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5tipp, hogyan 
bánjunk kisgyerekkel
a strandon

Június d ietetikusa:

Miháldy Kinga
„Szerencsés helyzetben vagyok, hogy a szakterületem – egészséges 
táplálkozás, egészséges életmód – nem kíván olyat, hogy meg kell-
jen hasonulnom önmagammal. Soha nem kell tennem és mondanom 
semmit, ami ne felelne meg a valóságnak.”

VÉDEKEZÉS NYÁRON DAGANATOS MEGBETEGEDÉSEK

TÁPLÁLKOZÁS

Törődjön a visszérrel is!

Laktózmentes receptek

A legújabb eredmények

Keressen
MINKET
a facebookon
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„Úgy tűnik, végre itt a nyár, ami egyben azt is jelenti, hogy újabb egész-
ségügyi veszélyek leselkednek ránk – felfázás, lábgomba, herpesz, az 
ízületek és visszér is nehezebben tűrik a meleget.” Így kezdődhetne 
egy beköszöntő akármelyik egészségügyi témákkal foglalkozó lap-
ban, de a miénk most egy rendhagyó beköszöntő lesz. Azt mondom, 
eszükbe ne jusson ilyesmik miatt aggódni, legalábbis addig ne, amíg 
nem muszáj! Nem sok annál rosszabbat tudok elképzelni, mint hogy a 
meleg beköszöntével egy egészséges ember elkezdi felmérni a várha-
tó kockázatokat és próbálja minden ellen bebiztosítani magát. Most 
inkább élvezzék a meleget, menjenek strandra, napozzanak, kirándul-
janak, üljenek ki egy cukrászda vagy kávézó teraszára, és így tovább. 
Az óvatosság persze nem árt! Aki valamilyen betegségben szenved, 
nézzen utána alaposan, mit kell tennie, hogy kigyógyuljon belőle, vagy 
hogyan enyhítheti a tüneteket nyáron. Ehhez a Gyógyhír Magazinban 
mint mindig, most is hasznos tanácsokat találnak. És még mást is: 
fagyireceptet, méghozzá egészségeset, és olyat, ami otthon, fagylalt-
gép nélkül is könnyen elkészíthető. Pszichológus szakértőnk ráadásul 
tanácsot is ad egy olyan kérdésben, amely nyáron sokszor aktuális 
lesz: kisgyerekkel a strandon. 

Jó szórakozást! 
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Vámos Éva

Tévhit,  hogy sok sót eszünk? 
Sokan vannak, akik az egészséges életmód jegyében próbálnak minél 
kevesebb sót fogyasztani. Itt sem szabad azonban átesni a ló másik 
oldalára: egy 130 ezer ember adatai alapján készült nemzetközi kuta-
tásból kiderült, hogy az alacsony sóbevitel növeli a kardiovaszkuláris 
betegségek kockázatát azokhoz képest, akik átlagos mennyiségű sót 
vesznek magukhoz – írja a sciencedaily.com. A magas nátriumbevitel 
miatt csak azoknak kell aggódniuk, akiknek magas a vérnyomásuk és 
sok sót fogyasztanak, ők azonban becslések szerint csak a lakosság 
10 százalékát teszik ki. 

V. É.

Szerkesztői levél
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Akora nyári időjárásban jól 
esik üldögélni a szabad-
ban, aztán egyszer csak 
azt vesszük észre, hogy 

folyton pisilnünk kell, ráadásul visz-
ket, ég és csíp. Ezek a jelek húgy-
úti fertőzésre utalnak. Ha felnőttkori 
felfázásról beszélünk, rendszerint 
valamilyen húgyúti gyulladásról van 
szó, jellemzően bakteriális – felszálló 
– fertőzésről – magyarázta dr. Varga 
Imre urológus főorvos. Ez azt jelenti, 
hogy a kórokozó a húgycsövön ke-
resztül jut be a szervezetbe. A beteg-
ség elsősorban a nőket érinti. Férfi-
ak esetében a fertőzés a prosztatát, 

a mellékheréket, a húgyhólyagot is 
megtámadhatja, és szövődmények is 
kialakulhatnak. 

Sokszor ismételt jó tanács, 
hogy igyunk minél több folyadé-
kot. A tejtermékek nem ajánlottak, 
inkább a tiszta víz vagy gyógytea. 
Ilyenkor a 2,5-3  liter folyadék be-
vitele sem sok, hiszen a fertőzést 
okozó baktériumok így könnyeb-
ben távoznak a szervezetből. Ha-
tásos a kamilla, cickafark, illetve a 
vizelethajtó teák közül a csalán, az 
édesgyökér és a fagyöngy. A leg-
több szakember a tőzegáfonyára 
esküszik, amihez kapszula formá-

jában is hozzájuthatunk. Ha sú-
lyosabb a probléma, antibiotikum 
szükséges.

D-K. D.

Bár felfázásnak mond-
juk, a hólyaghurutnak 
valójában nincs köze a 
hideghez vagy ahhoz, 
hogy fázunk. A betegség 
tipikusan nyáron jelent-
kezik. Banálisan kezdő-
dik, de komoly problé-
mákat is okozhat.

Tipikusan nyári betegség: 
a felfázás

A felfázás legismertebb tünetei: 

• állandó, gyakori vizelési inger
• éles, szúró érzés
• sötét, szagos vizelet
• alhasi fájdalom
• esetenként magas láz  

(a gyulladás miatt)

GYÓGYHÍREK

Az MTA Kísérleti Orvostudományi Intézetének két kutatócsoportja a 
világon elsőként tárta fel, hogy az agyi gyulladásos folyamatokban fő 
szerepet játszó sejttípus, a mikroglia miként játszik közre az agyi in-
farktus során a szöveti károsodás kialakulásában – számol be az mta.
hu. Eredményeik megmutatták, hogy a mikrogliasejtek speciális mó-
don szabályozzák az idegsejthálózatok aktivitását, ezáltal képesek 
csökkenteni a stroke-ot követő agykárosodás mértékét. Ennek olyan 
gyakori betegségekben is lehet majd jelentősége, mint az epilepszia, 
az Alzheimer- vagy a Parkinson-kór. A kutatások és az új képalkotó 
eljárások segíthetik az egyéb idegrendszeri betegségek hátterében álló 
folyamatok megértését és új terápiás eljárások kidolgozását. 

A jelölés miatt a cukorbete-
geknek ajánlott élelmiszerekről 
sokan azt gondolják, bármennyit 
ehetnek belőle, pedig energia-
tartalmuk gyakran nem kisebb 
a „közönséges” termékeknél 
– mondta az MTI beszámolója 
szerint Antal Emese dieteti-
kus. Nagyon aktulális a kérdés, 
hiszen egy felmérés szerint a 
túlsúlyosak száma a korábbi 
50-55 százalékról 65 százalékra 
emelkedett a felnőtt lakosság 
körében Magyarországon a 
túlzott energiabevitel, a helyte-
len életmód és a túlsúly miatt. 
Ezek növelik a 2-es típusú 
cukorbetegség kialakulásának 
kockázatát, ebből következően a 
cukorbetegek száma is jelen-
tősen megnőtt. Antal Emese 
hangsúlyozta, hogy mindig a 
túlzások okozhatnak problémát, 
ezért a mértékletességre kell 
törekedni. Az uniós szabályozás 
értelmében kötelező feltüntetni 
az energia-, 
a zsír- és 
cukortar-
talmat, 
amivel a 
cukor-
bete-
geknek 
is tisztá-
ban kell 
lenni, az 
élelmi-
szereken 
pedig 
el kell 
olvasni a 
címkét.

