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Ú jra itt a szeptember, hozza azokat a szokásos problémákat, ame-
lyek a hűvösebb időjárással és a sok család nyugodtabb nyári 
ritmusát fejre állító iskolakezdéssel járnak. Ezeknek a kezeléséhez 
adunk tanácsot legújabb számunkban, legyen szó akár a torna-

órán szerzett sebek ellátásáról, akár arról, hogyan küzdjünk meg az is-
kolai teljesítménykényszerrel. A Gyógyhír Magazin fontos céljának tartja 
az edukációt, ezért rendszeresen foglalkozunk azokkal a betegségekkel, 
amelyek a legtöbb halálozást okozzák Magyarországon. A szeptemberi 
számban a szív- és érrendszeri betegségek (54%) és a daganatos meg-
betegedések kerülnek a fókuszba. 

A múlt számban elindított és rögtön népszerűvé vált (köszönjük!) Kvíz 
rovat után ebben a számban újabb rovatot indítunk „A Gyógyhír Magazin 
megkérdezte” címmel. Pontosan azt fedi, ami a neve: minden számban 
egy szakértő – többek között orvos, szakdolgozó, dietetikus – válaszol 
arra a kérdésre, amit feltettünk neki. Az első számunkban egy kínos té-
máról, az inkontinenciáról lesz szó. Arra bátorítjuk önöket, hogy tegyék fel 
egészséggel kapcsolatos kérdéseiket az info@gyogyhirmagazin.hu címre 
küldött e-mailben, megszerezzük rá a választ.

Vámos Éva

hozzájárulhat a 
normális májműködés 
támogatásához.
Rendelje meg  
szeptemberben 
15% árkedvezménnyel 
a 37/388-318-as 
telefonon, vagy a 
www.bioco.hu oldalon.

Cukorbetegeknek
BioCo Fahéj tabletta

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

A termékben lévő  fahéj-kivonat 
hozzájárulhat a normális vércukorszint 
fenntartásához, az egészséges 
szénhidrát-cukor anyagcseréhez. 
A kapormag elősegítheti az emésztést, 

A normális májműködésért
BioCo Máriatövis kivonat EXTRA

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

Alkalmazása javasolt a máj és epe 
egészségének megőrzéséhez, a toxikus 
anyagok szervezetből való 
eltávolításához.

Rendelje meg  
szeptemberben 15% 
árkedvezménnyel a 
37/388-318-as 
telefonon, vagy a 
www.bioco.hu oldalon.

4200 Ft

Eleonora De Lennart
Táplálkozzunk okosan

450 oldal

Új felfedezés a fehérje emésztésről!
A biokémiai „A&B módszer” fenntartja az 
egészséges testsúlyt, kivédi a betegségeket, 
segít felülkerekedni az immunrendszert 
gyengítő hatásokon, támogatja az általános 
jó közérzetet.

Megrendelhető:

www.patikapack.hu
cikkszám: 11376

3 az 1-ben pezsgőtabletta 
az erős csontokért

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

A CalciTrio 3 az 1-ben 
kalcium kombináció már 
pezsgőtabletta változatban is 
kapható. Népszerűségét 
annak köszönheti, hogy 
kalcium mellett K2-vitamint és 
D-vitamint tartalmaz. Ezek a 
vitaminok szükségesek 
ahhoz, hogy a kalcium 
beépülhessen csontjainkba. 
A D-vitamin segíti a kalcium 
felszívódását, a K2-vitamin 
pedig a beépülését a 
csontokba.
A pezsgőtabletta ajánlott ára: 
1499Ft (74,95 Ft/db)

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

A prosztata és a húgyúti rendszer 
megfelelő működésének támogatására 
szabalpálma-, kisvirágú füzike- és 
csalángyökér kivonattal, 45 év feletti 
férfiak számára.

Rendelje meg  
szeptemberben 15% 
árkedvezménnyel a 
37/388-318-as 
telefonon, vagy a 
www.bioco.hu oldalon.

A prosztata megfelelő működéséért
BioCo Prostamen tabletta

2100 Ft

Anne Ancelin Schützenberger
Ős-szindróma

210 oldal

Megjelennek-e az őseink által megtapasztalt 
élmények és traumák saját életünkben? 
Leküzdhetjük-e saját irracionális 
félelmeinket, nehézségeinket felmenőink 
életének megismerésével? Klinikai 
példákkal.

Megrendelhető:

www.patikapack.hu
cikkszám: 10688

Egészség & szépség butik
Szerkesztői levél

A hajdúnánási gimnáziumban 
érettségizett, és – miután 
katonaként részt vett az I. vi-
lágháborúban – 1923-ban a 
Pázmány Péter Tudományegye-
temen szerzett gyógyszerészi 
oklevelet. A Gyógynövény Kí-
sérleti Állomáson kidolgozta a 
száraz mákszalmából  történő 
morfinnyerés ipari módszerét, 
melyet 10 országban szabadal-

maztatott. Ennek alapján állít-
ják elő a morfint a mai napig 
a világon. A Kabay János által 
1927-ben alapított Alkaloida 
Vegyészeti Gyár napjainkban 
is több száz embernek biztosít 
munkát. 1936-ban – egy sérv-
műtét után – váratlanul elhunyt 
vérmérgezésben. Nevét viseli 
többek között a hajdúnánási 
Kabay János Gyógyszertár is.

GYÓGYSZERÉSZETTÖRTÉNET

Kabay János
Kabay János gyógyszerész 1896-ban született 
Bűdszentmihályon. 
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GYÓGYHÍREK

Genetikai felfedezést 
tett lehetővé  
a jeges vizes kihívás

E mlékszik még a 2014-es a jeges vizes 
kihívásra, amelyben világszerte ismert 
és ismeretlen emberek öntötték magu-
kat nyakon egy vödör jéghideg vízzel és 

tettek pénzbeli felajánlást? Több mint 17  mil-
lióan töltötték fel videóikat a Facebookra és 
adakoztak, köztük Matteo Renzi olasz minisz-
terelnök, George W. Bush volt amerikai elnök, 
Bill Gates, Mark Zuckerberg Facebook-vezér, 
Jeff Bezos amerikai mágnás, Tom Cruise, Matt 
Damon, Steven Spielberg, Katy Perry, Shakira, 
Taylor Swift, Justin Bieber, Usain Bolt, David 
Beckham, Neymar és Kate Moss. 

Az ALS okozta izomsorvadás miatt teljesen 
lebénult világhírű brit elméleti fizikus, Stephen 
Hawking helyett gyerekei vállalták a kihívást. A ki-
hívás annak idején sok kritikát kapott, mégis volt 
értelme: az összegyűlt 115 millió dollárt (32,7 mil-
liárd forint) az ALS gyógyíthatatlan idegrendszeri 
betegség kutatására fordították. Az amerikai ALS 
Egyesület közleménye szerint a kutatóknak sike-
rült azonosítaniuk egy gént (a NEK1-et), amely 
hozzájárul a kór kialakulásához – írja a BBC News.

Járás
robotikus vázzal
A tudósok számára is 
meglepő eredményeket 
értek el nyolc 3-13 éve 
megbénult betegnél, 
akiket egy különle-
ges tréning keretében 
egy évig egy fejükre 
adott érzékelősisak 
és robotikus külső váz 
segítségével tanítottak 
járni: mindegyik páciens 
tapintásérzékelésében 
és izomműködésében 
is javulást tapasztal-
tak. Miguel Nicolelis, a 
Sao Pauló-i AASDAP 
Idegrehabilitációs 
Laboratóriumban 
végzett kutatás veze-
tője elmondta, hogy 
a betegeknél hosz-
szú ideje változatlan, 
krónikus állapotuk 
miatt fel sem merült, 
hogy bármiféle motoros 
vagy érzékelő funkci-
ójuk javulhat. Ám attól 
kezdve, hogy elkezd-

ték velük az egyéves 
tréninget, a minden 
harmadik hónapban 
elvégzett neurológiai 
tesztek a páciensek 
izommozgásában és 
tapintásérzékelésében 
is fejlődést mutattak. A 
szakemberek egyelőre 
nem tudják pontosan, 
a tréning mely része 
volt ilyen hatásos, de a 
javulás mértéke minden 
más rehabilitációs 
technikával összevetve 
is nagyon látványos. 
Nicolelis szerint „virtu-
álisan minden páciens 
agya törölte, hogy van 
lábuk. Megbénultál, 
nem mozogsz, a lábaid 
nem reagálnak.” A sisak 
és a robotikus váz által 
elősegített mozgás 
azonban valószínűleg 
ismét feltámasztotta 
az agyban az eltűnt 
fogalmat.

