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Három dolog is tetszett az idei életmódblogger-sorozatunk záró momentumaként 
ajánlott moksha.hu-n. Az elsô, hogy az egzotikus hangzású név köré saját jelentés, 
legenda építhetô. A második a koncepció által sugallt hangulat, hogy a reggeli kávé 
mellé tartsanak ki az éppen aktuális bejegyzések, mert ebben a rohanó világban 
gyakran nincs több idô a lazításra – ennyi viszont minden körülmények között jár. 
Harmadszor pedig ritka az olyan blog, amelyik nem egy dologra koncentrál, így 
esélyt hagy azoknak, akik nem egy témába akarják beleásni magukat, inkább maga 
a világ dolgai iránti érdeklôdés számít igazi érdeklôdési körüknek. 

Földvári István
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A tanórán a nebulók néha amôbáznak. (Persze, én soha!) Sôt, arról is hallottam, hogy voltak és 
vannak, akik galacsint pöckölnek, azzal fociznak. (Persze, én soha!) Csakhogy a gyerekek nem min-
den ok nélkül „rosszalkodnak”. A legnagyobb merénylet és egyben kritika, amit a szülô megfogal-
mazhat a tanárral szemben, ha a gyerekének csocsóbábu-radírt vesz, mert ha elkezdôdik a meccs, 
akkor bizony unalmas az óra!

A Peleg Design piros és kék Penball figurája radírozásra ugyanúgy alkalmas, mint az unalom 
elûzésére. Úgy emlékszem, hogy hasonló radír-ceruza focistákat anno a fiúk is csináltak, igaz, hagyo-
mányos (elefántos) radírból. (Persze, én soha!)

Most jó gyereknek lenni
és galacsinnal focizni 

Kedvcsináló a moksha.hu bloghoz

KEVESEBB ZSÍRPÁRNA,
TÖBB ENERGIA, jOBB KÖZÉRZET!

GARCINIA-Arany fogyókúra
Négy természetes hatóanyag, egyenként 
klinikailag igazoltan fogyasztó hatású.
– Fokozza a zsírégetést derékról, fenékrôl.
– �Gátolja a zsír-

képzôdést.
– �Csökkenti az éhség-

érzetet.
– Tartós hatású.
Info: leszeretnekfogyni.hu
Garcinia cambogia és  
zöld tea kivonatai, 
króm, L-karnitin                                  

Kapható patikákban, bioboltokban.
A www.pharmaforte webáruházban 
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Mi történik akkor, ha egy érvényes biztosítási jogviszonnyal rendelkezô beteg-
nél felmerül a daganatos megbetegedés gyanúja, és a szakorvos a végleges 
diagnózis felállításához beutalót ír egy képalkotó diagnosztikai vizsgálatra? 
Nos, egy ilyen helyzetben – mondja Lakos István – attól függetlenül kellene 
boldogulnia a betegnek, hogy mennyi pénze, milyen kapcsolatai vannak, vagy 
hogy milyen „öngondoskodási tudatossága” volt korábban. S a technikai 
háttér ehhez adott is: Magyarország 27 képalkotó diagnosztikai laboratóriu-
mában – állami vagy magánfinanszírozásban –  jelenleg 95 db CT, 45 db MR, 
5 PET/CT és 1 db PET/MR berendezés mûködik. Ezek kapacitása a jelenleg 
végzett vizsgálatok számának több mint kétszeresét tenné lehetôvé. Ha lenne, 
aki a vizsgálatok költségeit idôben kifizeti. De nincs.

A daganat nem vár  
Több hónapos várólisták

a rákdiagnosztikai vizsgálatoknál

Hónapokat is késhet a daganatos betegségek 
diagnózisa és kezelése a várólisták miatt. Az 
akár 1-2 hónapos CT és akár 2-6 hónapos MR 
várakozás elfogadhatatlan – állítja  Lakos Ist-
ván, a rákbetegeket képviselô Gyógyulj Velünk 
Egyesület elnöke.

Hiába fizetjük a járulékot
– A betegek többsége évtizedeken át fizeti a társadalombiztosítási 

járulékot, tehát aki a múltban nem feketén dolgozott, annak a jelenben egy 
fenyegetô betegség árnyékában nem vethetô a szemére, hogy elhanyagolta 
volna az öngondoskodást. Ugyanakkor az állami egészségügyben alkalmazott 
„teljesítményvolumen-korlát” – azaz a havonta „tb-re” elvégezhetô vizsgá-
latok számának korlátozása – miatt az orvosszakmailag indokoltnak tartott 
vizsgálatok pénzügyi okokból késnek, miközben sok berendezés kihasználat-
lanul áll. Aki nem akarja kivárni a sorát, és hamarabb szeretne diagnózist, az 
megveheti magának a vizsgálatokat, ám ezzel elveszíti a neki a vizsgálathoz 
egyébként a járulékfizetése alapján járó állami tb-támogatást. Ugyanis a 
betegnek ilyenkor nemcsak a „gyorsasági pótdíjat” kell kifizetnie, hanem a CT 
vagy MR vizsgálat teljes költsége is terheli – mondja Lakos István.

 – Az egészségügyi döntéshozók – visszaélve a daganatos betegség gya-
núja okozta rémülettel – nem háríthatnák át a betegekre annak felelôsségét, 
hogy amikor szükségük van rá, csak magánellátás keretében – vagy jó elôre 
megkötött magán-egészségbiztosítási csomagok vásárlása révén – juthassa-
nak a szükséges  diagnózishoz.

Hogyan csökkenthetők a várólisták?
Jelenleg az évente a járóbeteg-ellátásban elvégzett 700 ezer CT és 300 ezer 
MR vizsgálatnak mindössze alig 3%-át teszik ki a magánfinanszírozásban 
elvégzett vizsgálatok. Igaz, hogy ezek száma növekszik, de  prof. dr. Bodoky 
György, a fôvárosi Egyesített Szent István és Szent László Kórház onkológiai 
centrumának fôorvosa is úgy véli, hogy a magánellátást megfizetni képes 
páciensek aránya alacsony. Pedig, mint fogalmaz, a „megvásárolt soronkívüli-
ség” a fizetni nem tudó többségnek is elônyös, mert ezzel rövidül a várólista. 
Ugyanakkor ô is úgy látja, hogy a megoldás az egészségügy állami döntésho-
zóin múlik. – Az államilag finanszírozott vizsgálatok számának növelése nélkül 
a diagnosztikai várólisták problémája generálisan nem orvosolható – állítja a 
fôorvos. 

Tájékozatlanok vagyunk
Egy közelmúltban elvégzett felmérés szerint a térítéses vizsgálatokról a 
betegek körében jelentôs félretájékozottság és információhiány tapasztalható. 

hirdetés hirdetés

Az MR vizsgálatra várók 43%-a, a CT-re 
elôjegyzetteknek pedig 49%-a egyáltalán 
nem tudta, hogy mennyibe kerülhet egy-
egy ilyen vizsgálat, az összeget említôk 
pedig jelentôsen felülbecsülték az árakat. 
Az egyébként – a szolgáltatás jellegétôl 
függôen –  20-30 ezer Ft-ért elérhetô  CT 
esetében átlagosan 46 ezer Ft-ot, a 35-45 
ezer Ft-ért elérhetô MR vizsgálatokért 
pedig átlagosan 58 ezer Ft-ot említettek.

Talán a legszomorúbb tapasztalata 
a felmérésnek az, hogy a várólistákra 
kerülôk 34%-a úgy vélte, hogy ô hátrébb 
sorolódik a listán, ha érkezik egy „fizetôs” 
beteg. Holott a várólisták hossza valójá-
ban attól függ, hogy az állami társada-
lombiztosítás havonta hány vizsgálatot 
hajlandó finanszírozni, s egy-egy fizetni 
hajlandó beteg éppenhogy csökkenti a 
listákon várakozók számát.

H. T. n

(A cikkben a Diagnoscan Magyarország Kft. 
Hogyan csökkenthetô a várólista  
címû kiadványának információit is felhasz-
náltuk.)

A Gyógyulj Velünk Egyesület országos felhívást tett közzé annak érdekében, hogy a 
daganatos betegek írják meg, náluk mennyi idô telt el a betegséggyanú felmerülése és a 
diagnózis, majd a kezelés megkezdése között. A varolista2014@gmail.com címre lehet 
elküldeni a történeteket. Íme néhány az eddig beérkezettek közül.

Szegedi 35 éves nô erôs migrénes fejfájással, sokszor munkaképtelen volt a fejfájások 
miatt. Fejfájás-ambulancián 4 hónapra kapott MRI-re idôpontot, megmondták neki, mikor 
lehet bejelentkezni. De amikor megnyílt az idôpont, ahová bejuthatott volna, aznap csak 
délután tudott telefonálni, addigra pedig betelt. Ismerôsön keresztül kapott 1 hónappal 
késôbbre idôpontot. Összesen tehát 5 hónap telt el abban a félelemben, hogy agydaga-
nata lehet. Végül ez szerencsére nem igazolódott, jelintenzív gócokat mutattak ki, mig-
rénjét erôs gyógyszerekkel kezelik.

Egy 47 éves hölgy a megírt története szerint gerincfájdalma miatt kapott MR beutalót 
2014. augusztusban, amire 2014. decemberre kapott idôpontot, a szakorvos nem jelezte, 
hogy akut vizsgálatkérés indokolt. Ezt nem várta ki, hanem kifizette a vizsgálat költsé-
geit, így még augusztusban meglett a lelet: a hátfájást tüdôdaganat okozta. Azóta már 
megmûtötték, most jól van. Ha nem megy el 2 hónapja magánúton, még ma sem lenne 
diagnózisa, nemhogy a kezelés kezdôdhetett volna.
 