Megdöbbentő adatokat publikált nemrég az Egészségügyi Vi-
lágszervezet (WHO), amely 67 országban 795 város levegőjé-
nek minőségét vizsgálta 2008 és 2013 között. Az ENSZ sza-
kosított szervezetének adatai szerint a városlakók több mint 

80 százaléka egészségre veszélyes szintű légszennyezettségben él. A sze-
gény és közepesen fejlett országokban a százezer lakosnál nagyobb város-
ok 98 százalékában nagyon magas a légszennyezettség, ami évente több 
mint hárommillió ember halálát – írja az MTI. Indiában a legnagyobb a lég-
szennyezettség, a világ harminc legszennyezettebb városa közül itt van 16. 
Kínában öt város található ugyanezen a listán. A világ legszennyezettebb 

városa a nigériai Onitsha kikötője, ahol a szálló por 
szintje harmincszor magasabb, mint a WHO ál-

tal javasolt köbméterenkénti 20 mikrogramm. 

Kanadai kutatók első ízben vizsgálták, hogyan hat a csecsemők sírása 
illetve nevetése a felnőttek idegi aktivitására egy kognitív feladat megoldá-
sa közben. Arra a következtetésre jutottak, hogy a sírásnak nemcsak az a 
feladata, hogy felkeltse a felnőttek figyelmét, hanem az is, hogy beindítsa 
azokat a végrehajtó funkciókat, amelyet a mindennapi életben állandóan 

használunk. A babák nevetése nem váltott ki hasonló hatást. Ez arra utal, 
hogy a csecsemők megkülönböztetett státuszt töltenek be neurobiológiai 

„programozásunkban”, ami mélyen a múltunkban gyökerezik – szá-
mol be a felfedezésről a sciencedaily.com tudományos hírportál.

Új módszer 
az agyi infarktus kezelésére

Óvatosan 
a diabetikus jelöléssel! 

Nagy a városok 

légszennyezettsége 

Miért sír a baba? 
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A z első kutatás szerint az, 
aki kamaszkorában sok 
gyümölcsöt fogyaszt, 
kisebb eséllyel fog később 

mellrákban szenvedni. Az eddigi ku-
tatások csak a középkorúakkal vagy 
az idősebbekkel foglalkoztak, pedig a 
mell szövetei korábban a legérzéke-
nyebbek a karcinogén hatásokra. 

Amerikai kutatók egy csoportja 
most azt vizsgálta, a zöldség- és 
gyümölcsfogyasztás hogyan befo-
lyásolja a mellrák későbbi kialaku-
lásának esélyét. Több mint húsz 
éven át mintegy 90 ezer nővér életét 
kísérték nyomon, akik beszámoltak 
arról, hogyan táplálkoztak fiatal 
felnőtt korukban, sőt több mint felük 
kamaszkori szokásait is vissza tudta 
idézni – számol be a 
sciencedaily.
com tudo-
mányos 
portál. 

Zöldség és gyümölcs minden 
mennyiségben 
Azoknál, akik 3-5 adag gyümölcsöt 
ettek meg naponta, 25 százalékkal 
kisebb eséllyel diagnosztizáltak 
mellrákot 20-25 évvel később. 
Különösen az alma, a banán, a 
narancs, a szőlő, a zöldségek közül 
pedig a kelkáposzta volt hatásos. 
Érdemes megjegyezni, hogy a gyü-
mölcslevek esetében már nem volt 
kimutatható ez a kedvező hatás. A 
tanulmány szerzői azt mondják, az 
eredmény összhangban áll azzal az 
ajánlással, hogy fogyasszunk minél 
több zöldséget és gyümölcsöt, de 
egyben rávilágít arra is, milyen nagy 
jelentősége van kamaszkori étkezé-
si szokásainknak. 

Az Oxfordi Egyetem kutatói azt 
mondják: „több bizonyítékra van 
szükségünk, mielőtt egyértelműen 
kijelenthetnénk, hogy a kamaszkori 

gyümölcsfogyasztás és a mellrák 
között ilyen kapcsolat áll fenn.” 
Az említett ételeknek azonban 
egyértelműen pozitív hatásuk 
van az egészségre, tehát csak 
javasolni lehet, hogy vegyünk 
magunkhoz minél többet 
belőlük.  

Két friss kutatás új megvilágításba helyezte, hogyan hat a gyümölcs- és alkoholfogyasztás a 
daganatos illetve a koszorúér-betegségekre. 

Gyümölcsöt igen, alkoholt ne!

Összefüggés a mellrák és az alko-
holfogyasztás között
A másik tanulmányban dán kuta-
tók arra keresték a választ, hogy 
az alkoholfogyasztási szokások 
hatása befolyásolja-e a mellrák és a 
szívkoszorúér-betegségek kialaku-
lásának kockázatát. 

A kutatók közel 22 ezer klimax 
utáni nőt figyeltek meg Dániában, 
és azt találták, hogy azoknál a 
nőknél, akik öt éven át napi két 
pohárral több alkoholt fogyasztot-
tak a korábbinál, 30 százalékkal 
nagyobb eséllyel állapítottak meg 
mellrákot. Ellenben a koszorúér-
betegség esélye 20 százalékkal 
csökkent náluk azokhoz a társaik-
hoz képest, akik nem változtattak 
alkoholfogyasztási szokásaikon. Bi-
zonyítást nyert az a hipotézis, hogy 
az alkoholfogyasztás és a mellrák 
között van összefüggés, és hasonló 
a helyzet a szívkoszorúér-betegség 
esetében is, bár ott fordított irányú 
a kapcsolat. „Sokan mondják, hogy 
a mértékkel fogyasztott alkoholnak 
vannak jótékony hatásai, de ezt 
felülmúlja a mellrák és feltehetően 
néhány egyéb betegség megnöve-
kedett kockázata. Ha az a cél, hogy 
megelőzzük a koszorúér-betegsé-
get, akkor inkább az életmódváltás 
javasolt, és egyes gyógyszerek, 
például a sztatinok is hatékonyak 
lehetnek.” – mondják a kutatók. 

Vámos Éva

Tudjon meg többet arról, milyen kezelés javasolt a 
mellrák kezelésére! 