A férfiak mezőnyében a hollandok, a nőknél a 
lettek a legmagasabbak a világon – derült ki egy 
187 országra kiterjedő új tanulmányból, amely 
1914-től 2014-ig vizsgálta az országok lakosainak 
magasságváltozását. Az eLife című folyóiratban 
közölt eredmények szerint az átlagos holland férfi 
183 centiméter, az átlagos lett nő 170 centimé-
ter magas volt 2014-ben. A mutatók szerint az 
iráni férfiak és a dél-koreai nők nőttek legtöbbet, 
átlagosan több mint 16, illetve 20 centimétert 
a vizsgált száz évben. Az 1996-ban született 
magyar férfiak 2014-ben átlagosan 177,26 cen-
timéter magasak voltak, 11 centiméterrel nőttek 
nagyobbra, mint 100 évvel korábban született tár-
saik. Az 1996-os születésű magyar nők 18 éves 
korukban átlagosan 163,66 centiméter magasak 
voltak, 10,4 centiméterrel voltak nagyobbak, mint 
az 1896-ban született nők. Szakemberek szerint 
a világszerte megfigyelhető testmagasságbeli 
változásoknak csupán egy része magyarázható 
genetikai okokkal, a többiért a környezeti hatások 
a felelősek. A befolyásoló tényezők közé tartozik 
az egészségügyi ellátás minősége, a higiénia, 
a táplálkozás, az anya egészségi állapota és a 
terhesség alatti tápanyagbevitele.

Digitális detox
A brit távközlési hatóság, az Ofcom évi 
jelentése szerint a 16-24 éves fiatalok napi 
csaknem kilenc órát töltenek a világhálón, a 
brit felnőttek pedig hetente 25 órát. Minden 
tizedik felhasználó napjában több mint ötven-
szer kapcsolódik az internethez – írta az MTI 
szerint a The Guardian című brit lap internetes 
oldala. A megkérdezettek több mint harmada 
tartott digitális detoxikálást az elmúlt évben. 
A válaszadók egy része például internetkap-
csolat nélküli helyre, vagy a mobiltelefonját 
szándékosan otthon hagyva ment vakációzni.

Kik a legmagasabbak 
a világon?
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Erős csontok 50 év felett is
K2-vitamin, a hiányzó láncszem

Egy bizonyos kor után a nők nagy része tudja milyen fontos a kalciumról gondoskodni. De vajon 
elég, ha a kalciumot önmagában vagy esetleg D-vitaminnal együtt pótoljuk? Eljut-e oda, ahova 
szánjuk: a csontokhoz? Ennek járt utána cikkünk szerzője. 

Azt mindenki tudja, hogy miért van szükségünk 
kalciumra. Azt is sokan tudják, hogy a kalcium 
mellett D-vitamint is fontos szedni, mert ez a vi-
tamin segíti a kalcium felszívódását. Ha a kalcium 
felszívódott, akkor vajon minden rendben van? 
Ezzel el is láttuk csontjainkat kalciummal? Sajnos 
nem. A kalcium felszívódása azt jelenti, hogy be-
került a vérünkbe, azaz az ereinkbe. De a kalcium-
nak elsősorban a csontokban van a helye, és nem 
az erekben. Ahhoz, hogy a kalcium az erekből 
eljusson a csontokhoz és hatékonyan beépüljön 
oda, szükség van K2-vitaminra is.

K2-vitamin mint slusszkulcs
A K2-vitaminnak kulcsszerepe van a csontépí-

tésben a következőképpen. A kalciu-
mot egy speciális fehérje szállítja 

vérünkből a csontokhoz. Ennek a 
fehérjének a működéséhez K-vi-
taminra van szüksége. Ezt úgy 
lehet elképzelni, hogy a fehérje 
az autó, ami a kalciumot az ere-

inkből a csontokhoz szállítja. Ah-
hoz, hogy az autó elinduljon, szük-

ség van a slusszkulcsra, azaz a K2-vitaminra. A 
K2-vitamin beindítja az autót, mely a kalciumot 
elszállítja a megfelelő helyre, a csontokhoz.
Ezért ajánlott a kalciumot D-vitaminnal és K2-vi-
taminnal együtt pótolni. Erre a három tápanyagra 
szükség van a kalcium hatékony csontba épülésé-
hez, ezáltal az egészséges csontokhoz.

Miért ajánlott pótolni a K2-vitamint?
Étrendünk régebben elegendő K2-vitamint tartal-
mazott. A háziállatok szervezete képes volt a le-
legelt zöld növényekből előállítani ezt a vitamint, 
amikor kint a szabadban tartották őket. A nagy-
üzemi állattartás elterjedésével ez megváltozott. 
Ma már ahhoz, hogy a szükséges mennyiségű 
K2-vitaminnal lássuk el szervezetünket, naponta 
meg kéne ennünk pl. 4 kg marhahúst, vagy 5 l te-
jet, vagy 5 l joghurtot. Mivel a mostani táplálko-
zási szokásokkal nehéz biztosítani a szervezetnek 
szükséges K2-vitamint, tanácsos ezt pótolni.

Természetes vagy szintetikus?
Nem mindegy, hogy milyen K2-vitamint szedünk. A 
leghatékonyabb a természetes menakinon-7  típu-
sú, mert nagyon jól felszívódik, 6-szor jobban, mint 
a szintetikus. Ezért nagyon fontos, hogy olyan ké-
szítményt szedjünk, amely ebben a formában tar-
talmazza a K2-vitamint.
Az egészséges csontokhoz tehát kalcium és D-vi-
tamin mellett K2-vitaminra is szükség van, amiből 
a leghatékonyabb a természetes menakinon-7  tí-
pusú. A patikákban már kapható olyan készítmény, 
amely együtt tartalmazza ezt a három hatóanyagot.

dr. Piri László
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hirdetés

Csípje fülön!
Általában nyári betegségként tartjuk számon a hallójárat-

gyulladást, ám sokan vannak, akik évszaktól függetlenül 
bajlódnak ezzel a betegséggel. Ha fáj a fülünk, a hallá-

sunk rosszabb, forduljunk szakorvoshoz!

A fül-orr-gégészek főleg a 
strandszezonban talál-
koznak külső hallójárat-
gyulladásban szenvedő 

betegekkel. A köznyelvben úszófül-
ként ismert otitis externa a halló-
járat betegsége, melynek kialaku-
lásában a tartós nedvesség döntő 
szerepet játszik. A felázott halló-
járat érzékeny bőre sérülékennyé 
válik, így a kórokozók könnyen 
megtelepedhetnek és gyulladást, 
gombás fertőzést is előidézhet-
nek. Árulkodó tünet a viszketés, a 

pirosodás és a hirtelen előtörő éles 
fájdalom, ami általában az egyik 
oldalon jelentkezik. A fülzsír termé-
szetes védőréteg, de megsérülhet 
az uszoda vizétől, főként, ha az a 
szokottnál klórosabb. Mindez hal-
lászavarhoz vezet és előkészíti az 
utat a gyulladás előtt. A középfül-
gyulladás hasonló panaszokkal jár, 
de a hallójárat nem duzzad meg és 
a fájdalom kevésbé kifejezett. Ez 
a betegség elsősorban gyerekek-
nél fordul elő és lázas állapotot is 
előidézhet.

Úszáskor használjunk füldugót vagy úszósapkát! A  víztaszító olajok, 
pl.  az olívaolaj permet, vagy paraffinolaj  távol tartja a vizet, de 
fürdés után töröljük szárazra a füleinket! A szakorvosok hangsúlyoz-
zák, hogy a hallójáratot nem szabad tisztogatni. A fölösleges fülzsír 
az állkapocsmozgással távozik, a babaolajjal átitatott fültisztító 
pálcikával elég a hallójárat bemenetét és a fülkagyló redőit tisztán 
tartani. A fültisztító spray szintén hasznos segítség lehet. A melegí-
téssel óvatosan bánjanak: míg a középfülgyulladás esetén hasznos 
lehet, külső hallójárat-gyulladásnál nem.

D-K. D.
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Dr. Zolnay Péter reumatológustól 
megtudhatja, mit kell tennie, 
hogy elkerülje az izomlázat. 

       Információs videó

hi
rd

et
és

hi
rd

et
és

P ár éve az Európai Unió munkahelyi egészség-
gel foglalkozó szervezete (European Agency 
for Safety and Health at Work) ijesztő adato-
kat tett közzé: statisztikáik szerint a munká-

val összefüggésben kialakuló megbetegedések közel 
40%-a valamilyen mozgásszervi megbetegedés, kö-
zéjük értve a krónikus hátfájást, illetve más izom- és 
ízületi fájdalmakat. A jelentés azt is kiemelte, hogy a 
panaszok a nők körében gyakoribbak, illetve hogy 
aggasztóan emelkedik az érintettek között a fiatalok 
aránya. A diagramokat szemlélve pedig az is feltűnik: 
ha valakinek munkavégzés közben nagy súlyokat kell 
emelgetnie, az kisebb rizikófaktort jelent a hátfájás 
szempontjából, mintha valaki számítógép előtt ülve 
dolgozik. 

Az összefüggés világos: a hátfájás gyakori oko-
zója köztudott a törzsizmok gyengesége, amelyek a 
sok ülés következtében elsatnyulnak. Nos, az ilyen 
eredetű hátfájás ellen hatásos eszköz a rendszeres 
úszás. Ez a sport minden korosztálynak ajánlható, és 
például ízületi betegség esetén is jó lehet, hiszen a 
medencében a víz felhajtóerejének köszönhetően ki-
sebb terhelés éri, mint a szárazföldi sportoknál.