A sportkórház sebésze rendelt MR vizsgálatot egy 20 éves, erôs térdfájdalommal küzdô 
fiatal lánynak jóindulatú érdaganat miatt: az egész jobb lábra kiterjedôen volt szükség 
kontrasztanyagos vizsgálatra. Erre 2014. augusztusban 2015. februárra kaptak idôpontot, 
kivéve, ha kifizetik, mert akkor 1 hét a várakozás. A család nehezen, de összeszedett 155 
ezer forintot, így az érsebész szeptemberben már meg tudta nézni, és novemberre elô 
is jegyezték mûtétre.
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hirdetés

Videónkon dr. Kovács János Balázs sebész beszél 
arról, hogy milyen ételeket ne együnk,
ha el akarjuk kerülni az epegörcsöt.

Használja okostelefonja QR-kód leolvasó applikációját!

Információs videó

Az okos háziasszony jó elôre megtervezi az egész folyamatot, azaz akár már 
egy hónappal az örömteli napok elôtt listát készít arról, hogy milyen teendôk 
várnak majd rá a konyhában. Ehhez tudni kell, hogy a család, a barátok mikor 
látogatnak majd meg minket, illetve melyek lesznek a meghittebb, csak szûk 
körben töltendô esték. Ha megvan, hogy mikor és hány fôre kell készülnünk, 
ebéddel vagy vacsorával, jöhet a haditerv: mit fôzzünk, és mit mennyire tudunk 
elôkészíteni. Stresszmentesítô már önmagában az is, ha van elképzelésünk, 
hogy hogyan néznek majd ki az ünnep napjai, és ha még azt is okosan át-
gondoljuk, mit tudunk elôre elkészíteni és lefagyasztani – már nyertünk. A terv 
része, hogy nem lehet az a célunk, hogy a vendégeink mozdulni se tudjanak, és 
az étkezés vége felé már csak az járjon az eszükben, hogy mikor szabadulnak, 
és otthon milyen puffadásgátlók várják ôket az elsôsegélydobozban. 

Semmiből sem sokat
A mindenbôl keveset elv megvalósítását úgy tudjuk támogatni, ha az ételeket 
ennek megfelelôen készítjük elô. Bár jól mutat a tálon a hatalmas töltelékekkel 
büszkélkedô káposzta, mégis jobban tesszük, ha csinos, kicsi töltelékeket ké-
szítünk, azaz minimalizáljuk a batyuk méretét. Nézzünk utána, hogy az egyes 

ételekben a gyomrot megterhelô hozzávalókat milyen könnyebb, egészsé-
gesebb alapanyagokkal tudjuk helyettesíteni, úgy hogy az ízük ne változzék. 
(Például a sokat emlegetett töltött káposztán könnyít, ha nem sertés-, hanem 
pulyka- vagy csirkehúsból készítjük.) Könnyebb lesz az étel, ha dinszteléshez 
olajat használunk. Vigyázat! Az extraszûz olaj csak salátára való, hô hatására 
különösen nehézzé teszi az ételt. Érdemes most is – mint ahogyan általában is 
ajánlott –, elolvasni a címkéket az egyes hozzávalók tulajdonságairól, felhasz-
nálási javaslatukról, azaz tájékozódjunk precízebben. Az ételek készítésekor 
figyeljünk a zsírbevitelre – olyan konyhatechnológiai eljárásokat válasszunk, 
amelyek esetében nincs hozzáadott zsír vagy feleslegesen sok cukor. 

Folyadékbevitellel a könnyebb emésztésért
Ma már mindenki számára elérhetôk az egyszer használatos sütôzacskók 
vagy fóliák, de a pulyka például remekül megsül a sütôben egy rácson is, 
diszkréten fûszerezve, almával vagy más gyümölccsel a hasüregében – ezek 
ugyanis megakadályozzák a hús kiszáradását, a belôlük párolgó gôz fino-
mabbá és egészségesebbé teszi az ételt. A gyümölcsök egyébként is lazí-
tanak, tehát a sütemények is könnyedebbek lesznek általuk. Óvakodjunk a 

Ünnepi huncutságok
 a gyomrunk körül

maratoni evészettôl! A fogások között fontos a folyadékbevitel, ez is könnyíti, 
segíti az emésztést. Érdemes betartani azt is, hogy pontosan annyi pohár 
vizet igyunk meg, mint amennyi pohár bort fogyasztunk.  

Az ünnep nagy stressz az epének
A magas zsírbevitel az epénket (májunkat) terheli, súlyosabb esetben a zsíros 
ételek a tápcsatorna hirtelen megterhelésével akár epegörcsöt is okozhatnak, 
fôként akkor, ha valaki a hétköznapokban teljesen másképpen szokott étkez-
ni. Értendô ez arra is, ha valaki egyébként rendszertelenül és keveset eszik, 
de arra is, ha a nem megszokott ételeket nagy mennyiségben fogyasztjuk el.

Sok olyan magyar család van, akik csak karácsonykor esznek halat – ez 
helytelen, mert a hal olyan omega-3 zsírsavakat tartalmaz, melyek jótékony 
hatással vannak a szervezetre –, de most abban az összefüggésben gondol-
junk erre, hogy nincs meg az a rutin, amellyel kikerülhetjük, hogy akár egy 
szálka is lecsússzék a torkunkon. Többek között ezért is érdemes kisebb fala-
tokkal és odafigyelve fogyasztani a halat. Ne hagyjuk, hogy az ünnep meg-
hittségét tönkretegye akár egy szálkabaleset vagy egy gyomorrontás!

Mozgás kontra civilizáció
Az étkezések lezárásaként sajtot szoktak kínálni. Egy nehezebb menüsor 
után azonban ezt érdemes csak gyümölccsel kiváltani, vagy igazán könnyû, 
zsírszegény sajtot fogyasztani. A legendás „nagy sajtok” bizony nem az 
egészségmegôrzésre születtek. Ezeket inkább más alkalmakkor kóstoljuk. 

Ha már megtörtént a baj, és csak egy dolognak nem tudtunk ellenállni, 
azaz a kísértésnek – akkor mihamarabb álljunk neki rendbehozni magunkat. 
Indítsunk sétával, igyunk hûvös borsmentateát vagy csak egyszerûen citromos 
vizet, abból viszont sokat.  Semmiképp se feküdjünk le tele hassal, mondván, 
hogy ôseink bizony rendszeresen sziesztáztak, és lám egészségesek voltak. 
Ugyanis nagyszüleink, dédszüleink nem autóval érkeztek a vendégségbe, 
hanem lovas kocsin zötykölôdtek, vagy éppen gyalog mentek-jöttek, és ha 
vasárnap otthon meg is engedték maguknak az ebéd utáni sziesztát, azt 
is csak azért tehették büntetlenül, mert sokat dolgoztak a szabad levegôn, 
mozogtak. Nem véletlenül nevezik civilizációs betegségeknek az elhízást, a 
cukorbetegséget – más volt akkoriban az életmód, más volt az étrend. 

Kellemetlen tünetek
Annak, hogy túlettük magunkat, az elsô jele a kellemetlen teltségérzet. Az émely-
gést vagy durvább esetben a hányingert szintén csökkentheti a séta és a friss levegô. 

Vannak, akik alig várják a karácsonyt, hogy 
degeszre ehessék magukat töltött káposztával 
meg pulykával, mások menekülnek ezek elôl, 
és inkább vendégségbe sem mennek, de a 
„csendes átlag” nagy beletörôdéssel sodródik 
az eseményekkel.  A háziasszonyok pedig már 
elôre stresszelnek, hogy hogyan fognak min-
dennel elkészülni, és sokan a túlélésre játsza-
nak. Nézzük, mit kell tennünk, hogy a kecske 
is jóllakjon, meg a káposzta is megmaradjon 
– és mindenki jól érezze magát a bôrében.

A puffadáson és az azzal 
gyakran együtt járó foko-
zottabb bélgáztermelôdésen 
segíthet számos recept nélkül 
beszerezhetô tabletta vagy szirup.

De ma már kaphatók olyan gyógyszernek nem minôsülô készítmények, 
melyekkel akár meg is akadályozhatjuk a tünetek kialakulását. Vendégség 
után otthon egy könnyû tea, némi reszelt, fôtt sárgarépa társaságában nyu-
godtan használhatjuk ezeket a szereket, természetesen csak alkalomszerûen 
és nem rendszeresen. 

Vincze Kinga n

Egy az USA Öregedéskutató Intézetében végzett 2012-es vizsgálat szerint elôfordulhat, csak nem úgy, ahogy korábban gondoltuk. 
Nem direkt a hatás, amennyiben valószínûleg nem nyerünk pluszéveket, ha visszafogjuk a kalóriabevitelt – ugyanakkor ha fiatalkortól 
ésszerû mennyiségû táplálékot veszünk magunkhoz, jelentôsen csökkenthetjük egy rettegett alapbetegség kialakulásának kockázatát. 
Ezzel pedig minden bizonnyal éveket, ráadásul egészségben eltöltött éveket nyerhetünk.
Majomkísérletek során Julie Mattison és kutatói 86 csimpánz táplálását végezték. Az átlagban 27 évig élô majomfaj egyedei közül az 
egyik csoport 25%-kal kevesebb kalóriához jutott hozzá – ennek eredményeképp azok a csimpánzok, amelyek már fiatal koruktól „vis�-
szafogottabban étkeztek”, ellenállóbbnak bizonyultak a diabétesszel szemben.
Mindazonáltal az említett kísérlet sem állítja, hogy a csökkentett kalóriabevitel afféle „életelixír” lenne. Csökkent ugyan a vizsgált 
csimpánzok koleszterin- és vércukorszintje, azonban a szív- és érrendszeri megbetegedések, illetve az endometrózis és a rák aránya 
nem volt kedvezôbb, ha mindkét csoport együttes eredményeit nézzük, a szívbetegség ráadásul több fiatal csimpánz halálát okozta a 
csökkentett kalóriabeviteles csoportban. 

