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sportsérülések ellen

Lássunk jól!

Boldog karácsonyt 
és sikeres új évet kívánunk!
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A Gyógyhír Magazin a MATESZ tagja
 HU ISSN 1787-6710

Lapunkat rendszeresen szemlézi 
Magyarország legnagyobb médiafigyelôje, az

A  Gyógyhír Magazin a MATESZ által auditált
legnagyobb példányszámú gyógyszertári terjesztésû magazin.

Miközben készülünk a közelgô 
ünnepekre, Önre is gondolunk, 
kedves Olvasó, aki az elmúlt hét 
évben megszerette magazinun-
kat, és hiányolta, ha nem látta 
kedvenc patikájában. A meglepe-
tés már formálódik, bár Ön csak 

januárban veheti szemügyre, amikor megújult külsôvel, 
friss tartalommal jelenik meg a Gyógyhír Magazin. 
Ami nem változik: ugyanolyan lelkesedéssel készítjük, 
mint az elsô lapszámokat, hiszen célunk ugyanaz, sze-
retnénk tájékoztatni Önt az egészségpiac újdonságairól, 
az egészségvédelem legfrissebb eredményeirôl – kocká-
zatok és mellékhatások nélkül. Ugye találkozunk január-
ban, ugyanitt?
Munkatársaim nevében boldog karácsonyt és sikerekben 
gazdag új évet kívánok!

hirdetés

Legyen On a Gyo’ gyhi’ r Magazin
..

Keressük a 2013. év Szépség és Egészség Királynôjét 
a Gyógyhír Magazin olvasóinak körébôl! 
Olyan 18–60 év közötti hölgyek jelentkezését várjuk, akik számára fontos a testi-lelki 
egészségük, folyamatosan figyelnek egészséges életmódjukra, és szívesen megjelennének 
a Gyógyhír Magazin 2013-as címlapján. A jelentkezôk közül minden hónapban 
kiválasztunk valakit, akit felkészítünk a címlapfotózásra – smink, frizura –, továbbá egy vele 
készülô interjúban elmondhatja, mit tesz szépsége és testi-lelki egészsége megôrzéséért. 

A gyôztes értékes ajándékokban részesül.
Fotóval és néhány soros bemutatkozással várjuk a  jelentkezôket: 

• e-mailben: gyogyhir@gyogyhir.hu címen.
• levélben: Press GT. Kft. 1139 Budapest, Üteg u. 49. 

CíMLAPJÁN!

A 2013. év végén Az Év Szépség- és Egészség Királynôjét olvasóink választják meg  
a Gyógyhír Magazin facebook oldalán (www.facebook.com/gyogyhirmagazin)
Eredményhirdetés: 2014. februári számunkban.
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Ne fázzunk rá
a megfázásra!

Orrdugulás, kaparó torok, kínzó fejfájás – a kellemesen meleg ôszt követô hideg miatt egy-
re többen megtapasztalhatjuk a meghûlés kellemetlen tüneteit. Hogyan elôzhetjük meg és 
miként kúrálhatjuk ezeket?

A légúti megbetegedéseket (közülük legnagyobb a megfázás, meghûlés 
okozta felsô légúti megbetegedések aránya) az Egészségügyi Világszervezet 
(WHO) egy 2001-es tanulmánya a legjelentôsebb egészségügyi problémák 

között említi a fejlett és fejletlen országokban egyformán gyakori elôfordulási szá-
muk, illetve az általuk okozott súlyos pénzbeli veszteség miatt.

Eltüsszentett milliárdok
A meghûléssel összefüggésbe hozható gazdasági károk nagyságrendjének érzékel-
tetésére elég arra az alapos tanulmányra hivatkozni, amely még az 1980-as évek 
közepén jelent meg egy tekintélyes amerikai egészségügyi szaklapban (The Ameri-
can Journal of Medicine, 1985. június 28., Dixon RE). A cikk szerzôje gondos számí-
tásokra támaszkodva igyekezett megbecsülni a légúti fertôzések okozta közvetett 
és közvetlen károkat. Dixon az évi mintegy 1,25 millió érintett beteg kezelésének 
költségeit nagyjából 15 milliárd dollárra becsülte az USA-ban. Ebbe az összegbe a 
gyógyszerre, orvosra, esetleges kórházi kezelésre fordított pénzt is beleszámolta. Az 
indirekt költségek közül az alkalmazottak betegnapok miatt kiesett bérének meg-
becsüléséhez rendelkezett megfelelô adatokkal: az összeget évi több mint 9 milliárd 
dollárra tette. 

hirdetés

Vagy még mindig az Amerikai Egyesült Államoknál maradva, nézzünk még egy 
adatot: egy 1996-os tanulmány szerint a meghûlés miatt kiesett munkaidô az összes 
kiesô munkanapok 40 százalékát teszi ki az USA-ban – és valószínûleg hazánkban 
is nagyon hasonlóak az arányok.
Persze tegyük hozzá, a legtöbben nem nemzetgazdasági megfontolásokból kerül-
jük a meghûlést. Hanem egyszerûen azért, mert lelombozó élmény bedugult orral, 
egy nagy csomag papír zsebkendô társaságában a négy fal közé szorulni.

Séta, gyümölcs, tea
És hogy miként kerülhetjük el a kellemetlen tüneteket? Az Állami Népegészség-
ügyi és Tisztifôorvosi Szolgálat (ÁNTSZ) rendszeresen foglalkozik a fertôzések 
megelôzésével, érdemes megfogadni az olyan tanácsokat is, hogy miként alkalmaz-
kodjunk a hideg idôhöz: a levegô lehûlésének kellemetlen hatását réteges öltöz-
ködéssel, a lakás megfelelô fûtésével elôzhetjük meg. A szakemberek fontosnak 
tartják, hogy vegyük figyelembe az elôrejelzéseket, amikor eldöntjük, milyen ruhát 
veszünk fel. Ellenkezô esetben ugyanis könnyen felfázhatunk, aminek kellemetlen 
hólyaghurut lehet a következménye. A légúti fertôzések elleni védekezés kapcsán 
a következôkre hívják fel a figyelmet: aki náthás, köhög, lehetôleg kerülje a zsúfolt 

közösségi tereket, használjon zsebkendôt, ha köhög, tüsszent. Azt is tanácsolják, 
fogyasszunk több meleg folyadékot, teát, C-vitamin tartalmú gyümölcsöket, zöldsé-
geket, például almát, citrusféléket, káposztát. Tegyük hozzá, a prevenciónak sikeres 
eszköze lehet még a rendszeres, friss levegôn végzett testmozgás, a napi félórás 
könnyû séta, sportosabbaknak mondjuk a kocogás.

Ízes kúrák
Visszatérve a vitaminokra: alapvetô, hogy a hideg idôszakban táplálékunk mi-
nél többet tartalmazzon ezekbôl a nélkülözhetetlen, biológiailag aktív szerves 
vegyületekbôl. Számos vitamindús finomság kerülhet ilyenkor az asztalunkra, pél-
dául a csipkebogyótól a homoktövisig és a bodzáig nem egy magas C-vitamin-tar-
talmú alapanyagot fedeztek fel (újra) az utóbbi években a lekvárkészítôk: e nyalánk-
ságok általában kis utánajárással beszerezhetôk – és ízük határozottan kellemesebb, 
mint a gyógyszereké. És természetesen a különbözô, immunrendszert erôsítô vita-
minkészítmények, probiotikumok széles választéka is rendelkezésre áll: ezekbôl ki-ki 
kiválaszthatja az ízlésének és pénztárcájának megfelelôt.

PAP GyULA n

A tünetek gyógyszer nélküli enyhítéséhez ajánljuk két ott-
hon is elkészíthetô ital receptjét. Belefacsarjuk 2 citrom le-
vét egy üveg vízbe, ízlés szerint 1 evôkanál cukorral vagy 
mézzel édesítjük, és naponta 3 pohárnyit iszunk a folya-
dékból. A következô ital pedig kisgyerekek meghûléses 
tüneteinek kezelésére javasolható: két meghámozott, 
nagyjából gyufásdoboz méretû gyömbérgyökér-darabot 
apróra vágunk vagy lereszelünk (gyömbér jóformán min-
den hazai szupermarketben kapható), majd negyedórá-
ra 4 pohárnyi ivóvízbe áztatunk. A keveréket leszûrjük, 
3 részre osztjuk, és 8 óránként megitatunk 1-1 adagot a 
kis pácienssel. Az italt felnôttek is bátran kipróbálhatják 
– kellemes kortyolgatást, ha minden elôvigyázatosságunk 
dacára mégis megfáznánk!

Italok meghûlés ellen

A leghatékonyabb védelmet az influenzaszezonra az új összetételû influenza elleni vakcina beadása jelenti. Az elôttünk álló szezonban  
1 300 000 adag vakcina térítésmentesen elérhetô a különbözô rizikócsoportokba tartozó felnôttek számára. A jogosultak köre megegyezik  
a múlt évivel, sôt egy új oltóanyagnak köszönhetôen a vérzékenységben szenvedôk is részesülhetnek ingyenes influenza elleni védôoltásban.
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Aja‘nd e‘k az u..nnepekre!

Ajándékozni jó, azt jelenti: szeretettel gondolok rád. De Önnel 
is megtörténhet, hogy egyetlen épkézláb ötlete sincs, mivel 
lephetné meg szeretteit. Ha semmi nem jut eszébe, és nem 
szeretne idén is sálat, kesztyût, mellényt, nyakkendôt vagy zoknit 
tenni a karácsonyfa alá, vegye szemügyre összeállításunkat!  
A mi tippünk: ajándékozzon egészséget! 