Ha már sport: a rendszeres testmozgással a szív- 
és érrendszeri panaszok kialakulása ellen is sokat 
tehetünk, és ezt nemcsak mi állítjuk, hanem a tekinté-
lyes nemzetközi Egészségügyi Világszervezet (WHO) 
is. A WHO megállapítása szerint a mozgásszegény 
életmód globálisan a negyedik vezető halálok, amely 
évente mintegy 3,2 millió áldozatot követel. A szerve-
zet szerint a rendszeres, mérsékelt testmozgás a ke-
ringési betegségek mellett kimutathatóan csökkenti 
a vastagbél- és mellrák, a diabétesz, továbbá pl. a 
csípőcsonttörés kockázatát.

A sportág kiválasztásánál óvatosnak kell lenni: a 
visszértágulatokra például jellemző a megnövekedett 
vénás nyomás, ezért kerülni kell azokat a sportokat, 
melyek komolyabb fizikai megterheléssel járnak. Ér-
demes elfelejteni a súlyzós edzéseket és a súlyeme-
lést (és ez jusson eszébe a bevásárló szatyor emel-

Mozog junk ősszel is az egészségért!

A témához kapcsolódó friss közleményt adott ki a 
Magyar Távirati Iroda (MTI) augusztusban. A Ma-
gyar Angiológiai és Érsebészeti Társaság elnöke, 
Pécsvárady Zsolt közölte: a rendszeres mozgás, 
akár még az egyszerű járás is komolyan segít a 
visszérbetegség kezelésében. Mint a szakértő 
közölte: a visszérbetegség eleinte csupán enyhe, 
esztétikai tüneteket okoz, később azonban komoly 
szövődmények alakulhatnak ki. Nehezen gyógyuló 
fekély keletkezhet a lábon, sőt vérrög alakulhat ki a 
szervezetben, amely akár halálos is lehet.

Lassan jönnek a hűvösebb 
hónapok – ám kár lenne 
csak emiatt lemondani 
a sportolás öröméről. 
Fontos, hogy ősszel is 
egészségi állapotunknak 
megfelelő mozgásformát 
válasszunk testi-lelki jól-
létünk fenntartásához: az 
alábbiakban ehhez adunk 
ötleteket.

getésénél is!), vagy ha mégis ragaszkodik hozzájuk, 
akkor használjon kompressziós harisnyát. Nem tesz-
nek jót a melegben végzett gyakorlatok (például a 
bikram jóga), és a szauna sem ajánlott. Az úszás, a 
séta, a kocogás és a kerékpározás a legelőnyöseb-
bek, mert ezek segítenek a vénás pangás megszűn-
tetésében.

A járás is segít 
P. B.
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A daganatok bennünk élnek
Nem is kell törekedni az elpusztításukra?

A cikk hangsúlyozza, hogy – egyéb okokból el-
hunyt – fiatal és középkorú nők boncolása során 
„meghökkentően nagy gyakorisággal” találnak 
rosszindulatú emlődaganatokat, amelyek a pá-

ciens életében nem produkáltak klinikai tüneteket. S míg 
a 60 év fölötti férfiak több, mint 40 %-ában szövettanilag 
igazolható rosszindulatú prosztata elváltozások vannak, 
a klinikai tünetek csak mindössze 1 %-uknál jelennek 
meg. A cikk szerint ez is arra utal, hogy a daganatok-
nak van egy belső, önszabályozó mechanizmusa, amit 
egy „megfontolatlanul alkalmazott”, korai kemoterápiás 
kezelés megbonthat, s ahelyett, hogy elpusztítaná a da-
ganatot, annak fokozott burjánzását idézheti elő. Ennek 
oka abban keresendő, hogy a kemoterápiára érzékeny 
daganatsejtek  elpusztításával megnyílik az út az adott  
terápiát túlélő, arra kevésbé érzékeny daganatsejtek 
robbanásszerű  burjánzása előtt. Az amerikai kutató 
ezért a kemoterápia „jóval szelídebb” formáját javasolja, 
ami csak addig alkalmaz magas dózisokat, amíg a daga-

Meghökkentő cikk jelent meg a Magyar Tudományos Akadémia honlapján, megkérdőjelezve  a daganatke-
zelés eddigi bevett módszerét. A szerző, Tátrai Péter az amerikai kutató professzor  Robert Gatenby elméletét 
ismertetve kijelenti: 6 évtizednyi, lényegében  kudarcot hozó próbálkozás után új megközelítésre van szük-
ség a rák gyógyításában. Nem a daganat maradéktalan elpusztítására kell törekedni,  hanem olyanná kell 
azt alakítani, amivel akár évtizedekig együtt lehet élni, mint például egy jól karbantartott cukorbetegséggel.

nat exponenciális növekedését meg nem akadályozza, 
utána viszont – a tumor méretét fokozatosan figyelve – 
úgy módosítja az adagolást, hogy segítse fenntartani 
a daganat  - különböző tulajdonságokkal rendelkező 
sejtpopulációi között meglévő  - érzékeny egyensúlyát. 
Azaz nem a daganat kemoterápiával történő teljes meg-
semmisítése lenne a cél, hanem a burjánzásának meg-
akadályozása, a tumor „kordában tartása”. 

A daganatsejtek fegyverei: sokféleség, méregtelenítés, 
versengés
Gatenby kezelési modellje három fő feltételezésen ala-
pul, amelyek mindegyikét meggyőző kísérleti adatok tá-
masztják alá. Az első, hogy az egyes daganatsejtek már 
a kezelés megkezdése előtt is különböznek a terápiára 
való fogékonyságukat illetően. A második feltevés, hogy 
a kezelés megkezdése után a daganatsejteknek nem 
kell feltétlenül új mutációkat létrehozniuk ahhoz, hogy 
ellenállóbbá váljanak a kemoterápiával szemben, ha-

nem elég, ha a sejtekben természetesen meglévő 
„méregtelenítő anyagcsereutakat” aktiválják. Így 
a daganatsejtek jóval hamarabb képesek ellenál-
lóvá válni a terápiával szemben, mint ha „szeren-
csés” mutációkra kellene várniuk. Végezetül pe-
dig a tumorsejtek alpopulációi – egy természetes 
életközösség tagjaihoz hasonlóan – versengenek 
egymással a daganaton belül az élettérért és a 
tápanyagokért.

A fentiekből az következik hogy a kemoterápia 
során a kezelésnek ellenálló daganatsejtek előnyt 
élveznek a kezelésre fogékony társaikkal szem-
ben, vagyis rátermettebbek – jobb a szaporodóké-
pességük –, mint az érzékenyeknek. Ez idáig nem 
jelent különösebb meglepetést. Gatenby azonban 
arra a kulcsfontosságú tényre hívja fel a figyelmet, 
hogy kemoterápia híján a rátermettségi viszonyok 
éppen fordítottak: a rezisztens sejtek kevésbé 
szaporodóképesek, mint a kezelésre fogékonyak. 
S éppen ez az, ami alapját képezheti egy egyen-
súlyt fenntartó kezelésnek.

H.T.

Felszabadulás az „ökológiai 
versengés” alól

Gatenby modellje tehát azt jósolja, hogy gyógy-
szer híján a kezelésre fogékony daganatsejtek 
a versengés révén visszaszorítják és kordában 
tartják a kezelésnek ellenálló alpopulációkat. A 
maximálisan elviselhető dózishoz közelítő, inten-
zív kemoterápia viszont gyökeresen felforgatja 
az erőviszonyokat: amikor a kezelésre érzékeny 
sejtek tömegesen hullanak el, az addig kontroll 
alatt tartott, ellenálló alpopulációk robbanássze-
rű terjeszkedésbe kezdenek.

Az ökológia „a versengés alóli felszabadulás” 
(competitive release) néven jól ismeri ezt a jelen-
séget, és tisztában van az olykor katasztrofális 
következményeivel. Mi történik, ha egy újonnan 
bevezetett gyomirtó az egymással természetes 
versengésben álló gyomnövényfajoknak csak né-
melyikét pusztítja el? A többiek a kompetitív gát-
lás alól kiszabadulva elözönlik a teljes életteret, 
és ellenük ugyanazzal a gyomirtóval már nem 
védekezhetünk. Nagyon hasonló folyamat játszó-
dik le a beleinkben egy kiadós antibiotikumkúra 
alatt: a gyógyszer megtizedeli a rá érzékeny, 
zömmel ártalmatlan bélbaktériumokat, és meg-
nyitja a pályát azok előtt a sokkal kellemetlenebb 
kórokozók előtt, amelyeket mindaddig féken tar-
tott a versengés. Ha pedig ez utóbbiak elszapo-
rodva betegséget okoznak, ellenük egy teljesen 
másféle antibiotikumot kell leemelnünk a polcról 
– ameddig még van miből választanunk.
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Teljesítmény és szeretet

PSZICHOLÓGIA

Az „engem szeretnek” élmé-
nye vagy a szeretetlenség 
traumája egy életen át elkí-
sér, és meghatározza a tel-

jesítményhez fűződő viszonyt is. A 
gyermek a környezettel fenntartott 
kapcsolata során fejlődik, új és új fel-
adatokkal szembesül, és ezek sikeres 
megoldása révén tud továbblépni a 
következő fejlődési fázisba. Ha ki-
sebb korában nem éli meg, hogy a 
világban jó lenni és bízhat az embe-
rekben, hogy kezdeményezhet, lehet 
saját akarata, szándékai, akkor lelki 
értelemben nem tud továbblépni a 
teljesítmény felé. Mindig bizonytala-
nul mozog majd a világban, túlzottan 
figyel a lehetséges veszélyekre, ke-
resi és kéri mások megerősítését, és 
emiatt nehéz lesz számára, hogy sa-
ját célokat tűzzön ki, és ki is tartson a 
megvalósítás felé vezető úton. 