Meghosszabbítja az életet a csökkentett kalóriabevitel?
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Vallottak
a magyar fogorvosok 

Átlagosan naponta két-
három alkalommal mos 
fogat egy magyar fogor-
vos, kedveli az elektro-
mos fogkefét, egyébként 
pedig a kis fejû, sûrû és 
puha sörtéjû fogkefé-
re esküszik. A fogkrém 
mindegy, milyen, csak 
legyen jóízû. 

Többek között ez derült ki abból a felmérésbôl, 
melyet a fogászat hónapja kapcsán dr. Czinkóczky 
Béla fogszakorvos, az elrontott és speciális 
inplantációs esetek szakértôje végzett 200 kollé-
gája körében.   
„November a fogászat hónapja és a felméréssel 
szeretnénk felhívni a figyelmet a szájápolás fon-
tosságára, mert az Egészségügyi Világszervezet 
(WHO) felmérése szerint a szájüregi daganatok 
tekintetében világelsôk vagyunk. Megfelelô száj-
ápolással ezek a megbetegedések megelôzhetôk 
lennének. Úgy gondoltuk, hogy nincs hitelesebb 
annál, ha mi, fogorvosok vallunk arról, hogy mit 
csinálunk, hogy ne legyen rossz fogunk” – mond-
ta dr. Czinkóczky Béla. 
 
Így ápolják a fogukat a magyar 
fogorvosok   
A megkérdezett fogorvosok döntô többsége (94 
százaléka) napi két-háromszor mos fogat. Elektro-
mos fogkefét viszonylag sokan, 45 százalék hasz-
nál. 35 százalékuk elektromos és kézi fogkefét 
egyaránt használ, 20 százalék pedig csak hagyo-
mányos fogkefét, de nem akármilyet:   

A legkedveltebb a kis fejû, sûrû, puha sörtéjû 
fogkefe, mert kíméletesen, de alaposan tisztít, 
nem sérti az fogínyt és nem koptatja a fogakat. 

A fogkrém tekintetében a legtöbben azt 
mondják, hogy annál, hogy milyen a fogkrém, 
fontosabb a fogmosás technikája. Emellett egy 
szempontot emeltek ki a fogorvosok: a fogkrém 
legyen jóízû. 

A válaszadó fogorvosok 95 százaléka nyilat-

kozott úgy, hogy használ fogselymet, valamint 
többen szájvizet és fogköztisztítót is.   

A megkérdezett fogorvosok 15 százaléka 
maga is fél a fogorvostól, pedig nem kellene: a 
válaszadók háromnegyedének nincs egy rossz, ke-
zelt foga sem. 15 százalékuknak mindössze egyet-
lenegy, és csak 10 százalékuknak van egynél több 
rossz, kezelt foga. 
 
Dentálkulturális forradalomra lenne
szükség 
„Sajnos Magyarországon nem divat a dentális esz-
tétika. Sok közszereplô rossz példával, pontosab-
ban rossz foggal jár elöl. Az a küldetésünk, hogy 
ezen változtassunk. Dentálkulturális forradalomra 
lenne szükség” – mondta dr. Czinkóczky Béla. 
Pedig a szájüregi daganatok megfelelô szájápo-
lással megelôzhetôk lennének, a korai felismerés 
ugyanakkor megoldást jelenthetne a magas halá-
lozásra – de ehhez idôben el kellene menni fog-
orvoshoz.   
200 fogorvos nem tévedhet! Ápolja így a fogát!   
Hallgasson a fogorvosára: naponta két-három 
alkalommal alaposan mosson fogat, lehetôleg 
kis fejû, sûrû, puha sörtéjû kézi vagy elektromos 
fogkevével. Emellett használjon fogselymet vagy 
fogköztisztítót. Egészséges fogak esetén használ-
jon olyan fogkrémet, amelyik ízlik. Ezenkívül éven-
te menjen el fogorvosi kontrollra.   
„Én is így ápolom a fogaimat, és bevált. Nincs egy 
rossz fogam sem, és nem félek fogorvostól. Na jó, 
egy kicsit” – árulta el dr. Czinkóczky Béla. 

     F. Z. n 

Az elsô, mai értelemben 
is szájápolási eszköznek 
tekinthetô alkalmatosságot 
Angliában készítette el az 
éppen börtönbüntetését 
töltô William Addis, amikor 
is disznócsontra lyukakat 
fúrt, és az azokon áthúzott 
szálakat (állati eredetû sörté-
ket) csomóra kötötte. 
A fogkefe elsô szabadal-
mát egy amerikai, H. N. 
Wadsworth nevére jegyez-
ték be 1857-ben, ekkorra 
már Magyarországon is rég 
ismerték fôúri családok 
révén. Ha valaki elborzadt 
az állati eredetû sörtéktôl, 
az biztosan nem érezte 
volna jól magát az 1938-at 
megelôzô idôkben, a DuPont 
cég ugyanis ebben az évben 
kezdte el árulni nejlonsörtés 
fogkeféjét. Az elsô elektro-
mos kefére pedig még több 
mint két évtizedet kellett vár-
ni, egészen 1959-ig, amikor 
is a nagyközönség meg-
ismerhette a Broxodentet, 
a Squibb Pharmaceutical 
gyártmányát. 

Tudja, mikortól 
létezik fogkefe?

Az enyhülést okozó pozíciót járkálással, mocorgással 
megtalálni remélô betegek általában a szegycsont 
alatt vagy a has jobb oldalán, a borda alatti részen 
éreznek fájdalmat, amely esetleg kisugározhat a 
jobb lapockára.

A kô képzôdéséhez vezetô úton az elsô lépést 
épp karácsony környékén tehetjük meg, amennyi-
ben nem tudunk ellenállni az ünnepi menü csábítá-
sainak, vagy rendszeresen nehéz vacsorákat költünk 
el. Minél zsírosabb az étel, amelyet elfogyasztottunk, 
annál nagyobb szükségét érzi az epe, hogy hozzájá-
ruljon az emésztés folyamatához. (Ironikus, hogy a 
fogyókúra ugyancsak elôsegíti az epekô képzôdését, 
hiszen az ürülési fázishoz táplálkozni is kell…) Az 

Túlesett egy epegörcsön? 
Hamarosan jön a következő!

Hirtelen tör rá az emberre, és akár 4-5 órás intenzív 
szenvedést – rosszabb esetben napokig tartó fájdalma-
kat is – okozhat az epegörcs, amelyet tünetei miatt néha 
tévesen szívinfarktusként is diagnosztizálnak. A roham 
ideje alatt állandó, ám változó intenzitású fájdalmat való-
jában az epehólyag kijáratába ékelôdô, az epevezeték-
be bejutó vagy ott képzôdô epekô okozza. 

epeváladék háromnegyedét a máj, a maradékot 
az epecsatorna sejtjei termelik – sosem találnák ki, 
milyen sokat, nagyjából fél litert naponta. A váladék 
az epehólyagba befolyva besûrûsödik, ahonnan az 
emésztés során az összehúzódó hólyag nyomja to-
vább a vékonybélbe. Az emésztôenzimek segítségé-
vel bontja alkotóelemeire a zsírokat és olajokat, kivá-
lasztja a mérgeket és salakanyagokat, egyéb vízben 
rosszul oldódó anyagokat. 

Akkor van baj, ha az ideális esetben 80% vizet 
tartalmazó epefolyadékban besûrûsödés közben túl-
zott mértékben válik ki – az epekô fajtájától függôen 
– kalcium-karbonát, bilirubin vagy például kolesz-
terin. Ez nem ritka történés, úgynevezett „néma”, 

vagyis kisméretû, ezért különösebb problémát 
egyelôre nem okozó epeköve minden nyolcadik-
tizedik embernek van.

Mivel a szívinfarktuson kívül a tünetek igen ha-
sonlítanak a gyomorfekély, a hasnyálmirigy-gyulladás, 
a nyombélfekély, a vakbélgyulladás és további beteg-
ségek jellemzôire is, ezért a legfontosabb teendônk 
– azon kívül, hogy ésszerû mennyiségeket jelölünk ki 
magunknak egy étkezésre – meglátogatni háziorvo-
sunkat. Nyilván senki sem bírja ki a szakvéleményig 
öndiagnosztizálás nélkül, ezért talán érdemes hoz-
zátenni, hogy a hányás, izzadás, a sötét vizelet és az 
agyagszínû széklet gyanús jeleknek számítanak. 

     J. P.  n 
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A reflux tüneteiért az erôsen maró hatású gyomorsav felel, amely a nyelôcsô, olykor pedig 
a gége nyálkahártyájával érintkezve felsebzi ezeket az érzékeny szöveteket. Így alakulnak 
ki a jellegzetes szimptómák: például az idült köhögés éjjelente vagy reggelente, a mellkas-
ban jelentkezô, szorító fájdalom, de leggyakrabban a gyomorégés. Ez utóbbi a szegycsont 
mögött éles fájdalmat vált ki, amely aztán a mellkason keresztül a száj irányába húzódik 
tovább. Többnyire evés után pár órával, vagy forró/hideg étel-ital fogyasztását követôen 
tapasztalható, ám nemegyszer más tevékenység (lefekvés, lehajlás) is kiválthatja. A refluxot 
nem csupán életminôséget rontó hatása miatt kell komolyan venni, hanem a lehetséges 
szövôdmények miatt is, amelyek között a nyelôcsô gyulladása, illetve olyan átalakulása is 
szerepelhet, amelynek következtében egy daganatmegelôzô állapot alakul ki.

Ha ég, ha fáj 
-- a refluxról

  A reflux és a stressz összefüggése egyértelmû, bár ennek módja vi-
tatott. A népszerû Healthline egészségügyi portál beszámol például egy 
témába vágó, 2005-ös kutatásról. Ennek során 40 refluxos beteg gyo-
morsavszintjét mérték úgy, hogy a kísérleti alanyokat kisebb stressznek 
tették ki. (Arra kérték ôket, hogy írjanak és adjanak elô közönség elôtt 
egy ötperces beszédet.) A résztvevôk egybehangzóan tüneteik rosszab-
bodásáról számoltak be – ugyanakkor gyomorsavszintjük nem változott. 
(A teljes cikk angolul hozzáférhetô itt: www.healthline.com).

