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Ahányszor írunk a parlagfû-allergiáról, 
mindig akad valaki, aki szükségesnek 
tartja, hogy megvédje ezt a növényt. Arról 
próbálnak meggyôzni, hogy a parlagfû 

nem bûnös, és hiba lenne irtani. Ilyenkor szomorúan gondo-
lok arra a több mint egymillió emberre, akinek bizonyítha-
tóan ez a gyom teszi pokollá az életét két-három hónapig, 
amíg csak a virágzása tart. Ez idô alatt maréknyi gyógyszer-
rel, homeopátiás készítményekkel próbálja kezelni a tüne-
teket, és alig várja az ôszi fagyokat, amikor megszûnnek a 
panaszai. Az allergia az immunrendszer zavara. Azért ala-
kul ki, mert a szervezet egyes anyagokat, például a parlagfû 
pollenjét „veszélyes idegenként” azonosít, arra túlérzékeny 
módon reagál. Ha nincs parlagfûpollen a levegôben, az erre 
allergiásoknak sincsenek tüneteik. Jó lenne, ha a jószág lele-
gelné. De nem legeli. Ezért irtjuk a parlagfüvet.

Ne hagyja,
hogy az érszûkület megkeserítse életét!

Évrôl évre növekszik a szív- és érrendszeri betegsé-
gekben szenvedôk aránya. Ennek egyik fô oka a 
helytelen életmód és táplálkozás. Az érszûkület 

kialakulása hosszú éveken át tartó, alig észrevehetô 
folyamat. Felismerése rendkívüli fontosságú, hiszen 
kellô óvintézkedésekkel megelôzheti az olyan súlyos 
szövôdményeket, mint a szívinfarktus, az agyvérzés, 
az agyi infarktus, a végtagi üszkösödés és az ebbôl 
fakadó végtagi amputáció. Magyarország a szív és 
érrendszeri betegségek gyakorisága tekintetében az 
Európai Unió tagállamai között az elsô helyen áll. 

A lábakban megjelenô érszûkületnek négy 
stádiuma van – súlyosságtól függôen. Legenyhébb 
formájában panaszok, tünetek nincsenek, csak 
mûszeres vizsgálatokkal lehet a betegséget kimu-
tatni. A betegség folyamatának második stádiumá-
ban terheléskor, járáskor jelentkezik a lábikrában 
vagy a combban, estlegesen fartájon fájdalom 
vagy görcs, ami a beteget megállásra kényszeríti. 
Rövid, 1-2 perces pihenés után a fájdalom szûnik, 
és a járás folytatható. A harmadik stádiumban már 
nyugalomban, fôleg fekvô helyzetben, éjszaka lép 
fel lábfájdalom. Az utolsó, negyedik stádiumban 
gangraena, vagyis üszkösödés alakul ki, jelezve a 
szövetelhalást. Az érszûkület kialakulásában szere-

pet játszó kockázati tényezôk: a magas vérnyomás, 
a dohányzás, családi halmozódás (örökletes), a cu-
korbetegség, a magas koleszterinszint, a megnö-
vekedett vérzsírszint, a túlsúly, a stressz, az életkor, 
a mozgásszegény életmód és az állati zsírban dús 
ételek fogyasztása.

Ma már esély nyílt a javulásra. Az új fiziote-
rápiás eljárás az ország számos nagyvárosában 
elérhetô a kezelôcentrumokban. Segítségével 
a páciensek döntô többségénél jelentôs javulás 
érhetô el. A diagnózis és a kezelés egyszerû, fáj-
dalommentes, beavatkozással nem járó mûszeres 
vizsgálat, melyet egy húsz kezelésbôl álló fájdalom-
mentes kúra követ, napi egy alkalommal. Az ese-
tenként félórás kezelések többek közt mellékerek 
keringésképzésére serkentik a szervezetet. Az en-
nek köszönhetôen kialakuló érpályák átveszik a 
beszûkült fôér funkcióját, egyben javul az érfalak 
tápanyagfelvétele, azaz visszanyerik rugalmasságu-
kat, ami jelentôséggel bír az érelmeszesedés késlel-
tetésében, megelôzésében. Figyeljen az intô jelekre! Ne hagyja,

hogy a betegség határozza meg az életét!
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Jó hír! A nyári akció folytatódik. Mindazoknak, akik elkezdik a kezelést az e havi kezelendô csoporttal, 
kedvezményt biztosítunk a kúra árából. Az akció keretén belül a vizsgálat 3000 forint. További felvilá-

gosítás: www.medhungary.com, 06-70/290-3216, 06-30/595-4344, 06-20/920-4447, 06-72/551-714

 

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

Az étrend-kiegészítô nem helyettesíti a vegyes
étrendet és az egészséges életmódot! 

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

A termékek gyógyszernek nem minôsülô kozmetikai termékek.

OÉTI notifikációs szám: 1162/2010

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

Az étrend-kiegészítô nem helyettesíti a vegyes
étrendet és az egészséges életmódot! 

CT, MRI vagy RTG felvételt szíveskedjenek magukkal hozni!

NEOPLANT GYÓGYNÖVÉNYES NATÚR 
KOZMETIKUMOK BôRPROBLÉMÁKRA!

Bôvebb információ:
www.neoplant.org weboldalon,
valamint a 06-20-442-3059 telefonszámon.

A NEOPLANT  termékeket (arcszesz, krém, 
hajszesz, sampon) kozmetikumként 
ajánljuk gyulladt bôr, pikkelysömör és 
ekcéma esetén a tünetek enyhítésére. 
Keresse  megrendelésre a  Gyöngy 
patikákban és a bioboltokban.

A termék gyógyszernek nem minôsülô kozmetikum. A kockázatokról olvassa el 
a használati útmutatót, vagy kérdezze meg kezelô orvosát, gyógyszerészét!

Mit tehetnék az allergia ellen?
Az új Zilola már 1 órán belül csillapítja a virágpol-
len, a házipor és az állatszôr okozta allergiás tüne-
teket. Így búcsút inthet az orrdugulásnak, az orr-
folyásnak, a tüsszögésnek, a szemviszketésnek és 
a bôrkiütésnek – egyetlen tablettával, 24 órán át!

www.zilola.hu

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

Zilola 5 mg filmtabletta levocetirizin-hidroklorid tartalmú, vény nélkül kapható gyógyszer. 
Richter Gedeon 1103 Budapest, Gyömrôi út 19–21. 

Gyógyszerbiztonsági osztály: +36-1-505-70-32, drugsafetyrichter.hu

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

Csökkenthetô az érrendszeri veszély!
Fáradékony, zsibbadnak a végtagjai? 

Allergia esetén is azonnali megoldás orrdugulásra a
Seamist forte orrspray 50 ml  

F.A.S.T. – NôJÖN GYORSABBAN A HAJ!

NISIM – HAJHULLÁS ELLEN!

PROTEXIN IBS FLOREA  30X KAPSZULA

MANUÁLIS TERÁPIA – KIROPRAKTIKA 
ORVOSI ”CSONTKOVÁCSOLÁS”

ALLIX – EGÉSZSÉGES LÉGZÉST POLLENIDÔSZAKBAN!

ONCOMAR speciális gyógyászati célra 
szánt tápszer DAGANATOS BETEGEK RÉSZÉRE

Használja a magas antioxidáns (antocianidin), flavonoid 
tartalmú piros gyümölcsök és zöld teák koncentrációját 
tartalmazó Életkristály elixírt. Alkalmazása évente 3-4 
hónapon keresztül, kúraszerûen ajánlott étrend-kiegészítô.
Keresse a patikákban és a gyógynövényboltokban!
Bôvebb információ: 460-0717
Internet: www.eletkristaly.shp.hu
Forgalmazó: LC Hungary Kft. 1148 Bp., Vezér u. 134.

6 éves kortól gyermekeknek és felnôtteknek 
Biztonságosan tisztítja az orrot.
Használata nem okoz hozzászokást. 
Steril, hypertóniás tengervíz, ozmotikus (vízelvonó)
hatása révén csökkenti az orrnyálkahártya 
duzzanatát, ezáltal javítja a légzést.

www.seamist.hu.

A gerinc instabilitása (lumbago, nyaki fájdalom, ischiasz) és ennek következ-
tében kialakuló leggyakoribb panaszok kezelése, fájdalomcsillapítás és oki 
terápia együttese. (A leggyakoribb tünetek: fejfájás, neuralgia, ízületi blokk, 
mentruációs panaszok, derékfájdalom, nyak-, váll-, csípô-, térdpanaszok stb.)
35 éves olasz klinikai gyakorlati tapasztalat után
Kispesten várom betegeimet! 
1196 Budapest, Petôfi u. 79.
Yamamoto Rehabilitációs Intézet, Dr. Tiberiu Brenner fôorvos  
06-1 281-30-35, yamamoto@yamamoto.hu

Miért jó az Oncomar? Azért, mert az Oncomar 
segítségével könnyebb legyôzni a betegséget.  
Díjnyertes aktív összetevô. Rangos tudományos 
publikációk. Toronymagasságban az életminôség. 
Made in Germany. Az eredeti tápszer. Dr. Hidvégi 
Máté ajánlásával.
Kapható a gyógyszertárakban és az Onco-Shop márkaboltban!
Gyógyszerészeknek megrendelhetô: Phoenix, Hungaropharma
Bôvebb információ és online vásárlás: www.HidvegiMate.hu

• �Gyorsítsa meg haja növekedését 
   – f.a.s.t. samponnal, hajkondicionálóval!
• �Varázsoljon dúsabb, hosszabb hajkoronát 
   – az aminosavak erejével.

• �Állítsa meg hajhullását – NISIM termékcsaláddal!
• �Természetes DHT-blokkoló hatás!

Az étrend-kiegészítô nem helyettesíti a vegyes
étrendet és az egészséges életmódot! 

Speciális – gyógyászati célra szánt - tápszer

Az Irritabilis Bél Szindróma, más néven IBS,  
a felnôtt lakosság közel 20%-át érintô betegség. 
Jellegzetes tünetei közé tartozik az alhasi puffadás 
és fájdalom, a fokozott bélgázképzôdés, valamint  
a hasmenés és a székrekedés váltakozása. A Protexin 
IBS Florea az egyetlen klinikai vizsgálattal igazolt 
probiotikus készítmény Magyarországon, mely  
az IBS betegségre jellemzô tüneteket csökkenti.
Keresse a patikákban.
www.ibsprobiotikum.hu

www.holttenger.hu, www.nisim.hu, Megrendelhetô: tel.: 06-1-223-1768

ÚJDONSÁG a 30 db-os kiszerelés!
ALLIX: természetes hatóanyagok, népi hagyomány, 
mai tudomány! Hatóanyagai támogathatják
• �a normál könnyû légzés fenntartását,
• �az orrüreg és hörgôk tisztaságának megôrzését,
• �az immunrendszer egészséges mûködését.
Összetevôk: torma, fokhagyma, gyömbér hatóanyag-
kivonatai antioxidánsokkal, hisztidinnel és C-vitaminnal
Kapható patikákban, bioboltokban.
Tel.: 06/30-2100-155, www.pharmaforte.hu, 30 db és 60 db kapszula/doboz

Magyar termék 
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Pollenek
a hideg beköszöntéig 

A pollenallergiától szenvedôk az elsô ôszi hónap bekö-
szöntével sem lélegezhetnek fel, hiszen még hosszú hetek 
választják el ôket a kínzó légzôszervi tünetek enyhülésétôl. 
Megnyugvás helyett egyelôre be kell érniük a parlagfû 
elleni védekezéssel. A pollenszám tetôzése szeptember 
közepére várható. 