A valódi teljesítmény-igény bel-
ső igény, ám az sem mindegy, hogy 
ez a belső igény másoktól, vagy 
magunkból indul. Ha a gyerek azt 
érzi, hogy önmaga nem elég, nem 
méltó a szeretetre és bizalomra, ak-
kor – éppen azért, hogy szeressék 
– a magáévá, tehát „belsővé” teheti 
a külvilág (a szülő, a tanár, az edző) 
igényeit azért, hogy így elfogadják. 
Ha nem is igazán őt, de legalább 
őt a tettein, a teljesítményén ke-
resztül. Ha ez a helyzet, amit tesz, 
kifejezheti ugyan tehetségét és ké-
pességeit, de nem a saját vágyai-
ra, akaratára alapozódik. Mindig 
lesz ezekben a tevékenységekben 
valami idegen, és bizonytalan lesz 
abban is, hogy valójában mi az, 
amit igazán csinálni szeretne. Nem 
tud igazán gondolkodni azon, hogy 
ő vajon mit akar. Nem tanult meg 

akarni, mert nem engedték meg 
neki. A teljesítményhez szükséges 
belső elszántság legtöbbször csak 
ideig-óráig van jelen, emiatt nehéz 
kitartani. A jó teljesítményt nem kí-
séri a büszkeség érzése, ami pedig 
szükséges lenne ahhoz, hogy a jö-
vőbeni nehézségeket vállalni tudja. 
Ráadásul a sikereknek ebben az 
esetben nem lesz igazi értéke, csak 
akkor, ha szeretet is párosul hozzá 
– rajongás, vagy nyílt, kifejezett el-
ismerés újra meg újra. A gyermek 
(és később a felnőtt) nem tudja 
megélni magának a tevékenység-
nek az örömét, és a siker elveszti 
a fényét, ha nem mondja rá valaki 
más: „Jól csináltad, szuper vagy”.

Ha a teljesítményhez a megalá-
zottság és bántalmazás traumája 
fűződik (gondoljunk csak a hírekre 
az élsportoló gyerekek bántalma-
zásáról), akkor – mivel ezeket a tes-
ti és lelki fájdalomélményeket haj-
lamosak vagyunk elfojtani – nehéz 
emlékezni még a sikerekre is, arra, 
hogy mi is a jó ebben az egészben, 
hogy miért is csináljuk (és csinál-
nánk meg újra és újra).

Újra itt a szeptember, és a szülők újra aggódva figyelik az 
iskolai eredményeket. Tud-e még javítani a gyerek? Elég lesz-e 
a pontszám a felvételihez? Bejut-e a választott iskolába vagy a 
választott szakra? Hogyan teljesít? És hogyan érhető el, hogy 
jobban teljesítsen?

A szeretet védőhálója 
Hinni kell a gyerekben, és időt kell 

adni neki arra, hogy megtalálja 
azt, ami valóban érdekli. Meg kell 
mutatnunk, hogy nem a teljesít-
ményéért szeretjük – nem kell 

„valamilyenné” válnia ahhoz, hogy 
elnyerje szeretetünket és megbe-

csülésünket. Szeretjük akkor is, ha 
hibázik, ha kudarcot vall – a szere-

tetünk védőhálója van alatta. 

N. Virág Edina
pszichológus

Három kamasz gyerek mellett 
hogyan tud itt ilyen türelmes 
lenni?
— Imádom, amit 
csinálok. Mindig is 
erre vágytam: saját 
vállalkozásban a 
szakmát gyakorolni, 
és egy szép család-
ban gyerekeket ne-
velni. Persze, amikor 
fiatalon a férjemet 
megismertem, amikor 
először kísért el a 
Moszkva térig és ver-
sekkel kedveskedett, 
amikor lenyűgözött – 
nos, akkor nem gon-
doltam volna, hogy 
jó évtizeddel azután 
bevezetek otthon egy 
„Idegesítesz” füzetet. 

Az meg micsoda? 
— Arra gondoltam, hogy ide ke-

rüljön, ami zavar ben-
nünket a családban. 
Egyelőre azonban 
csak én írogatok bele, 
például olyat, hogy 
miért nem porszívóz-
tátok össze a kutya-
szőrt? Vagy: megint 
senki nem vitte ki a 
szemetet. A gyerekek 
„láttamozzák”, néha 
mosoly jelet is írnak 
oda. Ez is valami, 
legalább elolvassák, 
én pedig attól, hogy 
kiírom magamból, 
nyugodtabb leszek. 
Azt is tudom, hogy a 
mai kamaszok mások, 

ők nem tragédiaként fogják fel, 

A Boráros téri Fagyöngy Patikába betérők közül sokakat szó-
lít a keresztnevén. Végtelen türelemmel és szűnni nem akaró 
mosollyal hallgatja a problémákat, próbálja azonosítani a hirde-
tésekben szereplő gyógyszereket, amelyek iránt érdeklődnek. 
Gyermekei 15, 17 és 19 évesek.

„Az első 
munkahelyemen 
jó volt megélni 

a pozitív 
visszajelzést 
a vezetőtől. 
Megerősített 

abban, milyen 
fontos törődni az 

emberekkel.”

  NÉVJEGY

Második generációs patikus. Jár 
neki, de nem használja a „doktort” 
a nevében. Mondja, a gyógyszeré-
szek sokat tudnak, de az orvosok 
tudása más. Nem álszerény – 
megkapóan őszinte.

Egyszer

ha a szüleikkel szemben olyan 
szavakat használnak, amelyeket 
mi sosem mondtunk volna ki. 
Tudom, de azért nehéz. 

Eleve elrendelés volt, hogy 
gyógyszerész legyen? 
— Szerintem igen. Nagyon sze-
rettem a kémiát, és csodáltam 
anyukámat a laboratóriumban, szó 
szerint magamba szívtam a gyógy-
szerészetet. Hogy lesz-e folytatás, 
abban csak bízni tudok. Én úgy 
látom, hogy ma mindent megtesz-
nek azért, hogy a kémia ne legyen 
szerethető, a tananyag távol esik a 
gyerekek érdeklődésétől. Nekem 
a véremben van ez a mesterség, 
amihez szerintem nagyon sok 
empátia kell – ebből nekem talán 
kicsit több is van a kelleténél, 
mindenkinek segíteni akarok. De 
hát mit tegyek, ha ez esik jól a lel-
kemnek. Senkire nem beszélek rá 
semmit, még akkor sem, ha tudom, 
a drágább gyógyszer sokszor való-
ban jobb. De azt vallom, csak sok 
ismeret birtokában és a pénztárcá-
val összhangban tud a páciens jó 
döntést hozni.  

A mindenhol jól megfelelni 
elv sokat kivesz az emberből, 
nem?  
— Sokszor vagyok fáradt, úgy 
szoktam mondani, hogy csak 
szétszakadni nincs időm. Van, 
hogy nekikeseredek, de ilyenkor 
megbeszélem a dolgot a jóistennel. 
Tudom, hogy egyszer mindig min-
den megoldódik, az optimizmusom 
visz előre. Annyi minden történt a 
családunkkal: édesanyámékat kite-
lepítették, a nagypapámat 1956-
ban majdnem halálra verték – és 
mégis itt vagyunk. Hiszek az akarat 
erejében. 

Vincze Kinga

Barsiné 

Makay Judit

INTERJÚ

 mindig minden
a helyére kerül
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Dr. Papp Ildikó bőrgyógyász, kozmetológus 
elmondja, miben más a férfiak bőre, mint a 

nőké, és miért öregszik lassabban. 

       Információs videó

Amikor kozmetikumot választunk, 
gyakran hozunk hibás döntést, 
hiszen a „zsírosnak érzem és 
mégis száraz” meghatározásra 

nem könnyű krémet keríteni. Ez a képlet: 
magas faggyútartalom + csökkent víz-
tartalom. Mit tegyünk? Zsíros krémmel 
enyhítsük a húzódást, ami nem tesz jót a 
faggyús bőrnek, vagy éppen magas víz-
tartalmú, de zsírtartalmában szerény kré-
met válasszunk, amely viszont túlságo-
san szárít? Újabb probléma: nyáron védő 
kozmetikumok, naptejek és napi ápolási 
lépéseket vetünk be, gyakran tovább 
rontva bőrünk tüneteit. Majd betoppan 
az ősz, és a napsütéses órák számának 
csökkenésével lassanként számot vethe-
tünk a nyári hónapok hozta bőrtünetek-
kel, valamint elkezdhetjük azok tervszerű 
enyhítését. És itt a tervszerű szón van 
a hangsúly. Szakonyi Eszter kozmetikus 
mester, egészségügyi szakkozmetikus 
azt mondja, bizony stratégia kell, ehhez 
pedig először elemzés. 