  Annyi bizonyos, hogy a stressz csökkentése segít együttélni a be-
tegség tüneteivel, mint ahogy a megfelelô, a gyomorsav csökkentését 
elômozdító étrend is. Utóbbival kapcsolatban a táplálkozási szakértôk 
minél több (zsír nélkül készített) zöldség fogyasztását javasolják, a gyü-
mölcsök közül elsôsorban a banánt, dinnyét, almát (a citrusfélék viszont 
magas savtartalmuk miatt kerülendôk). A húsok közül a soványakat (bôr 
nélküli szárnyasok, halak, szûzérme, bárány stb.), az italokból a koffein, 
illetve menta nélkül készülô változatokat érdemes elônyben részesíteni. 
A refluxban szenvedôknél fokozottan érvényes továbbá az általános sza-
bály: lehetôleg naponta többször, kisebb adagokban étkezzenek.

     P. B.  n 

Köznyelven refluxnak hívjuk azt a betegséget, amikor a 
páciens nyelôcsövébe rendszeresen visszakerül a savas 
gyomortartalom. Ennek oka többnyire a nyelôcsô alsó zá-
róizmának nem megfelelô mûködése. Normálisan ugyan-
is, amikor ez az izom összehúzódik, akkor a gyomorban 
lévô nyomás alacsonyabb, mint a nyelôcsôben, meg-
akadályozva így a gyomor tartalmának visszafolyását. 
A betegség bizonyítottan összefügg a stresszel; szinten 
tartására több mód létezik.

A csokoládé...

100
gramm

elfogyasztása hetente  
20%-kal csökkenti a 
szívinfarktus/szélütés
kockázatát

A SZEROTONIN (csokoládéfogyasztás után is termelôdik)

A csokoládé 8x több antioxidánst tartalmaz,
mint az eper

Már a csokoládé látványa is jelentôsen növeli
az agy azon területének aktivitását,
amely a jutalommal kapcsolatos

Éves csokoládéfogyasztás (kg/fô)

befolyásolja az alvás-
ébrenlét ritmusát,
a fájdalomérzetet,
az agresszivitásT
és az étvágyat. 

csökkent mennyisége 
a depresszió kialaku-
lásához is hozzájárul

Svájc
10,3 kg

Ausztria
9,8 kg

Nagy-Britannia:
8,4 kg

Dánia:
8,2 kg

Németország: 
8,2 kg

Svédország: 
7 kg

USA: 
5,3 kg

Magyarország
4 kg
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Erre a „három” dologra fogunk koncentrálni, 
amikor az alábbiakban a zöldségekben gazdag 
táplálkozás elônyeit ecseteljük. A pektinek, vagyis 
élelmi rostok megfelelô arányú bevitelének ered-
ményeként csökken a koleszterinszint, több epe-
sav kötôdik meg, és nem utolsósorban csökken a 
zsírok felszívódásának hatékonysága.

Rosttartalom,
rosttartalom,

rosttartalom

A manapság szinte járványszerûen terjedô, a diabétesz elôszobájának tartott, 
szénhidrátbevitellel összefüggô betegségek kialakulását is gátolja, ha helyesen 
választjuk meg azokat a zöldségeket, amelyeket nyersen, salátaként vagy 
fôzelékalapnak használva építünk be étrendünkbe. A száraz hüvelyesek, a 
gesztenye, a banán és néhány héjas gyümölcs kivételével a zöldségek szénhid-
ráttartalma csekély. A burgonya esetében errôl nem beszélhetünk, viszont minél 
nagyobb darabokban kerül az emésztôrendszerbe, annál lassabban szívódik fel, 
tehát példának okáért a steak burgonya jobban illik egy szénhidrátszámolásra 
épülô diétához, mint a burgonyapüré. 
Csak látszólag távolodtunk el az eredeti témánktól, ugyanis a rost nem más, 
mint növényi eredetû szénhidrát, amely emésztetlenül jut el a vastagbélbe.  
A bélmûködés mégis hatékonyabbá válik jelenlétükben, a már felsorolt elônyök 
mellett a vízmegkötésben játszanak fontos szerepet. Egyszerûen megfogalmaz-
va: ha a rostszegény étrend az elsô lépés, akkor a székrekedés, az elhízás és a 
cukorbetegség megállókon keressztül eljuthatunk a vastagbélrák végállomásáig. 

      F.  I. n

Búzacsíra, barnarizs, hajdina, köles, lenmag, szezámmag
Saláta, cékla, spárga, brokkoli, mángold, endívia, spenót

Rostban gazdag élelmiszerek

Pro Urbe Budapest díj dr. Béres Józsefnek

Dr. Béres József pályafutását vegyészkutatóként kezdte. Akadémiai karrierjét erkölcsi kész-
tetésre a Béres Részvénytársaság megalakulásakor adta fel, hogy édesapja mellé állva tudá-
sával, elkötelezettségével segítse id. dr. Béres József híres találmányának, a Béres Cseppnek 
az elfogadtatását.

A rendszerváltás évében megalakult magyar tulajdonú vállalat vezetôjét egyetemi tanul-
mányai irányították a fôvárosba, ahol azóta él és dolgozik. A III. kerületben mûködik a vállalat 
központja, ahol 100 munkatárs dolgozik, de Budapesten, a XV. kerületben található fitotéka 
nagykereskedelmi vállalatuk is, a Béres Egészségtár Kft., ahol több mint 120-an dolgoznak.

A sikeres üzleti tevékenysége mellett, ennek lehetôségeit kihasználva, a cégalapítástól 
kezdve dr. Béres József munkásságában kiemelkedô szerepet tölt be az elkötelezett tár-
sadalmi felelôsségvállalás, ezen belül a Budapest polgárait szolgáló számos egészségügyi, 
oktatási, egyházi és kulturális intézmény támogatása. 

Jelentôs anyagi támogatásban részesült többek között a Tûzoltó utcai Gyermekklinika, 
az I. sz. Gyermekgyógyászati Klinika, az Országos Onkológiai Intézet, az Országos Sport-
egészségügyi Intézet, a Budapesti Corvinus Egyetem, a Liszt Ferenc Zenemûvészeti Egyetem, 
a Budapesti Operettszínház, valamint a Magyar Állami Operaház.                               K.  S. n

Buda, Óbuda és Pest egyesítésének 141. évfordulója napján, 
november 17-én, Tarlós István, Budapest fôpolgármestere 
Pro Urbe Budapest díjat adott át dr. Béres Józsefnek, az idén 
25 éves fennállását köszöntô Béres Gyógyszergyár elnöké-
nek az egészségügy, az oktatás és a kultúra területén nyújtott 
kiemelkedô és önzetlen támogatásáért, szolgálatáért.
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A hûvösebb idô 
beköszöntével 
egyre gyakrabban 
fújjuk az orrun-
kat, tüsszentünk, 
és a torkunk is 
sûrûbben fáj. Mi 
okozza ezeket a 
kellemetlen tünete-
ket? A leggyakrab-
ban vírus, például 
a torokgyulladások 
több mint 85%-á- 
nak is ez áll a hát-
terében . Ezt azért 
fontos tudnunk, 
mivel máshogy 
kell kezelnünk egy 
vírusos vagy adott 
esetben egy bakte-
riális fertôzést.

A bakteriális és a vírális fertôzéseket 
sokszor elsôre nehéz megkülönböz-
tetni egymástól, hiszen sok közös tu-
lajdonsággal rendelkeznek. A fertôzés 
módját tekintve mindkettô terjedhet 
cseppfertôzés útján, például köhögés-

sel és tüsszentéssel. Mindemellett a baktérium- és a vírusos eredetû 
fertôzések is lehetnek enyhe, közepes vagy akár súlyos lefolyásúak.  
A hasonlóságok ellenére azonban a vírus- és a baktériumfertôzések 
között jelentôs különbségek tapasztalhatók. A vírusok például még a 
baktériumoknál is apróbbak, egyszerûbb felépítésûek, gazdasejt nélkül 
nem képesek önállóan mozogni, szaporodni. Többek között ezen elté-
rések miatt máshogy kell kezelni a baktériumok, illetve a vírusok okozta 
fertôzéseket.

Jelenleg az antibiotikumok az orvostudomány egyik legnagyobb 
fegyverei a baktériumfertôzések ellen. Azonban amennyiben indokolat-
lanul, például vírusos eredetû fertôzés esetén használunk antibiotiku-
mot, vagy elôbb hagyjuk abba a kezelést, mint azt az orvosunk utasítja, 
akkor idôvel egyre több baktériummal szemben válhatnak hatástalanná 
az antibiotikumok. Ezt nevezzük antibiotikum-rezisztenciának, ami ko-
moly problémákat idézhet elô az egészségügyben. Könnyedén vissza-
térhetnek az antibiotikumok elôtti idôk, amikor a jelenleg jól kezelhetô 
betegségek újra halálos kimenetelûvé válhatnak, mivel nem lesz ellenük 
hatásos gyógymód. Ezért fontos, hogy csak orvosi utasításra és annak 
megfelelôen szedjünk antibiotikumot. 