Karácsonykor is 
egészségesen – 
egy egyedülálló 

C-vitaminnal
A Jovital® C Duo-Active kapszula egyedülálló 
módon, két fázisban hat, így egyesíti a gyor-
san oldódó C-vitamin és az elnyújtott hatású 
C-vitamin-készítmények elônyös tulajdonsága-
it.  A cukormentes Jovital C Duo-Active már a 
bevételtôl hat, gyorsan és hosszan is, így folya-
matosan biztosítja a megfelelô C-vitamin-szin-
tet, és erôsíti az immunrendszer mûködését.

www.jovitalc.hu

Édesgyökér-kivonata bevonja a nyelôcsô és gyo-
mor nyálkahártyáit, támogatja a gyomorsavval 
szemben. 
Probiotikum összetevôi alkalmasak
• a gyomor- és bélflóra, az emésztés segítésére,
• antibiotikumkezelésekhez, és utazások során,
• tejcukorérzékenyeknek.

Kapható  patikákban, bioboltokban.
Tel.: 06/30-2100-155, www.pharmaforte.hu 

Karácsonyi varázslat
Gránátalmával az idô nyomai ellen 

Karácsonyra lepje meg szeretteit
a PROFIK VÁLASZTÁSÁVAL!

ELYTH S Kinesio Tape – Rendkívül tartós és 
strapabíró, új, kémiai hatóanyagoktól mentes 
terápiás ragasztószalag ízületi és izomproblé-

mákra, húzódásokra, sportsérülések kezelésére. 
A HALADÁS NB1-es labdarúgócsapata és a  
MAGYAR RÖGBIVÁLOGATOTT ajánlásával!

Keresse gyógyászati segédeszköz boltokban, 
patikákban, gyógynövény-, ill. sportboltokban!
NE ÉRJE BE MÁSSAL! KÉRJE AZ ELYTH-et!

ELYTH a Profik választása!

A Pharmatheiss Gránátalma kozmetikumaiban
koncentrálódik a gránátalma ereje.  Feszesíti a 
bôrt, csökkenti az idô elôtti bôröregedés jeleit. 

Friss, fiatalos bôrszínt biztosít. 
Keresse a patikákban, 

gyógynövényboltokban,
vagy rendelje meg

a www.naturprodukt oldalon. 

Ékszer és „gyógyszer” a 

MÁGNESES 
KARKÖTÔ!

A Polycure Magnétic karkötô helyreállítja az 
ismert yin és yang energetikai egyensúlyt, 
melyet a kínai orvostudomány több mint 

4000 éve alkalmaz. Viselésénél már az elsô 
napoktól kezdve érezheti pozitív hatását.
Ez a terápiás karkötô egyben elegáns és 
alkalmi ékszer, ezüst és 24 karátos arany 

bevonattal, amelyet örömmel viselhet, vagy 
ajándékozhat!

MEGRENDELHETÔ:
2025 Visegrád, Pf. 52

Tel.: 06 (30) 525-5150, 06 (26) 397-175
www.natursystem.hu

A termék gyógyszernek nem minôsülô 
orvostechnikai eszköz!

Hazai gyártású 
termék

Karácsonyi ajándék:
JÓ GYOMOR, JÓ EMÉSZTÉS

GASTRO-BON rágótabletta
NYELÔCSÔ, GYOMOR, BELEK
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Minden évben novemberben tartják a füstmentes világnapot. 
Ennek apropójából rendezvényt tartottak  

a Kék Golyó 20. válaszadó klubban, melynek témái a dohányzás és 
a tüdôrák kapcsolata, illetve 

a deutériummegvonás alkalmazásának lehetôségei voltak. 
A daganatos betegségek közül a tüdôrák szedi a legtöbb áldozatot 
világszerte a férfiak és nôk körében egyaránt, annak ellenére, hogy 
éppen a tüdôrák az egyik legkönnyebben elkerülhetô, megelôzhetô 
tumorfajta a daganatos betegségek közül. A tüdôdaganatos esetek 
90%-a ugyanis közvetlen összefüggésbe hozható a dohányzással.  
A természetben megtalálható deutérium élettani szerepét dr. Somlyai 
Gábor biológus kezdte el vizsgálni az 1990-es évek elején. A kutatások 
során bebizonyosodott, hogy a deutérium fontos szabályozó szerepet tölt 
be a sejtosztódás szabályozásában, a deutériummegvonással befolyásolni 
lehet a daganatos sejtek anyagcseréjét, mely pusztulásukat eredményezi.  
A deutériummegvonás tüdôdaganatokra gyakorolt hatását retrospektív 
vizsgálat keretében értékelték (135 beteg). A vizsgált betegpopuláció 
medián túlélése 22,5 hónapnak adódott, ez több mint háromszorosa volt a 
kizárólag konvencionális kezelésekben részt vevô betegek esetében várható 
medián túlélésnek (7 hónap). Ezt a jelentôs növekedést úgy lehetett elérni, 
hogy a deutériummegvonás alkalmazása mellett a várható néhány  hónapos 
túlélés az esetek jelentôs részében években volt mérhetô, néhány esetben 
pedig teljes gyógyulás következett be. A magyar kutatások eredményeit 
erôsítették meg kínai kutatók 2010-ben megjelent publikációjukban 
(Experimental and Therapeutic Medicine 1: 277-283, 2010) a 
deutériummegvonás jelentôs gátló hatását igazolva humán tüdôdaganatok 
esetében, és felvetik a módszer humán klinikai alkalmazásának lehetôségét. 
A deutériummegvonás kiegészítô alkalmazása a sugár- és kemoterápiás 
kezelés mellett erôsítheti azok  hatékonyságát, és jelentôsen hozzájárulhat 
a távoli áttételek megelôzéséhez. A deutériummegvonásra épülô terápiás 
rendszer alkalmazása nem jár káros mellékhatásokkal, a terápiás eredményt 
az életminôség megtartása, javítása mellett éri el.

A deutériummegvonás 
alkalmazásának 

lehetôségei tüdôrák 
esetében

hirdetés

A legdrágább kincs az idô
November 8–10. között az onkológiai 
szakellátás és tudományos kutatás hazai 
képviselôi, valamint nemzetközi szaktekinté-
lyei találkoztak Budapesten a Magyar Klini-
kai Onkológiai Társaság (MKOT) kongresz-
szusán. A konferenciához kapcsolódó program 
volt a daganatos betegek napja, ahol a rákbe-
tegeket érintô problémákról esett szó.

Az emésztôszervi daganatos betegeket képviselô Gyógyulj Velünk Egye-
sület szerint nemcsak nemzetközi szinten, hanem az országon belül is 
küzdeni kell az esélyegyenlôségért, mert a betegek felkészültségén, 

a kórház falain kívüli szociális és rehabilitációs lehetôségek elérhetôségén is 
múlik, hogy kinek mekkora esélye van a túlélésre. 

Esélyek
A civil szervezet egyszerre küzd a betegekért és az egészségesekért. Dr. 
Szegô László elnök – maga is vastagbélrákos beteg – a daganatos betegek 
napjának budapesti sajtótájékoztatóján elmondta: a magyar betegeknek is 

meg kell kapniuk azokat a daganatsejtekre hatni képes, célzott kezeléseket, 
amelyek más országokban elérhetôk. E terápiák jelentôs része hozzáférhetô 
a magyar betegek számára is, más része viszont még nem. A betegszer-
vezet nyomon követi az elôrehaladott nemzetközi klinikai vizsgálatokat is, 
mert fontosnak tartja, hogy minél szélesebbé váljon a célzott terápiák köre, 
hogy az orvosok a betegség minden altípusában biztosíthassanak hatékony 
kezeléseket. Mivel az orvostudomány fejlôdése folyamatos, törekedni kell 
arra, hogy a bizonyítottan hatékony gyógyszerek mihamarabb eljussanak a 
magyar betegekhez is. Hiszen egy rákbetegnek a legdrágább kincse az ideje 
– jelentette ki Szegô László.

Nem elég ugyanakkor a gyógyszer, minden onkológián szükség lenne 
pszichológusra, dietetikusra, gyógytornászra, szociális munkásra is, akik az on-
kológia falain kívül is segítenek a betegeknek a megküzdésben. Amint Szegô 
László fogalmazott, a ma rákbetegei tegnap még egészségesnek gondolták 
magukat, ezért fontos megérteni mindenkinek: a rák megelôzése és gyógyítá-
sa nem csak a rákbetegek ügye.

Szûrések és terápiák
A népesség veszélyeztetett csoportjának célzott szûrése lehetôséget ad arra, 
hogy a daganatot korai stádiumban, illetve rákmegelôzô állapotban felfedez-
zék, amikor a betegség jó eséllyel meggyógyítható.

– Elégedetlenek vagyunk a szûrési aktivitással, sokkal több rákbeteget 
meg tudnánk gyógyíthatni, ha idejében találkoznánk velük – szögezte le prof. 
dr. Bodoky György, az MKOT tiszteletbeli elnöke, hangsúlyozva, miért tartja a 
szakorvosok feladatának, hogy a prevenciót folyamatosan napirenden tartsák. 

A kongresszus fô pilléreit a megelôzés mellett a célzott onkológiai ke-
zelések adták. Az elmúlt években számottevôen kiszélesedett a kemoterápia 
mellett alkalmazható, célzottan a daganatsejtek növekedésére, osztódására 
vagy táplálékellátására hatni képes terápiás paletta. Az orvosoknak meg kell 
ismerniük a lehetôségeket akkor is, ha egyes terápiák alkalmazásának idehaza 
egyelôre gátat szabnak a finanszírozási korlátok.