Érdemes szakemberhez fordulni
Az első és legszembetűnőbb válto-
zás szinte minden bőrtípusnál, kü-
lönösen a szeborreás bőrűeknél a 
faggyú- és verejtékmirigyek, elszá-
radt szarupikkelyek, sejttörmelékek 
és környezeti ártalmak, mint a szál-
ló por, a légkondicionáló, UV suga-
rak összjátékából kialakuló szeny-
nyezettség. Fekete fejű komedók, 
azaz mitesszerek és a fokozott 
szaruképzés jelei egyértelműen 
meghatározzák a legsürgősebben 
elvégzendő feladatot: ezen szeny-
nyeződések szakszerű eltávolítását. 
Mindez szinte lehetetlen szakember 
bevonása nélkül, aki rendelkezik 
mindazon anyaggal, eszközzel és 
rutinnal, amely által a bőr a legki-
sebb kockázat árán tisztulhat meg. 
Az őszi időjárási viszonyok egyben 
lehetőséget teremtenek a radiká-
lisabb, hámlással, sebzéssel, bőr-
megújítással járó kozmetikai keze-
lések elvégzésére is. Tekintve, hogy 

sok esetben több alkalomra is szükség lehet, célszerű 
ezeket idejében megkezdeni, hogy a február-márciusi 
hónapok első napsugarait újra gyógyult, felkészített 
és megerősödött bőrrel üdvözölhessük. A bőrgyógy-
ász szakorvossal mindenképpen célszerű egyidejűleg 
megvizsgáltatni a bőrnövedékek, anyajegyek és egyéb 
foltok állapotát. A tisztítás és a bőr típusának megha-
tározása egyaránt szükséges ahhoz, hogy a megfelelő 
tápláló krémet tudjuk nemcsak az arcunkra, de egész 
testünkre felvinni. 

V. K. 

Az, hogy milyen arckrémet, testápolót használjunk, attól függ, hogy milyen típusba sorolható bőrünk. 
Zsíros és mégis húzódik, száraznak érezzük – nos, ez egy igen gyakori definíció „mifelénk”. A Kárpát-
medencére jellemző nedves kontinentális éghajlat és az itt élők genetikai örökségei alakították ki a hazai 
lakosság körében legjellegzetesebbnek tekinthető, szeborreás bőrtípust.

Bőrmentő akció
ésszel

„A szeborreás bőrtípus 
faggyúban gazdag, mégis 

gyakorta húzódó, érzékeny, 
száraz érzetű bőrféleség. 

Ezt a legfelső rétegében, a 
hámrétegben tetten érhető 
csökkent víztartalmának 

köszönheti. A »seborrhoea« 
szó eredeti jelentése szerint 

»faggyúömlenyt« jelent, 
mely kifejezés érzékletesen 
fejezi ki a bőrtípus legfőbb 

tulajdonságát.” 

Szakonyi Eszter, 
egészségügyi 

szakkozmetológus
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A HERPESZellen

T udta-e, hogy a 
herpeszvírusok bárány-
himlőt, illetve övsömört is 
okozhatnak azoknál, akik 

az előbbin átestek? Sajnos nehéz 
mit kezdeni ezzel az információval, 
hiszen a herpesz megelőzésére 
jelen tudásunk szerint nincs mód. 
Ha azonban egészséges életmód-
dal, elegendő alvással, rendszeres 

testmozgással teszünk immun-
rendszerünk egészségéért, akkor 
csökkenthetjük az ajakherpesz 
kiújulásának esélyét.

A legtöbbeknek ez a fajta 
herpesz (herpes labialis) keseríti 
meg az életét. Jellegzetes tünetei a 
száj-orr körül jelentkező hólyagok, 
súlyosabb esetben más szerveket, 
így a szemet is megtámadhatja. 

Ilyen esetben haladéktalanul orvos-
hoz kell fordulni. A herpes genitalis 
a nemi szerveken megjelenő, apró 
hólyagok formájában jelentkezik, 
amelyek hamarosan nagyobb 
hólyagokká válnak, az ezekből 
kialakuló heges fekélyek aztán 
1-3 hét alatt gyógyulnak. A tünetek 
enyhítésére több hatásos készít-
mény létezik.

A herpeszvírusok különböző fajtái megtalálhatók az emberek 
többségében; az általuk okozott betegség a bőrben, nyál-
kahártyában, ritkábban az idegrendszerben jelentkezik. Mit 
tegyünk, amikor támad a kórokozó?

Tények

A herpeszvírus úgynevezett egyes 

típusa az ajakherpeszért felelős HSV-1. Az 

Egészségügyi Világszervezet (WHO) 2015-ben 

közzétett becslése szerint szerte a világon az 

50 év alattiak kétharmada fertőzött HSV-1-gyel: 

vagyis 3,7 milliárd ember (ebből kb. 400 millió 

érintett Európában él). A genitális herpeszt 

okozó, HSV-2 nevű vírusváltozat ugyancsak a 

WHO számításai szerint a 15-49 év közötti 

korosztályból globálisan 417 millió 

ember szervezetében található 

meg.

P. B.

Érdekes a magyar nyelv. Minden kifejezés, amelyben a szív szó szerepel, az érzelmek egészen széles 
skáláját képes megnyitni bennünk. Talán a legtöbb energia a „szívből szeretni” szókapcsolatból árad. 
Többször kellene gondolnunk arra, hogy magát a szívet is szívből kellene szeretnünk – azaz jobban 
ügyelni rá, jobban félteni, többet tenni az szív egészségéért – az életünkért.

A szív egészségéért többet tenni leegyszerűsít-
ve életmódváltást, tudatosabb étkezést, több 
minőségi vitamin- és ásványi anyag bevitelt, 
több mozgást és a dohányzás teljes elhagyá-

sát jelenti. A kardiovaszkuláris rendszer betegségei és 
a stroke kockázata veszélyt jelente-
nek, de odafigyeléssel mérsékelhe-
tőek, megelőzhetőek. Ereink állapota 
alapvetően meghatározza szívünk 
egészségét. Érrendszerünk állapotá-
ért viszont mi magunk vagyunk fele-
lősek, hiszen tudjuk, milyen tényezők 
befolyásolják. Például a dohányzás 
statisztikák szerint kétszeresére ké-
pes növelni a szívvel kapcsolatos 
zavarokat. Gondokat okoz a túlzott 
koleszterin-fogyasztás is. Sokat te-
hetünk kardiovaszkuláris rendszerünk 
épségéért testsúlyunk kontrollálásá-
val és a rendszeres testedzés. Egyes 
növényi antioxidáns hatóanyagok se-
gítenek ebben: óvják az erek egész-
ségét, rugalmasságát, tisztaságát.

Csodálatos gyümölcsök 
Külön ki kell emelnünk az antioxi-
dánsokban gazdag mediterrán dié-
tát. Hasonló jelentősége van szívünk 
és ereink egészségének megóvása 
szempontjából néhány gyümölcs-
nek, például a gránátalmának, amely 
magas antioxidáns- tartalmával kiemelkedik a sorból. 
A szervezet egészségére gyakorolt rendkívül kedve-
ző hatása miatt már az ókortól „életelixírnek” tartot-
ták. Kutatások igazolták, hogy a gránátalma ellagsav 

flavonoidjai speciális antioxidáns tulajdonságuknak 
köszönhetően segítik fenntartani az erek egészségét, 
ezáltal a szív fiatalos, hatékony működését, végső so-
ron a jó fizikai állóképességet. A gránátalma K1-vitamin-
tartalma a véralvadás szabályozásában, míg a belőle 

képződő K2-vitamin a csontépülés-
ben játszik fontos szerepet, miköz-
ben jelentős hatással van az erek 
egészségére is. Hasonlóan kedvező 
„kardio-hatékony” hatású a szőlő-
mag antioxidáns rezveratrol ható-
anyaga, amely az ellagsavval még fel 
is erősítik egymás hatását. 

A folsav – nem csak kismamák-
nak! –, mely kedvezően befolyásolja 
a vér homocisztein szintjét, így hoz-
zájárul a szív- és érrendszer egész-
ségének megőrzéséhez. Ugyaneb-
ben az E- és D3-vitaminok is fontos 
szerepet töltenek be. A C-vitamin 
szerepet játszik a vérerek normál 
struktúrájának fenntartásában is. 