A vírusok ellen ugyanakkor az antibiotikumok nem hatásosak. 
Mégis az antibiotikumok 80-90%-át felsôlégúti megbetegedések ese-
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A torokgyulladást leggyakrabban 
vírusfertôzés okozza

MEGBÍZHATÓ FÉRFIASSÁG: 
VEP POTENCIANÖVELÔ KÉSZÜLÉK

Napjaink egyik leggyakoribb párkapcsolati problémája a férfiak merevedési zavaraiból fakadó 
szexuális diszharmónia. Súlyos változata maga az impotencia, enyhébb eseteit mûködési 
zavarként jellemezhetjük. Megoldást, fényt az alagút végén, megbízható potenciát, 
harmonikus nemi életet, a párkapcsolat stabilitását a VEP készülék jelentheti!
Segítségével igen rövid idô alatt olyan – fél óráig is tartható – mellékhatások nélküli merevedés 
létesíthetô, ami leginkább huszonéves férfiasságunkat idézi. Oldódik a szorongás, megnô az 
önbizalom, és a 70-es, akár a 80-as éveinkben is eredményes szexuális életet élhetünk!

A VEP KÉSZÜLÉKET TERÁPIÁSAN IS ALKALMAZHATJUK, 
FIATAL FÉRFIAKNÁL MÉRETNÖVELÉSRE, IDÔSEBBEKNÉL A SORVADÁS 

ELKERÜLÉSÉRE A LEGHATÉKONYABB!
A VEP készülék alkalmazása szükségtelenné teszi a merevedés létrehozására kifejlesztett 
drága – és akár súlyos mellékhatásokat okozó – gyógyszerek vagy más „csodaszerek” 
szedését! Szakorvosok is ajánlják, és már több mint húsz éve folyamatosan bizonyít, sok 
ezer párkapcsolatot stabilizált, adta vissza a férfiak önbecsülését, életkedvét!
RADIKÁLIS PROSZTATAELTÁVOLÍTÁSON ÁTESETT FÉRFIAK SZÁMÁRA IS A 

VEP KÉSZÜLÉK JELENTI A LEGHATÉKONYABB SEGÍTSÉGET AZ EREDMÉNYES 
SZEXUÁLIS ÉLET ÉRDEKÉBEN!

mobil-web:vep.qr-website.com
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tén írják fel annak ellenére, hogy ezek a betegségek többségében nem 
bakteriális, hanem virális eredetûek. Ez pedig tovább növelheti az anti-
biotikum-rezisztencia terjedését. A könnyebb lefolyású vírusfertôzések 
esetén legtöbbször elegendô a célzott tüneti kezelés, például a torok-
fájás csillapítására, továbbá a kellô pihenés és a megfelelô mennyiségû 
folyadékfogyasztás. 

Világméretű probléma az antibiotikum-rezisztencia
A helytelen, túlzott, illetve az indokolatlan antibiotikumhasználat mi-
att olyan baktériumok jelentek meg, amelyek ellenállnak a különbözô 
gyógyszereknek. Jelenleg ez az egyik legnagyobb közegészségügyi 
kockázat a világon és ezen belül Európában is. A folyamat – ha nem 
sikerül megállítani – oda vezethet, hogy a jövôben a legáltalánosabb 
fertôzô megbetegedésekre sem lesz hatékony gyógyszer. Erre hív-
ja fel a figyelmet az Európai Antibiotikum Nap, amelyet az Európai 
Betegségmegelôzési és Járványügyi Központ (ECDC) szervez. A kezde-
ményezést az Egészségügyi Világszervezet (WHO) is támogatja.

Az antibiotikumok csak a baktériumok okozta fertôzések ellen hatá-
sosak, a vírusos megbetegedések, például a közönséges megfázás vagy 
az influenza gyógyulását nem segítik. Sôt enyhe bakteriális fertôzések 
(orrmelléküreg-gyulladás, torokfájás, légcsôhurut, fülfájás) esetén is 
gyakran szükségtelen a szedésük, mivel az ember saját immunrendszere 
legtöbbször képes ezeket legyôzni. A hûvös idôszakra jellemzô megbe-
tegedések többségében a beteg állapota legfeljebb két hét után már 
érezhetôen javul.

Az antibiotikumok helytelen alkalmazásának egyik leggyakoribb 
esete, hogy az orvos által felírt gyógyszer szedését a teljes kúra vége 

elôtt abbahagyják, és az is, hogy az esetleges maradékkal egy késôbb 
jelentkezô megbetegedést próbálnak meg házilag gyógyítani. Az em-
berek többsége természetesnek veszi, hogy az antibiotikumok bármi-
kor rendelkezésre állnak, amikor csak szükség van azokra. Csakhogy ez 
hamarosan a múlté lehet. Minden egyes antibiotikumadaggal erôsebb 
lesz az a néhány baktérium, amelyik már ellenállóvá vált az adott szer-
rel szemben.  Az egészségügyi ellátással összefüggésben Európában és 
ezzel együtt hazánkban is az antibiotikum-rezisztencia jelenti az egyik 
legnagyobb betegbiztonsági kockázatot.

Az antibiotikum-rezisztencia elleni küzdelemben kulcsszerepe van a 
gyógyszerészeknek, az egészségügyi dolgozóknak – ezt támasztja alá a 
WHO európai kutatása, amelyet az Európai Antibiotikum Nap kapcsán 
tettek közzé. A felmérésbôl kiderült, hogy európai szinten az esetek 
40 százalékában helytelenül írnak fel antibiotikumot. Ráadásul számos 
olyan ország van Európában is, ahol vény nélkül lehet antibiotikumot 
kapni – igaz, hazánk nincs ezek között. „A gyógyszerészek fontos szere-
pet játszahatnak az antibiotikum-rezisztencia elleni küzdelemben, ezért 
lehetôvé kell tenni, hogy a helyes antibiotikumhasználatról megfelelô 
információval láthassák el a betegeket” – mondta Jakab Zsuzsanna, a 
WHO európai regionális igazgatója.

     S. H. n

Mit tehetünk azonban, ha a téli idôszakban gyakorta jelentkezô torokgyulladás gyötör bennünket? A torokgyulladások több 
mint 85%-át vírusok okozzák, a betegség kísérô tünetei a kínzó torokfájás, duzzanat a torokban és a nyelési nehézségek. 
Ezek enyhítésére ideális a célzott tüneti kezelés, mint például a vény nélkül kapható flurbiprofén tartalmú készítmények, me-
lyek csillapítják a gyulladást és gyorsan enyhítik a fájdalmat, függetlenül attól, hogy azt vírus vagy baktérium okozza. Hatásuk 
pedig akár 3 órán át tarthat. 

Az influenzaoltást ismerjük – de mi a helyzet a többivel?

• �A legtöbben egyetértünk azzal, hogy a védôoltások segítik a 
fertôzô betegségek csökkenését, és a védôoltásokra szükség 
van a gyerekek immunizálása szempontjából.

• �Átlagosan 11 védôoltást ismerünk, de nevesíteni csupán 4-et 
tudunk – az influenza elleni védôoltást szinte mindenki ismeri.

• �A nôk jobban ismerik a védôoltásokat általánosságban, és 
tájékozottabbnak is tartják magukat ezekrôl, mint a férfiak.

• �Összességében nem érezzük kellôképp tájékozottnak ma-
gunkat a védôoltásokról.

• �A kötelezô védôoltásokat jellemzôen beadatjuk gyerme-
keinknek – ezek valamelyikét a 18 év alatti gyermekkel 
rendelkezô szülôk 97%-a beadatta még csecsemôkorban.

• �A választható oltások esetén az beadatási hajlandósága jóval 
alacsonyabb, ha gyermekünkrôl van szó – mindössze 39% ol-
tatja be gyermekét. Legnépszerûbb nem kötelezô védôoltás 
a gyermekes szülôk válaszai alapján a influenza-, kullancs ter-
jesztette agyvelôgyulladás- és bárányhimlô elleni védôoltás. 

• �Leginkább influenza, kullancs terjesztette agyvelôgyulladás- 
és méhnyakrák ellen oltatnánk be magunkat.

(Az Ipsos Healthcare felmérésének megállapításai)
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Interjú