– A célzott kezelések drágák, viszont általuk egyre jobban behatárolha-
tók azok a daganattípusok, amelyeknél érdemes alkalmazni egy adott gyógy-
szert. Ez egyrészt növeli a költséghatékonyságot, másrészt javítja a betegek 
életminôségét azáltal, ha személyre szabottan meg tudjuk mondani, hogy 
kinél várható elôny egy terápia bevetésétôl, s kinek a szervezetét felesleges 
terhelnünk az adott gyógyszerrel – érvelt Bodoky György.
A gazdaságossági számítások azt támasztják alá, hogy a drágább, de jobb 
hatásfokú terápia hosszú távon kifizetôdôbb.

További információ: www.mkot.hu, www.rakgyogyitas.hu 
K. É. n

Az emésztôszervi daganatos betegeket 
képviselô Gyógyulj Velünk Egyesület az egész 
országból várja olyan betegek és családtagok 
jelentkezését, akik többet szeretnének tudni a 
betegségükrôl, megosztanák tapasztalataikat 
sorstársaikkal, tisztában szeretnének lenni a 
kórház falain kívüli lehetôségeikkel. A Gyógyulj 
Velünk Egyesület titkára, Kerékné Nagy Erzsé-
bet elérhetô a (06-30) 443-4405 telefonszámon 
vagy az info@gyve.hu címen. Az egyesület hon-
lapja: www.gyve.hu

Együtt könnyebb

A vastagbélrák halálos áldozatainak mintegy háromnegyede idejében kezelve megmenthetô lenne, haláluk értelmetlen – állítják a téma 
szakértôi. A huszonegy ország vastagbélrákos és végbélrákos betegeit összefogó EuropaColon nemzetközi szervezet ezért riadót fúj: egysé-
gesen fel kell lépni a szûrésekért és az esélyegyenlôség megteremtéséért a kezelésekben.
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Ízek, álmok, családok
interjú Gombos Edinával

NÉVJEGy:
Gombos Edina 
a tv2 mûsorvezetôje

A Tegyünk Együtt a Gyermekekért (TEGY) program nagykövete
kedvenc könyv: Morgan: Vidd hírét az igazaknak 

kedvenc étel: feketebabos fehér rizs yuccával és sült banánchipsszel
kedvenc hobbi: különleges receptek gyûjtése, kirándulás

Hétköznap délutáni pörgés a népszerû televíziós 
csatorna székházában. Edina sietve jön, kéz a 
kézben egy csöppnyi, egzotikus bájjal megáldott 
hölggyel, a kislányával, és máris mesél:  különleges 
pillanatokról, ételekrôl, álmokról. Közben gyakran 
mosolyog, olyan „gombosedinásan”. Talán mert 
pontosan tudja: a borongós idôben ezzel lehet a 
legkönnyebben másoknak is örömet szerezni. 

Mi volt a legutóbbi varázslatos pillanat az életében?
– A hétköznapi gondok és rohanás közepette gyakran elfelejtjük varázslatosnak megélni az 
olyan pillanatokat, amelyek egyébként valóban azok.  Ilyennek fogható fel az is, hogy ma 
reggel, a nagy sietség ellenére, le tudtunk ülni hármasban reggelizni. A férjem a kávéról és 
a frissen sütött cipóról gondoskodott, én pedig készítettem egy kis avokádókrémet. Mind-
ketten örömmel néztük, ahogy a lányunk, a náthája ellenére, az utolsó morzsáig mindent 
megevett. Bárcsak minden nap így kezdôdhetne!
Karitatív munkája révén szintén része lehet varázslatos élményekben. 
– Valóban, bár a dolog nem ilyen egyszerû. A jótékonykodást örömmel, szívvel-lélekkel csi-
nálom, de néha nagyon nehéz pillanatokat élek át. Például, amikor a TEGy-program (Te-
gyünk Együtt a Gyermekekért) nagyköveteként daganatos gyerekeket látogattam a kórház-
ban, az egyik kislány, Bianka, a kis biciklijével, meg az infúziójával, széles mosollyal jött ki 
elém a folyosóra. Pár héttel késôbb kaptam egy levelet, hogy meghalt. Torokszorító érzés 
volt, ami mélyen ottmaradt bennem. Természetesen vannak pozitív élmények is; legutóbb 
például a szájjal-lábbal festô mûvészeket segítettem, és közben csodáltam, mire képesek.  
A Nemzeti Galériában láthattuk a festményeiket, elképesztôek, ahogyan ôk maguk is. Al-
kotnak, nem keseregnek. A hátrányokból megpróbálják kihozni a legjobbat. Ez mindenképp 
példaértékû.  
A most megjelent kubai szakácskönyve által Ön is egyfajta példát mutat. Egészsé-
gesek vagy inkább különlegesek ezek az ételek?
– Azt nem lehet kijelenteni, hogy a kubai konyha egészségesebb, mint a magyar. A helyiek 
viszont sok olyan gyümölcsöt, zöldséget fogyasztanak, amelyeknek közismert a daganatel-
lenes vagy a szív- és érrendszerre gyakorolt jó hatása. A karibi ízek még kevésbé ismertek 
nálunk, de érdemes kipróbálni családom receptjeit, mert könnyen elkészíthetôek és külön-
legesek, egzotikusak. 
Mit érdemes még ellesni a kubaiaktól?
– Jó lenne olyan nyugodtan, kiegyensúlyozottan élni, mint ahogy ôk. Náluk nincs az a stressz, 
rohanás, pénz utáni hajtás, mint nálunk. Több idejük jut egymásra, a kapcsolataik ápolásá-
ra. A karibi országban a családi kötelék is erôsebb, általában több generáció él együtt, és 
nagyobb az összetartás. Ha csak a férjem családját nézzük: a gyerekek úgy nôttek fel, hogy 
bármikor átszaladhattak a szomszédba a nagyszülôkhöz meginni egy pohár kakaót, vagy 
játszani az unokatestvérekhez. 

Önnek mi segít kikapcsolni egy munkával teli hét után?
– A sütés-fôzés. Mindkettô sikeresen kikapcsolja a gondola-
taimat, és teljesen lenyugtat. Ilyen a kertészkedés is, vagy ha 
sétálni megyünk a kutyánkkal. És bár mozgalmas program, 
azért a családtagok, barátok fogadása is feltöltôdést jelent 
számomra. Az ünnepekre mindig együtt készül a család. Édes-
anyám, aki a Debrecen melletti tanyavilágban nôtt fel, máig 
fontosnak tartja, hogy házilag készített finomságok kerülje-
nek az asztalra. Házi túró, frissen töltött hurka-kolbász. Az 
elôkészületekben a testvéreimmel és az ô családjaikkal együtt 
közösen segédkezünk. A kislányom miatt pedig már december 
elején elkezdjük ünnepi hangulatúvá varázsolni az otthonun-
kat. Diót, fenyôtobozokat festünk arany- és ezüstszínûre, az 
ablakokba díszeket teszünk, és mézeskalácsot sütünk közö-
sen. Egy kicsi gyereknek ez nagyszerû elfoglaltság.
Legszebb karácsonyi emléke?
– Havanna óvárosában van egy gyönyörûséges katedrális. 
Nyolc évvel ezelôtt szerettük volna ott megtartani a templomi 
esküvônket, de a helyi hatóságok kötekedése miatt ez meghi-
úsult. Akkor megfogadtuk, hogy ha egyszer gyerekünk szüle-
tik, csak azért is ott lesz a keresztelôje. Négy évvel ezelôtt meg 
is valósult az álmunk. Akkor karácsony volt, igaz, harminc-va-
lahány fokban, de vasárnap reggel, a derengô napsütésben, a 
karomban a gyermekemmel sétáltam be a katedrálisba – és ez 
maga volt a csoda!
Személyes álom, ami kizárólag Önrôl szól?
– Nem tudnék ilyet mondani. Minden álmom a családhoz 
fûzôdik. Hogy teljesen elkészüljön az otthonunk, hogy elutaz-
hassunk a távolban élô rokonainkhoz, hogy sokáig együtt le-
hessünk. Ami rólam szól, az róluk is.

PÁPAy ESZTER   n

tipp a téli balesetek 
kivédésére

A remek sportolási lehetôségek miatt sokan örömmel várják a telet, a hideg évszak azonban 
számos veszélyt tartogat az edzetlen szervezet számára. A téli idôszak nagyüzem a baleseti 
sebészeti osztályokon. Az ilyenkor gyakori elcsúszásos balesetekhez nem is kell a havas 
lejtôkig menni, a baj már az elsô sarkon utolérhet bennünket.

Amint beköszönt a december, a  téli sportok szerelmesei síelni, szánkózni, 
korcsolyázni vágynak. A tipikus sportsérülések elkerülése érdekében sokat te-
hetünk. 

1. Télen mindenki izmai merevebbek, ezért ügyetlenebbek vagyunk hirte-
len egyensúlyvesztés esetén. Már otthon kezdjük meg az edzést, hiszen 

a biztonságos síelés egyik legfontosabb feltétele a megfelelô erônlét, amelyet 
tréningezett izmokkal érhetünk el. A sportpályán is minden esetben bemelegí-
téssel kezdjük a napot, a terhelést fokozatosan emeljük. 

2. Fontos, hogy sportfelszerelést csak megbízható helyrôl kölcsönözzünk, 
ahol a szakképzett személyzettôl személyre szabottan kapjuk meg a sí-

lécet, és tudásszintünknek, testsúlyunknak megfelelôen állítják be a síléc kö-
tését. Ha saját felszerelést használunk, a szezon kezdetén akkor is nézessük át 
a léceket sportszervizben. 

3. Kezdjük a síelést könnyebb sípályán, mindig érdeklôdjünk a pálya ál-
lapotáról és az esetleges jegesedésekrôl. Ismeretlen terepen legyünk 

óvatosak, de még ismerôs pályán is gondoljunk arra, hogy az elôzô év óta sok 
mindent megváltoztathattak a pálya fenntartói. A mozdulatok rutinját is újra 
meg kell szerezni szorgalmas gyakorlással.