Még néhány hasznos tanács  
Ahhoz, hogy szívünk egy egész életen 
át jól szolgálhasson bennünket, a be-
vitt és az elégetett kalóriák egyensú-
lyára kell törekedni. A rendszeres test-
mozgás, a sok gyümölcs és zöldség 
fogyasztása mellett törekedjünk arra, 
hogy étrendünk tartalmazzon teljes 

kiőrlésű termékeket, sovány húst, halat, hüvelyes növé-
nyeket, alacsony zsírtartalmú, illetve zsírmentes élelmi-
szereket, telítetlen margarinokat, olajokat, mint a nap-
raforgó, kukorica, repce vagy olíva. Azt se felejtsük el, 

A szív- és érrendszeri 
betegségek több áldozatot 

szednek Magyarországon, mint 
valamennyi egyéb betegség, 

baleset és más halálok 
együttesen. Pedig ezek jelentős 
része megelőzhető, elsősorban 

egészségesebb életmóddal. 
A Szív Világszövetsége (WHF) 
kezdeményezésére 2000 óta 

a világon mindenütt egyszerre 
rendezik meg a Szívünk Napját. 
Idén ez a nap: szeptember 25., 

vasárnap. A Világszövetség 
magyar tagjai – a Magyar 

Kardiológusok Társasága és a 
Magyar Nemzeti Szívalapítvány – 
az első évtől kezdve csatlakoztak 

a felhíváshoz.
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Szívből szeretni
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hogy az évenkénti orvosi vizsgálatok, a szűrések, nem 
csak a menedzsereknek járnak. Mindenkinek tisztában 
kell lennie egészségügyi paramétereivel. Ha a fenti élet-
mód- és vitamin beviteli tanácsokat megfogadja – már 
nagy lépést tett szíve egészségéért, de a rendszeres 
vérnyomásmérés, a cukor- és a koleszterinszint figye-
lemmel kísérése sem nélkülözhető. A magas vérnyomás 
alattomos jelenség: sokáig tünetet sem produkál, majd 
nagy bajt okozhat, sokféle szövődménye lehet. A szív az 
a motor, amely nélkül nincs élet. Tudatosan erősítsük, 
szeressük szívből szívünket!

„Minden perc számít” – program 
A Szívünk Napja alkalmat ad arra is, hogy újra és újra 
szembesüljünk azzal, hogy felelősek vagyunk egymá-
sért.  Magyarországon naponta több mint 70 ember hal 
meg hirtelen szívmegállás miatt és egy ilyen vészhely-
zetben az embereknek csak mintegy 10%-a képes az 
újraélesztésre. Nincs rosszabb annál, mint amikor csa-
ládtagunk, munkatársunk összeesik mellettünk és te-
hetetlennek érezzük magunkat. Az első percek drámai 
jelentőségűek: 15 másodperc alatt az illető elveszti az 
eszméletét, a következő 4 perc a klinikai halál állapota, 
amikor a szív még megindítható agykárosodás nélkül. 
Ha nem történik semmi, ha nincs segítség, akkor 4 perc 
után beáll a biológiai halál, ahonnan nincs visszaút. Kiss 
R. Gábor professzor, a Magyar Nemzeti Szívalapítvány 
kuratóriumi tagja beszélt arról, hogy a Magyar Kardio-
lógusok Társaságának fő célkitűzése a civilek képzése. 
A „Minden perc számít” – program 2003-ban indult, és 

arra hívja fel a figyelmet, hogy bárkinek módjában áll fenn-
tartani a beteg keringését, míg megérkezik a szakszerű se-
gítség. Eszköz nélkül, a kezünkkel kell nyomást gyakorolni 
a mellkasra, méghozzá 5-6 centiméter mélyen, erősen és 
gyorsan, a mozdulatot egy másodperc alatt kétszer ismé-
teljük, azaz percenként százszor. A lélegeztetéssel ne húz-
zuk az időt! A szívkompresszió a legfontosabb. Számos 
munkahelyen, és már közösségi tereken is rendelkezésre 
áll az automata defibrillátor, amely tovább növeli az élet-
esélyeket a mentők megérkezéséig. Ezek helyét „AED” 
felirat jelzi. Az Országos Mentőszolgálat Alapítványa vi-
deót készített „Tartsd életben!” címmel, ezt már több mint 
egy millióan nézték meg – de ez még mindig nem elég.  
A Szívünk Napján ne csak önmagunkra gondoljunk. 

1. Azonnal hívjunk mentőt.
2. Kezdjük meg a mellkas ütemes nyomását. 
3.  Ha van AED készülék a közelben kapcsoljuk be, és kövessük 

annak használatát az automatikusan induló hangútmutatás 
szerint, ha nincs, ne hagyjuk abba a mellkas nyomást.

4.  Gyakorlott egészségügyi szakemberek által a beteg mihama-
rabbi szakszerű ellátása.

Minden beavatkozás nélkül eltelt perc 10 százalékkal rontja a 
túlélési esélyeket, így az tíz perc után szinte minimális! Ezzel 
szemben a mentők kiérkezési ideje 15 perc.

A túlélési lánc 
négy fontos elemből áll: 

Vincze Kinga
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1. Dohányzás 
A nikotin általánosan is hatással 
van a teljes szervezetre, gyengíti 
az immunrendszert, károsítja a 
sperma DNS-ét, és energiákat von 
el fontos élettani funkcióktól.

2. Túlzásba vitt 
alkoholfogyasztás
A túlzott alkoholfogyasztás csök-
kenti a tesztoszteronszintet, és a 
férfiak merevedési képességét.

3. Magas herehőmérséklet
A hosszú ideig fennálló magas hő-
mérséklet a herék és a spermiumok 

károsodását okozhatja. Érdemes 
kerülni a hosszú időn át ölünkben 
tartott laptopot, a forró ülőfürdőket, 
hosszú téli utazások alatt a fűtött 
autósüléseket, valamint a túlöltö-
zést.

4. Termékenységet rontó 
sport
Bizonyos sportok meddőségi 
szempontból nagyon konkrétan 
okozhatnak gondot. Ilyenek például 
a túlzásba vitt kerékpározás, és a 
megerőltető ülő sportok (pl. lovag-
lás). Jól nézzük meg, nincs-e túlzott 
nyomás az ágyék tájékán. 

5. Környezeti ártalmak
Kiránduljunk minél többet, töltsük 
szabadidőnket a friss levegőn, 
például túrázhatunk a hegyekben. 
Kerüljük a mobiltelefon, a számí-
tógép, és az egyéb elektronikai 
eszközök túlzott használatát. A 
mobiltelefon például akkor okozhat 
problémát, ha a nadrág zsebében, 
a herék mellett viselik a férfiak.

6. Helytelen táplálkozás
Terméketlenséget okozhat az 
emésztési rendellenesség, a 
gluténérzékenység. Érdemes tudni, 
hogy a spermiumok egészséges 

kifejlődéséhez nélkülözhetetlen a 
megfelelő mennyiségű antioxidáns, 
vitamin, és ásványi anyag tartalmú 
étrend kialakítása, melyek 
klinikailag igazoltan fokozzák 
a férfi termékenységét és a 
spermaszámot. 

7. Túl kevés szex
A vizsgálatok azt mutatják, hogy 
a spermiumok mozgékonysága – 
azaz az a képességük, hogy a női 
ivarszerveken át eljussanak a pe-
tesejtig – folyamatosan csökken, 
ahogy a sejt öregszik. Ha ritkán 
ejakulál egy férfi, akkor öregebb 
spermiumokat juttat a nőbe, ha 
azonban rendszeresen ejakulál, 
akkor nincs ideje a spermiumok-
nak elöregedni. Heti legalább két 
ejakuláció esetén megőrizhető a 
spermiumok frissessége és moz-
gékonysága.

35 éves kor alatt a férfi med-
dőség kérdésével csak akkor kell 
foglalkoznunk, ha egy év alatt 
rendszeres, fogamzásgátlástól 
mentes szexuális élet mellett sem 
következik be terhesség.

H. T.

A férfiak megtermékenyítő képességének csökkenését a legtöbbször az alacsony spermaszám, 
a spermiumok mozgékonysága, valamint alaki elégtelensége okozza, továbbá hatással lehetnek 
rá negatív szokásaik, valamint életmódjuk is. Bemutatjuk a leggyakoribb okokat.

rajtuk is múlhat Magyarországon kifejezetten kritikus értéknél tart a termékenységi arány-
szám. A probléma egyik fő oka a nagyszámú nem-funkcionális férfimeddő-
ség, amelyen lehet segíteni, ám az érintettek sokszor nem is tudják, hogy 
mit tehetnének – mondja Dr. Ősapay György, a népszaporulat kérdésével 
foglalkozó szakember, a Magyar Tudományos Akadémia nagydoktora.

Történelmi távlatában nézve a hazai, de akár az európai nemzeti népszapo-
rulat csökkenését, igen borús képet látunk. A termékenységi arányszám – ami 
megmutatja, hogy hány gyermeket szül átlagosan egy nő élete folyamán – kri-
tikus értéknél tart hazánkban (jelenleg 1,28-1,3), ami a nemzet fogyását vetíti 
előre. A nyugati országokban is csak pár tizeddel magasabb (1,6%).

A meddőnek vélt párok esetében 60%-ban a férfiak „felelősek” a terméket-
lenségért és csak 40%-ban a nők.  A magyar férfiak megtermékenyítő képessé-
ge 20 éves távlatban a „megtermékenyítésre alkalmatlan” szint felé mutat, és már 
most is minden ötödik fiatal férfit érint.

