, a burgonya, a kelkáposzta. 
Kiemelt szerepe van két karotinszármazéknak, a 
luteinnek és a zeaxantinnak az idôskori makula- 
degeneráció és a szürkehályog megelôzésében. 
Ez a két anyag felel a sárgafolt (makula) védekezô 
rendszerét alkotó pigment sûrûségéért. Részben 
az étrenddel, részben táplálék-kiegészítôk for-
májában lehet biztosítani a szervezet számára 
szükséges mennyiséget. Természetes formában 
tartalmazzák a zöld színû, leveles zöldségek, mint 
a spenót, a káposzta, a brokkoli, a borsó, a kel-
káposzta, a kelbimbó, a kukorica, a tojássárgája.

Antioxidáns hatása miatt hasznos a C-vita-
min, amely megtalálható a zöldpaprikában, a 
citrusfélékben, a kelkáposztában, a brokkoliban, 
az eperben és a málnában, továbbá az E-vitamin, 
ezt tartalmazza a napraforgómag, a mandula, a 
mogyoró.

A cink az A-vitamin hasznosításának folya-
matában és a szabadgyökök elleni küzdelemben 
játszik szerepet. Különféle húsokban, halban, 
tejtermékekben, teljes kiôrlésû gabonafélékben 
található nagy mennyiség belôle. A szelén segít 
hasznosítani az antioxidánsokat. Tartalmazza a 
mogyoró, az élesztô, a tenger gyümölcsei, például 
a kagyló.

PAP oRSoLyA n

A szem egészségének megôrzésében jó hatásúnak bizonyultak az omega-3 zsírsavak, ezért hasznos lenne hetente legalább 15 
deka halat (tonhalat, lazacot, pisztrángot, heringet) elfogyasztani. Aki nem szereti a halat, egyen meg naponta néhány szem 
diót, és igyon rá egy nagy pohár vizet, mert a folyadék is fontos a szembetegségek megelôzéséhez. 

Vegyen ön is részt 
az Ocuvite Bónusz-programban, 

melynek keretében ha összegyûjt 
6 db bónusz-matricát, megajándékozzuk 

1 teljes 30db-os doboz
 Ocuvite Lutein forte étrend-kiegészítôvel.

A bónusz-matrica és a gyûjtôkarton 
a termék dobozán található!

Adatvédelem: az 1995. évi CXIX. törvény értelmé-
ben személyes adatait csak arra a célra használjuk, 
hogy a Bónusz-program keretében összegyûjtött 6 
matrica után elküldjük az ajándék dobozt.
A Bónusz-program visszavonásig érvényes!
 

Chauvin ankerpharm Képviselet
Bausch + Lomb
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Vitamin-ABc
Az elsôként felfedezett vitaminok közé tartozik a B1-vi-
taminnak elnevezett tiamin. Ahogyan egyre több vízben 
oldódó vitamint sikerült azonosítani, úgy gyarapodott ez 
a vitamincsalád 1–12-ig. Azóta néhány vegyület kikerült 
a csapatból, ma a B1-, B2-, B6- és B12-vitamin alkotja 
az összetartó családot.

B-vitamin komplexnek, is nevezik, mert a B-vi-
taminok sosem önmagukban fordulnak elô 
élelmiszereinkben, hanem együtt. Mindegyik 

B-vitamin megtalálható például a salátában, a ga-
bonafélékben, különösen a gabonacsírákban, a 
sörélesztôben. A természet úgy találta ki, hogy egy-
mást támogatva fejtsék ki a hatásukat. 

B1-vitamin (tiamin)
Szükséges az idegrendszer zavartalan mûködéséhez, 
szervezetünk energiaellátásához. Fenntartja az ideg-
rendszer, az izmok és a szív normális mûködését. 
Hiányát idegrendszeri zavarok, fáradékonyság, a kon-
centrálóképesség gyengülése, szív- és keringési pana-
szok, szívtájéki szorító érzés, szapora szívverés jelzi.

A B1-vitamin csaknem minden élelmiszerben 
elôfordul. A legfontosabb források a teljes kiôrlésû 
gabonából készült termékek, a sertéshús, a csirke-

mell, a burgonya, a legtöbb zöldféle, a zöldborsó, 
a korpa, a tej, a szárított élesztô, a hántolatlan rizs.  
A fôzés könnyen tönkreteszi a B1-vitamint. 

B2-vitamin (riboflavin)
Szervezetünk energiafelszabadító folyamataira hat, 
szerepe van a vörösvérsejtek képzésében és lebontá-
sában, a máj méregtelenítô mûködésében. Biztosítja 
az idegsejtnyúlványok védôburkának az épségét, 
közremûködik a szénhidrátok, a zsírok és a fehérjék 
anyagcseréjében. B2-vitamintól egészséges a bôr, a 
köröm és a haj. Hiányára utal a fáradékonyság és a 
koncentrációképesség csökkenése, a szájzug berepe-
dése, a haj- és bôrproblémák. 

Forrása a tej, a sajt, a hús, a tojás, a teljes kiôrlésû 
lisztbôl készült termékek, máj, vese, hal, tojás, leveles 
zöldfôzelékek, élesztô. Fél liter tej már fedezi a napi 
szükségletet. 
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B6-vitamin (piridoxin)
Szabályozza a fehérje- és az aminosav-anyag-
cserét, koenzimként több mint hatvan enzim 
mûködésében játszik szerepet, nélkülözhetetlen 
a zsír- és szénhidrát-anyagcserében, a hormonok 
képzésében. Hiánya az egész szervezetre kihat, 
tünetei: idegesség, fáradékonyság, görcsrohamok, 
étvágytalanság, vérszegénység, hasmenés, hányás.

Forrásai: hús, belsôségek, makréla, szardínia, 
burgonya, cukorborsó, sárgarépa, káposzta, bab, 
banán, teljes kiôrlésû gabonából készült élelmisze-
rek. 

B12-vitamin (kobalamin)
Szükséges ahhoz, hogy a csontvelôben a vörösvér-
sejtek képzôdjenek, a növekedéshez, az idegszövet 
képzéséhez. Hiányát jelzi a sápadt bôr, a fáradé-
konyság és levertség, a gyulladt nyelv, bizsergô 
végtagok. 

Forrásai: az állati eredetû élelmiszerek, a máj, 
a vese és a velô, a tej és tejtermékek, a hús, a hal, 
a tojás mellett a sör, a káposzta. A fôzés során a 
B12-vitamin nagy része tönkremegy. Már napi ne-
gyed liter tej vagy 3 tojás elegendô a hiánytünetek 
tartós megelôzésére.

K. É. n
hirdetés
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