Megosztom másokkal, 
      amire rácsodálkozom

Kucsera Éva Myreille 

– Értek olyan impulzusok újságírói munkám során, amelyeket nem tudtam megírni, vagy rövidek voltak egy 
cikkhez. Úgy gondoltam, jó lenne ezeket a benyomásokat valamilyen módon tematizálni és visszakereshetôvé 
tenni. Ilyenek voltak például a receptek, amiket nemcsak azért írok le, hogy más meg tudja fôzni, hanem saját 
magamnak is. Ha hónapokig nem készítek karácsonyi sütiket, akkor ha nekiállok, ne kelljen kísérleteznem, 
hogy 10 vagy 20 deka liszt kell bele, hogy tökéletes legyen, van bevált receptem. 
Az oldal recepjei ezek szerint mindig saját fejlesztésûek?
– Általában igen, vagy ha mégsem, akkor családi recept. Akad olyan is, hogy módosítok valaki másnak a 
receptjén, ilyenkor az „ihletô forrást” mindig feltüntetem. 
Egyszerre könnyed és igényes szórakoztatás – elfogadod ezt a „címkémet” a blogoddal kapcso-
latban?
– A témákat aszerint választottam a blogra, hogy mi az, ami engem érdekel: legyen egy kis mûvészet, divat, 
kultúra, könyvek, mozi. Nem kell nagy dolgokra gondolni. Épp csak annyi egy bejegyzés, amit reggel egy kávé 
mellett el lehet olvasni, hogy jól induljon a nap. Esetleg este, amikor leteszed a gyerekeket, és már nagyon fá-
radt vagy, valami még hiányzik a napodból, de nem akarsz nehéz dolgokról, politikáról, gazdaságról olvasni. 
Feltölt és inspirál: ennyi a moksha.hu koncepciója. 
Figyelemmel követed a kattintásszámokat, befolyásolja a frissítéseidet?
– Jólesnek a visszajelzések, de azt gondolom, hogy az újságírás több, mint kattintásvadászat. Meg kell mu-
tatni olyan dolgokat is, amelyeket elsô hallásra mások nem gondolnak érdekesnek. Bebizonyítani róluk, hogy 
megérdemlik a figyelmet. Én imádok új dolgokat megtapasztalni, mert ami érdekes és izgalmas, az kiránt 
a hétköznapokból. Szeretem a street artot, a kreatív dolgokat, vagy könyvajánlókat írni. Jó dolog, ha a 
szülôk olvasnak a gyerekeknek, ezért folyamatosan jelentetek meg gyerekkönyv-recenziókat, és a gyerekeken 
„tesztelem is” ezeket a könyveket. Ha ilyesmire kevesebben kattintanak, nekem nem veszi el a kedvemet, 
mert fontosnak tartom, hogy errôl is beszéljünk.  A gyerekkönyvek mellett a környezettudatos életmód, az 
újrahasznosítás a másik fontos és visszatérô téma a blogon. A témák nagyon sokszor onnan jönnek, hogy az 
életemben adódik egy probléma, amit meg kell oldani: mondjuk építkezünk, és közben keletkezik egy cso-
mó újrahasznosítható hulladék. Felhívtam a gyárakat, hogy a nejloncsomagolást be lehet-e tenni a szelektív 
gyûjtôbe vagy sem, mert nem mindegy, mit kezdek a téglák zsugorfóliájával. Rögtön született belôle egy 
bejegyzés. Azt remélem, ha megmutatom, hogy egyszerû dolog szelektíven gyûjteni, mert például a gyereke-
imnek is sikerül, akkor mások is kedvet kapnak hozzá.
Így indult a moksha-táska projekt is?
– Az akkori környezetvédelmi minisztert hallottam egy alkalommal beszélni arról, hogy mennyire fontos a 
környezettudatos gondolkodás. Ezalatt a táskájából elôhúzott egy nejlonzacskót, és engem ez nagyon zavart, 
mert persze egy mûanyag zacskó többszöri használata is újrahasznosításnak számít, de mennyivel jobb az, ha 
van egy vászontáskám, amit nem két hétig tudok csak használni, hanem évekig, mert jobban bírja a terhelést. 
Ekkor született meg a moksha-táska, ami azóta világjáró lett, mert az Antarktiszt kivéve már minden konti-
nensre eljutott. Az emberek viszik magukhoz utazásokra is, én pedig megkérem ôket, hogy ilyenkor fotózzák 
le a táskát érdekesebbnél érdekesebb helyszíneken. Ezek a képek láthatók is a blogon. 
Ha kíváncsi rá, hogy mit jelent a moksha kifejezés, miért született meg a „huncutság” kategória, illetve mi 
jelenti a pihenést egy életmódblogger számára, akkor látogasson el a www.gyogyhir.hu-ra, illetve az újság 
Facebook-oldalára, ahol az interjú teljes szövege olvasható.  

Földvári István n 

Kucsera Éva Myreille (38) közgazdász-informatikusként, 2002-ben 
kezdett el úgynevezett „énblogot” írni myreille.hu címmel, abból nôtte ki 
magát a 2009-ben induló, mára már havi 90 ezer látogatót megmozgató 
moksha.hu. A Vác melletti kis faluban élô blogger azok közé tartozik, 
akik számára munkájuk egyúttal a hobbijuk is, 2005 óta ugyanis újság-
íróként dolgozik.

A hastáji bántalmak egész skálájára jelenthet gyógyírt, az 
angolok világos sört fôznek belôle (ajánlják például hasmenés 
ellen!), de immunrendszert erôsítô hatása miatt alkalmazzák a 
megfázásos idôszakban is. Elszálló vérnyomás, magas kolesz-
terinszint, reuma és izomgörcsök – ki ne felejtsük a romló me-
móriát –, ezek ellen mind bevetette már a népi gyógyászat is. 
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A karácsonyi mézeskalács elképzelhetetlen egy 
olyan fûszerkeverék nélkül, amelyben gyömbér 
is van. Az egymással harmonizáló illatok va-
rázslatos melegséget visznek otthonunkba – de 
a gyömbért nemcsak ezért szeretjük. Erôs aro-
májú fûszer, ezért kevés kell belôle, igazi spó-
rolós hozzávaló. Kétcentis darabkát tehetünk 
a húslevesbe, nem kell megijedni, nem fog 
kiérzôdni, csak éppen egy olyan hozzáadott 
értéke lesz az ünnepi levesnek, mely egy szem-
pillantás alatt elismerést hoz a háziasszonynak. 
Mivel Ázsiából származik, használjuk bátran 
keleties fûszerezésû receptekhez, és a csilivel 
való „házassága” minden ételben bombasi-

Gyömbér -- a karácsony
il lata, a gyomor barátja

ker.  A gyömbér elsôsorban fûszernövény, de 
a népi gyógyászatban sok mindenre ajánlják. 
Megfázás esetén citrommal és mézzel kitûnô, 
és kiváló gyulladáscsökkentô! A gyömbérnek a 
gumóját fogyasztjuk, a legfontosabb anyagok 
pedig közvetlenül a héj alatt vannak, ezért in-
kább dörzsöljük le alaposan, jól mossuk meg, 
mintsem  a hámozással veszítsünk az értékébôl. 
Nagyon vékonyra szeleteljük uborkagyalun, 
vagy ha van, inkább fokhagymaszeletelôn, 
öntsük nyakon forró vízzel, hagyjuk fél órát 
álldogálni, szûrjük le, és ha már nem forró, de 
még jó meleg, akkor tegyük bele a citromot 
és a mézet, hogy a citrom vitaminjai is meg-

maradjanak. Ha a kínai tengerészek évezredek 
óta gyömbért rágcsálnak tengeribetegség ellen 
– akkor nekünk is jó kell, hogy legyen az uta-
zási betegségek tüneteinek enyhítésére, hány-
inger ellen, émelygésre. Köztudottan jó emész-
tési zavarok enyhítésére, puffadásra is. Sok 
gyógyhatású készítmény fontos összetevôje a 
gyömbér, amely ráadásul állítólag a memóriát 
is javítja. Fogyasztása javasolt azoknak is, akik 
nagy  koncentrációs képességet igénylô tevé-
kenységet végeznek, például tanulnak. Bálint 
gazda a kert napos felébe ülteti ki. 

     
Vincze Kinga  n 
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A világ változik, és benne mi is. A technika fejlôdésével egy-
re inkább egyszerûsödik az életünk, sok mindent gyorsabban, 
ügyesebben meg tudunk oldani a hétköznapokban, ez a folyamat 
azonban károkat is okoz. Magyarországon évente 1,8 millió tonna 
élelmiszerhulladék keletkezik. Fontos, hogy mindannyian megért-
sük étkezési szokásaink következményeit, mert ezekért mindan�-
nyian felelôsek vagyunk. A Magyar Élelmiszerbank Egyesület egy 
olyan nonprofit szervezet, amely azért jött létre, hogy kapcsolatot 
teremtsen az országban felhalmozódó élelmiszerfeleslegek és az 
arra rászorulók között, hogy ezzel elôsegítse a szegénység, az 
éhezés és az alultápláltság csökkenését.
        

e mi a baj az élelmiszer-hulladékkal, és 
miért olyan fontos ez a kérdés? Ha belegon-
dolunk, könnyen átlátjuk, hogy az élelmiszer 
kidobása mindannyiunknak sok pénzbe kerül, 
és ennek a pénznek bizony a családi háztar-
tásban máshol is helye lenne. Az étkezések 
megtervezése az egyik legjobb módja az élel-
miszer-hulladék minimalizálásának és így a 
pénz megspórolásának is. Azok, akik nem ter-
veznek, sokszor túl sokat vásárolnak, így több 
élelmiszert dobnak ki. Az élelmiszer-hulladék 
a környezetnek is árt, hiszen nemcsak az ételt 
dobjuk ki, hanem minden olyan erôforrást is, 
amely a létrehozásához és a konyhába való el-
juttatásához kellett. Ilyen a víz, amit a növény   
locsolásához használtak, a szállítás költségei, 
a tároláshoz használt energia vagy a csoma-
golóanyag. Az Élelmiszerbank Egyesület arra 
is igyekszik felhívni a figyelmet, hogy mivel az 
élelmiszer-termelés erôsen energiaigényes, az 
élelmiszer-hulladék keletkezése és megsemmi-
sítése jelentôsen hozzájárul a klímaváltozáshoz 
is. Ennek csak egyik eleme az, hogy a hulla-
déklerakókba kerülô ételmaradék lebomlása-
kor metán keletkezik, amely 25-ször erôsebb 
hatással van a klímaváltozásra, mint a szén-
dioxid. 

A Magyar Élelmiszerbank karácsonyi 
adománygyûjtô kampányával a novemberi 
idôszakban tevékenységére, az éhezés elleni 
küzdelemre és arra hívja fel a figyelmet, hogy 
közösen mennyit segíthetünk a nélkülözôkön. 

D

Pénztárca, környezet, társadalom 
Esély az ételnek és segítség a rászorulóknak

Ahogyan az egyesület Facebook-oldalán is ol-
vasható: ami egy hétköznapi embernek egy 
egyszerû bevásárlólista, az megegyezik sok kis-
gyerek karácsonyi kívánságaival. 

A Magyar Élelmiszerbank Egyesület tevé-
kenysége során önkéntesek segítségével felku-
tatja és összegyûjti a hipermarketekben, gyá-
rakban és feldolgozóüzemekben fölöslegessé 
vált és megsemmisítés elôtt álló élelmiszereket, 
amelyek kereskedelmi forgalomba valamiért 
nem hozhatók, de minôségileg fogyasztha-
tók, majd adomány formájában még a lejárati 
határidô elôtt eljuttatják a hozzáértô karitatív 
szervezetekhez, akik ingyenesen szétosztják 
a termékeket a rászoruló emberek között. Az 
Élelmiszerbank magánszemélyeket közvetlenül 
nem segélyez, de partnerszervezetein keresztül 
országos lefedettséget tud biztosítani.