A pollenallergia a szervezet túlérzékeny-
ségi reakciója a környezetünkben élô 
növényzet virágzása idején elszabaduló, 

levegôben szálló pollenekre. Ezek a parányi vi-
rágporszemcsék az allergiára hajlamos egyének-
kel találkozva a szemet, a felsô és alsó légutakat 
irritálják, és nagyon kellemetlen, szûnni nem 
akaró tüneteket – szemviszketés, könnyezés, orr-
folyás, tüsszögés, köhögés – produkálnak. Valódi 
veszélyt a szél által beporzott növények jelente-
nek, mert ezek nagy tömegben és nagy távol-
ságra juttatják el pollenszemcséiket, így nagy az 
esélye a velük való találkozásnak.

Segít az esô
A növények pollentermelésének idôpontja és a 
levegôben lebegô virágpor mennyisége nagy-
mértékben függ az éppen aktuális idôjárástól. 
Enyhe tél és korai tavaszodás idején már feb-
ruárban megjelennek azok a pollenek, amelyek 
az erôsen allergizáló növényektôl (mogyoró, 
éger, szil, késôbb a fûz, a nyár, a bükk, a tölgy) 
származnak. Ezek után jön a gabona- és fûfélék 
elhúzódó virágzása, majd nyár közepétôl egé-
szen a fagyok megjelenéséig a gyomnövények 
(parlagfû, üröm, útifû) virágpora. Ha az átlagos-
nál szárazabb vagy hûvösebb a nyár, a növények 
lassabban fejlôdnek, így a virágzásuk is késôbb 
kezdôdik, ezzel az allergiás tünetek megjelentése 
is elodázódik. Bár a sok csapadék, a nedvesebb 
idôjárás az allergiások szempontjából kedvezôbb, 
hiszen az esôcseppek lekötik a virágport, kitisz-
títják a levegôt, ám ez a hatás rövid ideig tart.  
A csapadék viszont serkenti a növények 
fejlôdését, dúsabb virágzást eredményez, ezért 
a hosszabb távú hatás ugyanolyan kellemetlen, 
mint az aszályos idôszaké. 

Idén csapadékszegény, aszályos nyarat 
tudhatunk magunk mögött, ami felerôsítette 
a pollenek hatását. A szárazság miatt késôbb 
virágzó parlagfû szeptember közepe táján ter-
jeszti a levegôben a legintenzívebben a pol-
lenjét – figyelmeztet dr. Páldy Anna, az Orszá-

gos Környezetegészségügyi Intézet megbízott 
fôigazgató-helyettes fôorvosa. Augusztus óta 
ismét mûködik a Parlagfû Pollen Riasztási Rend-
szer, amely naponta frissítve jelzi az egész or-
szágra kiterjedô pollenértékeket. Az allergiások 
az internetrôl letölthetô információk alapján te-
hetik meg a szükséges óvintézkedéseket.

Enyhülést adó módszerek
Ma már számos hatékony gyógyszer közül vá-
logathatnak az allergológusok pollenallergiás 
pácienseik kezelésére. Szemcsepp, orrspray vagy 
tabletta formájában alkalmazható tüneti szerek 
enyhítik a panaszokat. A helyi alkalmazás legna-
gyobb elônye, hogy közvetlenül az irritált felület 
kezelhetô a gyógyszerrel, így hatását gyorsan és 
éppen ott fejti ki, ahol a legnagyobb szükség van 
rá. Pollenallergiásoknál enyhe vagy középsúlyos 
stádiumban nagyon kedvezô hatás érhetô el a 
specifikus immunterápiával, ám annak hátránya, 
hogy általában 3-5 éven keresztül kell alkalmazni 
a betegnél. Nagy elônye viszont, hogy az immun-
rendszert fokozatosan az allergénhez szoktató el-
járás a parlagfû esetében otthon is elvégezhetô. 
A kezelést általában már kora tavasszal, március, 
áprilisban elkezdik, így a szervezetet idôben fel-
készítik a parlagfû pollenjének nyári támadására.  
Az immunterápia hatására a tünetek már az elsô 
évben enyhülnek, a második évben határozott ja-
vulás mutatkozik, az utolsó évben pedig sokaknál 

teljesen megszûnnek az allergiás panaszok. Ezzel 
pedig megelôzhetô a súlyosabb tünetek, például 
az asztma kialakulása. 

A gyógyszeres kezelés mellett természetes 
módszerekkel is segíthetjük a pollenallergiás 
tünetek enyhítését, megszüntetését. A hazai 
gyógynövények közül a papsajt vethetô be ered-
ménnyel a pollenallergia ellen. A belôle készült 
tabletták hasonló hatást mutatnak, mint az 
antihisztamin készítmények. Az allergiás tüne-
teket sikerrel mérsékelhetik az orrspray-k, és a 
sókamrában is fellélegezhetnek a betegek, ha 
rendszeresen igénybe veszik ezt a terápiát. 

Lóránth Ida n

Érdemes megfogadni az életmódra vonatkozó tanácsokat. Miután haza-
értünk, váltsunk cipôt és öltözzünk át, így kevesebb pollent viszünk be a 
lakásba. Allergiás idôszakban javasolt gyakrabban mosni az ágynemût – 
különösen a párnákat –, és lehetôleg ne szárítsuk a szabadban, mert nagy 
tömegben tapadhatnak rá a széllel szálló pollenek. Hasznos, ha az aller-
giás beteg esténként hajat mos, a hajszálakra ugyanis rengeteg virágpor 
ragadhat, éjszaka ezek a párnára jutnak, így alvás közben is irritálhatja a 
tünetektôl szenvedôt. Hétvégi programnak a vízparti pihenést vagy a ma-
gas hegyi túrát – 1400 méter felett – érdemes választani, ahová nem jutnak 
el a kínzó pollenek.

Ne vigyük haza!

Hungarikum
az allergének között

Ma Magyarországon nyár közepétôl az 
októberi hajnali fagyokig több mint egy-
millió ember aggódva éli mindennapja-

it: hazánkban becslések szerint ennyire tehetô a 
parlagfû pollenjétôl szenvedôk száma. Szakem-
berek szerint minden ötödik embernek vannak 
parlagfûhöz kapcsolódó allergiás tünetei, és ez a 
szám minden évben közel 10%-kal nô. Az elmúlt 
12 évben kilencszeresére nôtt a betegek száma. 
Ma Magyarország Európa parlagfû-epicentruma: 
a növény virágzása idején nincs talpalatnyi hely, 
ahova pollenözönje elôl menekülni lehetne.

Holott a parlagfû (Ambrosia elatior) Ma-
gyarországon nem is ôshonos, Észak-Amerikából 
származik. Magva az amerikai gabonaszállítmá-
nyokkal került Európába. Hazánkban elôször az 
ország délnyugati részén bukkant fel 1922-ben. 
A mûveletlen földeken gyorsan szaporodik, és 
akár embermagasságúra is megnô. A legmosto-
hább talajviszonyok között is képes kicsírázni és 
fejlôdni. Rendkívül káros, veszedelmes, szapora 
gyom. Óriási magtermése miatt csak több évig 
tartó, igen gondos munkával lehetne védekezni 

ellene. Egészségünk szempontjából a legfon-
tosabb a virágzás megakadályozása lenne. Az 
utakat, mezsgyéket évente többször le kellene 
kaszálni. Az elmetszett tô mellett hamar új haj-
tásai jelentkeznek, ezért a legjobb – bár mun-
kaigényesebb – megoldás, ha tövestôl tépjük ki.  
A parlagfû kaszálás helyett gyomirtószerrel is 
pusztítható.

A parlagfû pollenje az egyik legerôsebb aller-
gén, a légutak nyálkahártyájára jutva másodper-
ceken belül beindítja az allergiás reakciót. Leg-
gyakoribb panasz az orr és az orrmelléküregek 
nyálkahártyájának, valamint a kötôhártyának a 
gyulladása. Ez rohamszerû tüsszögéssel, orr-
folyással és orrdugulással jár, de szemégés, 
szemviszketés, könnyezés is társulhat hozzá. Az 
érzékenyebb betegeknek a torka és a füle is visz-
kethet ilyenkor. 

A pollenszezon idején a legtöbb beteg szá-
mára elengedhetetlen a megfelelô gyógyszeres 
kezelés. Dekongesztánsokkal, antihisztaminokkal 
és lokálisan ható kortikoszteroidokkal a panaszok 
eredményesen kezelhetôk. A dekongesztánsok 

közül a Rhinospray Plus hatása néhány perc 
alatt kialakul, és hosszú órákon keresztül tart. 
Használatával jól uralható az éjszakai orrdu-
gulás, és megelôzhetôk az orrmelléküregek 
elzáródása miatt jelentkezô szövôdmények.  
A dekongesztánsok rövid idejû használatát ja-
vasoljuk, az allergia hosszú távú kezelésének fô 
pillérei a kortikoszteroidok és az antihisztaminok. 

Dr. Rónai Zoltán
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Az ember bölcsül: túllép a dolgokon 
Interjú Szacsvay Lászlóval

NÉVJEGY:
Szacsvay László színmûvész

(saját megfogalmazása szerint „színész-kisiparos”)
Kedvenc könyv: Spiró György: Magtár

Kedvenc hobbi: tenisz, kutya
Kedvenc étel: lecsó gazdagon 

Évekkel ezelôtt egy rádiós felhívás nyomán négy-
ezer önkéntes ment el vért adni egy akkor meg nem 
nevezett magyar színész életmentô mûtétjéhez. Az 
operáció sikerült, a felgyógyult mûvész pedig úgy 
döntött: nem titkolja el a történetét. Szacsvay László 
a Magyar Urológusok Társaságának kampány- 
arcaként igyekszik saját megpróbáltatásainak ta-
nulságát mások javára fordítani.

A minap valaki úgy fogalmazott: Ön egy bátor ember…
– Hogy én bátor volnék? Nem nagyon hiszem. Szörnyû gyáva vagyok! Ez nem bátorság, in-
kább valamiféle életösztön felerôsödése, meg egy jó adag önirónia és humor. Az én esetben 
talán ez utóbbiak segítettek a legtöbbet. Kétségtelen, hogy amikor az ember elé rakják a 
leletet, és azt mondják: „ez van” – hát az nem egyszerû. Az ember elôtt lepereg az élete, 
és arra gondol, nyilván már nincs rá szükség. Aztán jön egy biztató mondat, egy remény-
sugár, hogy talán mégis tévedtek. Amikor pedig kiderül, hogy tényleg igaz, el kell dönteni, 
hogy hogyan tovább. Kaptam olyan ajánlatot, hogy több százezer forintért vásároljak bizo-
nyos gyógykészítményeket, amik felerôsítik az immunrendszeremet, aztán majd fél év múlva 
menjek vissza. Arra gondoltam, hogy fél év múlva talán már nem is élek, ráadásul elköltök egy 
csomó pénzt, hogy már a koporsómra se telik. Így inkább arra a professzorra hallgattam, aki 
azt mondta, hogy három hónap múlva meg tud mûteni, és akkor életben maradok. Nekem 
így sikerült.
Egyértelmû volt, hogy nyilvánosan beszél majd a történtekrôl?
– Alapvetôen nem vagyok egy kampányember, egy élharcos. Engem erre felkértek, és úgy 
éreztem, hogy ha már egyszer túléltem, akkor kötelességem megtenni. Persze nem áll minden-
kire az én példám, de ha csak két embernek segítek vele, már megérte. Másrészt az, hogy én 
ország-világ elôtt szétkürtöltem, hogy mi bajom volt, nekem is sokat segített. Nem elég végig-
élni, még azzal is terheljem a lelkemet, hogy ezt  titkolnom kell? Hát az egy igazán borzasztó 
állapot lenne! Szóval, lehet, hogy ez is csak gyávaság… 
Kapott visszajelzéseket?
– Akadt olyan vélemény, miszerint már a rákomat is árulom, de szerencsére nem ez volt a 
jellemzô. Sokan fordultak hozzám segítségért. Fôleg a mûtét utáni életben próbáltam lelkileg 
istápolni egy-két embert. Van olyan kollégám, akit egy évvel korábban mûtöttek, de még min-
dig pelenkás. Hát azt nem kívánom az ellenségemnek se. Nekem három hónapig volt benne 
részem, igaz, akkor is játszottam. „Szomorú vasárnap” – két kacsa az oldalsó portálban és 
pelenka… Ezt a nézôk persze nem láthatták, de ettôl még nem volt könnyû.
Változtatott az életmódján?
– Túl a rákon is dohányzom, kávézom, mindent csinálok, ami jólesik, csak mértékkel. Persze ha-
zudnék, ha azt mondanám, hogy nem változtam meg.  Ha valaki kijön a halál torkából, jobban 
értékeli a dolgokat. Mindent elfogadok. Úgy fogom fel, hogy minden nap ajándék, és amennyire 
lehet, ki kell élvezni. Hál’ Istennek, aktív vagyok, dolgozom, játszom, és nem vetem meg a kétkezi 
munkát sem. Megpróbálom magam nem idegesíteni, mert a stressz a legártalmasabb dolog a 
világon. Nem rágódom a sértéseken. Szóval bölcsül az ember. Túllép a dolgokon. 