Szakértő: 
Dr. Borbényi Erika onkológus, holisztikus 

terapeuta, hospice-orvos

Információs videó
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Minden rákkal foglalkozó 
orvos folyton ismételge-
ti: az idejében felfedezett 
daganatos betegég gyó-

gyítható, viszont ha már áttét van, 
akkor ez nem igaz, de az életkilátások 
még akkor is megnövelhetőek. Pes-
tiesen szólva tehát észnél kell lenni. 
Az önvizsgálat, a szűrővizsgálatok az 
életünket menthetik meg. Dr. Bittner 
Nóra, az Országos Onkológiai Intézet 
főorvosa, a Magyar Rákellenes Liga 
elnökségi tagja egy áttörő eredmény-
ről számolt be a Gyógyhír Magazin 
olvasóinak. A „gátlás gátlása” – ez a 
kulcskifejezés. Arról van szó, hogy a 
vese, a tüdő daganatos  megbetege-
dése, a melanoma kialakulása azért 
lehetséges, mert a szervezetnek van 
egy jelzőrendszere, amely a rákos 
sejtek „munkája” során kikapcsol, 
azaz gátolja azt, hogy immunrend-
szerünk védeni tudjon bennünket. Az 
új immunterápiával éppen ezt a gátló 
hatást kapcsolják ki, azaz a védeke-
ző rendszert kapcsolják be. Vigyázat! 
A legtöbb úgynevezett alternatív im-
munterápia azzal érvvel, hogy nem 
a rákos sejteket kell irtani, hanem 
az immunrendszert kell erősíteni. 
De ezek mögött az eljárások mögött 

nem állnak valós kutatások vagy kel-
lő tapasztalat. Most a dr. Bittner által 
említett új, immunterápiás lehetőség 
áll a betegek rendelkezésére, amely 
kevésbé viseli meg őket, mint a kemo-
terápia. 

A másik nagy eredmény egy 
olyan új gyógyszer az áttétes emlő-
rák alkalmazásában, mely egyszerre 
pusztítja a daganatos sejteket – azaz 
gátolja a rákos sejtek osztódását – 
és megakadályozza az áttétek kép-
ződését. Ez azoknál a betegeknél al-
kalmazható, akiknél a szövettanból 
igazolható a HER-2 pozitivitás, ami 
a mellrákban szenvedő asszonyok 
mintegy 25 százalékát érinti. Ez az 
új gyógyszer nagyban megnöveli a 
betegek életkilátását.

Vincze Kinga 

A rákkutatás slágere: 
immunterápia

• Nem dohányzunk.
• Indokolatlanul nem szedünk 

gyógyszert.
• Nem fogyasztunk 

mértéktelenül alkoholt.
• Egészséges életvitelt 

folytatunk: megfelelően 
táplálkozunk, rendszeresen 
mozgunk, eleget alszunk, 
illetve testi-lelki harmóniában 
élünk.

• Havonta végzünk emlő-, 
here-, bőr-, szájüregi 
önvizsgálatot.

Tények a 
szürkehályogról

Tudta, hogy …

… mi a szürkehályog?
A szürkehályog , más néven cataracta, a szem belsejé-
ben lévő lencse olyan mértékű elhomályosodását, el-
szürkülését jelenti, ami már akadályozza, hogy élesen 
lássunk.

… a szürkehályog népbetegség?
A 65-75 éves népesség 50%-a, a 75 év felettieknek 
pedig közel 70%-a szenved szürkehályogtól. 

… a szürkehályog a vakság leggyakoribb oka?
Műtét nélkül a szürkehályog minden esetben vak-
sághoz vezet.
Korábban csak az idősült (érett) szürkehályog került 
műtétre, de a korszerű cataracta sebészetnek köszön-
hetően ma már egyáltalán nem szükséges idáig várni, a 
beteg szemlencsét már korai fázisban el lehet műtétileg 
távolítani.

… nincs más gyógymód a műtéten kívül?
A szürkehályog kialakulását elkerülni nem lehet, 
gyógyszerekkel nem kezelhető. Egyedüli megoldást 
az elszürkült szemlencse eltávolítása, és korszerű, 
szövetbarát műlencsével való helyettesítése jelent. 

… a leggyakrabban végzett műtét?
A szürkehályog műtét napjainkra az egyik legbizton-
ságosabb és egyben legeredményesebb orvosi be-
avatkozássá vált. Magyarországon évente csaknem 
70.000 szürkehályog műtétet végeznek.

… nincs szükség altatásra, sem injekcióra?
A szürkehályog műtétet leggyakrabban a legmoder-
nebb ultrahangos technikával végezik és körülbelül 
15-20 perces beavatkozás. Sem altatásra, sem injek-
ció adására nincs szükség, a szemet szemcseppel 
érzéstelenítik, amelynek következtében a páciens fáj-
dalmat nem érez.

… speciális műlencsék beültetése után, már 
szemüvegre sincs szükség?
A modern műlencséknek köszönhetően a műtéttel 
nem csak a szürkehályog által okozott látáscsök-
kenés szüntethető meg, hanem egyúttal a koráb-
bi fénytörési hibát is korrigálni lehet. Egyfókuszú, 
többfókuszú, azaz multifokális és tórikus műlen-
csék beültetésére is van lehetőség alkalmasságtól 
függően. Ezek célja, hogy a páciens a mindennapi 
életében teljesen szemüvegfüggetlen legyen.

… várólista nélkül is elérhető a szürkehályog 
műtét?
A szürkehályog műtéteket olyan intézmények is vég-
zik, ahol a szürkehályog műtétek nem OEP finanszí-
rozottak, így várólista nincs. Ilyen esetekben a műtét 
térítésköteles, viszont a vizsgálatot követően akár 
egy héten belül megtörténhet a műtét.
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Csökkenthető a rák 
kialakulásának kockázata, ha:

GY
H-

16
-0

6



10     gyógyhír magazin gyógyhír magazin     11

A z ízületek gyulladásos megbetegedése jelent-
kezhet egy vagy több ízületen; létezik akut és 
krónikus változata, és gyerekkortól felnőtt-
korig gyakorlatilag bármikor kialakulhat vala-

melyik variációja. Mindben közös, hogy a betegségtől az 
érintett ízületben olyan fájdalom jelentkezik, amely gyak-
ran akadályozza feladata ellátásában. Az adott terület 
kivörösödhet, megduzzadhat, illetve melegebb lehet a 
test többi részénél. A felsorolt szimptómák mellett általá-
nos tünetek is jelentkezhetnek, így például a gyengeség, 
elesettség érzése, az étvágy csökkenése, illetve láz. A 
pácienseken végzett laboratóriumi vizsgálatok általában 
a gyulladásra jellemző fehérjeszintet, illetve a normálisnál 
gyorsabb vérsüllyedést mutatnak ki már a betegség korai 
szakaszában. 