A tavalyi mindössze 153, spermát felajánló jelentkezőből csak kettő lett 
alkalmas donor.

60 %-ban 

Dr. Fekete Ferenc urológus beszél a férfiak 
nemzőképtelenségéről.

                    Információs videó

a férfiak a „felelősek”
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Pihenés testnek, 
léleknek a wellness

Wellnessnek eredetileg az egyénre szabott egészégmegőrző programok összességét nevez-
zük, melyeket nemegyszer különböző gyógykezelésekkel párosítanak. Egész turisztikai ágazat 
szerveződött a többnyire erre szakosodott szállodákban elérhető wellness-szolgáltatásokra – 
hogyan segítenek ezek megőrizni a pszichés és fizikai egészséget?

M agyarországon a gyógy- 
és egészségturizmus 
lendületesen fejlődő 
ágazat, amely nem-

csak itthonról, hanem külföldről is 
számos vendéget vonz. Ez töb-
bek között azért lehetséges, mert 
hazánkban világviszonylatban is 
kiemelkedően sok helyen található 
gyógy- és termálvíz: közel 400 te-
lepülés rendelkezik ilyen vizekre 
alapozó fürdővel. Mindeközben a 
hazai wellness-szállók száma már 
a százat közelíti, a felhozatal tehát 
bőséges.

Sport, víz, masszázs
Azt talán nem kell bizonygatni, hogy 
már önmagában segít megszaba-
dulni a stressztől és ennek testi-
lelki következményeitől, ha néhány 
napot megszokott környezetünkből 
kiszakadva töltünk. Ezt a hatást 
erősíti a wellness-szállók speciá-
lis kínálata, amely egészségünk, 
frissességünk megőrzését szol-
gálja. Sok helyen nyílik alkalmunk 
úgynevezett aerob sportokat űzni: 
ezek közé tartoznak a gyaloglás, 
kocogás, úszás, kerékpározás. 
A fizikai-mentális feszültséget 
oldják a vizes szolgáltatások is, 
így a fürdőzési lehetőség (eset-

leg gyógyvízkivonatot tartalmazó 
vízben), a különböző szaunák és 
izzasztókamrák. Kedvezően hatnak 
bőrünk egészségére (és szépségé-
re) a dörzs- és a cellulitismasszázs, 
a különböző (például alga-) pako-
lások. A szív- és keringési rendszer 
épségének megőrzéséhez hasznos 
eszközök a legtöbb wellness-hotel-
ban rendelkezésre álló úgynevezett 
cardiogépek: ilyenek a futó- és 
taposógépek, vagy az ellipszista-
posó. Ezek használata egyben zsír-
égetéshez, fogyáshoz is hatékony.

Krónikus betegséggel óvatosan!
Ha valamilyen krónikus betegségben 
szenvedünk, utazás előtt minden-
képp érdemes kikérni kezelőorvo-
sunk véleményét. A szív- és keringé-
si zavarokban szenvedőknek például 
általában nem ajánlják a szaunázást, 
mint ahogy a forró vizes fürdő-
zést sem. Bizonyos mozgásszervi 
megbetegedések, reumás panaszok 
esetén viszont egyes gyógyvizek 
kimondottan javallottak. Az is jó, ha 
tisztában vagyunk fizikai teljesítőké-
pességünkkel, mielőtt jelentkezünk 
egy többnapos edzésprogramra. 

És a végére még egy jó tanács: 
ha már amúgy is egészségünk meg-
őrzése a cél, igyekezzünk tudatosan 

étkezni a wellnessezéssel töltött na-
pokban. Akadnak helyek, ahol ellen-
őrzött körülmények között vehetünk 
rész például léböjtkúrán, másutt 
igényünk szerint kérhetünk diétás, 
gluténmentes és diabetikus fogá-
sokat. A legtöbb szállóban viszont 
bőséges büféreggelit kínálnak, és 
ez a napi három étkezéssel (amire, 
valljuk be, hétköznapokon nem min-
dig jut időnk) oda vezethet, hogy fel-
szalad ránk pár kiló. És ennek biztos 
senki nem örül – hacsak nem kimon-
dottan ez volt a cél…

A Magyar Turisztikai Ügynök-
ség tavaly publikált (a Központi 
Statisztikai Hivatal adatain 
alapuló) összeállítása szerint 
a hazánkon belül többnapos 
utazást tervezők csaknem 
4 százaléka kerekedik útra ki-
mondottan azzal a céllal, hogy 
tegyen valamit egészsége 
megőrzéséért – ez összesen 
több mint 560 ezer utazást je-
lent évente.

P. B.
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hirdetés

A sebeket tulajdonságaik 
alapján osztályozhatjuk: 
mélységük, elhelyezke-
désük, keletkezésük oka, 

fertőzöttségük foka szerint – ma-
gyarázta lapunknak dr. Csernus 
Krisztina bőrgyógyász. Másképp 
kell kezelni egy olyan sebet, ahol a 
bőr alsóbb rétegei sérültek, és más-
képpen egy olyat, ahol a fertőzés 
veszélye is fennáll. Sérülés esetén 
azonnal beindul a szervezet öngyó-
gyító mechanizmusa. A sebellátás 
feladata ezt segíteni, a gyulladásos 
reakciót lerövidíteni, és az esetle-

ges kóros következményeket mini-
malizálni. Ha az erek is sérültek, az 
önvédelmi folyamat az érben is fel-
lép: a vérlemezkék „betapasztják” 
az érfal sérülését, később ez a kis 
záró érrög feloldódik. Közben az im-
munrendszer falósejtjei eltüntetik a 
szervezetbe került idegen testeket, 
a roncsolt, elhalt saját szövetdara-
bokat, és elkezdődhet a sérült szö-
vetek regenerációja is. Az érintett 
felületet vérzéscsillapítás után rög-
tön fertőtleníteni kell. Nyomókötést 
steril kötszerből készítsünk, a vat-
ta nem jó erre a célra. A szakorvos 

Iskolai sérülés  
Az őszi becsengetéssel a szülők fellélegezhetnek, hiszen megszűnnek a 
nyári veszélyek, ugyanakkor az iskolák udvarán, a tornaórákon is sokat 

mozognak a gyerekek. Ilyenkor könnyen előfordulhatnak balesetek. 
nem javasolja a hintőporok haszná-
latát, helyette jó választás a sebfer-
tőtlenítő spray. A sebek gyógyulását 
több tényező is befolyásolja. A nor-
málisan zajló regenerációhoz olyan 
kezelésre van szükség, ami távol 
tartja a kórokozókat. A keletkező 
heg minőségét az oxigénellátottság 
és a szervezet immunválasza mel-
lett befolyásolja például az életkor, a 
bőrszín, a meglévő betegségek, vi-
tamin- vagy nyomelem-hiányok, de 
még az is, hogy az érintett bőrfelület 
melyik testrészen található.

Most mi legyen? 
Ha szeny-

nyeződés is van 

a sebben mossuk le 

folyóvízzel, majd fer-

tőtlenítsük mielőtt 

bekötözzük.

Dózsa-Kádár Dóra

V.É.
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Hegkezelés 
minden korban, mindenkorra!

A sérült bőr gyógyulása 
során kötőszöveti rostokat 
képez. Ennek során jól lát-
ható heg alakul ki, amely 

optimális körülmények között 
fél- egy év alatt elhalványodik. Ez 
azonban nincs mindig így, érde-
mes bevatkozni. Léteznek olyan 
krémek, gélek, amelyek elnyomják 
a hegszövet növekedését, elsimít-
ják és fellazítják a hegszövetet, 
elősegítik a sejt és a szövet rege-
nerálódását, gyulladáscsökkentő 
hatásúak, és emellett csökkentik 
a bőrpírt, melegedést, duzzanatot 
és fájdalmat.

A pozitív, látványos eredmény 
eléréséhez ajánlott a heg kezelését 
minél korábban, de csakis a seb 
bezáródását, illetve műtéti sebek 
esetén a varratok eltávolítását 
követően elkezdeni. Régi heget is 
lehet halványítani vagy eltüntetni. 
Gondolni kell a hegkezelésre műtét 
utáni vagy égési hegeknél, valamint 
plasztikai műtétek, lézerkezelés, ko-
molyabb horzsolás, vágás, zúzódás 
során létrejött hegeknél. 

Tippek a gyógyulás 
megkönnyítésére

Gondoskodjon arról, hogy olyan 
kevés nedvesség érje a sebet, 
amennyire csak lehetséges. A sok 
víz eldeformálja a seb alatt nö-
vekvő új bőrt. A sebet természe-
tesen mindig tisztán kell tartani, a 
legjobb enyhe fertőtlenítőszert al-
kalmazni. Kerülje a szappant, mert 
az túlságoan szárítja a bőrt, és ne 
használjon illatosított terméket, 
még akkor se, ha természetesen 
anyagból áll, mert az illatanyag 
(például menta, citrus, kámfor) irri-
tálhatja a bőrt. Minden évszakban 

A vágások és horzsolások meglehetősen hétköznapiak, de akár 
maradandó nyomot is hagyhatnak, nem beszélve a komolyabb 
sérülésekről vagy a műtétekről. A hegek hatással lehetnek ön-
bizalmunkra, megváltoztathatják szokásainkat, viselkedésünket, 
ezért érdemes törődni velük. 