Mire hívná fel leginkább az érintettek figyelmét?
– A prevencióra.  Arra, hogy panasz esetén mielôbb orvoshoz 
kell fordulni, mert az idôben elcsípett probléma jobb eséllyel 
orvosolható. Sokan – talán egyfajta macsóságból – szégyellik és 
halogatják a vizsgálatot. A nôket külön biztatom, hogy küldjék 
el a férjüket, az apjukat, a szeretôjüket az orvoshoz, mert ha 
ôk igazán akarnak valamit, akkor azt el is tudják érni. A fáma 
úgy tartja, hogy kétféle férfi van: akinek már volt, és akinek lesz 
prosztataproblémája. De ezt lehet kezelni. Egy rosszindulatú 
daganat már egészen más, azt az én tapasztalatom szerint a 
leghelyesebb eltávolítani. Igaz, utána sem árt odafigyelni, mert  
ha már egyszer a szervezet produkált ilyet valahol, akkor a prob-
léma máshol is felütheti a fejét. 
Van Önben emiatt félelem?
– Nincs. Azt gondolom, hogy ennek éppen annyi az esélye, mint 
hogy a fejemre esik egy virágcserép a nyolcadikról, vagy elüt 
egy autó. Félelemben élni azt a maradékot, ami még hátravan? 
Akkor már rég megette volna az egészet a fene. Ha eljön az 
ideje, úgy sincs mit tenni, menni kell. Mindannyian elmegyünk, 
de hogy hogyan jutunk el odáig, azon lehet változtatni! 
Színészként tudott valamit „profitálni” az átélt tapaszta-
latokból?
– Konkrét dolgot nem tudnék megemlíteni, már csak azért sem, 
mert többnyire komikus szerepeket játszom. Igaz, a vígjátékot 
is csak komolyan érdemes csinálni. Ha csak hülyéskedik az em-
ber, az egyáltalán nem vicces. Azon lehet nevetni, ha az ember 
végigjár egy drámát…

Pápay Eszter n

Gyógyhír
KLINIKA

A gyógyszerész válaszolIzom- és ízületi bántalmak

olvassuk el a gyógyszerhez adott betegtájékoztatót, figyelve az adago-
lásra, ezzel megelôzhetjük az emésztôszervi panaszokat.

Minden negyedik vásárló valamilyen fájdalomcsillapítót vásá-
rol a patikákban. Leggyakoribb képviselôik az acetil-szalicilsav, a 
paracetamol és az ibuprofen. Ezeket a hatóanyagokat szokás koffeinnel 
társítani, mert a koffein felerôsíti a nem-szteroid készítmények hatá-
sát. Együtt szedni vagy egymással kombinálni ezeket semmiképp sem 
ajánlatos, mivel a hatásuk nem összegzôdik, viszont a mellékhatásuk 
nagymértékben fokozódik. A paracetamol túladagolása például súlyos 
vesekárosodást okozhat. Az acetil-szalicilsav gátolja a véralvadást, ezért 
mûtétekkor nem lehet alkalmazni, viszont megelôzés céljából adják 
trombózisok kivédésére. Az ibuprofent hosszú távon alkalmazva min-
denképpen gondoskodni kell a fekély elleni védelemrôl.

Súlyosabb gyulladások esetén szteroid tartalmú fájdalomcsilla-
pítókat javasolnak, kizárólag orvosi felügyelet mellett, mivel ezeknek 
a készítményeknek nemcsak a hatásuk erôsebb, de mellékhatásaik is 
súlyosabb következményekkel járhatnak, ilyen a hormonháztartás be-
folyásolása, az anyagcsere-folyamatok zavara, elhízás, szélsôséges eset-
ben akár a nemzôképesség is veszélybe kerülhet.

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Nagyszerû nyárvégi, kora ôszi családi program a túrázás, a 
kirándulás. Izmaink, ízületeink azonban csak fokozatosan 
terhelhetôk, ezért érdemes rákészülni, elôzetesen edzeni. 

Útra kelés elôtt hasznos bemelegítô kenôccsel vagy lazító mas�-
százskrémmel bedörzsölni izmainkat, ezzel megelôzhetô a késôbbi 
izomláz. Jó, ha van a hátizsákban az enyhébb panaszok, kisebb bal-
esetek kezelésére szolgáló fájdalomcsillapító-gyulladáscsökkentô 
készítmény. Alapvetôen alkati probléma, de elôfordul, hogy va-
lakinek gyengék, sérülékenyek az ízületei, ezért védôeszközre van 
szükség. A gyógyszertárakban és gyógyászati segédeszköz boltok-
ban különféle térd-, könyök-, boka- és csuklóvédô bandázsok és 
szorítók vásárolhatók. Ha kellô körültekintéssel készülünk a spor-
tolásra, sok ficamot, húzódást, izomlázat védhetünk ki. Ugyancsak 
érdemes a sportolás végeztével is gondot fordítanunk izmainkra és 
ízületeinkre. Nyújtással, illetve lazító krémek, gélek használatával 
elkerülhetô az izomláz, az izomgörcs.

Futás, kirándulás közben elôfordulhat sérülés, ficam, izom-
húzódás, szalagszakadás. A fájdalom, esetleges elszínezôdés: ké-
külés-zöldülés, duzzanat, ödéma egy kóros helyzet kialakulását 
jelzi. Ekkor felvetôdik a kérdés, vajon törés, ficam vagy rándulás 
történt? Puszta ránézéssel ezt a legritkább esetben lehet meg-
állapítani. A sérülések egy része hideg borogatással, gyulladás-, 
és fájdalomcsillapító kenôcsökkel jól kezelhetô. Ritkábban orvosi 
beavatkozásra, kórházi ellátásra, gipszelésre, mûtétre lehet szük-
ség. 

Az izom- és ízületi fájdalmak, gyulladások, duzzanatok keze-
lésére a legegyszerûbben a tapaszok használhatók. Ezek többsége 
méretre vágható, így a fájdalmas területen rögzíthetô, ahol órákon 
át kifejti fájdalom- és gyulladáscsökkentô hatását. A helyi kezelés 
kiegészíthetô szájon át bevehetô tablettás, kapszulás vagy csep-
pekben adagolt készítménnyel. A fájdalom enyhítésére leggyak-
rabban nem-szteroid gyulladáscsökkentôket ajánlunk. Ezeknek 
a gyógyszereknek hármas hatásuk van: fájdalom-, gyulladás- és 
lázcsillapító hatásuk. A különbség közöttük, hogy egyiknek kifeje-
zettebb a láz-, másiknak a gyulladás-, harmadiknak a fájdalom-csil-
lapító hatása.  Közös tulajdonságuk, hogy hosszú idôn keresztül, 
rendszeresen alkalmazva gyomor-bélrendszeri nyálkahártya-káro-
sodást, fekélyt okoznak. Többségük vény nélkül kapható a pati-
kákban. Megfelelô adagban, a szükségesnél nem gyakrabban 
alkalmazva, biztonságosan szedhetôk. Minden esetben gondosan 
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Magyarországi képviselet:
Hosptess Kft.

1036 Budapest, Lajos u. 74-76.
06-1/430 3868

Mi legyen az uzsonna?
Iskolakezdéskor sok szülô tépelôdik azon: mit adjon a gyereknek tízóraira, uzsonnára. Dié-
tára szoruló diákoknál ez nem kérdés, mert cukorbetegnél a szénhidrátbevitelre kell figyelni, 
lisztérzékeny gyereknél a gluténtartalmú élelmiszert kell elkerülni. De milyen elemózsiát cso-
magoljunk a makkegészséges, fejlôdésben lévô tanulónak?

A legkevésbé jó megoldás, ha pénzt adunk az uzsonnára. Ha van is iskolai 
büfé, ott inkább olyan csábító termékeket talál a gyerek, amik költésre 
ösztönzik, és nem az egészségét szolgálják. Pedig iskolába járni ke-

mény munkát jelent, és ahhoz, hogy a diák folyamatosan jól teljesítsen, nem 
mindegy, mit eszik és iszik nap közben. Érdemes beszerezni egy könnyû, de jó 
tartású uzsonnadobozt, amiben az élelem nem nyomódik össze, vagy praktikus 
lehet a hûtôtasak, mert ebben frissen tartható a szendvics, a saláta, a tejtermék 
a tízórai szünetig.

Folyadék
A fáradtság, dekoncentráltság, a szétszórtság legjobb ellenszere a tiszta 
víz. A fiatalok folyadékháztartása labilisabb, mint a felnôtteké, mivel testük 
nagyobb hányadát teszi ki a víz, viszonylag sok folyadékra lenne szükségük. 
A gyerekek azonban csak ritkán jelzik, hogy szomjasnak érzik magukat, 
ezért hasznos, ha van náluk szomjoltó, és alkalmanként a pedagógus figyel-
mezteti ôket: tessék vizet inni, különösen tornaóra után! 6–13 év között 
a napi szükséglet legalább 1 liter folyadék. Dietetikusok ajánlása szerint 
a testtömeghez igazodva tízkilónként 0,4 liter folyadékkal számolhatunk, 
tehát egy 40 kg-os gyereknek legalább 1,6 litert javasolt elfogyasztani. Ke-
rüljük a cukros üdítôket és az élénkítôszert tartalmazó italokat. Adhatunk 
ásványvizet, kifacsart gyümölcs- vagy zöldséglevet, ízletes gyümölcsteát, 
házilag készítve, gyorsan lehûtve, hozzáadott cukor nélkül. Egy félliteres 
palack, jól záródó kupakkal nem növeli jelentôsen az iskolatáska súlyát, és 
ivóvízzel bármikor újratölthetô.

Az uzsonnára, tízóraira javasolt élelmiszerek mellett természetesen még 
a fejlôdô szervezetnek szüksége van állati fehérjékre, húsokra, halakra 
is. Mivel ezek könnyen romló élelmiszerek, nem praktikus tízóraira adni. 
Vacsorára viszont nyugodtan tálalhatjuk, frissen készítve, szépen terített 
asztalnál ülve, ahol falatozás közben a családdal megbeszélhetik a nap 
élményeit, történéseit.