Az okok 
Az ízületi gyulladás hátterében többféle kór állhat. 
Okozhatja bakteriális fertőzés (az akut gennyes ízületi 
gyulladás esetében): ilyenkor a kórokozók az ízületen 
keletkezett seben vagy a véráramon keresztül támad-
nak. Magának a fertőzésnek a kezelésére általános 
és helyi antibiotikumterápiát szokás alkalmazni, amit 
később fizioterápia egészít ki. (A betegség ugyanis a 
legtöbb esetben maradandó következményeket okoz.) 
Kiválthatja ezen kívül az ízületi gyulladást az anyag-
csere valamilyen zavara (mint például a köszvény ese-
tében), de lehet az okozója autoimmun betegség is. 
Éppen ezért fontos, hogy panaszainkkal minél előbb 
orvoshoz forduljunk. A pácienst alaposan kikérdezik 
esetleges egyéb tüneteiről, illetve az előzményekről, 
mert az ízületi gyulladás például kullancscsípés vagy 
húgyúti fertőzés utóhatásaként is kialakulhat. Az is 
fontos szempont, hogy hány és pontosan melyik ízü-
leteken jelentkeztek először a tünetek. Köztudott pél-
dául, hogy a fertőzés vagy köszvény okozta gyulladás 

jellemzően egy ízületet támad meg, míg például a 
rheumatoid arthritishez (RA) vagy autoimmun beteg-
ségekhez járuló változat egyszerre akár több mint öt 
ízületen is jelentkezhet. Szintén ismert, hogy az RA 
szinte kivétel nélkül a lábtőízületek, a kézközépcsont 
és a csukló duzzanatával jelentkezik, mint ahogy az is, 
hogy a köszvényes roham jellemző helye a nagylábujj. 
Általában a diagnózisalkotásnak része még a labora-
tóriumi vizsgálat, illetve különböző képalkotó eljárások 
(például röntgenezés) alkalmazására is szükség lehet. 
Ha az érintett ízületben sok folyadék gyűlik fel, akkor 
mintát vesznek belőle.

Amit a páciens tehet
Ahogy szó volt róla, a gyulladás mögött álló okok pon-
tos megállapítása, illetve a kiváltó betegség kezelése 
orvosi feladat, ám a tünetek enyhítésére a páciensek-
nek is van módja. Sokat segít például, ha elérjük és 
megtartjuk az optimális testsúlyt. Ennek a megfelelő 
diétán kívül a testmozgás is jó eszköze lehet, külö-
nösen tavasszal és nyáron. Sok beteg az esős-havas 
hónapokban balesettől tartva nem szívesen tartózko-
dik a szabadban, arról nem is beszélve, hogy a sze-
les, esős, hideg időszakban az ízületi gyulladás tüne-
tei sok páciensnél súlyosbodnak. A mozgás fő célja, 
hogy megerősítsük a megfelelő izmokat, és olyan test-
tartást alakítsunk ki, amely nem terheli túl az érintett 
ízületeket. Egyeseknek az úszás segíthet, másoknak a 
séta, a torna vagy a gyógytorna – a nekünk megfelelő 
mozgásmód megtalálásához, vagy a tüneteink enyhí-
tésére célzottan alkalmas gyakorlatsor elsajátításához 
kérjük gyógytornász szakember segítségét.

P. B.

Az ízületek 
fájdalma ellen

Hazánkban a statisztikák szerint minden harma-
dik felnőttet érint valamilyen mozgásszervi meg-
betegedés (ez az arány az Európai Unión belül 
nálunk a legmagasabb); ezen belül is jelentős az 
ízületi gyulladástól szenvedők aránya. A gyulla-
dás hátterében álló betegség gyógyítása orvosi 
feladat, a tünetek enyhítéséért azonban a páci-
ensek is tehetnek.

Dr. Boross György arról beszél, hogy 
az ízületi gyulladás alapvető tünete, a 

fájdalom mellett egyéb szövődmények is 
jelentkezhetnek, például a depresszió.

Információs videó
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Nyáron, a tartós meleg-
ben nemcsak a vissz-
érbetegek, hanem az 
egészséges emberek 

is tapasztalhatják, hogy kitágul-
nak lábukon az erek. A szervezet 
így próbálja hőháztartását rend-
ben tartani: miközben hőt adunk 
le, fokozódik a vérkeringés – 
magyarázta lapunknak dr. Sándor 
Ferenc érsebész. A bőr felszíne 
alatt futó visszerek is kitágulnak, 
és kékes színük miatt feltűnővé 
válnak. A kezdődő betegségnek 
eleinte csak annyi jele van, hogy 
este hazaérve jólesik ledobni a 
cipőt. Egy-egy fárasztó nap után 
a boka megvastagszik, a bőr 
viszket, a láb kissé megdagadhat. 
Később mindez egyre erőseb-
ben jelentkezik, a dagadás nem 
csak estére lesz zavaró, és már 
minimális megterhelés is előidéz-
heti. Intő jel, ha éjszaka izomgör-
csöket tapasztalunk, illetve a bőr 
vöröses-barnás színűvé válik és 
hámlani kezd. Amikor a vénák 
kisebb-nagyobb lila dudorok 
formájában átlátszanak a bőrön, 
mindenképpen kezelésre van 
szükség, hiszen a vénás érrend-
szer és a nyirokérrendszer nem 

A visszérproblémák nemcsak 
esztétikai szempontból jelen-
tenek bosszúságot, de komoly 
egészségügyi kockázattal is 
járnak. A panaszok a nyári 
melegben több gondot okoz-
hatnak, mint az év hűvösebb 
időszakaiban, ráadásul szö-
vődményekhez is vezethetnek.

tudja elszállítani a szövetekből az 
elhasznált vért, illetve a szövet 
közötti térből a nagy molekulájú, 
mérgező anyagcseretermékeket. 

Van segítség! 
Sajnos, a visszérbetegségre 
való hajlam genetikailag megha-
tározott. A nőket jobban sújtják 
a panaszok, különösen azokat, 
akik már szültek és elmúltak 
40 évesek. A több milliméte-
res kanyarulatos erek veszélyt 
jelentenek, hiszen ezeket 
még nem tudják gyógyítani az 
orvosok. A hajszáleres visz-
szereket nem lehet műteni, de 
injekcióval, lézeres úton, vagy 
rádiófrekvenciás módszerrel 
eltüntethetők. A szakember azt 
tanácsolja, hogy igyunk napon-
ta minimum 2 liter folyadékot, 
mert ez segít a megelőzésben. 
A rendszeres mozgás nagyon 
fontos, különösen jót tesz a 
séta, a kocogás, a biciklizés, a 
futás. Hasznos a váltózuhany, 
hiszen a változó hőmérséklet 
hatására az erek kitágulnak, 
majd összehúzódnak, ez kiváló 
értorna és vérkeringés-serkentő 
is egyben. Utazáskor tervez-
zünk be rövidebb szüneteket, 
pár perc is segít, hogy a láb 
vérkeringése helyreálljon. A 
különféle vény nélkül kapható 
krémek, tabletták enyhíthetik a 
tüneteket, a feszítő, kellemetlen 
érzést, a vizesedést, de magát 
a betegséget nem gyógyítják 
meg. Nyáron különösen érintet-
tek a kismamák, hiszen a nagy 
hőség és a növekvő magzat is 
visszérbetegség kialakulásá-
hoz vezethet. A baba éppen a 
végtagból visszafolyó medencei 
visszereket nyomhatja, ezáltal 
pangás alakulhat ki. A kisma-
máknak jó hír, hogy ezek az 
ideiglenes visszerek a szülés 
után általában eltűnnek.

D-K. D. 