4. A hideg ellenére is mindig vigyünk magunkkal folyadékot, és lehetôleg 
mobiltelefon is legyen nálunk. Idônként álljunk meg pihenni és folya-

dékot inni. Az alkoholfogyasztást kerüljük a sportpályán. 

5. Ne hajtsuk túl magunkat, ha már fáradtságot érzünk, inkább hagyjuk 
abba, vagy keressünk könnyebb terepet. Sportolás közben figyeljünk a 

többiekre. A téli sportokat is jobb párosban vagy kisebb csoportban ûzni, így  
ha bármi probléma adódik, rögtön ott van mellettünk a segítség.

6. Ha a baleset, az elesés elkerülhetetlennek tûnik, fontos, hogy ne es-
sünk pánikba. Az elkerülhetô balesetek nagy része a rosszul „kivitele-

zett” esésekbôl adódik. A síelônek, korcsolyázónak, snowboardozónak meg 
kell tanulnia a helyes elesés technikáját, amivel elkerülheti vagy minimalizál-
hatja a sérüléseket. 

7. Télen még az utcán sétálva is elcsúszhatunk. A síkos talajon egy pillanat 
alatt a földre kerülhetünk, és összetörhetjük magunkat.  Ha megtörtént 

a baj, a legfontosabb elôször felmérni, hogy nincs-e gyanúja  koponya- vagy 
gerincsérülésnek. 

8. Ha mással történik baleset, akkor fontos, hogy minél kevesebbet mozgassuk 
a sérültet. A hidegben nagyon hamar bekövetkezik a szervezet lehûlése, így 

a földön fekvô sérültet minden esetben takarjuk be. A kihûlés mellett a kiszáradás is 
veszélyes lehet. Ha a sérült tudatánál van, és nincs hányingere, adjunk neki vizet inni. 
Mindenképpen hívjunk segítséget, a sportpályákon mindig van elsôsegélynyújtó-hely.

9. Enyhébb sérülés, zúzódás, rándulás esetén jótékony lehet a pihenés, 
sportkenôcsök alkalmazása. Ha nagyot estünk, és sajog vagy húzódik 

valamelyik testrészünk, igyekezzünk mielôbb orvoshoz eljutni. Egyes traumás 
baleseti sérülések idôvel csak súlyosbodhatnak, így a spontán javulásra várva 
akár maradandó kárt is okozhatunk csontjainkban, ízületeinkben. 

10. Téli sporthoz is vigyünk magunkkal kis úti patikát, amelyben helyet 
kapnak a fájdalom- és lázcsillapítók, a bemelegítô kenôcsök, to-

vábbá a sebellátás eszközei: a kötszerek, sebfertôtlenítôk, sebtapaszok. 
MÁRTON ANITA n

hirdetés
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hallásromboló technika
A betegségmegelôzô szûrések közül talán a 
hallásvizsgálatot veszik igénybe a legkeve-
sebben, mert az emberek többsége általában 
csupán akkor keresi fel a szakrendelést, ami-
kor már komoly károkat észlel a hallásában. 
Pedig a hallás rendszeres szûrôvizsgálatával 
számos késôbbi gond megelôzhetô volna.

A hallás minôségének romlása, majd az évek múlásával egyre 
jelentôsebb halláskárosodás tipikus civilizációs betegség. Annak elle-
nére, hogy információban rendkívül gazdag világunk az egyéntôl, a 

környezetbôl érkezô ingeráradat befogadásához egyre élesebb, jobb hallást 
igényelne, a fül egészségének védelmére csak kevesen figyelnek. Pedig a 
megfelelô kommunikációhoz is elengedhetetlenül szükséges az ép hallás. 

Az enyhébb-súlyosabb halláskárosodás által keletkezô probléma mére-
tét jól érzékeltetik a statisztikai adatok; manapság a civilizált országok la-
kosságának körében, idegi jellegû károsodás miatt, csaknem a lakosság 11 
százalékánál tapasztaltak valamilyen fokú halláskárosodást, közülük 1,15 
százalékuk teljesen süket. E számok évrôl évre növekednek, vagyis egyre 
többen lesznek érintettek. A született halláskárosodottak száma szinte válto-
zatlan, 1000 újszülöttbôl évente egy halláskárosult jön a világra. Tizennyolc 
éves korra ebbôl az ezer fiatalból már 17-nek lesz idegi eredetû halláská-
rosodása, hatvanöt évesen pedig 314-nek. Hetvenöt év felett, a korral járó 
halláscsökkenés miatt már minden második ember hallása gyenge, esetleg 
megszûnt. A fejlett országokban az emberek 2,3 százaléka visel hallókészü-
léket, ám a becslések szerint közel 6 százalékuknak volna erre szüksége. 

Erôs zaj – gyenge hallás
A halláscsökkenést az orvosok két csoportba sorolják: vezetéses, illetve idegi 
típusú károsodásra. Az idegi jellegû halláscsökkenés a belsôfül, a hallóideg 
vagy az agy hallásért felelôs területének az elváltozása, az egyik leggyakrab-
ban elôforduló kórkép. A vezetéses típusú halláscsökkenés a hangbevezetô 
rendszer károsodása miatt jelentkezik. Az idegi típusú hallásromlás okai 
sokfélék; lehet valamely örökletes betegség velejárója vagy a szülés köz-
ben történô károsodás következménye. Késôbb vegyszerek, gyógyszerek, 
fertôzések, erôs, tartós zaj, vérellátási zavarok is okozhatják, de elôfordulnak 
olyan esetek is, amikor felderíthetetlen a halláskárosodást kiváltó közvetlen 
ok. Idôsebb korban az idegi típusú hallásromláshoz gyakran egyéb tünetek, 
szédülés, fülzúgás is társul. A hallással kapcsolatos panaszok, illetve a tár-
sult tünetek, például szédülés, hányinger, hányás elôfordulása serdülô és 
fiatal felnôtt korban hirtelen gyakoribbá válik, aminek oka lehet vírusfertôzés 
(herpes zoster), keringési vagy hormonális zavarok, immunrendszeri anomá-
liák, illetve a magas zajterhelés. Utóbbi, napjaink telefonálási, zenehallgatási 
szokásai miatt rendkívül gyakori. Fontos, hogy a fülproblémák jelentkezése-
kor minél hamarább orvoshoz forduljon az abban érintett, mert ekkor még 
nyom nélkül kezelhetôk a panaszai, és gyógyulása biztosra vehetô. Elhanya-
golt betegségnél nemcsak a halláskárosodással kell számolni, hanem azzal 
is, hogy a betegség átterjed az arcidegekre és a hallóidegekre, és maradandó 
elváltozások jöhetnek létre.  

Rendszeres szûrés
A vezetéses halláscsökkenés a középfül vagy a külsô fül kóros elváltozásaiból 
fakadó probléma. Forrása lehet a hallójárat, a középfül ürege, a dobhártya 
károsodása vagy a belsôfülben lévô egyensúlyszerv elváltozásai. Okozhatja 
olyan banális elváltozás is, mint a fülzsír túlzott felhalmozódása, a halláscson-
tok kopása vagy a dobhártya kilyukadása. A vezetéses halláscsökkenésben 
szenvedôk általában a mélyebb hangokat hallják gyengébben. Az idôben 
elkezdett kezelés ennél a halláscsökkenés-típusnál is döntô jelentôségû.

A különféle fülbetegségek elkerülésében fontos szerepe van a 
megelôzésnek. Például hallásromboló a fülhallgatón keresztül hallgatott 
hangos zene. Hasznos a megfelelô eszközökkel végzett rendszeres fültisz-
títás, és javasolt különösen gyermek- és idôskorban a rendszeres szakorvosi 
szûrés. Különösen nagy figyelmet érdemel a kisgyermekek rendszeres hal-
lásvizsgálata, mert náluk a gyengébb hallás következményeként tanulási és 
beszédproblémák is kialakulhatnak.

LóRÁNTH IDA n

Lássunk jól! 
Szemünk talán a legfontosabb érzékszervünk, a külvilágról szerzett információk több mint 
70 százalékát látás útján szerezzük meg. Életminôségünket jelentôsen befolyásolja az éles-
látás élménye. Látószervünket sok betegség fenyegeti, ezért érdemes rendszeresen felkeresni 
a szemorvost, aki ellenôrzi, hogy nem romlott-e a látásunk, nem észlelhetô-e kezdôdô szür-
ke- vagy zöldhályog, illetve makuladegeneráció.

Egyes szemészeti problémák már fiatalkorban jelentkezhetnek. Mivel 
a látást is tanulni kell, érdemes a csecsemôk szemét is ellenôrizni. 
Szembeötlô rendellenesség a kancsalság, ezt a szemizmok gyengesé-

ge okozza, és a kétszemes látást veszélyezteti. Nagyon fontos a probléma 
korai felismerése és a kezelés, amivel helyreállítható az egészséges térlátás. 
Ugyancsak lényeges a rövidlátás, illetve a távollátás gyermekkori szûrése és 
szükség szerinti korrekciója. 

Szûrés kétévente
Sokan beletörôdnek abba, hogy a korral romlik a látásuk, és „erre a kis 
idôre már mindegy" legyintéssel el is intézik a problémát. Pedig kétévente 
elvégzett szemészeti vizsgálattal a szemproblémák idôben felismerhetôk 
és eredményesen kezelhetôk, ezáltal jelentôsen javítható az életminôség.