A tanulás folyamatos koncentrációt igénylô, kemény 
munka. Ahhoz, hogy a diák lendülete hónapokig ki-
tartson, elegendô mozgásra, rohangálásra, játékra, 
sportra is szüksége van. Segítsünk megteremteni a kö-
telezettségek és a szabadidô okos felhasználásának 
egyensúlyát. A szellemi fáradtságot jó kiszellôztetni, 
ezért ösztönözzük arra a tanulót, hogy minél többet 
mozogjon a szabad levegôn. Így biztosan jobban fog 
aludni. Mert pihenésre is szüksége van. Aggasztó ta-
pasztalat, hogy már az általános iskolások jelentôs 
része fáradtan ébred, nehezen tér magához, a ka-
maszoknál ez még nagyobb gondot jelent. Figyeljünk 
arra, hogy a gyerek idejében lefeküdjön, és ne tévézés-
sel, számítógépezéssel töltse az idejét késô éjszakáig.

Mit ne adjunk?

Mi kell még?

Gyümölcs és zöldség
Ajánlott sok zöldséget, gyümölcsöt fogyasztani, a legjobb naponta öt-
ször. Az egyik adag lehet éppen a tízórai. Így a szervezet folyamatosan 
megfelelô mennyiségû vitamint, ásványi anyagot és ballasztanyagot vesz fel. 
Az agymûködéshez szükség van cukorra, ennek kitûnô forrása a gyümölcs, 
ezért jó, ha van az uzsonnadobozban alma, szôlô, banán vagy más „ütésálló” 
idénygyümölcs. Emellett a zöldségek lassan felszívódó szénhidráttal látják el 
a szervezetet, így a vércukorszint nem emelkedik meg hirtelen és nem zuhan 
le ugyanolyan gyorsan, mint amikor bekapunk egy szelet csokoládét. Csoma-
golhatunk reszelt sárgarépából, almából és nyers céklából összeállított salátát, 
1 evôkanál olívaolajjal és 1 teáskanál balzsamecettel meglocsolva: rengeteg 
vitamin és ásványi anyag van benne, a lassan felszívódó (alacsony glikémiás 
indexû) összetevôknek köszönhetôen tartós jóllakottságot biztosít, kalória- 
értéke viszont alacsony, így fogyókúrázóknak is ajánlható. A szendvicsre fek-
tethetünk salátalevelet, csomagolhatunk mellé uborkakarikákat. Csak a fantá-
ziánkon múlik, hogy mindig legyen gyümölcs és zöldségféle tízóraira.

Gabonafélék
Érdemes elônyben részesíteni a teljes kiôrlésû gabonatermékeket értékes szén-
hidrát-, ásványianyag- és ballasztanyag-tartalmuk miatt. A rozsos, korpás, zabos 
kenyér, a cukormentes gabonapehely, a teljes kiôrlésû lisztbôl készült tészták, 
a barna rizs hasznosabb tápanyagokat tartalmaz, mint a fehér lisztbôl készült 
élelmiszerek, és javasolt korlátozni a kristálycukor fogyasztását is. Uzsonnára 
adhatunk zabpelyhes kekszet fûszeres, snidlinges túrókrémmel, körözöttel, a 

szendvicset készíthetjük rozskenyérbôl. Egy adag gyümölcsrizs – aszalt és friss 
gyümölcsökkel gazdagítva – elhárítja azt a veszélyt, hogy lezuhan a diák vércu-
korszintje, és nem tud figyelni az órán. Jól záródó dobozba csomagoljuk. 

Fehérjék
A fejlôdô szervezetnek jó minôségû fehérjékre van szüksége. Jó útravaló a fôtt 
tojás, a fehérje mellett tápanyagokban gazdag sárgája táplálja az agyat is. A 
tojás többek között cinket is tartalmaz, amely serkenti az anyagcsere-folyama-
tokat, szerepet játszik az idegsejtek közötti jelátvitelben. A jó koncentrációhoz 
és az idegmûködés kiegyensúlyozottságához cinkre van szükségünk.

Nem hiányozhat a diákok étrendjébôl a tej és a különféle tejtermékek. 
Aki nem bírja tejet, mert laktózérzékeny, nyugodtan ehet kefírt, joghurtot, 
túrót, sajtot, mert ezekben a termékekben már nincs tejcukor. Nyalánkságnak 
is kiváló a gyümölcsjoghurt, zabpehellyel és lenmaggal gazdagítva ebédig nem 
fog megéhezni a gyerek. A lenmag olyan esszenciális zsírsavakat tartalmaz, 
amelyek serkentik az agymûködést, javítják a koncentrációs képességet.

Csemegék
Melyik gyerek nem szeret nassolni? Valójában rágcsálni szeret, ezért lehet, 
hogy ugyanúgy értékeli a sárgarépát, mint a chipseket. Legalábbis ez lenne az 
egészséges választás. A sárgarépa béta-karotinja jót tesz a gyerek látásának, 
a fogának is kevésbé árt, mint az édességek. Hasznos, ha diákcsemegének 
néhány szem aszalt gyümölcsöt, mazsolát és olajos magvakat adunk. A dió, a 
tökmag, a mandula magnéziumot tartalmaz, ami javítja a koncentrációt, meg-
nyugtatja az idegeket, csökkenti a szorongást, támogatja az izommûködést, 
közöttük a szívizom munkáját is. 

Kolimár Éva n
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Hajdanán a mérhetetlenül büdös petróleum volt a fejtetû egyik hatásos ellenszere, „tüneti kezelésként” pedig kopaszra nyírták  
a gyerekek fejét. Ma már nincs szükség ilyen drasztikus megoldásokra, segítenek a speciális gyógysamponok, hajszeszek.  
Ne feledjük: nem az a szégyen, hogy valahol, valakitôl fejtetût kapott, hanem az, ha nem kezeli, és ezzel másokat is veszélybe sodor.
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Sztómások világnapja 
– Sztómaexpó

Csak az
embert szereti

Az Európai Sztómások Egyesülete (EOA) idén október 6-án 
tartja a sztómások világnapját. Hazánkban jelenleg több mint 
tízezer ember él ezzel a megváltozott állapottal. A szeptem-
ber 28-án rendezett Sztómaexpón többet megtudhatunk errôl 
az állapotról.

A fejtetû az emberre specializálódott parazita, más élôlényt 
nem támad meg. Teljes életciklusát a hajban tölti, a fejbôrbôl 
vért szív, serkéit a hajszálak tövére rögzíti. Fénykerülô állat, 
kedvenc területe a fülek mögötti rész és a tarkó.

Itthon a sztóma még ma is tabunak számít, 
amirôl senki nem szeret beszélni, ezért akiknek 
így kell élniük, ezzel a megváltozott testtel, sok-

szor szégyellik állapotukat, a rengeteg téves infor-
máció pedig nem segít ebben. Sok sztómaviselô 
nehezen éli meg a változást, bezárkózik, nehezen 
vagy egyáltalán nem talál vissza a megszokott min-
dennapokhoz, pedig a sztómások is élhetnek teljes 
életet, csak meg kell találniuk új önmagukat.

 A sztóma a hasfalon kialakított nyílás, melyen 
keresztül a széklet vagy a vizelet egy zsákba távo-
zik. Ez elsôre elképzelhetetlennek tûnik, ijesztônek, 
de sokaknak ez az egyetlen lehetôsége az életre. 
Leggyakrabban a végbél és a vastagbél daganatos 
betegségei miatt alakítják ki, de szükség lehet erre a 
megoldásra gyulladásos bélbetegségek, bélmûtétek 
esetén is. Bizonyos más betegségek urosztóma ki-
alakítását teszik szükségessé. Sokan a sztómát az 
öregkorhoz kötik, azonban ma már egyre több a 
fiatal, akár gyerek is, aki valamilyen okból ideiglene-
sen vagy véglegesen sztómássá válik. 

 Ahhoz hogy a sztómások boldogan és úgy 
élhessenek, ahogy bárki más, fontos, hogy minél 
többet tudjunk errôl az állapotról, hiszen ha meg-
ismerjük, mit jelent így élni, talán már nem kell 
majd szégyenkezniük a betegeknek, nem kell azt 
érezniük, hogy nem teljes emberek.

T éves az az általános nézet, mely sze-
rint csak a szegénységben, elhanyagolt 
környezetben élô embereknek lehet 

fejtetûje. A fejtetû bárkinél elôfordulhat, tisz-
ta hajban éppúgy, mint elhanyagolt, zsíros 
fejbôrön. Nem kell restellni, ha valaki tetves 
lesz, hanem ajánlott azonnal elkezdeni a keze-
lést, hogy a parazita továbbterjedését megállít-
suk. Ez a szülôk, a környezet felelôssége.

Fejrôl fejre terjed
A fejtetû szárnyatlan élôlény, nem tud ugrani 
sem, érintkezéssel terjed: egyik fejrôl gyorsan 
átmászik a másikra. Megbújhat a fejtámlákon, a 
sapkában, a fésû fogai vagy a hajkefe szálai kö-
zött. 

Mivel nagyon szapora állat, a hajtövek-
re tapasztott petékbôl (serkének is nevezzük) 
gyorsan kibújnak az utódok, és mindannyian 
vért szívnak a fejbôrbôl. A nôstények 2-4 hetes 
életük során átlagosan 100 petét raknak. Az 
elsô hónap végére egyetlen nôstény ivadékai-
nak száma mintegy 150, a második hónap vé-
gén viszont akár több ezer is lehet, így az eltet-
vesedés viszonylag gyorsan bekövetkezhet. 
Jelenlétükre a heves viszketés hívja fel a 
figyelmet, a vakarás nyomán keletkezô 
sebek pedig elfertôzôdhetnek. Az irri-
tációt az váltja ki, hogy a vérszívó ro-
varok nyálmirigyének véralvadás-gátló, 
értágító és viszketést kiváltó anyagokat 
tartalmazó váladéka az emberi szerve-
zetbe jutva bôrizgalmat, duzzanatot és 
gyulladást okozhat, ez idôvel allergiás 
reakcióhoz vezethet. 

A tetû szerencsére betegséget nem 
terjeszt, viszont szaporasága miatt nép-
egészségügyi problémaként kezelik. A 
tetvesség szempontjából gócpontnak 
számító bölcsôdéket, óvodákat, általá-
nos iskolákat, az átmeneti hajléktalan-
szállásokat és a nappali melegedôket 
folyamatosan ellenôrzik az ÁNTSZ szak-

A kezdeti idôszak sokszor nehéz, meg kell 
szokni az új helyzetet, az eszközöket, a használa-
tukat. Bár a mai sztómazsákok már nagyon mo-
dernek, könnyen használhatók, azért eleinte van-
nak nehézségek. Ha ezeken túljut a sztómaviselô, 
megtalálja a számára legmegfelelôbb eszkö-
zöket, ápolószereket, rájön a saját praktikáira, 
akkor már minden sokkal könnyebb. Visszakap-
hatja a korábbi életét. Persze apróbb változtatá-
sok szükségesek, de visszatérhet a munkájához, 
sportolhat, úszhat, eljárhat szórakozni, sôt a nôk 
még gyermeket is vállalhatnak, ha nincs más 
problémájuk.

Fontos lenne, hogy minél több szó essen errôl 
az állapotról, hogy az emberek tudják, mit jelent 
ez, mi változik, hogyan lehet sztómával élni. Ne 
legyen titok, szégyen, hiszen ez egy esély valaki-
nek, hogy láthassa felnôni a gyerekét, unokáját, 
megvalósíthassa álmait.

 A sztómások világnapja alkalmából a Van 
Holnap! Zsákos Alapítvány egy héttel korábban, 
szeptember 28-án rendezi meg a Sztómaexpót, 
melynek célja, hogy az érdeklôdôk egy helyen 
kapjanak meg minden információt a sztómával, 
a sztómás élettel kapcsolatban. A már régóta 
sztómával élôk megismerhetnek újabb termé-
keket, a leendô sztómaviselôk és hozzátartozók 
összebarátkozhatnak a sztómaeszközökkel, min-
tacsomagot is igényelhetnek, ami segít a felké-
szülésben. A rendezvény együttmûködô partnere 
az Országos Egészségbiztosítási Pénztár. További 
információk: www.vanholnap.eu

K. É. n

emberei és a védônôk. A tetvesnek talált sze-
mély köteles gondoskodni a kezelésrôl, illetve 
tûrnie kell a szükséges tetûmentesítést.