Veszéllyel jár 

a visszér

T ermészetesen sokféleképpen lehet fagylaltot 
készíteni, de érdemes ragaszkodni egy alap-
recepthez. Mi azt javasoljuk, használja a kö-
vetkező hozzávalókat: 3 csésze laktózmentes 

tej (kókusz-, mandula-, rizstej stb.), 1/3-1/2 csésze ter-
mészetes édesítőszer (például juharszirup vagy méz), 
ízesítőanyag (vanília, fahéj, kakaópor, mentakivonat stb.) 
és tetszés szerint gyümölcs, kakaóbab, magvak. Ha ki-
csit merészebb, tehet a fagylaltjába fűszernövényeket, 
zöldségeket (például avokádót), olívaolajat, kávét, alko-
holt, sót – bár ez utóbbi talán nem meglepő, hiszen édes 
süteményekben is gyakran előfordul. 

Nincs szükség okvetlenül fagylaltkészítő gépre, az 
is megfelel, ha egy megfelelő edényben – esetleg szil-
ikonos muffinformában – beteszi a keveréket a mély-
hűtőbe. Próbáljon szerencsét receptjeinkkel!  

Laktózmentes MAGIC TÚRÓFAGYI citrommal és 
bazsalikommal

Hozzávalók: 
• 40 dkg laktózmentes túró, 
• 1 óriás citrom leve és reszelt héja, 
• 3 dl laktózmentes tej (például Magic Milk),
• 3 evőkanál méz, 
• egy pici csokor bazsalikom (3 szál elég)

Elkészítés: 
A citrom levéhez hozzáadjuk a mézet, jól elkeverjük. 
Hozzáöntjük a tejet és felforraljuk, de csak annyira, 
hogy a méz kellően elolvadjon benne. Lehűtjük és 
hozzáadjuk az összeturmixolt túrót és bazsalikomot. 
Végül jó alaposan összekeverjük, tálkákba öntjük, és 
már tehetjük is a fagyasztóba. Harminc percenként 
kivesszük és megkeverjük. 

Selymes EPERFAGYI

Hozzávalók: 
• 2 csésze (kb. fél liter) frissen szedett eper megtisztítva,
• 1 csésze kókusztej, 
• fél csésze vaníliás rizstej, 
• 5 evőkanál nyírfacukor (sztíviával helyettesíthető, de 

más lesz az állaga), 
• 2 evőkanál apróra darabolt kesudió, 
• 2 teáskanál vaníliakivonat, 
• ¼ teáskanál (1 ml) mandulakivonat, 
• egy csipetnyi tengeri só, 
• eperszeletek a tálaláshoz 

Elkészítés: 
Tegye az összes hozzávalót egy turmixgépbe, 
és keverje addig, míg egynemű és selymes nem 
lesz. Ossza el a keveréket például egy szilikonos 
muffinformába, vagy fagyasztó zacskókba. Tegye a 
mélyhűtőbe legalább négy órára. Fogyasztás előtt 
öt perccel vegye ki és hagyja olvadni öt percet, 
majd díszítse friss eperdarabokkal. Ez négy-hat 
adagot tesz ki. 

Jó étvágyat! 

Vámos Éva 

Elkezdődött a fagyiszezon, de azok számára, akik laktózérzékenységben szenvednek, 
merő szenvedés lehet ez az időszak. Kovácsoljon a hátrányból előnyt: készítsen fagy-
laltot otthon! Az ízeknek csak fantáziája szab határt, és megmenekül a konzerváló, 
színező- és adalékanyagoktól.

Készítsen  laktózmentes házi fagyit! 
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„Minden helyzetben az életet igenli. Ha felhívod, érzed, ahogy belemosolyog a tele-
fonba. Nagy ajándék ez, hogy valaki ilyen tud lenni úgy, hogy éppen csak megmene-
kült egy súlyos betegségből. Mindenben a jót látja” – ezt mondták róla barátai. Kinga 
Budapesten a Knézich utcában, az apácáknál érettségizett, nagy családban nőtt fel, 
több generáció élt együtt. Édesanyja több mint 30 évig a napközi konyha vezetője volt a 
faluban, ő volt „mindenki Luci nénije”. A gyermekeket sokszor ő tanította meg késsel-
villával enni. Kinga megtanulta, hogy a család megtartó ereje és az étel, amit tudatosan 
veszünk magunkhoz – felépíti az embert. 

— Édesanyád nyomdokaiba léptél, ha nem is 
napközis konyha vezetője és nem is „a falu Kinga 
nénije” vagy, de a városban, az országban ismert 
a neved. Mivel babonázott meg az egészséges 
evés tudománya?
— Édesanyám egy ezer főre főző konyha élelmezés-
vezetője volt. Anyai nagyszüleim sokáig éltek Francia-
országban, ezért nálunk hagyományos és különleges 
ételek kerültek az asztalra. A nagyszüleim nyulat 
tartottak, így nyúlétel a nyúlpástétomtól a levesen 
keresztül számtalan változatban került az asztalra. 
Sok finom ízre neveltek a nagyszüleim és a szüleim 
is. Nem idegenkedem semmitől, mindent szívesen 

megkóstolok. Nagyon fontos, hogy 
mit tanulunk otthon, mennyi-

re vagyunk nyitottak.
— Miért mondják rólad, 

akik jól ismernek, 
hogy mindig a tal-
padra esel?
— Ezt is otthonról 
hozom: „nincs 
lehetetlen, csak 
tehetetlen”, minden 
helyzetben van 

valamilyen megol-
dás. Boldog vagyok, 
hogy optimizmusra 
és tettre késznek, se-

gítőkésznek neveltek, 
szerencsés géneket 

örököltem: a 
jókedv és a 

kreativitás 
nagyon 
fontos 
része az 
életem-
nek.

— Amikor elindultak a népegészségügyi, vagyis az 
ország lakossága egészségi állapotának javítását, 
illetve a betegségek megelőzését segítő programok, 
te részt vettél a legelsőben is.
— Igen, a „Vár az Egészség” programban a Magyar 
Dietetikusok Szövetségét képviselhettem. Később az 
OÉTI-be kerültem, ahol az első nagyszabású program 
a víz fogyasztásának népszerűsítése volt a WHO tá-
mogatásával. A gyerekek általában cukros üdítőt, teát 
visznek a tízórai mellé, ami elhízáshoz, cukorbeteg-
séghez, magas vérnyomáshoz vezet. Három hónapig 
kapták a gyermekek az általunk nyújtott vizet, és egy 
oktatóprogram keretében elmagyaráztuk, miért fontos 
ezt inni a cukros lé helyett. Már a harmadik héten 
tudatosult a víz jótékony hatása, és gyakorlatilag 
bebizonyosodott, hogy változtatni lehet a beidegző-
dött helytelen szokásokon. Egy év múlva kontrolláltuk 
az iskolákat, és mindenhol pozitív visszajelzéseket 
kaptunk. Ez a program már hét éve működik, ezért is 
gondolom azt, hogy nincs igazuk azoknak, akik sze-
rint nem lehet az iskolai étkeztetést úgy megváltoztat-
ni, hogy a gyerekek megszokják az egészségesebb, 
táplálóbb ételeket.
— A minap azt láttam az egyik iskolában, hogy 
a gyerekek uzsonnára kis egységcsomagokban 
bébicéklát kaptak, megmosva, de nem megpucol-
va. Nem ismerték fel, nem tudták mi az, bontatla-
nul ment a szemétbe. Mit gondolsz erről?
— Nagyon sok dolgunk van még! A gyerekeket meg 
kell tanítani sok mindenre, nyitottá kell tenni őket az 
új ízek fogadására. Ehhez szükség van a szülők és 
pedagógusok segítségére is, hiszen a példamutatás a 
legjobb nevelési módszer. Az egészséges életmódra 
nevelés egy csapatmunka, amiben a kulturált, változa-
tos étkezésre szoktatás nagyon fontos, de ez önma-
gában kevés: a szemléletet kell formálnunk.