A középkorúakat elsôsorban a zöldhályog, valamint a különbözô 
belszervi betegségekhez, mint például a magas vérnyomáshoz és a cukor-
betegséghez társuló szemészeti szövôdmények fenyegetik. Mindenképpen 
fontos a rendszeres orvosi ellenôrzés, fôleg családi betegséghalmozódás 
esetén. A zöldhályog-betegség lényege, hogy az úgynevezett csarnokvíz 

termelôdése és felszívódása közötti egyensúly megbomlik a szemben, 
és ez a szaruhártya vizenyôjét és a látóidegfô ereinek összenyomódását 
okozza. A szaruhártya vizenyôje homályos látást, fájdalmat, valamint a 
szem pirosságát okozza, míg a látóideg fô ereinek összenyomódása az 

hirdetés

A szem gyulladásos betegségei is gyors látásrom-
láshoz vezethetnek. Kezelést igényel a közönséges 
kötôhártya-gyulladás. Súlyosabb kockázatot jelen-
tenek a nem elôírásszerûen karbantartott kontaktlen-
csék okozta elváltozások, továbbá fontos megemlíte-
ni a herpes vírusok okozta szaruhártya-gyulladást. 
Amennyiben herpeses fertôzés, akár övsömör jelent-
kezik a szaruhártyát érintô ideghálózaton, a szaru-
hártya megmentése érdekében azonnali vírusellenes 
kezelés szükséges. A szaruhártya súlyos betegségei 
esetén az egyetlen terápiás lehetôség jelenleg is a 
szaruhártyaátültetés. 

Veszélyes fertôzések

hirdetés
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ideghártya pusztulását. A betegséget néha csak a 
szemnyomásmérés és a látótérvizsgálat igazolhatja 
a korai szakban, amikor még nem alakult ki vissza-
vonhatatlan látásromlás. A zöldhályog heveny, látást 
súlyosan veszélyeztetô formája az úgynevezett he-
veny glaukómás roham, amely órák alatt vaksághoz 
vezethet. Ezért egyoldali szemterületi heves fájdalom, 
látászavar esetén azonnal forduljunk szakorvoshoz. 

Lappangó kórok
Magas vérnyomás esetén az ideghártya bevérzései 
okozhatnak látásromlást, míg cukorbetegek esetén 
az ideghártya elfajulásai jelenthetnek veszélyt, ami-
nek következtében az ideghártya akár le is válhat az 
alatta lévô rétegekrôl.

A szürkehályog idôsebb korban szokott kiala-
kulni, szintén gyakori cukorbetegség, különbözô 
anyagcsere-betegségek vagy bizonyos gyógyszerek, 
például szteroid tartalmú gyulladáscsökkentôk sze-
dése esetén. Ilyenkor a szemlencse elveszti átlátszó-
ságát, és egyre homályosabbá, átláthatatlanná válik.  
A szürkehályog is lappangva alakul ki, az elôrehaladása 
érdemben nem befolyásolható. Egyetlen terápiás 
megoldási lehetôség a mûtét, ilyenkor rendszerint 
olyan – dioptriás – mûlencse beültetésére kerül sor, 
amely a betegnek az éleslátás képességét is javarész-
ben visszaadja.

Makuladegeneráció
Gyakori szembetegség, amely a látást veszélyezteti, és nem ritkán vakság-
hoz vezet, az úgynevezett idôskori makuladegeneráció. A betegség hátte-
rében az éleslátásért felelôs sárgafolt (macula) területét érintô elváltozások 
állnak. Jellemzô panasz, hogy a beteg azt nem látja élesen, amit éppen néz, 
nehezen ismeri föl az arcokat, problémát jelent az olvasás, a keresztrejt-
vény-fejtés. A betegség egyik típusában az éleslátás helyének „kikopása”, 
a sejtek elhalása áll, ez az úgynevezett száraz forma. A másik esetben az 
éleslátás helyén az ideghártya síkja alatti érhártyából kóros érnövekedés 
indul meg, ez az úgynevezett nedves forma. Ennek kezelésére az utóbbi 
években megjelentek a célzott, érújdonképzôdés ellen ható immunbioló-
giai készitmények. A terápia jelenleg havi egy alkalommal, közvetlenül a 
szembe adott injekciót jelent, ami elég kellemetlen gyógymód, de képes 
javítani a betegek állapotán. Javulást lehet elérni lézeres vagy más mûtéti 
eljárással, bár a valóban gyógyító módszert még nem sikerült megtalálni.

Az idôskori makuladegeneráció megelôzésében fontos szerepet kap az 
egészséges életmód, a szem számára fontos tápanyagok, például a lutein, 
zeaxantin, az omega-3 zsírsavak, az A-, C- és E-vitamin pótlása, továbbá a 
rendszeres szemészeti ellenôrzés.

M. A. n

A legtöbb ember a megjelenés, a kényelem és a viselhetôség alap-
ján dönti el, hogy szemüveggel vagy kontaktlencsével kívánja ellen-
súlyozni a látáshibáját. A kontaktlencse mellett szól, hogy valamivel 
jobb korrekciót biztosít, mint az orrnyeregre támaszkodó szemüveg, 
nincs holttér, ezért autóvezetésnél különösen elônyös, nem párásodik, 
sportolásnál is praktikus, de kezelése és tisztítása meglehetôsen körül-
ményes. A kontaktlencsét idôrôl idôre cserélni kell, és ez nem olcsó 
mulatság, míg egy szemüveget évekig lehet hordani. Fontos, hogy az 
elôírt idôn túl ne hordjuk a lencsét, és tartsuk be a higiéniai utasításo-
kat. Ha kellemetlen érzést, könnyezést, látászavart vagy a szem kivö-
rösödését tapasztaljuk, a kontaktlencsét azonnal ki kell venni! Ilyenkor 
hasznos visszatérni a jól bevált szemüveg viseléséhez.

Népszerû beavatkozás a fénytörési hibák ambulánsan végzett lézeres korrekciója, amely a látást a szaruhártya gör-
bületének megváltoztatásával javítja. Aki átesett már ilyen mûtéten, az eredménnyel többnyire elégedett, hiszen ezt a 
látásminôséget a legjobb szemüveggel vagy kontaktlencsével sem lehet elérni. Nagyfokú rövid-, illetve távollátásnál 
(-10, illetve +6 dioptria) azonban ez a lézeres beavatkozás nem alkalmazható. Ezekben az esetekben más mûtéti 
megoldást javasolt választani.

Szemüveg vagy kontaktlencse?

Lézeres látásjavítás
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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!

hirdetés

Mielôtt
fogadkozna

Aki úgy érzi, hogy félrecsúszott néhány terve az 
elmúlt esztendôben, az új évet fogadalommal kezdi. 
Hiába tette ezt már többször is, újra és újra megpró-
bálja, azt remélve, hátha ezúttal másképp történik.

A szilveszteri, újévi fogadalmak többségét a káros szenvedélyektôl való meg-
szabadulás érdekében teszik. Ezek száma azonban az idôk során bôvült, 
manapság közéjük kell sorolni a kábítószerezést, televíziózást, számítógé-

pezést, plázázást, vagyis a vásárlási kényszert, a sokszor ésszerûtlen pénzköltést, 
a szenvedélyes fogyókúrát, amely addig fokozható, hogy orvosi segítség nélkül 
lehetetlen leszokni róla. Az már jobbik eset, ha elhatározzuk, hogy a tunyulást 
mozgásra cseréljük, sétára, futásra, aktív mozgásra, ami nem is igényel nagyobb 
beruházást, inkább csak szilárd elhatározást.

Mindannyian jól tudjuk, hogy nem könnyû letenni a poharat, vagy leszokni 
a dohányzásról. A különlegesen erôs egyéniségek persze egyik napról a másikra 
szabadulnak meg károsnak ítélt szenvedélyüktôl. Ismertem olyan embert, aki nap-
ra, órára, percre megmondta, mikor fogyasztott utoljára alkoholt, és azóta egy 
kortyot sem, pedig ennek idestova tizenhárom esztendeje. 

Mindannyian ismerjük azokat az ijesztô adatokat, amelyek a káros szenvedé-
lyek, elsôsorban a dohányzás társadalombiztosítási kiadásairól szólnak: a szív- és 
érrendszeri kórságokra, a tüdôrákokra kiadott tízmilliárdokat, és ez csak az egyik 
fele, mert a másik oldal a családi tragédiáké, amelyek pénzben ki sem fejezhetôk. 

A szenvedélybetegségek olyan függésbe taszítják az embert, amit a tudat 
nem ural, legföljebb addig jut, hogy felismeri, jobb lenne nélküle, nélkülük. Köny-
nyebben mászna föl az emeletre, nem botolna meg a küszöbökben, nem lenne 
feszült, maradna egy kevés tartaléka, amely jól jönne válságos idôkben. 

Így köszönt be az év vége, amikor a legtöbben leülnek, hogy összegezzék, 
milyen évük volt, mérleget vonnak, tervet készítenek a következô idôszakra, évre. 
A tervek közt kiválóan megfér egy újévi fogadalom valaminek a végrehajtásáról, 
illetve elkerülésérôl. 

Segít a változtatásban a pozitív fogadalom: a lemondásért cserébe jutalmazza 
magát valami hasznosabb és kedvelt programmal. Amikor eldöntötte, hogy mi az, 
ami fölösleges rossz szokás, amitôl meg szeretne szabadulni, akkor azt is döntse 
el, mi az, amit helyette cselekszik. Ha például meddônek ítéli a tévé elôtt eltöltött 
óráit, olvasson, hisz az amúgy is sokkal elevenebb fantáziát igényel. Az ésszerûtlen 
vásárlást váltsa föl a túrázás, az erdei, mezei séta, ahol sokkal egészségesebb a 

Ha az elhatározás megszületett, hogy változtatni sze-
retne, de nem tudja, miként kezdjen hozzá, kérjen 
tanácsot a háziorvosától. Alkohol-, kábítószerfüggés 
esetén a pszichiátriai szakrendelésen, dohányzásról le-
szoktató programokról a tüdôgondozókban tudnak fel-
világosítást adni. Érdemes ellátogatni különféle önsegítô 
csoportok összejöveteleire, hiszen ott olyan emberekkel 
találkozhat, akik már végigmentek azon az úton, ame-
lyen Ön most készül megtenni az elsô lépéseket.