Figyelmeztetô jelek
Ha a fejbôrön, fôleg a fülek mögött és a nyak 
hátsó felszínén, a tarkón apró, tojás alakú, 
szürkésfehér serkék jelennek meg, ez biztosan 
a fejtetû jelenlétére utal. A korpához hasonló 
pöttyöket azonban nem lehet egyszerûen lesö-
pörni, csak körömmel vagy sûrû fogú fésûvel 
tudjuk lehúzni a hajszálról. A csípések helyét 
apró piros foltok jelzik.

Ha egy közösségben felüti a fejét a tetves-
ség, nemcsak az érintetteket, hanem a környe-
zetükben élôket is kezelni kell. Több megoldás 
is létezik a kezelésre, ma már rendelkezésre 
állnak a korszerû bôr- és környezetbarát, irtó-
szermentes készítmények, melyekkel a fertôzés 
teljes mértékben felszámolható. Célszerû 
fertôtleníteni a hajápolás eszközeit is: a fésût, 
hajkefét forró vízbe mártva szabadíthatjuk meg 
az élôsködôktôl. 

K. É. n

2012. szeptember 28. 12–18 óra
Novotel Budapest Congress
1123 Budapest, Alkotás u. 63–67.

SZTÓMAEXPÓ



Gyógyhír magazin    13Gyógyhír szeptemberwww.gyogyhir.hu12    Gyógyhír magazin

G
yH

-1
2-

09

Ôrizzük meg
látásunk egészségét! 

Az elsô osztályos nebulók közül soknál csak az iskolakezdés elsô heteiben derül ki, hogy va-
lamilyen látáshibájuk van. A hátrább esô padokból már nem látják a táblát, a könyvet túlsá-
gosan közel tartják a szemükhöz, vagy a füzetre szinte „ráesik” a fejük az elsô betûk leírásá-
nál. Mindezek a látásproblémák elkerülhetôk volnának, ha a szülô idôben elvinné gyermekét 
szûrésre, a gyermekszemészetre.

A gyermekorvosok szerint hat hónapos 
kortól vizsgálható a kicsik látásának a 
minôsége. Nemcsak a látásélességet 

vizsgálják, hanem a színtévesztés is kiderülhet 
már nagyon korán. Amennyiben ezeken a ko-
rai szemvizsgálatokon fény derül valamilyen 
látáshibára, az idôben korrigálható, és általa 
elkerülhetôk az iskolakezdés környékén mu-
tatkozó látásproblémák. A különféle látáshi-
bák a gyereknél folyamatosan kontrollálhatók, 
és a látás javítása érdekében tett intézkedések 
szükség szerint korrigálhatók. Magyarorszá-
gon jelenleg sajnos nem kötelezô a kisgyerme-
kek szemészeti szûrése, így kizárólag a szülô 
felelôssége, hogy erre sor kerül-e, vagy sem. 

Különösen nagy a kockázat a látáshibára azok-
nál a gyerekeknél, akiknek valamelyik szülôje 
szemüveges. Náluk nagyon fontos volna idôben 
kiszûrni az örökölhetô fénytörési hiba vagy a 
tompalátás tényét. 

Figyeljünk a gyerekekre!
A különféle látáshibákat a gyerekek többsége 
nem jelzi, ezért a szülôk feladata, hogy idôben 
felfedezzék azokat. A szülô joggal gyanakodhat 
rövidlátásra akkor, ha például a gyerek hunyo-
rog, hogy jobban lássa a távoli tárgyakat, ülve 
görnyedt testtartással játszik, mert a játékokat 
közel tartja a szeméhez, hogy jobban lássa, 

hirdetés

vagy nem akar a szabadban játszani.  Ezekre a 
hibákra és idôben való korrigálásukra feltétle-
nül szükség volna, hiszen a gyermekkori látás-
problémák jelentôs része felnôttkorra teljesen 
megszüntethetô. 

A különbözô látáshibák legelôször kisgyer-
mekkorban mutatkoznak meg, majd a több-
ségnél jó néhány évig semmilyen látásprobléma 
nem jelentkezik, ám 40-45 éves kor környékén 
megjelennek az „öregszemûség” elsô jelei: ol-
vasáskor a korábbinál egyre távolabb kell tartani 
az újságot, a könyvet, a monitor betûit homá-
lyosabban látjuk, másoknak a televízió képe lesz 
egyre életlenebb, elmosódottabb. A látásrom-
lást olykor fejfájás is kísérheti. Korral járó változások

A testtel együtt az évek elôrehaladtával a szem 
is öregszik, ami természetes folyamat. Ez az ál-
lapot nem elôzhetô meg és el sem kerülhetô.  
A folyamat azonban lassítható, ebben lehet 
fontos szerepe elsôsorban a szemorvosnak, má-
sodsorban az egyénnek, aki megfelelô táplálko-
zással, szemtornával segíthet látása épségének 
a megóvásában. A védelem szempontjából fon-
tos tényezô a napsütéses idôszakokban a szem 
fényvédelme, a jó minôségû, UV-szûrôs nap-
szemüveg viselése, illetve az antioxidánsokat, 
közöttük luteint, zeaxantint, továbbá A-vitamint 
és béta-karotint tartalmazó friss zöldségek, 
gyümölcsök fogyasztása. A szem épségének 
megôrzése a test rendszeres orvosi kontrolljával 
is támogatható, hiszen általa idôben kiszûrhetôk 
olyan, látásra rendkívül veszélyes betegségek, 
mint a diabétesz vagy a magas vérnyomás. 

Korai felismerés
Idôsebb korban a súlyosabb szembetegségek 
korai felfedezésének rendkívül nagy jelentôsége 
van a látás épségének a megôrzésében. A 
szürke- és zöldhályog, illetve az idôskori 
makuladegeneráció idôben való diagnoszti-

zálása és szakszerû kezelésének a megkez-
dése akár évtizedekre is meghatározhatja a 
látásminôséget. A szemorvosok éppen ezért azt 
tanácsolják, hogy negyvenéves kor felett min-
denki évente látogassa meg a szemorvosát, és 
végeztesse el a megfelelô kontrollvizsgálatokat. 
A szürkehályog a szemlencse maradandó elho-
mályosulása. A szürkehályog bármely életkor-
ban megjelenhet, de leggyakoribb ötven év fe-
lett. Kialakulásában szerepet játszik az örökletes 
hajlam, a cukorbetegség, a magas vérnyomás, 
az elhízás, a dohányzás, az alkoholfogyasztás, a 
tartós fény-, illetve UV-terhelés, visszatérô gyul-
ladások vagy a hormonkezelés. Ezt a szembe-
tegséget általában mûanyag szemlencse beülte-
tésével, mûtéti úton korrigálják. 

Az idôskori makuladegeneráció ilyen mó-
don nem gyógyítható, de rendszeres orvosi 
kontrollal, valamint vitaminokban és ásványi 
anyagokban gazdag táplálkozással a beteg ál-
lapota stabilizálható, a látása megôrizhetô.  
A zöldhályog bár nem gyógyítható, a beteg ál-
lapota orvosi felügyelettel jól karbantartható.  
A szemorvos egyénre szabott kezelést alkalmaz, 
amelynek egyik eleme a szemgolyóban uralkodó 
túlnyomás csökkentése és az alacsonyabb érték 
stabilizálása.    

L. I. n

A makuladegeneráció a leggyakoribb vaksághoz vezetô betegség idôskorban. Mivel az elváltozás éppen az éleslátásért felelôs területet,  
a sárgafoltot (makulát) érinti, a kezdôdô elváltozás jól felismerhetô. Ha úgy látja, hogy a csempeháló vonalai nem párhuzamosak, a kereszt-
rejtvény vízszintes és függôleges vonalai középen „kihasasodnak”, ha a könyvben olvasott sorok elmozdulnak, forduljon szemorvoshoz!
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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

RÉSZLETFIZETÉS!

Gerincbajok
Testünk oszlopa a gerinc, amely sok problémát okoz, mióta két 
lábra emelkedtünk. Már gyermekkorban gondolni kell a tartás-
hibák megelôzésére, például célszerû jó felépítésû hátizsákot 
választani iskolatáskának. Fontos a rendszeres testedzés, hogy 
a hátizmok és a hasizom erôs fûzôként megtámasszák a gerin-
cet. Panasz esetén pedig segít a szakorvos és az ügyes gyógyá-
szati segédeszközök.

Az ausztrál John új munkahelyen kezdett dolgozni. Elsô munkanapján a 
HR-osztály munkatársai megnézettek vele egy harmincperces oktatófil-
met a helyes testtartásról és a mindennapos munkavégzéssel kapcso-

latos gerincvédelmi tudnivalókról. John meg sem kezdhette könyvelôi munká-
ját mindaddig, amíg részt nem vett a gerinc-tréningen. A fejlett országokban 
a jogszabályok is elôírják az egészségügyi oktatást a munkahelyen. A fizikai 
munkások esetében pedig még nagyobb figyelmet fordítanak a mozgásszervi 
problémák megelôzésére. 

Jobb megelôzni
A gerinc rossz terhelésébôl bekövetkezô krónikus panaszok rendkívül nagy ter-
het rónak mind az egyénre, mind pedig a társadalomra. Mindezt megfontolva 
hasznosabb inkább megelôzni a bajt. Dr. Hutás Gábor reumatológus szakorvos 
szerint a prevenciót már gyermekkorban el kell kezdeni. 

– Iskolakezdésnél fontos a megfelelô, kényelmes és jó felépítésû hátizsák 
kiválasztása, a rendszeres torna, a testmozgás. Az iskolai orvosi vizsgálatokat 
nem érdemes elbliccelni, hiszen ezek alkalmával nem csupán a gerinc tartási 
rendellenességeit, a gerincferdülést lehet kiszûrni, hanem a különbözô fejlôdési 
zavarokat is, mint a Scheuermann-betegség. A torna mellett már ebben a kor-
ban figyelni kell a kalciumban gazdag étrendre, mely a csontok ásványianyag- 
tartalmát emeli – ajánlja Hutás doktor. – Gyermekkorban a megfelelô isko-
lai torna, felnôttkorban a munkavédelem, az egészséges életmód, idôsebb 
korban a csontritkulás irányában végzett szûrés is a gerinc betegségeinek 
megelôzését szolgálja.

Ha mégis sajog
A gerinc fájdalma legtöbbször túlerôltetetés következtében jön létre, ennek 
megfelelôen legfontosabb gyógymódja a pihenés. Mégis gyakran látni bete-
geket súlyos gerincpanaszokkal, akik orvostól orvosig, vizsgálatról vizsgálatra 
szaladnak, miközben panaszuk csak egyre fokozódik.