V. K.

Aki mindig a talpára esik...

ELYTH 
kineziológiai szalag 

(élsportolóknak):
bruttó 4990 Ft

TAPE ORIGINAL 
kineziológiai szalag 
(hobbi és amatőr 
sportolóknak): 

bruttó 3390 Ft

Ajánlott fogyasztói árak/nem kötelező érvénnyel
Kineziológiai szalagok MÁR patikákban, 

gyógynövényboltokban, Herbária 
szaküzletekben és gyógyászati 

segédeszközboltokban!
www.kineziologiaitapasz.hu

A hirdetést mutatva kérje a terméket!

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

Profi sportklubok által használt kine-
ziológiai szalagok a Haladás labdarúgó 

csapatának az ajánlásával. 

MIHÁLDY KINGA 
az Országos Gyógyszerészeti és Élelmezés-
egészségügyi  Intézet dietetikusa, élelmiszer-
minőségbiztosító agrármérnök

INTERJÚ

hirdetés

1 Hagyjuk, hogy átélje a 
történéseket saját tempó-
jában. Így megtapasztalja, 
hogy a saját ritmusa, belső 

világa, amit önmagával és a világgal 
kapcsolatban átél, érvényes. Megéli, 
hogy ő úgy, ahogy van, jó, elég és 
érdemes a szeretetre. Hogy nem kell 
mindenképpen valamilyenné válnia 
ahhoz, hogy a szülő (és aztán később 
a világ) elfogadja.

2 Amikor vele vagyunk, 
legyünk vele testestül-
lelkestül, próbáljuk átélni 
és átérezni az ő érzéseit. 

Ne vonjuk kétségbe, amit meg-
tapasztal. Ahogy egy számára 
nehéz helyzetben „tartjuk”, és 
közben a saját felnőtt tapasztala-
tainkon és felnőtt erőnkön átszűr-
ve adjuk vissza neki az érzését 
(közben akár öleljük, testünkkel 
melegítjük), megéli a biztonságot: 
azt, hogy a rossz érzéseket is 
át lehet élni, és ki lehet bírni. Ha 
sok ilyen élményben van része, 
egy idő után magába építi majd a 
szülőnek ezt a hitét és erejét, és 
egyedül is meg tud majd birkózni 
érzéseivel, bízni fog önmagában 
és a világban is.

3 A feltétlen szeretet nem 
parttalan: az elfogadás 
mellett keretekre is szük-
ség van ahhoz, hogy gyer-

mekünk biztonságban érezze magát. 
A mi felelősségünk, hogy döntsünk és 
ki is tartsunk döntésünk mellett – de 
az is, hogy az általunk adott kereteken 
belül a gyermekünk szabadon pró-
bálkozhasson. Ha ezt az igényt nem 
vesszük figyelembe, akkor azzal az 
útravalóval bocsátjuk útjára, hogy va-
lamit tenni veszélyes, és hogy ebben 
a bizonytalan és veszélyes világban 
egyedül van, nem kap segítséget. Az 
ebből eredő kudarcok szégyenhez és 
kétséghez vezethetnek.

4 Nem kell tökéletes szü-
lőnek lenni – elég, sőt 
jobb, ha „csak” elég jók 
vagyunk. Fontos, hogy 

gyerekünk megtanulja, a világ nem 
mindig teljes mértékben az ő elkép-
zelései, vágyai szerint alakul. Az „elég 
jó” szülő mellett a gyerekben mindig 
ott van a remény érzése, hogy lehet 
valami rossz, de a dolgok általában 
helyrehozhatóak. Ha a rossz leg-
többször jóra fordul, akkor mindig 
érdemes próbálkozni és tapasztalato-
kat szerezni.

Anyuka strandol a kisfiával. A gyerek (kétévesnek nézem) 
a vízben játszik, aztán kijön az anyukájához. „Fázom…” – 
mondja. Az anya egy törülközővel körbetekeri, és az ölébe ve-
szi a fiát. „Fázol…” – ismétli. „Érzem… dideregsz…”. Aztán 
egy kis szünet után: „Most még egy kicsit rossz… de mind-
járt jobb lesz… átmelegszel…” – dünnyögi a kisfiú fülébe. 
És csak ülnek ott együtt, csendesen. Apuka jön ki a kisfiával 
a vízből. Elöl az apa, aki egyre sürgeti, sietteti (talán öt-
éves) fiát. „Gyere már, gyere már!” – hajtogatja. 
A kisfiú igyekszik, siet, ahogy tud. A lépcsőnél 
az apa rászól: „Ne felejtsd el lemosni a pa-
pucsodat!” És az ezt követő „jaj, ne sze-
rencsétlenkedjél már!” elég ahhoz, hogy 
a gyerek végleg elbizonytalanodjon: az 
egyik papucsot a vízbe ejti, meg is botlik 
aztán kifelé jövet. „Na hozd ki.”

5 A legfontosabb, hogy 
legyünk sokat a gyere-
künkkel „csak úgy”. Éljük 
át a teljesítmény-elvárá-

soktól független együttlét örömeit, 
csodálkozzunk rá a legapróbb dol-
gokra egymás szemével – egyszerűen 
éljük át együtt, hogy élni jó!

N. Virág Edina

Szülőnek lenni

Minden 
szülő azt 

szeretné, hogy a 

gyereke kibontakoztassa 

mindazt a tehetséget, 

képességet, ami benne rejlik. 

Vajon hogyan indíthatjuk útjára 

kisgyermekünket legjobban, 

hogy megállja a helyét a 

világban?
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K ellemes a hűs medencében 
tempózni, hiszen a víz fel-
hajtóereje leveszi a terhet 
az egész nap igénybevett 

ízületekről, gerincoszlopról. Az úszás 
rendkívül hasznos sport, de, hogy 
egészségesen ússzuk meg, érde-
mes az írott és íratlan „szabályokra” 
is figyelni, különösen az alapvető hi-
giéniás feltételekre. Közülük talán a 
legfontosabb, hogy a vízbe kizárólag 
zuhanyozás után menjünk! A legjobb, 
ha a tisztító langyos fürdés után fo-
kozatosan hidegre váltunk, így az ér-
rendszerünket nem terheljük hirtelen 
a hidegbe merüléssel. 