Érdemes felkeresni a www.elelmiszerbank.
hu és a www.eselytazetelnek.hu oldalakat, an-
nál is inkább, mert önkénteseket is keresnek 
munkájuk segítéséhez!

              Vincze Kinga. n 

A Magyar Élelmiszerbank Egyesület 2005-ös indulása óta összesen több mint 
33 ezer tonnányi élelmiszert osztott szét az országban, a szállítmányok értéke 
összességében meghaladta a 13 milliárd forintot. Az adományok közel 220 
civil szervezeten keresztül több mint 300 000 emberhez jutnak el.

A világszerte kidobott élelmiszer 
termeléséhez felhasznált öntözôvíz 
elegendô lenne 9 milliárd ember 
háztartási vízigényének (napi 200 
liter/fô) fedezésére. Most 7 milliár-
dan élünk a földön.

Nincs konszenzus abban, hogy mi okozza a 65–75 
közötti korosztály mintegy felét érintô, a köznyelvben 
szürkehályognak nevezett látásromlás jelenségét 
– hacsak nem érte a szemet valamilyen mecha-
nikai sérülés. Viszonylag nehéz tetten érni, mivel 
lassan és fájdalommentesen alakul ki, életkorunk 
elôrehaladtával pedig egyre több esélyünk van arra, 
hogy megismerjük tüneteit – 75 felett már tízbôl he-
ten szenvednek a cataracta alapú látásromlástól.

Régen gyógyíthatatlan volt 
 – ma már legalább mûthetô

A cataracta tulajdonképpen az eredetileg rugalmas, puha szemlencse 
immár rugalmatlan, kevésbé átlátszó állapota. Az egyoldalú – antioxi-
dánsokban szegény – étrend vagy a túl gyakori napfényterhelés erôsen 
megnövelik a betegség kialakulásának kockázatát. Olyannyira, hogy már 
az öregedés folyamatának elindulása elôtt képesek tönkretenni a látást 
csakúgy, mint nagyerejû tompa ütés vagy a szaruhártyát érô sugárzás. 
Nem mehetünk el szó nélkül természetesen a leginkább hajlamosító 
alapbetegség, a diabétesz mellett sem, amelynek következtében elôször 
fix pontok, majd lassan összefüggô foltok jelenhetnek meg a szemlencsén. 
Ellenszere lehet az idejében megkezdett inzulinkezelés.

Piszkosnak látja az ablakot?
Nem biztos, hogy takarítania kell, a szürkehályog leggyakoribb 

tüneteként ugyanis azt az élményt szokták megnevezni, amely hason-
lít egy kevéssé tiszta ablaküvegen való kitekintésre. Vezetés közben a 
szürkehályogtól érintetteket fokozottan zavarja a többi autó reflektora (ez 
sokakra igaz, tehát pusztán csak e tünet miatt nem érdemes aggódni), 
szürkületben életlenül látnak, de jelentkezhet náluk kettôs látás vagy 
szemkáprázás is. Az is árulkodó jel, ha a korábbinál gyakrabban kell korri-
gálni a szemüvegen vagy a kontaktlencsén.

Bár nem szép látvány, a beteg számára nem fájdalmas a hályog, 
ugyanakkor egyéb kellemetlenségeket bôven okoz, úgymint: viszketést, 
váladékozást, egyéb irritációs tüneteket.

Sajnos a szürkehályog kialakulását megelôzni nem lehet, bár egyes 
antioxidánsok, vitaminok szedése késleltethetik a megjelenését. 

A szürkehályog gyógyszerrel nem kezelhetô, szemtorna és optikai 
eszközök sem segítenek. Egyedüli eredményes gyógymódja, amellyel vis�-
szaállítható a látásélesség: az elszürkült szemlencse mûtéti eltávolítása és 
egy korszerû mûlencsével történô helyettesítése. Ilyen beavatkozást akkor 
javasolnak általában a pácienseknek, ha a hályog már zavarja ôket min-
dennapi tevékenységeik elvégzésében.                                        T. L. n

Videónkon dr. Ôri Zsolt szemész beszél arról, hogy a 
szürkehályogmûtét nem kockázatmentes. 

Használja okostelefonja QR-kód leolvasó applikációját!

Információs videó
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vérnyomás értékének meghatározására két mérés szolgál: 
az úgynevezett szisztolés, illetve a diasztolés (mértékegysége pedig 
a higanymilliméter; rövidítve Hgmm). Elôbbi akkor méri a nyomást, 
amikor a szívizom összehúzódik, utóbbi pedig olyankor, amikor 
az ellazul két szívverés között. Magas vérnyomásról – szakszóval 
hipertóniáról – akkor beszélünk, ha az artériás vérnyomás huza-
mosabb ideig magasabb, mint 140 (szisztolés), illetve 90 Hgmm 
(diasztolés), bár tegyük hozzá, a kórosnak tartott értékek több 
tényezô, így pl.az életkor függvényében tágabb határok között 
mozognak.

Az orvostudomány a hipertónia két fô fajtáját különbözteti 
meg. Egyikük, az úgynevezett eszenciális (más néven elsôdleges) 
magas vérnyomás nem valamilyen más betegség következtében 
alakul ki; ez teszi ki a hipertóniás esetek több mint 90 százalékát. 
Jóval ritkább a másodlagos változat, amelyet egyéb – pl. a szívet, 
artériákat, a vesét érintô – kóros elváltozás okoz.

 Az elsôdleges hipertóniában szenvedô betegek egy része 
fülzúgásról, látási problémákról, folyamatos szédülésrôl, valamint 
olyan fejfájásról számol be, amely fôként a koponya hátulsó ré-
szén, többnyire reggelente jelentkezik. Szintén figyelmeztetô lehet 
a nehézlégzés, az általános fáradtság érzése, az orrvérzés, a mell-
kasban jelentkezô fájdalom, illetve az ok nélküli idegesség. Sokkal 
gyakoribb azonban, hogy a kór semmilyen tünetet nem okoz a 

Vérkeringésünk juttatja el testünk különbözô szerveihez a táplálékot, oxigént, hormonokat, illetve szállítja el 
onnan az anyagcsere során keletkezô salakanyagokat. A keringés fennmaradásához szükséges a vérnyo-
más: e fogalom hétköznapi értelme a nagy artériákban mérhetô nyomásra vonatkozik. A magas vérnyomás 
a fejlett világhoz hasonlóan hazánkban is népbetegségnek számít; sokszor valamilyen egyéb egészségügyi 
probléma kivizsgálásakor diagnosztizálják.

Hipertónia – a csendes gyilkos

páciensnek: többek között ezért különösen veszélyes ez a kór, amely becslések 
szerint évente szerte a világon mintegy 7 millió ember halálát okozza, és mintegy 
másfél milliárd életét nehezíti meg.

A kezeletlen magas vérnyomás súlyos betegségekre hajlamosít. Növeli az agyi 
érkatasztrófa, a koszorúér-megbetegedés, a perifériás érbetegség rizikóját, okoz-
hat többek között szívelégtelenséget, infarktust, az érelmeszedés bizonyos fajtáit, 
érszûkületet és tüdôembóliát. Felelôs lehet értelmi képességeink károsodásáért, 
az elbutulás (szakszóval demencia) kialakulásáért. A hipertónia következtében 
veseelégtelenség, idült vesebetegség is kialakulhat, illetve bizonyos látáskároso-
dás is felléphet.

Ahogy már volt szó róla, a hipertónia egyebek mellett azért veszedelmes, 
mert nem ritkán alattomosan, szimptómák nélkül támad: a magas vérnyomás 
meglétére éppen ezért sokszor olyankor derül fény, amikor az érintett más 
ügyben jelentkezik vizsgálatra, illetve szûrésen vesz részt. (A rendszeres szûrés 
jelentôségét egyébként sem lehet eléggé hangsúlyozni, fôleg idôsebbeknél, 
mert öregkorban megnövekszik a hipertónia jelentkezésének esélye. Hasznos 
lehet a rendszeres önellenôrzés: számos helyen kapható könnyen kezelhetô 
vérnyomásmérô.) Elôfordul, hogy a hipertóniás egy szemészeti vizsgálat 
eredményeképp szembesül betegségével, a szemtükrözésnek nevezett eljárás 
segítségével ugyanis az érelmeszesedés, illetve a magas vérnyomás meglétére is 
következtetni lehet. A szemtükrözés lényege, hogy a páciens pupilláját szemcsep-
pek alkalmazásával kitágítják, majd egy különleges lencse segítségével belevi-
lágítanak a szemébe. Súlyosabb esetben a szakorvos ilyenkor azt látja, hogy a 
szemfenéken sárgás színû gócok bukkannak fel – ez annak következménye, hogy 
a szem ideghártyájának vérellátása a betegség következtében elégtelenné vált. A 
kór elôrehaladtával a szemi erek mentén bevérzéseket lehet megfigyelni, végül 
pedig azt, hogy a papilla és a retina ödémássá vált (utóbbi jelek már a hipertóniás 
retinopátia nevû súlyos betegségre utalnak). A szakemberek szerint az esetek 
többségében a retina vizsgálatával az agy, vese stb. ereinek milyenségére is lehet 
következtetni.

             P. Gy. n 

Magas vérnyomást sok egyéb mellett a stressz is okozhat. Ilyen kör-
nyezeti ártalom esetén a szív erôteljesebb munkába kezd, hogy gyor-
sabban jussanak el izmainkba a szükséges energiaforrások. Mindeh-
hez az ereknek is hozzá kell járulniuk azzal, hogy a szokásosnál jobban 
feszülnek. Egyszer csak elkövetkezik az a pillanat, amikor az érfal an�-
nyira „megedzôdött”, elveszítette rugalmasságát, hogy a szívnek már 
nyugalmi állapotban is „magasabb fordulatszámon” kell mûködnie, 
máskülönben nem jutna át a vér a csökkent keresztmetszetû ereken. 
Itt a válasz a címben feltett kérdésre: a magas vérnyomás ezen a pon-
ton önfenntartóvá vált, immár független a stressztôl. A csak gyógysze-
resen stabilizálható magas vérnyomás hátterében érdemes a stressz-
re is gyanakodni. 