– Ha egy rossz mozdulat vagy ügyetlen emelés kapcsán heveny gerincfáj-
dalmat érzünk, a legfontosabb, hogy feküdjünk le pihenni. A családorvostól 
kérjünk fájdalomcsillapítót, néhány napig pihenjünk otthon. Ha nem múlik 
el a panasz, akkor egy késôbbi vizsgálat során fontos felderíteni, hogy a fáj-
dalom a gerinc egy körülírt területére korlátozódik-e, vagy inkább valamelyik 
végtag felé sugárzik – magyarázza a specialista. – A körülírt gerincfájdalom 
elsôsorban gerinc-kisízületi bántalmakra utal, és pihenés, valamint fájdalom-
csillapítók hatására hamar javul. Idôskorban, csontritkulásos betegeknél a 
hirtelen jelentkezô, súlyos, körülírt gerincfájdalom csigolya-összeroppanás jele 
lehet, ezért röntgenvizsgálat mindenképpen szükséges. A végtagok felé sugár-
zó fájdalom viszont elsôsorban a kifutó idegek nyomására, ideggyök-zsábá-
ra utal, ami veszélyesebb lehet. Ha a gerincfájdalom mellé gyorsan fokozódó 
zsibbadás, végtaggyengeség, széklet- és vizelettartási zavar társul, a tünetek 
összessége súlyos károsodásra utal, és azonnali idegsebészeti vizsgálat szük-

séges. Idôsebb korban a nyugalomban jelentkezô gerincfájdalom hátterében 
daganatos betegségeket is keresni kell.

Kevesebb embert érintenek a gerinc gyulladásos betegségei, de ha nem 
ismerik fel idôben, súlyos rokkantságot okozhatnak. Ilyenkor a fájdalom gyakran 
éjjeli pihenésbôl ébreszti a betegeket, reggel, felkeléskor a derék nagyon ne-
hezen mozgatható be. Az ilyen betegeknek szakorvosi gondozásra és speciális 
gyógyszeres terápiára lehet szükségük. 

Gerincbajok esetén a heveny fájdalmak csillapítása után haladéktalanul el 
kell kezdeni a gyógytornát. 
– A gyakorlatok fontos eleme a tartás javítása, a mély háti és derékizmok 
erôsítése – javasolja Hutás doktor. – Gerincbetegek számára nagyon fontos a 
rendszeres úszás. A szakorvos gyakran gyógyászati segédeszközt, elsôsorban 
fûzôt rendel, elsôsorban fizikai munkát végzô gerincbetegeknek. Fontos tisztáz-
ni, hogy a szakember milyen tevékenységekhez, milyen idôtartamra javasolja a 
fûzôt, mert ez a segédeszköz nem állandó viseletre való. 

Márton Anita n
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Diabéteszszûrés tanulságokkal
Tavaly több mint 70 000 felnôtt részvételével 
zajlott a régió eddigi legnagyobb kocká-
zat-alapú diabéteszszûrése. A vizsgálat 
a résztvevôk 15 százalékánál, több mint 
tízezer embernél mutatott ki korábban nem 
ismert glukózintoleranciát, tehát cukorbeteg-
séget vagy azt megelôzô állapotot. 

A szakértôk eddig is arra figyelmeztettek, hogy a mintegy nyolcszázezer kezelt 
cukorbeteg mellett meg egyszer ekkora azok száma, akiknél már észlelhetô 
a diabéteszt megelôzô állapot, vagy már terápiára szorulna, csak még nem 

ismerték fel a cukorbetegségét. A széles körû szûrés eredményeként kapott adatok 
megerôsítették, hogy indokolt lenne a felnôtt lakosság rendszeres, kötelezô diabétesz 
szûrésének bevezetése a háziorvosi ellátás részeként. 

– A vizsgálat itthon is igazolta a kockázat alapú diabéteszszûrés hatékonyságát – 
összegezte a tanulságokat dr. Winkler Gábor professzor, a Magyar Diabetes Társaság 
elnöke. – A szûrôvizsgálatok általános tapasztalata szerint a szûrés során „kiemelt”, 
pozitívnak bizonyult egyének aránya megközelíti a már ismert cukorbetegek arányát. 
A diabéteszt megelôzô állapotok, illetve a cukorbetegség magas elôfordulási gyakori-
sága ezért indokolttá teszi a rendszeres idôközönként végzett lakossági szûrôvizsgálat 
bevezetését a felnôtt lakosság körében. A súlyos egészségügyi kockázatok mellett a 

betegség idôben történô felismerése azért is fontos, mert a cukorbeteg-
ség szövôdményeinek kezelése jelentôs anyagi teherrel jár, tehát a szûrés 
a szövôdmények megelôzését és a hatékony kezelést egyaránt szolgálná. 

Szükség lenne arra is, hogy a betegség szempontjából veszélyeztettek 
kezdeményezzék a vércukorvizsgálatot: akinek felmenôi között van cukor-
beteg, ô maga túlsúlyos, keveset mozog. Szûréssel feltárható a cukorbeteg-
séget megelôzô állapot, de az így kimutatható csökkent glukóztolerancia, 
emelkedett éhgyomri vércukorszint nem alakul át törvényszerûen diabétes�-
szé. Odafigyeléssel, az életmód megváltoztatásával elkerülhetô, hogy tény-
legesen cukorbeteg legyen. A tartósan jó anyagcsere-egyensúly biztosítása 
lehetôvé teszi, hogy a diabétesz jellegzetes szövôdményei – a szemészeti, 
idegrendszeri és veseszövôdmények – ily módon elkerülhetôk.

Sokan úgy gondolják, amíg nincs diagnózis, addig ôket nem érinti a 
cukorbetegség. Ez nem így van. A veszélyeztetettség fennáll, és nem javít a 
helyzeten, ha homokba dugjuk a fejünket. Tudatos táplálkozással, a kiugró 
vércukorszintet mérséklô gyógyhatású készítményekkel, több mozgással to-
vább megôrizhetjük az egészségünket.

K. V. n
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Napozás:
pikkelysömörrel is csak óvatosan! 

A pikkelysömörben szenvedôk többségének enyhülést hoz-
hat a napsütés, hiszen enyhíti a tüneteiket. De nem szabad 
elfelejteniük, hogy a tünetmentességet csak egészséges 
életmóddal és rendszeres bôrápolással érhetik el. 

Kis vörös foltokat talált magán, amelyek ujj-
nyomásra elhalványodnak, és csakhamar 
„korpásodni” kezdenek, esetleg viszketnek 

vagy fájnak? Vagy ezeket a kezdetben kis folto-
kat már vaskos pikkelyek fedik fôleg a térdén, a 
könyökén, a fejbôrén és a testhajlataiban? Azon-
nal forduljon orvoshoz! Lehet, hogy egy ma még 
gyógyíthatatlan, de jóindulatú bôrbetegsége van: 
ez a pikkelysömör (pszoriázis). A betegség sze-
rencsére jól kezelhetô. Megfelelô terápiával akár 
több évig is tartó tünetmentesség érhetô el. Erre 
érdemes törekedni, hiszen a pikkelysömörben 
szenvedôknél az átlagnál magasabb a szívbeteg-
ségek és a stroke veszélye, számos lelki betegség 
is összefüggésben állhat vele. A betegnek ugyanis 
gyakran a kitaszítottság érzésével kell megküzde-
nie. A pikkelysömör nem fertôzô, a környezetre 
nem veszélyes, de ezt sokan nem tudják. Ezért a 

beteg a munka- és párválasztásban kellemetlen-
ségekkel szembesülhet. 

A népesség 2-3 százaléka szenved ebben a be-
tegségben. Bármely életkorban megjelenhet, akár 
születéskor, akár 80 éves kor felett. A legjellemzôbb 
fiatal felnôttkorban. A pikkelysömör genetikus 
jellegû, a pszoriázisra hajlamosító génnek eddig hét 
fajtáját azonosították. Nem csak a géneken múlik 
azonban a kialakulása: az örökletes betegség meg-
jelenéséhez egy kiváltó faktor is szükséges. Ez lehet 
a dohányzás és/vagy elhízás, a stressz, a folyamat 
beindul, ha a külsô és belsô tényezôk együttes ha-
tása elér egy bizonyos küszöböt.

A bôrgyógyász a társbetegségeket és 
az egyéb tényezôket (nem, életkor, a beteg-
ség súlyossága) figyelembe véve választja ki a 
legmegfelelôbb gyógyszeres kezelést. Ez azon-
ban önmagában nem elegendô. 

hirdetés

– A betegeknek kiemelt figyelmet kell fordí-
taniuk az egészséges étkezésre, a rendszeres test-
edzésre, a normál testsúly fenntartására, a stressz 
csökkentésére. El kell hagyniuk a dohányzást, és 
lehetôség szerint csökkenteni kell a stresszt – ajánl-
ja dr. Vincze Ildikó bôrgyógyász-kozmetológus. 

A pikkelysömörös betegek állapota nap-
fény hatására általában javul. Érdemes felkeres-
niük gyógyvizes fürdôhelyeket, a balneoterápia 
ugyanis kiválóan kiegészíti és felerôsíti a krémek, 
gyógyszerek, illetve az ultraibolya fény jóté-
kony hatásait, csökkenti a pikkelysömörös ízületi 
szövôdményeket. 

Az életmódváltás nem könnyû, és a szervezet 
elnyújtott válasza miatt lassan jelenik meg a hatá-
sa, de egy biztos: megéri. 

Vámos Éva n

Hidratáljunk!
A bôr szépségéhez egyaránt 
hozzájárul a külsô és belsô hid-
ratálás. A víz szervezetünk leg-
fontosabb alkotóeleme, felnôtt- 
korban a testsúly körülbelül 60 
százalékát teszi ki. Belsôleg a 
kellô mennyiségû folyadék elfo-
gyasztásával töltjük fel nedves-
séggel a sejteket, külsôleg pedig 
a jól megválasztott kozmetiku-
mok adják vissza bôrünk fiata-
losságát.

A nyári hôség után a hûvösebb, változé-
konyabb, szeles idô is próbára teszi a 
napozástól kiszáradt, érzékeny arcbôrt.  

A rendszeres arcápolás, beleértve a hidratálást is, 
huszonéves kortól kezdve már igazán lényeges, 
hiszen ilyenkor kezdi a bôr fokozatosan elveszí-
teni nedvességmegôrzô képességét. A harmincas 
korosztály már azt is tapasztalja, hogy bôrének 
tapintása egyre inkább megváltozik, színe is sok-
kal egyenetlenebbé válik, a szélsôséges idôjárás, 
a meggondolatlan napozás és szoláriumozás,  
a stressz egyaránt nyomot hagy rajta. Megjelen-
nek az elsô szarkalábak, a napi ápolás részévé vá-
lik a szemránckrém használata. Késôbb az arcbôr 
egyre szárazabb lesz, megváltozik a szerkezete, 
veszít rugalmasságából, a középkorú nôknél már 
láthatóan vékonyabb is. 

Frissítés
A helyes napi arcápolás kortól és bôrtípustól 
függetlenül három alapvetô lépésbôl áll. Az ala-
pos arctisztítást és sminkeltávolítást követôen 
gyengéd bôrradírozásra van szükség, hogy eltá-
volítsuk a fakó arcbôrért felelôs elhalt hámsejte-
ket. Erre a célra használhatunk mikroszemcsés 
peelinget vagy az ennél kíméletesebb exfoliáló 
folyadékot. Kérdezzük meg kozmetikustól, hogy 
bôrtípusunkhoz melyiket érdemes használni.

Táplálás
A megtisztított bôrre vigyük fel a tápláló, hidra-
táló krémet, amelynek fontos összetevôi a ned-
vességet megtartó lipidek és a bôr rugalmasságát 
visszaadó hyaluronsav. Elônyös, ha a hidratáló 
krém antioxidánsokat is tartalmaz,  A-, C-, E-vi-
tamint, béta karotint, illetve szelént, mert ezek az 
összetevôk védenek a káros szabad gyökök ártal-
mai ellen is. A keramid a bôr felsô rétegében lévô 
kötôanyagot erôsíti.

tisztálkodás ideális formája a zuhanyozás, de a 
pihentetô, ellazító kádfürdôt se hagyjuk ki az 
életünkbôl!