A szakemberek azt tanácsolják, 
hogy még a gyakorlottabb úszóknak 
is érdemes szakaszokat kijelölniük, 
10-15 perces úszás után 3-5  perc 

levezetést tartani. 
Kezdő úszók és kis-
mamák negyedóránál 
többet ne töltsenek 
a medencében egy-
huzamban. Ha hideg 

vízbe merülünk, a pulzusszám au-
tomatikusan csökkenni fog, a tem-
pózás során azonban fokozatosan 
növekszik. Nézze az uszodai órát és 
számolja meg a pulzusát! Ha az egy 

Ússza meg  szerencsésen 

az úszást! perc alatt mért pulzusa több, mint 
170 mínusz az életkora, akkor kicsit 
álljon meg és pihenjen! Az egyenle-
tes tempózás javítja a perifériás vér-
ellátást, a szív munkáját, meggátolja 
a seprűvénák, a visszerek kialaku-
lását. A hideg víz okozta hőelvonás 
serkenti a hőtermelést, azon kívül le 
kell győzni a víz közegellenállását is. 
Ez sokkal több energiákat igényel, 
mint mondjuk a séta, ezért jobban 
fogyaszt, fittebbé, izmosabbá tesz, 
mint bármi más. 

Alapszabály, hogy ne menjünk a 
medencébe éhesen vagy teli hassal, 
nyílt sebbel, vagy friss heggel! Bár 
az uszodák és strandok vizét a szi-
gorú higiéniai szabályoknak megfe-
lelően alaposan szűrik és tisztítják, a 
pancsolás után pár nappal mégis ki-
derülhet, hogy elkaptunk valamilyen 
fertőzést. Leggyakoribb a láb bőré-
nek gombás megbetegedése és a 
vírusos eredetű kötőhártya-gyulla-
dás. Az igen érzékeny kötőhártyán 
a fertőzésekhez hasonló tüneteket 
válthat ki az uszoda túlzottan kló-
ros vize, vagy az erős napfény ult-
raibolya sugárzása is. A szemölcs is 
„uszoda-betegség”, vírus terjeszti, 
nagyon gyakori a gyermekek kézhá-
tán, kézujján, talpán. Sajnos nincs rá 
otthoni gyógyír, érdemes orvoshoz 
menni! Használjunk gumipapucsot 
a zuhanyozóban, mindig viseljünk 
tiszta fehérneműt, és frissen mo-
sott fürdőruhába bújjunk! Az úszás 
végén, a levezetés szakaszában na-
gyon jót tesz a szaunázás. 

D-K. D.

Megnyugtat, ellazít, sportos-
sá, pihentté, edzetté tesz. 
A testre és lélekre is jótéko-
nyan ható úszásnak azonban 
vannak nem kívánt „mellék-
hatásai” is. De mire érdemes 
ügyelni az uszodában?

N oha a herpeszt okozó vírus, azaz víruscso-
port a legelterjedtebb a felnőtteknél, be-
tegséget mindössze az emberek 
egyötödének okoz. Nem tudni, 

mitől függ, hogy van, aki élete végéig tü-
netmentes, és van, akinél újra és újra 
előjönnek a fájdalmas hólyagok. A türel-
metlenség, a drasztikus támadás csak 
olaj a tűzre, a fertőzés tovább terjedhet, a 
gyógyulás hetekig elhúzódhat. Sem a cit-
rom, sem az ecet, de még a „mindenre jó” 
pálinka sem segít, és sajnos el kell fogadni, 
ennek a víruscsoportnak nincsen ellenszere. 
A hólyagocskák nyomkodása, kapargatása a le-
hető legrosszabb, hiszen a kitoluló folyadék újabb terüle-
teket is megfertőzhet.  

A gyógyulást felgyorsíthatja, ha igyekszünk a lehe-
tő legtisztábban tartani a sebet. Fertőtlenítő, de nem 
alkoholos lemosókkal, gyöngéd mozdulatokkal érde-
mes naponta többször is áttörölni a beteg bőrfelületet. 
Gyorsabb lehet a gyógyulás borsmenta olaj és a gyulla-
dáscsökkentő és hámgeneráló hatású körömvirág tar-
talmú krémek alkalmazásával.

A herpesz okozta sebekkel kapcsolatos tévhitek 
és mendemondák nem csak a kezeléshez kapcsolód-
nak. Egyesek szerint a betegség akár annyira elfajulhat, 
hogy rákot okoz. A méhnyakrák kialakulásában ugyan 
nincs szerepe, de a herpesz könnyen átterjedhet egyik 
területről a másikra. Rizikót jelent ha elmarad a gyako-
ri kézmosás, ugyanis a kezünk is „jó” közvetítő lehet a 
fertőzésben.

Az sem igaz, hogy örökre megúszta a betegsé-
get az, aki teljesen tünetmentes, és a vírus sem 

húzódik meg valamelyik idegdúcnál. Bárki, 
bármikor – akár már születéskor is – meg-

fertőződhet, és az időskor sem véd a vírus 
ellen. 

Bár el kell fogadni, hogy ez a ví-
ruscsoport egyelőre kiirthatatlan a 
szervezetből, a megbetegedés esélye 

mégsem akkora, mint ahogy azt so-
kan képzelik. Ha valaki mégis kénytelen 

együtt élni ezzel a kellemetlenséggel, a 
legjobb, ha türelemmel és megfelelő keze-

léssel tűri, amíg visszavonulnak a viszkető, égő 
hólyagocskák.

Vincze Kinga

Egy kis bizsergés az ajkak körül. Sokan kénytelenek erre a jelre elfogadni, hogy rövid időn belül napo-
kig éktelenkedő sebet kell viselniük az arcukon. A tévhitekkel ellentétben a herpesz nem az emberek 
többségének betegsége, továbbá semmilyen maró folyadék nem használ, sőt! A citromos kezelés csak 
ront a helyzeten, a vírust nem győzi le, viszont a sebet kegyetlenül megkínozza.

Az egyszerű leégés, vagy akár napszúrás 
mellett komoly fájdalommal járó herpesz 
kiütése is lehet annak, aki sokat napozik. 

Dr. Héczey András ismertetője

Információs videó

Herpesz: mendemondák helyett türelem

Az úszás még azoknak is 
ajánlott, akik egyébként 
nem tornázhatnának.
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A fővárosunk egy barát-
ságos kerületében élek 
férjemmel immár lassan 
60 éve. Van egy lányunk, 

aki sajnos elvált, de öröm az üröm-
ben, hogy a sors megajándékozott 
bennünket egy csodálatos kis uno-
kával. Mondanom sem kell, hogy 
a szélvész hozzá képest csak egy 
„lassú fuvallat”. Idős korára jön rá az 
ember, hogy miért is kell az unoka. 
Hát azért, mert amikor a gyerekek 
már „kirepülnek” a családi fészek-
ből, akkor a szülők hirtelen úgy ér-
zik, hogy feladat nélkül maradtak! Mi 
is pontosan így voltunk ezzel. Sokat 
beszélgettünk a férjemmel arról, 
hogy melyikünk hogyan élte meg a 
lányunk felnőtté válását. Nyilván a 
kedves olvasók közül jónéhányan 
egyetértenek velünk abban, hogy 
amikor a gyermekeink lassan és fo-
kozatosan elérik a fiatal felnőttkor 
határát, úgy azzal egyenes arány-
ban kell egy szülőnek szépen, szinte 
észrevétlenül csökkenteni a gyerme-
ke irányába kimutatandó látványos 
féltést, óvást, és ami a legfontosabb: 
a túláradó szeretetet! Ezek persze 
szoros részei a szülő-gyermek kap-
csolatnak, de elengedhetetlen ré-
szei a felnőtté válásnak is. Nos, ezen 
a ponton jelent tökéletes „hiánypót-
lást” egy csodálatos kis unoka a 
vele járó összes gonddal együtt!