Ennyi a hipertonia kialakulásának rizikó-
ja valamely kardiovaszkuláris alapbeteg-
ség megléte esetén. 
Második helyen a diabétesz (36%), har-
madikon a metabolikus szindróma áll 
33%-kal. 
Forrás: magangyogyszereszek.hu

53%
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Feliratos 
szilikon Karkötô

Név: …………...........................................………………………

Postázási cím (ahová a szállítást kéri): 
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…………..........………………….........………………….......……
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Rendelés:
• Felnôtt magyar nyelvû karkötô	 (∅65 mm)	 ....... db      
• Felnôtt angol nyelvû karkötô	  (∅65 mm)	 ....... db
• Gyermek magyar-angol karkötô 	(∅55 mm)	 ....... db
A karkötôt az alábbi módokon veheti át:
• �személyesen címünkön: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49. 

(Nyitva tartásunk: H–P: 9–13 óráig)
• postai utánvéttel, postai utánvét díja:  1305 Ft (1 kg-ig)
Megrendelését az alábbi módokon juttathatja el hozzánk:
• postán: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49. 
• faxon: 06-1-450-0898
• a fenti adatok megadásával e-mailen:
patikapack@patikapack.hu

www. patikapack.hu

Gyógyszertárak is megrendelhetik!
Patika Pack, Tel.: 06-80-200-351, 239-0347

Tudja, mit jelent az információs karkötô kifejezés? 
Tulajdonképpen nem mást, mint biztonságot 

és szabadságot, hiszen használatával 
a cukorbetegségben érintetteknek sem kell lemondaniuk 

a hosszabb-rövidebb utazásokról – rosszullét esetén 
a világ bármely pontján tájékoztatást nyújt arról, hogy 

viselôje cukorbetegségben érintett.
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A magas vérnyomás közel 2,5 millió embert érint Magyarországon, a 
felgyorsult életvitel és a túlhajszolt, feszült munkakörnyezet pedig csak 
tovább növeli ezt a számot. A stressztényezôk csökkentésével azonban 
jelentôsen mérsékelni lehet a magas vérnyomás kialakulásának kockázatát.

Milyen jelei lehetnek a stressznek?
Amikor valaki hosszabb ideig stressz hatása alatt van, a szervezete a folya-
matos feszültség hatására elkezd lemerülni, és a teste figyelmeztetô jeleket 
ad, amiket nem szabad figyelmen kívül hagyni. Ilyen esetben az egészség-
ügyi problémák megelôzése érdekében érdemes egy kis szünetet tartani, 
hogy a szervezet ismét fel tudjon töltôdni, és újra jobban bírja a terhelést. 
Az alábbi tünetekkel jelezhet a stressz:
• �Fizikai jelek lehetnek: fáradtságérzet, összeszorított állkapocs, emésztési 

zavarok, szédülés, izomfeszültség, alvászavar, fülzúgás 
• �Lelki jelek lehetnek: nyugtalanság, állandó aggodalom, rossz hangulat, 

koncentrációképesség hiánya, bizonytalanság
• �Érzelmi jelek: düh, szorongás, érzékenység, hangulatingadozás, ingerlé-

kenység
• �Viselkedésben felfedezhetô jelek lehetnek: falánkság, zárkózottság, 

gyakori alkoholfogyasztás, sûrûbb dohányzás
A stressz jelei mindenkinél máshogyan nyilvánulnak meg.

Hogyan hat a stressz a vérnyomásra?
Egy egészséges szervezet alkalmazkodik az ôt érô külsô hatásokhoz, és 
amint azok megszûnnek, visszaáll a normális mûködésre. Ez így van a 

A magas vérnyomás és a stressz
Feszült? Ingerlékeny? Semmire nincsen ideje? – A stressz mára már sajnos szinte hozzátar-
tozik a mindennapi élethez. Azonban ha túl sok stressz ér valakit, az hatással lehet az egyén 
érzelmi, szellemi és fizikai állapotára is. A stressz a magas vérnyomás egyik jelentôs rizikófak-
tora, ami egy kis odafigyeléssel megelôzhetô.

Videónkon dr. Simonyi Gábor belgyógyász, kardio-
lógus beszél arról, hogy mi a teendô, ha a diéta nem 

tartja kordában a magas vérnyomást.
Használja okostelefonja QR-kód leolvasó applikációját!

Információs videó

vérnyomásnál is: a magas vérnyomás abban az esetben alakul ki, amikor 
a vérnyomást szabályzó rendszerek károsodnak a szervezetet ért hatások 
által és emiatt a vérnyomás nem áll vissza a normális értékre. Ilyen károsító 
hatás lehet a stressz is. A folyamatos stressz hatására fokozódik a szim-
patikus idegrendszer aktivitása, ezáltal megnövekszik a szervezetben az 
érszûkítô anyagok termelôdése, ami magas vérnyomáshoz vezethet. 

Hogyan kezelhetőôa stressz?
A stressz egy kis odafigyeléssel csökkenthetô vagy akár teljesen ki is 
zárható. 
Néhány tanács a stressz csökkentésére:
• �Egyen-igyon meggondoltan: Sokan azt hiszik, hogy az alkohol fogyasztá-

sa vagy egy kiadós étkezés oldja a feszültséget, de ez csak egy átmeneti 
állapotot takar. Valójában ezek a folyamatok még inkább megterhelik a 
szervezetet, amitôl a stressz hatása megnô.

• �Valósítsa meg önmagát! – ne törôdjön bele abba a helyzetbe, ami nem 
megfelelô az Ön számára.

• Szokjon le a dohányzásról! 
• �Rendszeres mozgást az egész szervezet meg fogja hálálni, és remek 

feszültséglevezetô hatása is van.
• �Kapcsoljon ki, és relaxáljon mindennap.
•�Legyen tisztában a határaival, tanuljon meg nemet mondani, és ne 
vállalja túl magát!

• Állítson fel reális és elérhetô célokat!
• �Egy kis pihenés csodákra képes. Szánjon idôt magára, ennek pozitív 

hatásait a környezete is észre fogja venni.

Mit kell csinálni akkor, amikor állandósult a magas 
vérnyomás?
Abban az esetben beszélhetünk magas vérnyomásról, ha nem 
szélsôséges körülmények között, nyugalmi állapotban többszöri mérés 
során a vérnyomás mértéke meghaladja a 140/90 Hgmm-t. Ma már több 
helyen is van arra lehetôség, hogy megmérjék valakinek a vérnyomását: 
gyógyszertárak és közösségi helyek gyakran szerveznek szûrônapokat, 
illetve a háziorvos segítségét is kérhetjük. Azok, akiknek a vérnyomása 
meghaladja a normális értéket, ne kezdjenek rögtön ismerôsök által 
javasolt vérnyomáscsökkentô gyógyszereket szedni, hanem fordulja-
nak orvosukhoz. Az orvos feladata, hogy kiderítse a magas vérnyomás 
okát. Az enyhébb eseteknél elég a beteg életmódján változtatni, de 
súlyosabb helyzetben szükség lehet gyógyszeres kezelésre is. Ekkor sem 
kell kétségbeesni, hiszen ma már létezik olyan vérnyomáscsökkentô 
gyógyszer, amely akár 50 Hgmm-rel is képes csökkenteni a vérnyomást. 
A legmodernebb készítmények hatékonyan és biztonságosan csökkentik 
a magas vérnyomást, ráadásul vannak olyan fix kombinációt tartalmazó 
gyógyszerek is, amelyek kiemelkedô eredményeket érnek el olyan hiper-
tóniás felnôttek esetében, akik vérnyomása eddig nem volt megfelelôen 
beállítható.

             S. J. n 
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Kiadványunk célja, hogy laikusok számára is „testközelbe” hozzuk a 
gyógyszerek egy bizonyos csoportját, a klasszikus gyógyszerészeti mun-
ka és hivatás gyümölcsének számító, vény nélkül is kapható, úgyne-
vezett „magisztrális” – azaz magában a patikában, hivatalos receptú-
ra alapján elôállított – készítményeket.  Ezek biztonságos, hatásos és 
bevált gyógyszerek, melyek közül sokat akár 50-80 éve is használunk 
hivatalosan.

A kiadvány szerkezete, tematikája, tartalma és nyelvezete szándé-
kaink szerint olyan, hogy rohanó világunkban – akár a villamoson, met-
rón ülve vagy a patikai sorban álláskor – könnyedén áttekinthessük, s 
használható információkhoz jussunk arról, milyen „klasszikus” gyógy-
szerek is állnak rendelkezésünkre a gyógyuláshoz. Ezek túl azon, hogy 
használatukról generációk rendelkeznek jó tapasztalatokkal, jelentôsen 
megkímélik a pénztárcánkat is. A felsorolt készítmények – a lehetséges 
alternatívákhoz viszonyítva – kimondottan olcsónak tekinthetôk, hiszen  
hozzávetôlegesen 300–1000 Ft közötti áron megvásárolhatók.

A több száz magisztrális készítmény közül igyekeztünk kiválasztani 
azt a hetvenet, amelyet a  leggyakrabban elôforduló „nyavalyák” esetén 
a leginkább ajánlanak, alkalmaznak az orvosok, gyógyszerészek.

A kiadványban szereplô készítményekrôl minden vásárlást 
megelôzôen „kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét”, hiszen az 
általunk közölteken kívül számos egyéb olyan információ létezhet még, 
melyek egyedüli és biztos forrása az Ön kezelôorvosa és az Ön személye-
sen választott gyógyszertára és gyógyszerésze!

Dr. Mike László, gyógyszerész

350 Ft

70 hatékony
gyógyszertári készítmény
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