Nyár végén egész testünket érdemes 
bôrradírral frissíteni, így a testápolók is job-
ban felszívódnak. Ezért az esti zuhanyozás 
után használjunk hidratáló hatású testápolót.  
A kényeztetô fürdôzés is táplálja a bôrt, ha né-
hány csepp olívaolajat teszünk a fürdôvízbe. 

Táplálkozás
A bôrfeszesség szempontjából különösen fon-
tos a táplálkozásunk és ezen belül a folyadék-
bevitel. Ha a szervezet belülrôl nincs hidratál-
va, akkor az arckrém használata önmagában 
nem szünteti meg a bôr szárazságát. A napi 
2-3 liter folyadék alapvetô igénye szerveze-
tünknek. Mindennapos szükségletünk négy-
ötödét különféle italokkal, vízzel, teával és 
gyümölcslevekkel pótoljuk, a többit levesek, 
zöldségek, gyümölcsök és egyéb folyadéktar-
talmú élelmiszerek formájában juttatjuk be 
szervezetünkbe. A bôséges bevitel jó közérze-
tet ad, segíti az emésztést és a koncentrációt, 
emellett kiemelt szerepe van a feszes, fiatalos 
arcbôr megôrzésében is. 

M. A. n

A tiszta, természetes ásványvíz a tökéletes szomjoltó, hiszen számos, fontos 
ásványi anyagot és nyomelemet tartalmaz, amelyek a szervezet számára 
szükségesek. Ha változatosságra vágyunk, fogyasszunk idônként enyhe 
gyümölcsteát vagy cukormentes gyümölcsleveket. Két étkezés közt magas 
nedvességtartalmú gyümölcsök fogyasztásával pótolhatjuk az elvesztett fo-
lyadékot. A friss, tiszta víz csökkenti a méreganyagokat a szervekben, míg 
a nem elégséges folyadékbevitel egész testünkre kihat, és többek között 
fejfájást, szájszárazságot, energiahiányt és kimerültséget okoz. Nem vé-
letlen, hogy a színésznôk és modellek kezében mindig ott látunk egy üveg 
ásványvizet. 

Folyadékpótlás – belsôleg 

Nedvességmegkötô anyagok
A hidratáló hatóanyagok segítenek a bôr vízház-
tartásának javításában, míg mások az irritációra 
hajlamos bôrnél érnek el nyugtató hatást. 

Az aloé nedvességmegkötô, bôrnyugtató ha-
tású növényi kivonat, a kitin összetett szénhidrát-
vegyület, nedvességmegkötô hatású, a kollagén 
a kötôszövet állapotát javítja, feszesebbé teszi a 
bôrt.

Egy jó minôségû hidratáló krém vagy szérum 
perceken belül elsimítja a finom ráncokat, és a 
bôr kifeszül, teltebbé válik. A jótékony hatást fo-
kozhatjuk a bôrtípusunknak megfelelô maszkok-
kal és pakolásokkal. 

Testápolás
Alapvetô kérdés, hogy zuhanyozzunk vagy 
fürdôzzünk a kádban? Bórgyógyászok szerint a 
napi gyors, langyos zuhany nem szárítja a bôrt, 
de a hosszú, forró fürdôk igen. A bôr felületét 
ugyanis enyhén savas vegyhatású, vízkötô ve-
gyületeket tartalmazó zsírköpeny, úgynevezett 
hidrolipid filmréteg védi, amely könnyen sérül 
a forró fürdôzés, a gyakori szappanos tisztálko-
dás, illetve az uszodákban, a víz fertôtlenítéséhez 
használt szerek következtében. Ezért a napi 
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Egészséges
mosoly

Akinek szép a fogsora, magabiztosan mo-
solyog a világra. Ez nem csupán szerencse 
kérdése, a napi szájápolás és a rendsze-
res fogorvosi ellenôrzés elengedhetetlen a 
sikerhez.
Az ajak, a szájüreg, a nyelv testünk legérzékenyebb területe, egyben kapu a kül-
világra: az étellel, itallal, légzéssel sokféle kórokozó is a szervezetünkbe juthat. 
Ezért különösen fontos az alapos szájápolás. 

Fogrontók
A fogat rögzítô szöveteket fogágynak nevezzük. Ez felel a fogak védel-
méért, táplálásáért és megfelelô mûködéséért. A fogágy részei a fogíny, a 
gyökérhártyarostok, a fogmedercsont és a cement. Ezek veszik körül a fogat, és 
erôsen tartják, hogy az állcsontban maradjon.

A fogágybetegségek fô okozója a lepedék, más néven plakk. Ez a szín-
telen, ragadós, zömében baktériumokból álló massza filmrétegként halmozó-
dik fel a fogak, a protézisek felületén és az ínyszöveteken. Ha fogmosással és 
fogselyemmel nem távolítjuk el naponta, akkor ez könnyen gyulladáshoz, majd 
ínybetegségekhez vezethet. A fogágybetegségek kialakulásának egyéb kocká-
zati tényezôi közé tartozik a nem, az életkor, az elhízás, a cukorbetegség, a 
dohányzás, az alkoholfogyasztás és a stressz.

Rózsaszín esztétika
A szájban felhalmozódó baktériumok fogínygyulladást okozhatnak, és ha nem 
kezelik idôben, súlyos fogágyproblémákhoz vezethet, elhanyagolt esetben a 
fogmedercsont maradandó károsodását okozhatja. A megnyerô mosolyhoz 
nemcsak gyöngyfehér fogak, hanem egészséges, rózsaszín íny is szükséges, 
amely erôsen tartja a fogakat.

Ínybetegségre utaló, figyelmeztetô jelek: túlérzékeny, duzzadt, piros íny; 
fájdalmas fogíny; ínyvérzés fogmosás vagy fogselyem használata közben; kelle-
metlen lehelet vagy rossz szájíz; nagyobbnak tûnô fogak az íny visszahúzódása 

miatt. Bármelyik tünetet észleli, keresse fel fogorvosát, aki segít megoldani a 
panaszt. Az ínybetegségek korai felismerése lehetôvé teszi a folyamat visszafor-
dítását, ezért a rendszeres fogorvosi ellenôrzés elengedhetetlen.

Súlyos szövôdmények
A száj egészségének az egész szervezetre gyakorolt hatása évek óta ismert az 
orvostudomány elôtt. A fogíny krónikus gyulladása a baktériumok elszaporo-
dásához vezet, amelyek a vérzô ínyen keresztül a véráramba kerülhetnek, így 
más szerveket is megbetegíthetnek. A fogágybetegségnek számos, a szervezet 
egészét érintô szövôdménye lehet: szív- és érrendszeri betegségek, érelmeszese-
dés, szívinfarktus, stroke vagy embólia, a cukorbetegség súlyosbodása, veseká-
rosodás, légúti gyulladásos panaszok. A fogágyszövetek gyulladása növelheti a 
koraszülés esélyét, és alacsony születési súlyt eredményezhet.

Szájhigiénia
A lepedék megfelelô eltávolításához nem elég a fogkefe és fogkrém rendszeres 
használata. Naponta legalább kétszer mosson fogat, minimum két percig, az 
utolsó fogmosást követôen már ne étkezzen, és ne igyon cukros folyadékot! Fog-
keféjét 2-3 havonta cserélje le, de fertôzô betegség esetén, például meghûlés, 
influenza, afta vagy herpesz gyógyulása után is dobja ki a régi fogkefét!

A fogmosás helyes módja: a fogkefével végezzen gyengéd, rövid, körkö-
rös mozdulatokat a fogínytôl kiindulva. Ha ínye érzékeny, válasszon „lágy” vagy 
„sensitiv” jelzésû, puha sörtéjû fogkefét! Legalább naponta egyszer ajánlott fog-
selymet és antibakteriális szájvizet használni annak érdekében, hogy eltávolítsa a 
fogak közötti lepedéket és ételmaradványokat. 

Papp Orsolya n

Az élet sója
Azt mondják, a stressz teszi izgalmassá az 
életet. Van pozitív oldala, amikor boldog izga-
lommal várunk egy találkozást, és lehet negatív, 
ha egy helyzet, egy erônket meghaladó feladat 
félelmet vált ki, mert nem érzünk elég erôt ma-
gunkban, hogy megküzdjünk vele.

A boldog izgalmat, a jobb teljesítményre késztetô lámpalázat nem sze-
retnénk elkerülni. A tartós feszültséget viszont nem szeretjük, hiszen 
ha nem sikerül feloldani, megbetegíthet. Iskolakezdéskor a legtöbb 

családban elég stresszes az élet, a szülôket a kiadások, a tanév elsô napjait 
jellemzô, váratlan események tartják feszültségben, míg a gyerek elôre fél a 
rá váró megpróbáltatásoktól. Segíthet, ha megbeszéljük a gondokat, közösen 
könnyebb jó megoldást találni. A nyugtalan napok feszültségét gyógynövé-
nyekkel is oldhatjuk.

Citromfû
Idegerôsítô, nyugtató, altató hatású gyógynövény. A citromfû természetes 
módon oldja a feszültséget, fejfájás és az idôjárási frontok okozta tünetek 
ellen is kiváló orvosság. Ha délelôtt és kora délután készítünk belôle teát, üdítô 
és élénkítô hatású, míg este, lefekvés elôtt kortyolgatva nyugodt álmot ígér. 
Ha minden délután megiszunk egy csésze citromfûteát, megerôsödik a sze-

münk, nem fognak ugrálni a betûk. A citromfüvet használhatjuk illóolajként 
is. Meleg fürdôvízbe cseppentve kellemesen ellazít, és érezhetjük, ahogy tes-
tünket átjárja a nyugalom érzése.

Orbáncfû
Az orbáncfû természetesen oldja a depressziót, nyugtató hatású gyógynö-
vény. Teához egy kiskanálnyi orbáncfüvet forrázzunk le, 15 percig hagyjuk 
állni, és este, lefekvés elôtt fogyasszuk. Jó hatású gyomoridegesség ellen, de 
a magas vérnyomásnak is jó ellenszere. Erôsíti az immunrendszert és segít 
megelôzni a meghûlést, ha erre a célra használjuk, elegendô hetente egy-egy 
csészével meginni.

Levendula
A nyugalom illatos virága a levendula. Nemcsak a molylepkék távoltartására 
jó, gyógyteaként is alkalmazhatjuk nyugtalanság, idegfeszültség, alvási prob-
lémák, a szédülés és a migrén elmulasztására. Ne tegyünk sok virágot a csé-
szébe, elég egy mokkáskanálnyit leforrázni, így is hatásos. A levendulavirágból 
készíthetünk gyógyfüves álompárnát, kellemes illatával ellazít, és nyugodt ál-
mot hoz. Tehetjük a párnánk alá is.

A levendulát használhatjuk illóolaj formájában is. Enyhén antibakteriális 
hatású, ezért aromalámpába cseppentve finom illatával nemcsak nyugtat, ha-
nem a levegôt is tisztítja. A fürdôvízbe csepegtetve is élvezhetjük nyugtató 
hatását, segít az ellazulásban, és pihentetô alvást biztosít. 

Macskagyökér
Hatékony nyugtatószer, gyógyszeralapanyagként is felhasználják. A macs-
kagyökér alvási zavaroknál enyhe altatóként alkalmazható, javasolható még 
a szív, a gyomor és béltraktus idegi eredetû bántalmaira is. Mivel nem iga-
zán jó ízû, gyakrabban találkozhatunk vele nyugtató hatású teakeverékek 
összetevôjeként. Hippokratész idejében a macskagyökeret a nôi bajok orvos-
ságának tartották. Terhesség és szoptatás alatt alkalmazása nem javasolt.