Kedves olvasó! Ezt a kissé ta-
lán hosszúra nyúlt bevezetőt azért 
kellett elmondanom, hogy a törté-

net további része ezzel együtt le-
gyen kerek. Sok éve már, hogy ná-
lunk az unokánk körül forog szinte 
minden. Igen ám, de egyszercsak 
az élet, illetve az egészségi állapo-
tunk „felülírta” a mi boldog nyug-
díjas mindennapjainkat. Először a 
férjem kezdett panaszkodni arra, 
hogy a boltba menet (ami nincs 
is nagyon messze) kétszer is meg 
kellett állnia, mert komoly fájdal-
mat érzett a térdében. Bevallottam 
Neki, hogy ez az elmúlt félévben 
velem is többször előfordult csak 
nem akartam mondani. Ugyanis 
ezek a fájdalmak legtöbbször az 
unokázás boldog pillanatainak va-
lamelyikében jelentkeztek aztán a 
játék végére már nyomuk sem volt. 
Amikor szembesültünk vele, hogy 
mindkettőnknek kezd korlátozot-
tá válni a mozgás, akkor már nem 
halogathattuk a probléma kivizs-
gáltatását. Hiszen az unokánknak 
bizony még jó sokáig kell a kedvé-
be járnunk! 

Férjem említette, hogy pár 
napja a gyógyszertárban sorban 
állva hallotta, hogy az ismerősök 
az ORMOS Intézetről beszélget-
nek, ahol ezzel a problémával is 
foglalkoznak. Na, az események 
ettől kezdve igen csak gyors for-
dulatot vettek. Telefonáltunk az 
Intézetbe ahol két nap múlva el 
is végezték mindkettőnk ízületei-
nek a vizsgálatát és az eredmény 
igazolta az általunk tapasztalt tü-

neteket. Sajnos mindkettőnknél 
előrehaladott porckopást állapított 
meg a vizsgálat. A vizsgálatot vég-
ző végtelenül szimpatikus orvos 
elmondta a jelenleg elérhető ösz-
szes választható lehetőséget. A 
férjemmel megbeszéltük és a PRP 
ízületi kezelést választottuk. Sze-
retnék nagyon egyszerűen fogal-
mazni. JÓL DÖNTÖTTÜNK!

Hónapok teltek el a kezelés 
sorozat óta és mivel azóta sem je-
lentkeztek nálunk a korábbi ijesztő 
tünetek úgy döntöttem, hogy kérve 
az ORMOS Intézet hozzájárulását 
ezennel közzé szeretném tenni két 
boldog unokás nagyszülő történe-
tét, okulásképpen azok számára, 
akiknek mindennapját keserűvé te-
szi az elengedhetetlen mozgással 
együtt járó fájdalom! 

Mint a Gyógyhír magazin 
régi olvasója úgy döntöt-
tem, hogy (amennyiben 
ez egyáltalán közlésre 
érdemes) megírnám 
történetünket. Valójá-
ban akár reklámnak is 
tekinthető ennek egy ré-
sze, de kérem, higgyék 
el, hogy nem okvetlen ez 
a legfontosabb monda-
nivalója a velünk történ-
teknek.

1184 Budapest, Hengersor u. 73.
Tel.: 06-1/295-5963

titkarsag@ormosintezet.hu
http://ormosintezet.hu/

kezelesek/prp_izuleti_kezeles/

hirdetés

A gombák által okozott fertő-
zés (szakszóval: Tinea pedis) több-
nyire a lábujjak közötti területen 
támad. Hazánkban az emberek 
közel 10  százaléka érintett, nők 
és férfiak egyaránt. Figyelmeztető 
jel, ha viszkető, égő érzést tapasz-
talunk a lábunkon; ha a talpunkon 
felrakódás alakul ki (mintha meg-
vastagodott volna a talpbőrünk); 
néha pedig enyhe vörösödés, apró 
hólyagok kialakulása, vagy pedig 
hámló, nedvedző bőrfelület megje-
lenése jelzi a bajt. 

Hogyan lehet megelőzni? 

Tartsuk szem előtt, hogy a parazita 
szaporodásának kedvez a nyirkos 
környezet, ezért ne hordjunk olyan 
zoknit, harisnyát, amelybe beleiz-
zad a lábunk. Amikor cipőt vagy 
csizmát vásárolunk, jól szellőző 
lábbelit válasszunk. Fürdés, zu-
hanyozás, strandolás után mindig 
gondosan szárítsuk meg a lábun-
kat, mielőtt zoknit húzunk rá – kü-
lönösen ügyeljünk a lábujjak közti 
bőrfelületre. Amikor naponta zárt 
lábbelibe bújunk, lehetőleg két vi-
selés között hagyjunk egy-egy na-
pot az adott cipőnek, csizmának, 
hogy alaposan kiszellőzzön, illet-
ve használjunk fertőtlenítésükre 
gombairtó spray-t vagy hintőport. 
Strandszezonban különösen fon-
tos, hogy nyilvános zuhanyzókban, 
medencék környékén mindig visel-
jük saját papucsunkat.

Ha már megjelent a lábgomba, 
többféle, vény nélkül is kapható ter-
mék választható a kezelésére. Ha 
a tünetek nem múlnak el, szakem-
berhez kell fordulnunk: lehet, hogy a 
szimptómákat valamilyen más beteg-
ség (például atópiás ekcéma) okozza. 
Ilyenkor a páciensen úgynevezett mi-
kológiai (mikológia: a gombás beteg-
ségek kór- és gyógytana) laboratóri-
umi vizsgálatot végeznek, ami segít 
a pontos diagnózis felállításában és 
a megfelelő terápia kiválasztásában. 

P. B .

A dermatopythonok egyik alcsoport-
jába az ún. antropofil változatok tar-
toznak, amelyek arra rendezkedtek 
be, hogy az emberi szervezeten élős-
ködjenek. Leggyakrabban tárgyak 
közvetítésével terjednek: növeli a 
fertőzés kockázatát az uszodák, kö-
zös zuhanyzók, öltözők használata. 
(Egyes vizsgálatok szerint megfelelő 
feltételek között a kórokozók hóna-
pokig életképesek maradhatnak.) A 
műszálas alsóneműk és a zárt cipők 
használata is kedvező körülményeket 
biztosít a dermatopythonoknak. 

Szervezetünkben száz körülire tehető a parazita gombák szá-
ma; ezeket a mikrobiológusok az élesztő- és penészgombák, 
illetve az úgynevezett dermatopythonok csoportjába sorolják. 
Az utóbbiak felelnek a sokak életét megkeserítő lábgomba 
kialakulásáért. Mit tehetünk ellene? 

Ne hordja ki lábon – 
a gombás fertőzésről
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