Elôfordulhat, hogy a házi gyógy-
módok nem elég hatásosak, és 
a fertôzés súlyosabbra fordul. 
Figyelmeztetô jelzés a derék- 
vagy alhasi fájdalom, láz je-
lentkezése, súlyosabb esetben a 
véres vizelet, ekkor már nem sza-
bad halogatni, mindenképp or-
voshoz kell fordulni. Az elhanya-
golt fertôzés ugyanis átterjedhet 
a vesékre. Az orvos ilyen esetben 
célzott antibiotikum-kúrát rendel. 
Az elôírt adagban és a szükséges 
ideig kell szedni a gyógyszert ak-
kor is, ha már néhány nap alatt 
enyhülnek a kellemetlen tünetek!

Kérjen segítséget!

Fontos!

levegô, és az üzletek kísértésének sincs kitéve. Az állandó nekibuzdulást a fogyás 
érdekében helyettesítse a mértékletes, de napi többszöri rendszeres evés, koplalás 
nélkül. Mert ha csak úgy abbahagy valamit, akkor ûr keletkezik, amit ha nem tölt 
be mással, újból visszaesik a kárt okozó szenvedélybe. 

Természetesen léteznek olyan szenvedélyek, amelyekkel nem könnyû szakí-
tani: szakemberre van szükség például az alkohol- vagy a kábítószerfüggés felszá-
molásához, de kérhet orvosi segítséget a dohányzásról való leszokáshoz is.

Az igazán komoly kérdés persze az, hogy meddig? Meddig lesz képes el-
lenállni, meddig lesz képes végrehajtani, amit elhatározott? Nem darálja-e le a 
mindennapok taposómalma az akaratot? Mert ha csak egy-egy alkalomra telik a 
lelki erejébôl, az kevés. Akkor újra visszaesik, és marad minden a régiben. Akkor 
a legjobb az, ha azt fogadja meg, hogy soha többé nem fogadkozik újév napján. 

JAKAB ISTVÁN n

Tipikus nôi panasz: a felfázás

A panaszok hátterében rendszerint hólyaggyul-
ladás áll, ennek leggyakoribb kórokozója a 
végbélben jelen lévô E. coli baktérium, amely 

a hólyagba jutva nagyon kellemetlen panaszokat 
okozhat. Elsôsorban a nôket érinti, mert rövidebb a 
húgycsövük, így a kórokozóknak rövidebb utat kell 
megtenniük, hogy a hólyagba jussanak. A gyulladást 
elôidézheti meghûlés, felfázás is, ebben az esetben 
a meggyengült védekezô rendszer teszi lehetôvé a 
kórokozók támadását.

Tünetek, tanácsok
A hólyaggyulladás jellemzô tünetei a gyakori, sürgetô 
inger, a csípô, fájdalmas vizelés, és az alhasi panaszok. 
Érdemes átgondolni, hogyan lehet megerôsíteni a 
szervezet védekezését, és megelôzni a húgyúti prob-
lémák jelentkezését. Hasznos melegebben öltözni, a 

tangát bugyira, a miniszoknyát nadrágra cserélni. Jó, 
ha az alsónemû természetes, jó nedvszívó anyagból 
készül, amely melegít, és egyben lehetôvé teszi a bôr 
szellôzését is. A divatos haspóló és a csípônadrág 
veszélyes kombináció, amely ôsszel-télen biztosan 
betegséghez vezet. A hasat, a nôi szerveket, a ve-
séket mindenképpen védeni kell a nadrág derekába 
gyûrt hosszú blúzzal, pulóverrel. Érdemes a lábat is 
melegen tartani, a szabadban megfelelô lábbelit, 
a munkahelyen cserecipôt, otthon vastag zoknit, 
szôrös mamuszt, papucsot viselni. Az immunrend-
szert erôsíthetjük a C- és D-vitamin pótlásával is.

Szelíd gyógymódok 
Az elsô tünetek jelentkezésekor hasznos sok meleg 
folyadékkal segíteni, hogy a hólyagból kimosódja-
nak a kórokozók. Ízletes gyógyteákkal fokozhatjuk 
a jótékony hatást: a tôzegáfonya, a csalán, a kamilla, 
a medveszôlô, a zsurlófû, a cickafark, a körömvirág 
egyaránt hasznos lehet.

Enyhíti a panaszokat az ülôfürdô, különösen, ha 
gyulladáscsökkentô gyógynövényekkel fokozzuk a me-
leg jótékony hatását. Például leforrázunk 1-1 evôkanál 
kamillát és cickafarkfüvet, 10 percig állni hagyjuk, majd 
leszûrve a fürdôvízhez adjuk. 10-15 perces ülôfürdô 
után meleg takaró alatt érdemes pihenni.

Aki felfázásra hajlamos, és átázott cipôben, 
átfagyva ér haza, a testét is felmelegítô lábfürdôvel 
megelôzheti a komolyabb panaszok jelentkezését.  
A meleg vízbe tegyünk 2 teáskanál tengeri sót, és 
10-15 percig élvezzük a lábfürdôt. Jótékony hatá-
sú lehet a rozmaringos, kamillás vagy levendulás 
lábfürdô is. Utána a bôrt töröljük szárazra, kenjük be 
lábápoló krémmel, húzzunk vastag, meleg zoknit, és 
igyunk egy csésze meleg teát.

K. É. n

Minden második 
nô ismeri a felfázás 
kellemetlen tüneteit, 
sokan évente többször 
is küszködnek  
a makacsul visszatérô 
panaszokkal.  
Kezdetben segíthetnek 
a házi gyógymódok, 
de ha nem szûnik  
meg a probléma, 
hasznosabb  
orvoshoz fordulni.

hi
rd

et
és
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Nyugdíj után se féljünk a változásoktól!
ilona néni szerint nem mindig jó a bevált recept!

Ilona nyugdíjas tanárnô, 40 évig tanított fizikát és kémiát a helyi gim-
náziumban. Ez alatt az idô alatt számos tanítvány fordult meg a keze 
alatt, és a mai napig emlékszik szinte mindannyiukra. Szellemi frisses-

ségét a mai napig kiválóan megôrizte, amit elsôsorban életmódjának 
tulajdonít. 

Az alábbiakban velünk is megosztja tapasztalatát, amelyek idôskorban 
is segítenek az „ép testben ép lélek” gondolat megvalósításában.   
1. Ilona gyakran kártyázik és fejt keresztrejtvényt, mert tudja, hogy a 
tervezést igénylô, illetve szókincsünket fejlesztô tevékenységek agyunk 
karbantartásában is segítenek. 
2. Azt tanácsolja, hogy nyugdíj után se féljünk a változásoktól, sôt, ki-
fejezetten keressük azokat. Az új tevékenységek kipróbálása ugyanis 
új kihívások elé állítják agyunkat. Ezért nemrégiben a barátnôjével be-
iratkozott a helyi mûvelôdési központban néhány nyugdíjasoknak meg-
hirdetett tanfolyamra: egy számítógépes tanfolyamon is részt vesznek, 
emellett újabban agyagozni is elkezdtek járni, ahol belekukkantottak a 
kerámiakészítés rejtelmeibe.
3. A mozgást szintén fontosnak tartja. Ennek gyakorlásához köny-
nyen kivitelezhetô praktikái vannak: a házban, ahol lakik, lift helyett 
lépcsôzik, esténként nagy sétákat tesz férjével a környéken, és ahová 
lehet, gyalog megy.
4. Arra is nagyon odafigyel, hogy mit eszik, mivel tudja, hogy agyunk-
nak is fontos a kiegyensúlyozott étrend. Gyakran eszik különbözô mag-
vakat, a fôzéshez és a salátákhoz pedig újabban olívaolajat használ. 

Mindezeket rengeteg zöldséggel és gyümölccsel egészíti ki.
5. Lelkesen ápolja baráti és társas kapcsolatait, a névnapok, születésna-
pok megünneplése mellett hetente összeül néhány régi kolléganôjével 
egy kis pletykálkodásra, emellett színház- és hangversenybérletük is van 
a férjével.
6. A folyamatos megújulási igényt gyógyszerhasználati szokásaira is ki-
terjesztette, mondván, hogy nem biztos, hogy mindig a régi módszerek 
a leginkább eredményesek. 

Mivel gyakran szenved székrekedéstôl, amelyen a természetes prak-
tikák és az eddig használt gyógyszerek nem mindig segítettek, úgy érez-
te, hogy ezen a területen is ki kell próbálni valami újat. 

Ezért megfogadta barátnôjének, Gizikének tanácsát, és a régi has-
hajtó kúpok helyett a Dulcolax kúpot választotta, amely hatóanyagá-
nak köszönhetôen nagyon gyors megkönnyebbülést eredményez. Meg 
is lepôdött Ilona néni a Dulcolax kúp elsô használatakor, mert nagyon 
gyorsan (10-30 perc alatt) megoldotta a kellemetlen és sokszor napokig 
tartó székrekedését. Emellett hatékonyan lazította az idôskorban gyako-
ri kemény székletet, így nem kellett beöntést alkalmaznia, mely sokszor 
végsô megoldásként felmerült a múltban. 

Ilona néni szívbôl tanácsolja mindenkinek, hogy még nyugdíjas kor-
ban is merjen változtatni, mert nincs is annál jobb, mint mikor min-
dennap történhet velünk valami, ami könnyedebbé és teljesebbé teszi 
életünket! 