Kamilla
Enyhe nyugtató, ellazító, az elalvást elôsegítô hatású, világszerte elismert 
gyógynövény. Tea formájában rendszeresen fogyasztva enyhíti a gyomorpa-
naszokat, a rosszullétet, a hányingert és a bélgyulladás tüneteit. A kamilla 
elmulasztja a hasfájós babák görcseit, a homeopátiában fogzási fájdalmak csil-
lapítására használják. A kamillateát kisgyermekek is fogyaszthatják, csökkenti 
az idegességet. Hiperaktív gyerekeknek szintén ajánlható egy-egy csészével, 
enyhe nyugtatószerként.

K. É. n
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Frissen tálalva

A gyümölcsökben és zöldségek-
ben található vízben oldódó élel-
mi rostok csökkentik az éhséget, 
és növelik a jóllakottság érzését, 
továbbá hozzájárulnak a vércu-
kor- és a koleszterinszint csök-
kentéséhez.

Inkább vásároljunk gyakrabban friss árut, így kevésbé kell tartanunk attól, 
hogy otthon tönkremennek. A vitaminok mennyisége egy-két nap, sôt né-
hány óra alatt jelentôsen csökkenhet. Ha túl sokat vásároltunk valamibôl, 
vagy egyéb okból nem használunk fel mindent, fagyasszuk le a megfelelôen 
megtisztított, elôkészített zöldségeket, gyümölcsöket. 

Tudta?

Tippek

A gyümölcsök, zöldségek fogyasztása kiemelten fontos 
egészségünk megôrzésében, a krónikus betegségek, mint 
a szív- és érrendszeri, a daganatos elváltozások elkerülé-
sében. Felnôtteknek a naponta ajánlott mennyiség  
50 dkg, de statisztikai adatok szerint ennek csak a fele 
kerül az asztalunkra.

Botmixer vagy turmixgép segítségével pillana-
tok alatt összeállíthatunk egészséges frissítôket.  
A gyümölcsöket összekeverhetjük vízzel, édesít-
hetjük kevés mézzel, ízesíthetjük friss citromfû- 
vagy mentalevéllel. Készíthetünk tejes vagy jog-
hurtos gyümölcsturmixokat. 

Ha van gyümölcscentrifugánk, megízlelhetjük 
a zöldségek présnedveit is. Édesíteni sem kell a 
sárgarépával, céklával készült italokat. A friss zöld-
séglevet hígíthatjuk vízzel, ízesíthetjük gyümöl-
csök levével. A hozzáadott cukor nélkül készült 
üdítôk a kisgyerekektôl az idôsekig mindenkinek 
ajánlhatók.

Pürésített friss gyümölcsbôl natúr joghurttal, 
tejszínt hozzáadva, kevés mézzel vagy cukorral 
édesítve, fahéjjal, gyömbérrel, mentával, citrom-
lével ízesítve egészséges fagylalt készíthetô. Ha a 
gyümölcspépet túróval keverjük össze, édesítôszer 
nélkül is finom desszertet kínálhatunk.

Kiss Viola n

Látszólag soknak tûnik a napi fél kiló zöldség, 
gyümölcs, pedig átgondolt tervezéssel nem is 
olyan nehéz ezt teljesíteni. A Magyar Diete-

tikusok Országos Szövetségének ajánlása segít az 
egészségesebb étrend megtervezésében. 

Vitaminok, tápanyagok
A zöldségek, gyümölcsök mérsékelt energia-, zsír-, 
és szénhidráttartalma segíti az ideális testsúly eléré-
sét és fenntartását. Bôséges folsav, C-, B1-, B2-, K- 
vitamin-tartalmukkal, értékes ásványi anyagokkal, 
mint a kálium, magnézium, fontos antioxidánsok, 
például C- és E-vitamin, karotinoidok, flavonoidok, 
és alacsony nátriumtartalmukkal hozzájárulnak szer-
vezetünk optimális mûködéséhez. Élelmi rostjaik 
segítik emésztôrendszerünk mûködését, hozzájárul-
nak egyes daganatos betegségek, illetve a zsírok, a 
koleszterin felszívódásának gátlásán keresztül a szív- 
és érrendszeri betegségek megelôzéséhez. Jelentôs 
víztartalmukkal támogatják a szervezet folyadékház-
tartásának egyensúlyát. A gyümölcsök, zöldségek 
sokféleségükkel, számtalan elkészítési módjukkal 
szolgálják étrendünk változatosságát, szezonban vá-
sárolva könnyen, megfizethetô áron elérhetôk.

Napi fél kilogramm
Reggelihez, vacsorához együnk friss zöldsalátát, 
madársalátát, endíviát, paradicsomot, paprikát, 

retket, uborkát. Rakhatjuk ezeket szendvicseinkre 
is, így ízletes tízórait készíthetünk.

A kisétkezésekre együnk friss gyümölcsöt! Ké-
szíthetünk belôlük salátát, vagy egy pohár natúr 
joghurttal, kiskanál mézzel elkeverve vitaminban 
gazdag gyümölcsjoghurtot. Kiváló tej- vagy jog-
hurt alapú turmixokat készíthetünk belôlük, ezt a 
gyerekek is szívesen megisszák. 

Ebédre készíthetünk zöldséglevest, de érdemes 
megízlelni a sárgarépapüré- vagy brokkoli krém-
levest is. Kerülhet asztalunkra friss gyümölcsbôl, 
zöldségbôl, fôzés nélkül összeállított leves.

Zöldségeinket ne fôzzük szét, elkészítésükkor 
használjunk kevés olajat, vagy puhítsuk gôzben, hi-
szen így károsodnak legkevésbé az értékes tápanya-
gok. Tálalhatjuk hús- és halételeink mellé önálló 
vagy kiegészítô köretként. Friss idényzöldségekbôl 
összállíthatunk vegyes salátát. Használhatunk 
fejessalátát, endíviát, jégsalátát, reszelhetünk bele 
nyers sárgarépát, céklát, retket, apríthatunk bele 
kígyóuborkát, paradicsomot, zöldpaprikát. Meglo-
csolhatjuk olíva-, lenmag-, tökmag-, repceolajos, 
balzsamecetes vagy citromos öntettel, más eset-
ben joghurtos, kefíres, fokhagymás dresszinggel 
is. Vághatunk a salátánkba friss fûszernövényeket: 
bazsalikomot, oregánót, kaprot, petrezselyemzöl-
det, metélôhagymát. Szórhatunk rá pirított napra-
forgó-, szezám- vagy tökmagot fogyasztás elôtt. Az 
így elkészített salátatálak tökéletes alkotóelemei a 
kiegyensúlyozott étrendnek, és jól beilleszthetôk a 
fogyókúrás étrendbe is. 

Grilltôl a desszertig
Még tart a kerti partik szezonja. A grillezett hú-
sok, halak mellé karakteres ízû köretet készíthe-
tünk kevés fûszeres olivaolajjal megkent, grillezett 
cukkinibôl, padlizsánból, sárgarépából, almából, 
csicsókából. 
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Vitamin-ABC

A biotin kémiai jellegzetessége, hogy ként tartalmaz. A szervezet-
ben leginkább az anyagcserében részt vevô különbözô enzimek 
alkotórészeként szerepel. Szükséges a fehérje-, a szénhidrát- 

aminosav- és a koleszterin-anyagcseréhez.
Sokféle táplálékunk tartalmazza, de rosszul szívódik fel az emberi 

szervezetben, nagyjából a fele hasznosul csak annak a mennyiségnek, 
amit az élelmiszerekkel veszünk fel. Fontos, hogy a nyers tojásfehér-
jében olyan anyagok találhatók, amelyek gátolják a biotin felszívódá-
sát. A hiányállapothoz vezetô jelenség már akkor is fellép, ha a napi 
fehérjebevitel megközelítôleg 30 százaléka tojásfehérjébôl származik. 
Jó tudni azonban, hogy megfôzve vagy átsütve már nem érvényesül a 
tojásfehérje gátló hatása.

Legjobb biotinforrásaink a máj, a vese, a tojássárgája, az élesztô, 
a zabpehely, a szójabab, a rizs, a lencse, a csiperkegomba, a karfiol, 
a dió- és mogyorófélék. A gabonafélék – fôleg a búza – szintén tar-
talmaznak biotint, de ez kötött formában van jelen, és nem szívódik 
fel. A gyümölcsökben és a húsfélékben igen kevés található ebbôl a 
vitaminból.
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A biotint szépségvitaminként tisztelhetjük, ugyanis nélkülözhetetlen a bôr, a haj, a kö-
röm egészségéhez. A vízben oldódó B-vitaminok csoportjába sorolt vegyületet B7- vagy 
H-vitaminnak is nevezik. Ez a vitamin a bélflórában is termelôdik, de nem tudjuk, ebbôl 
a szervezet mennyit képes felhasználni, ezért a biotin szükséges mennyiségét és hiány-
állapotát nehéz meghatározni.
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Internetes honlapunkon több száz egészségügyi könyvbôl rendelhet! TOVÁBBI INFORMÁCIÓ: Cseke Noémi, Tel.: 31-31-614

June Engel: 
Nagy allergiakönyv
                       
                         2500 Ft    2250 Ft
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Amennyiben a könyveket személyesen kívánja átvenni, kérjük, ezt telefonon elôre jelezni szíveskedjen!

A hónap könyve
Dr. Rob Hicks:      
Gyôzd le az allergiád! 
– Érezd a megkönnyebbülést

2495 Ft   2245 Ft

Nem kell szenvedni, ha valaki allergiás. 
A könyv segítségével elkerülhetô 
illetve kordában tartható a tüsszögés, 
a viszketés, a köhögés, a zihálás és 
ennek a zavaró, néha életveszélyes 
betegség egyéb tünetei.

Bradshaw, John: A szeretet – 
Személyiségfejlôdésünk 
következô lépcsôfoka

2 535 Ft     2 030 Ft
Gyurcsáné Kondrát Ilona, Dr. Zajkás 
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Táplálkozástudományi 
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Dr. Czeizel Endre:
Születésünk titkai
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Dr. Jávor Tibor, Dr. Moser Györgyné:    
A székrekedés és étrendi 
kezelése
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Sheila Kitzinger: 
Miért sír a baba? 

3399 Ft    2720 Ft

Riekje Oswijk-Hummel: 
A párkapcsolat forradalma

      2850 Ft    2280 Ft
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• Postán: Gyógyhír könyv- és webáruház,

1086 Budapest, Teleki tér 5. • Telefonon: 06-1-31-31-614
• Faxon: 06-1-210-25-17

A könyveket megrendelheti interneten is,  
a www.gyogyhironline.hu címen, és – elôzetes egyeztetést 

követôen –  személyesen is átveheti a következô címen:
Gyógyhír Patika, 1086 Budapest, Teleki tér 5.

Nyitva tartás: H–P: 7–17, Szo.: 7–14

Megrendelôszelvény

-10%

hirdetés

Biotin hiányában bôr és az ajkak gyulladásos megbetegedése lép 
fel, illetve megfigyelhetô a szôrzet kihullása és a nemi vágy csökkenése. 
Általánosan jellemzô a fáradékonyság, a lehangoltság, az étvágytalan-
ság, a vérszegénység, az érzészavarok, a koleszterinszint-emelkedés, az 
immunrendszer gyengülése. Mivel vízben oldódó vitamin, túladagolásá-
tól nem kell tartani.

K. É. n

– �Egy egészséges felnôtt ember napi biotinigénye 
30–60 mikrogramm. 

– �Aki változatosan, ugyanakkor kiegyensúlyozottan 
táplálkozik, minden gond nélkül hozzájut ehhez a 
fontos vitaminhoz az elfogyasztott élelmiszerekbôl. 

– �100 g marhamáj 592 mikrogramm biotint tartal-
maz, 100 g szójababban 60 mikrogramm, 200 g 
csiperkegombában pedig 200 mikrogramm biotin 
van.

Miben mennyi?
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