A Dulcolax 10 mg végbélkúp recept nélkül kapható biszakodil hatóanyagú gyógyszer.s
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Egy érett banánt villával pépesre törünk, majd darált mákot keverünk hozzá. Ízesíthetjük ôrölt szegfûszeggel, citromlével, kevés 
mézzel vagy cukorpótlóval. Bármilyen hagyományos vagy reformpalacsintát megtölthetünk vele, de önmagában is finom.

Banános-mákos palacsintatöltelék

Ünnepi csemege: a mák
Ôshazája a Közel-Kelet, de a hazai kertekben is megterem a mák, 
és lesz belôle a karácsonyi sütemények ízletes tölteléke. A mákgu-
bót gyógyászati, az olajos magvakat étkezési célra használjuk.

Kétféle étkezési mákot termesztenek: a világos drapp színû mag rit-
kább és olajban gazdagabb, mint a kékesfekete szemek. Fontos tud-
ni, hogy a mák bátran fogyasztható, nem kábító hatású, és nem tesz 

függôvé. A bódító hatású anyagok a máktokban találhatók.

Mi van a mákszemben?
A mák rendkívül tápláló, 100 g-ban 537 kcal, 20,5 g fehérje, 38,2 g zsír és 23,9 g  
szénhidrát van. Értékes B1-, B6-, B2-, E-vitamin- és niacinforrás. Az ásványi 
anyagok közül nagyobb mennyiségben tartalmaz kalciumot, cinket, mangánt, 
rezet, vasat, foszfort, káliumot és magnéziumot. A népgyógyászat csontritku-
lás ellen és vérszegénység kezelésére javallotta. Olaja olyan jó minôségû, mint 
az olívaolaj, használható saláták ízesítésére, de fôzhetünk is vele.

Édesen, sósan?
Elsôsorban ízesítôként, süteményre, kuglófra, kifôtt metélt tésztára szór-
va vagy töltelékként használjuk. Elsôsorban az édes ízt társítjuk hozzá, 

hiszen többnyire úgy készítjük el, hogy a darált mákot egy kevés vízzel, 
reszelt almával, kevés citromlével, reszelt narancshéjjal fûszerezve éppen 
csak felforraljuk, hûlni hagyjuk, majd mézzel édesítve, mazsolával gazda-
gítva töltjük palacsintába, kalácsba, beiglibe, patkóba, rétesbe. Hagyo-
mányos karácsonyi eledel a szikkadt kiflibôl pillanatok alatt elkészíthetô 
mákos guba. A hozzávaló mákot édesíthetjük cukorpótlóval is, ugyan-
olyan ízletes lesz.

De miért ne próbálhatnánk meg pestót készíteni mákkal, sósan, pet-
rezselyemmel, fokhagymával, pici olajjal kikeverve? Kenhetjük pirítósra, 
adhatjuk fôtt tészta vagy grillezett zöldségek mellé.

Mi van a gubóban?
A zöld mákgubó tejnedve, az ópium mintegy 25-féle alkaloidot tartalmaz, 
a gyógyszeripar értékes alapanyaga. Legfontosabb hatóanyaga az erôs fáj-
dalomcsillapító és kábító morfium (morfin), de elôállítanak belôle köhögés-
csillapító, görcsoldó készítményeket is. 

KISS VIOLA n
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A gyógyszerész válaszolEvés-ivás, mulatozás

Az évvége, a karácsony, a szilveszter a nagy ünnepi ebédek, családi 
vacsorák idôszaka. A finomságok, a megszokottnál nagyobb ada-
gok próbára teszik emésztôrendszerünket. Étkeink gyakran nehezen 

emészthetôek és energiadúsak, egy szóval: hizlalóak.
Az emésztôrendszer a szájüreggel kezdôdik, részei az ajkak, a nyelv, a fo-

gak, a nyelôcsô, a gyomor és a bélrendszer. A fogak aprítják a falatot, a nyelv 
keveri nyállal, péppé alakítja. A nyál tartalmaz fertôtlenítô hatású anyagokat és 
emésztônedvet – amilázt –, amely a szénhidrátok, és a keményítô bontására 
alkalmas. A falat a garaton és a nyelôcsövön keresztül jut a gyomorba, ahol 
a gyomorsav kezd el dolgozni. Innen a bélrendszerünkbe kerül a táplálék, a 
vékony-, a közép-, aztán a vastag-, végül a végbélbe. Emésztôszerveink, a has-
nyálmirigy, a máj és az epe emésztônedveket termelnek, alkotórészeire bont-
ják a táplálékot, és miközben az végighalad a bélrendszeren, a hasznos elemek 
felszívódnak, a veszélyeseket a szervezet méregteleníti, majd ezek az emészt-
hetetlen részekkel együtt a végbélnyíláson keresztül távoznak a szervezetbôl.  

Gyakori panasz a gyomorégés. Oka a fokozott gyomorsavtermelés. Ezt 
kiválthatja az emésztôrendszer hibája, stressz, idegesség, a nem megfelelô 
táplálkozás. A gyomorsav túltermelôdése a gyomorfal sérüléséhez, gyomor-
fekélyhez vezethet. Ennek orvoslására a patikákban többféle savmegkötô és 
gyomorsav termelôdését csökkentô készítmény kapható, a megfelelô készít-
mény kiválasztásához kérje a gyógyszerész tanácsát.  

Elôfordul, hogy a gyomorszáj nem megfelelôen zár, és a gyomortartalom 
a savval együtt a nyelôcsôbe és a garatba visszaáramlik. Ez a reflux betegség, 
ilyenkor a nyelôcsô sebesedik, felmaródik, égô, szúró érzés keletkezik. A be-
tegség kezelése orvosi felügyeletet igényel. A patikában semleges kémhatású, 

savat semlegesítô, sûrûn folyó, nyálkahártyavédô gyógyszerek kaphatók. 
Van, hogy valami „megfekszi” a gyomrunkat. Ilyenkor emésztést segítô 

szerek, természetes, állati eredetû emésztônedveket tartalmazó készítmények 
ajánlhatók. A nehéz ételek puffadást, hasi görcsöket is okozhatnak. Puffadás 
ellen kiváló készítmények állnak rendelkezésre a patikákban, és görcsoldók 
is ajánlhatók. Elôrelátó háziasszony azonban erre is gondol, amikor az ételt 
fûszerezi, és a puffadást megelôzendô köménymaggal, kaporral, majoránná-
val ízesíti a fogást. 

A zsíros ételek a májat és az epét terhelik meg. Hasi görcsök, epegör-
csök jelzik. Epepanaszokra legjobb gyógyszer a diéta, a várható panaszok 
megelôzésére az epemûködés serkentésére javasolt cseppek, tabletták állnak 
rendelkezésre a patikákban.

A sok szénhidrátot tartalmazó, cukros finomságok a hasnyálmirigyünket 
terhelik meg. Érdemes odafigyelni az elfogyasztott szénhidrát mennyiségére, a 
cukrot kisebb szénhidráttartalmú édesítôszerrel kiváltani.

Bélrendszerünk utolsó szakasza a végbél, ahonnan naponta egyszer, 
többnyire reggel távozik a felvett táplálék emészthetetlen része. A napi több-
szöri székletürítés nem jelent betegséget, fôként nem gyermekkorban. A gya-
kori, híg vagy folyékony székletürítés azonban figyelmet érdemlô betegség, 
ami gyakorta hányással, hányingerrel társul. Ez mindenképpen kezelésre szo-
rul. Ilyenkor jó szolgálatot tehet valamilyen hasfogó készítmény, például az 
aktív szén, amely megköti a gyomorba, illetve a bélrendszerbe került baktéri-
umokat, vírusokat, mérgezô anyagokat, és nem engedi felszívódni. Hasmenés 
esetén javasolt a diéta, emellett legfontosabb az elvesztett folyadék pótlása. 
Idôseknél és gyerekeknél a hányás-hasmenés életveszélyes kiszáradást okoz-

hat. Súlyos esetekben infúzióval vénán keresztül kell pótolni a folyadékot. 
Amennyiben a székletürítés rendszertelen, nehézségeket, fájdalmakat, 

vérzést okoz, úgy székletlazító, hashajtó készítményt ajánlatos alkalmazni. 
Hogy enyhébb hatású vagy drasztikusabb hatású készítményt választunk, azt a 
nehézség és a panaszok súlyossága határozza meg.

Ha a székelést végbéltájéki vérzés, csípô, szúró érzés kíséri, a tünetek 
aranyérbetegségre utalnak. A kellemetlen érzések tüneti kezelésére kenôcsöt, 
kúpot, ülôfürdôt érdemes alkalmazni, és ajánlott felkeresni egy proktológus 
szakorvost.

Természetesen nemcsak az ételek, hanem az italok is okozhatnak emész-
tési problémákat. Macskajaj ellen érdemes megfogadni a következô tanácso-
kat: senki ne igyon alkoholt éhgyomorra, tömény szesz helyett inkább bort 
vagy sört érdemes választani. Az étkezés közben, mértékletesen elfogyasztott 
alkohol nem fog megártani, különösen, ha idônként egy-egy pohár ásványvíz 
is elfogy szomjoltóként. Nincs olyan ünnep, amelyet megszépítene, ha a ven-
dégek „filmszakadásig” lerészegednek!

Akinek pedig a finomságok nem okoznak emésztési gondokat, hanem 
súlyfeleslegük lesz a sok jó falattól, az már nem az emésztôrendszer problé-
mája.

hirdetés hirdetés
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Szôr Stop! – Kalo
•  Legújabb fejlesztés a szôrnövekedés  

megszüntetésére!                        
• Gyógynövény-kivonatokkal!
• Több hónapra elegendô mennyiség!
• Gyors, egyszerû, kíméletes!

Kalo Krém kapható a         üzletekben is!
NISIM Internationale – Canada
Próbálja ki a Nisim termékeket - Hajhullás ellen
F.A.S.T. sampont, kondicionálót - Hajnövekedés gyorsítására.

www.nisim.hu    www.holttenger.hu   Mobil: 06703387852

Száraz, KipiroSodott, irritált bôr?

Próbálja ki a TENA bôrápoló termékeket, 
melyek kifejezetten az inkontinens 
betegek bôrápolására lettek kifejlesztve.

Kérjen ingyenes TENA Bôrápoló 
termékmintát a márka weboldalán vagy 
a 06-80/20-10-20-as telefonszámon!

hajszépítés 
– csak természetesen! 

Kötelezô szájápolás

Természetes, ha egy háziasszony karácsonykor fantasztikus fôztjével és a gyönyörû dekorá-
cióval akarja elkápráztatni a családját és a vendégeket. Meg a szépségével, aminek egyik 
lényeges összetevôje a haja. Mit kell tenni, hogy valóban csodálatos legyen, nemcsak kará-
csonykor, hanem egész évben? 

Társaságban, munkahelyen egyaránt jogos elvárás a jól 
ápoltság. Ennek része a test- és a szájszag ellensúlyozása. 
Elôfordulhat azonban, hogy a gondos szájápolás sem képes 
megszüntetni a szájszagot. Érdemes utánajárni, mi okozhat-
ja ezt a kellemetlenséget.

Hajkorona – a kifejezés is utal arra, hogy a szép haj valóban az ékességünk 
lehet, de természetesen csak akkor, ha megfelelôen gondozzuk, és odafigye-
lünk rá. Mit is jelent pontosan a megfelelô gondozás? 

– Heti egyszer-kétszer érdemes megmosni a hajat, többször legfeljebb annak aján-
lanám, aki poros, piszkos környezetben dolgozik. Érdemes balzsamot használni, de 
– mint a samponoknál – ezeknél is oda kell figyelni arra, hogy természetes anyagú 
legyen – mondta dr. Kecskés Gabriella, a Medic-Poliklinika alapítója és igazgató 
fôorvosa. Egy apró trükköt is ajánl: akinek zsírosabb a haja, keressen gránátalmát 
tartalmazó sampont, akinek pedig szárazabb, annak a mandulaolaj tehet jót. 

Az egészség az elsô
Akár a népi gyógyászatban alkalmazott szerekhez – olívaolaj, tojássárgája, citrom, 
sör, dió – is érdemes visszanyúlni, tele van az internet a receptekkel. A doktornô 
szerint ezek biztosan kevesebb kárt okoznak a vegyi anyagokkal amúgy is túlterhelt 
immunrendszerünknek. A hajfestékek közül javasolt a hennát, diót használni, mert 
a hajfesték tönkreteheti a hajat. Egyes kutatások összefüggést mutattak ki a haj-
festékek tartós használata és a hólyagrák között. Kecskés doktornô feleslegesnek, 
sôt hosszú távon károsnak tartja a plusz ápolószereket, például a hajkifésülô vagy a 
napvédô faktoros szereket.

Sokat tehetünk a szép hajért akkor, ha egészségesen élünk, és megfelelôen 

Manapság már a rossz leheletû kutyák 
gazdái is különféle tabletták, rágó al-
kalmatosságok segítségével sikeresen 

szüntethetik meg kedvenceik szájszagát. Az 
embereknek pedig ennél sokkal több eszköz áll 
a rendelkezésükre. A kellemetlen jelenség meg-
szüntetéséhez az elsô lépés az okok feltárása.  
A megfelelô szájhigiénia alapkövetelmény: a napi 
kétszeri alapos fogmosás. A szájvíz, fogselyem 
használata csak javítja a higiénés állapotot. Ha 
a rendszeres fogápolás ellenére is megmarad a 
szájszag, és nem tudjuk annak a pontos erede-
tét, a különféle szagtalanító szerekkel ideig-óráig 
eredményt érhetünk el, de véglegesen nem tün-
tethetjük el. Leggyakrabban a lyukas, tályogos, 
fogkô-lerakódásos fogsor árasztja a kellemetlen 
szagokat. Egy-két fogorvosi vizittel, professzioná-
lis tisztítással, a szükséges kezelések elvégzésével 
megszüntethetô a probléma.

Szagos baktériumok,
Gyakori szájszagkeltô tényezô a szájüregben élô 
baktériumok anyagcsereterméke, amely a nyelvet 
beborítva kellemetlen szagokat áraszt. Éppen ezért 
fogmosáskor érdemes fogkrémmel, kefével a nyel-
vet is alaposan átdörzsölni. Van, akinél a gyulladt 
mandulák okozzák a szájszagot. Amennyiben e 
páros szerv tüszôüregei az átlagosnál mélyebbek 
vagy nagyobb méretûek, ezekben a lyukakban is 
megtelepedhetnek a szagért felelôs baktériumok. 
Ellenszere lehet az antibakteriális alkotóelemeket 
tartalmazó szájvízzel vagy kamillateával történô 

táplálkozunk, azaz ásványi anyagokban, vitaminokban gazdag ételeket fogyasz-
tunk. Kecskés doktornô szerint ez azért is fontos, mert gyakoriak a táplálkozási 
problémák, a legelterjedtebb a cink- és a vashiány. Aki diétája miatt alig fogyaszt 
zsiradékot, annak szervezete nem jut elegendô zsírban oldódó (A, D, E, K) vita-
minhoz, ez szintén gond lehet. Jót tesznek a hajnak a vastartalmú ételek, például 
a spenót, a paradicsom és – mint ahogy a néphit tartja – az élesztô is, a benne lévô 
sok B-vitamin miatt. Ajánlhatók a vörös gyümölcsök, és az áfonya a szeder. Fontos 
a jó táplálkozás, de persze az sem árt, ha egészségesek vagyunk.

A haj jelzi a problémákat 
Télen nem kell különösebben ápolni a hajat, arra azonban mindenképpen oda kell 
figyelni, hogy ne fázzon meg a fejbôr. A fiatalok sokszor idegenkednek a fejfedô 
viselésétôl, pedig kis utánajárással ma már mindenki talál olyan darabot, ami jól áll 
neki. Érdemes odafigyelni arra, hogy a sapka természetes anyagból készüljön, mele-
gítsen, miközben szellôzik is. Lehetôleg jól fûtött lakásban mossunk hajat, legalább 
3-4 órát várjunk, míg kimegyünk utána. 

– A haj olyan, mint egy szeizmográf, rögtön jelzi, ha valami baj van a tes-
tünkben, mélyen – magyarázza Kecskés doktornô. Intô jel lehet a haj állagának 
megváltozása, a hirtelen korpásodás vagy akár a foltokban történô hajhullás.  
A bôrgyógyászok azt mondják, hogy napi száz hajszál kihullása normális, hiszen a 
hajállományunk 2-6 év alatt teljesen kicserélôdik. Ôsszel és tavasszal a pajzsmirigy 
fokozottabb mûködése miatt valóban jobban hullhat a hajunk, de jó, ha az elveszí-
tett hajszálak száma akkor sem sokkal haladja meg a százat. Ha mégis így történik, 
alapos vizsgálattal kell kideríteni, a szervezetnek milyen zavara okozza a problémát. 
Nem érdemes arra várni, hogy majd úgyis magától elmúlik. Alaposabb vizsgálattal, 
esetleg energetikai felméréssel ki kell deríteni, mi a gond. Több helyen a gyógyításra 
homeopátiás szereket alkalmaznak. 

Dr. Kecskés Gabriella tapasztalatai szerint gyakran okozza a hajhullást a rossz fog, 
a beteg arcüreg, nôgyógyászati panaszok, de a menopauza is felboríthatja a hormon-
háztartást, ami megjelenik a haj állapotának romlásában. A már említett táplálkozási 
problémákon kívül a lelki okokat sem lehet kizárni. Sôt, akár az elsô ok is lehet!

A karácsonyi varázslathoz már csak egyvalami hiányzik: tervezzük be a hajmo-
sást is, és a siker biztosan nem marad el. 

VÁMOS ÉVA n

rendszeres gargarizálás. Jó hatása lehet a kóroko-
zókat kiirtó, vízzel hígított propolisz-cseppeknek 
is. Szájszagot okozhatnak különféle emésztôszervi 
problémák, ezek feltárásában és megszünteté-
sében belgyógyász, gasztroenterológus segíthet. 
Szintén kellemetlen szájszagot okozhatnak a külön-
féle egyoldalú diéták, például a szénhidrátszegény 
étrend, a léböjtkúra vagy a különféle élvezeti sze-
rek, az alkohol, a dohányzás. Bizonyos élelmisze-
rek fogyasztása után ugyancsak számíthatunk arra, 
hogy hosszan illatozik, ilyen a fokhagyma, a hagy-
ma, a hal, egyes sajtfélék. A kelleténél kevesebb 
folyadékfogyasztás miatt megjelenô szájszárazság 
is okozhat rossz leheletet. 

Szegfûszeg és menta
A kellemetlen tünetek elkerülése, megelôzése 
végett érdemes fogkefét, fogkrémet hordani ma-
gunkkal, mert ezzel a munkahelyi ebéd szaga is 
hamar eltüntethetô. Ráadásul ezzel gyarapíthat-
juk az otthoni, naponta kétszer végrehajtott fog-
mosások számát, amivel elejét vehetjük az ártó 
baktériumok elszaporodásának a szájüregben. A 
kellemetlen lehelet ellen számos régi praktika is 
bevetô. Az elrágcsált petrezselyemzöld, mentale-
vél, szegfûszeg, édeskömény vagy kardamommag 
kiválóan szagtalanítja a szájüreget még egy ciga-
retta elszívása vagy egy pohárka szilvapálinka után 
is. A cukormentes rágógumi szintén segíthet a 
szájszag eltüntetésében és az optimális pH-érték 
helyreállításában.
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