Ha a heg kiemelkedik a 
bőrből, viszket vagy vörössé 
válik, mert ez fertőzésre vagy 

allergiás reakcióra utalhat. 
Ebben az esetben minden-
képpen forduljon orvoshoz. 

Ha úgy gondolja, hogy a heg 
olyan helyen van (például az 
arcán), hogy nem akar együtt 
élni vele, időben kezdje el a 
hegkezelést hegkezelő ké-
szítményekkel - géllel vagy 

krémmel - vagy keressen fel 
plasztikai sebészt. Lézeres 
kezeléssel szinte csodákat 

tudnak művelni.  

védje a heget a napsugárzástól, 
UV fénytől. A hegek kezelése so-
rán kerülni kell a fizikai ingereket, 
például az extrém hideget, illetve 
figyelni kell arra, hogy nem szabad 
a készítményt túl erősen bedör-
zsölni. Ha elkezd a seb hegesedni, 
kerülje a fizikai behatásokat, ezzel 
ugyanis olyan heget idézhet elő, 
amelynek kialakulása elkerülhető 
lett volna. A sérült bőr gyógyulása 
hosszú időbe telik, a heg vagy 
kontraktúra kiterjedésétől és vas-
tagságától függően a kezelés több 
hetet, hónapot vehet igénybe. 
A sikeres hegkezelés első jele a 
bőrpír csökkenése, a kellemetlen 
viszketés, feszülés enyhülése. 

Amire figyelni kell



28     gyógyhír magazin gyógyhír magazin     29

Nem  fog   fájni
A fogszuvasodás mellett számos olyan egyéb probléma is van, ami odafigyelést igényel. Ha nem 
vigyázunk a fognyaki kopásokra, a fogkőre és az ínybetegségekre, idővel akár el is veszíthetjük 
egészséges fogainkat. Ne csak fájó foggal menjünk orvoshoz, hiszen a hétköznapokban ártal-
matlannak tűnő problémák komoly gondot okozhatnak.

A fogbetegségeket két nagy csoportra oszthat-
juk: a fogágy gyulladásos problémáira és a 
fogszövetben zajló gyulladásokra. A fogágy 
gyulladásai általában kicsi 

intenzitású, tompa fájdalomként kez-
dődnek. A legfontosabb észrevehető 
jel az ínyvérzés, illetve a kellemetlen 
szájíz, megváltozott szájszag. Ilyen-
kor a szájüregi baktériumflóra egyen-
súlya felborul, és emiatt elpusztul a 
foggyökerek körüli csont. Mindez 
foglazuláshoz, fogvesztéshez vezet-
het. Ha 3-4 nap után rendszeres, ala-
pos fogmosás ellenére sem szűnik 
meg a vérzés, érdemes mihamarabb 
szakemberhez fordulni. Akár egy 
rossz fogpótlás is okozhat ínygyulla-
dást, ezért fontos a kezelés, amely-
nek első lépése a fogkő eltávolítás. 

Komoly betegségek 
kockázati tényezője 
Ha nem megyünk rendszeresen el-
lenőrzésre, a rendellenességek góc-
ként lehetnek jelen a szervezetben, 
így az „egyszerű fogbaj” számos be-
tegség megjelenésével is járhat – magyarázza dr. Győrfi 
Adrienne, a Fehérgyöngy Fogászati Magánrendelő ve-
zetője, a Semmelweis Egyetem docense. A fogágy gyul-
ladását kockázati tényezőként tartják számon például a 
szívinfarktus és a stroke kialakulásánál, és szerepet játsz-
hat a koraszülésben is. A fogszövet gyulladásos betegsé-

gei közül a legfontosabbak a szuvasodások, illetve azok 
szövődményei. A szuvasodás egyik jele lehet, ha édes 
ételek fogyasztásakor villanásszerű, rövid ideig tartó erős 

fájdalom jelentkezik. Amikor a hő hatása 
megszűnik, a panasz is enyhül, ami arra 
utal, hogy a fogszövetek dehidratálódnak. 
A szakorvos azt tanácsolja, hogy válasz-
szunk elektromos fogkefét és mindennap 
használjunk fogselymet! 

Gyökerénél a bajt
Az orvosok szerint több közkeletű (tév) 
hit él az emberek fejében a fogászatról. 
Az egyik legerősebb ezek közül, hogy 
a kezelés fájdalmas. Ma azonban már 
olyan korszerű megoldások vannak, 
amelyek száz százalékban segítenek az 
érzéstelenítésben. A fájdalommentes fo-
gászat újdonsága az a készülék, amely 
nagy nyomással kvarcszemcséket fúj ki, 
ezt vízfüggöny veszi körül, és így alakítja 
ki a lyukas fogban a töméshez a felszínt. 
A fúrónak nincs kellemetlen hangja, és 
kisebb lyukaknál – e gép használatával 
– szükségtelen az érzéstelenítés. Erős 
gyulladás esetén általános anesztézi-
ában lehet ellátni a beteget. Gyakran 

hallani azt is, hogy a fogfehérítés rontja a fogakat, pe-
dig ezt semmi nem támasztja alá, hiszen több évtizede 
használt anyagokat alkalmaznak. 

Dózsa-Kádár Dóra

Ha a fogak elszíneződtek, 
külső felszínük nem 

szép, esetleg töredezett, 
vagy nagy köztük a rés, 

érdemes héjkerámiát 
alkalmazni. Ilyenkor 

nem kell az egészséges 
fogból sokat levenni, 

elég külső felszínét egy 
picit megcsiszolni, ide 

ragasztja fel a fogorvos 
a fogtechnikus által 
elkészített vékony 

porcelánhéjat. Esztétikus, 
tartós, erős megoldás.
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1. Szabad-e melegíteni azt a területet, 
ahol visszerek láthatóak a bőrön? 

a.)  Nem, mert rontja a beteg állapo-
tát. 

b.)  Szabad, de nem használ. 
c.)  Egyenesen ajánlott, mert az erek 

tágulása jót tesz a visszérnek. 

Kvíz

2. Hogyan befolyásolja a férfiak megter-
mékenyítő képességét, ha heréiket sok 
hő éri (például a zsebben tartott mobil-
telefon miatt)? 

a.) Nem számít, nincs hatása. 
b.) Csökkenti a termékenységet. 
c.) Növeli a termékenységet. 

3. Aki megfázott, annak jót tesz a me-
leg. Mi használ  még? 

a.) A sok folyadék és a pihenés. 
b.)  A mozgás. 
c.)  A kalóriadús, nehéz ételek 

fogyasztása.
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Inkontinenciának a hólyag 
tárolási vagy ürítési zavarait 
nevezik. A nyugati kultúrákban a 
népesség 8-10%-a szenved tőle, 
de jóval nagyobb számokról is 
hallani. Tíz páciensből nyolc nő, s 
80 év felett már 80%-os érintett-
ségről számolnak be. Szerteágazó 
okok miatt a tünet minden élet-
korban más, ezért öt különböző 
szakképesítésű orvos „kényte-
len” foglalkozni vele – gyermek-
gyógyász, szülész, urológus, 
ideggyógyász, geriáter –, és ezek 
csak a saját területükön jelentkező 
típusokban szereznek jártasságot. 
Így nemigen találni valódi szak-
értőt e téren, pedig a nagy szám 
miatt talán külön szakvizsga sem 
volna felesleges. 

Az inkontinencia formái közül a ter-
helésre kialakuló, a hólyag össze-
húzódása nélkül fellépő, kezdetben 
kisebb mértékű vizeletvesztés a 
leggyakoribb – ezt hívják némiképp 
megtévesztően stressz inkontinen-
ciának – de létezik még legalább 
négy további típus is, illetve ezek 
kombinációja. 

Stressz inkontinenciában mik a 
leggyakoribb kezelések? 
• Gyógyszeres kezelés a hólyag ösz-

szehúzódásának gátlására – sajnos 
általában nem eredményes.

• Tréning a medencefenék izmainak 
erősítésére (az érintettek túlnyomó 
többsége felszólításra megfele-
lő erővel képes visszatartani a 
vesztést).

A GYÓGYHÍR MAGAZIN MEGKÉRDEZTE

Mi is valójában az inkontinencia, 
milyen gyakori, és mit lehet tenni ellene? 

Válaszol: 
Dr. Szabados Péter főorvos, fejlődésneurológus, inkontinencia szakértő

• TENS elektroterápia a hólyagizom-
zat megerősítésére (nem áll fenn 
részleges hólyagbénulás). 

• Műtétek a terhesség alatt megnyúlt 
hólyagfelfüggesztés rendezésére. 

• Lézerkezelés a szalagok felme-
legítésével kiváltott regeneráció 
elindításával a hólyag eredeti pozí-
ciójának visszaállítására.

A fentiekből látható, hogy a problé-
ma sokkal bonyolultabb annál, hogy 
egyszerű beavatkozásoktól tartós 
megoldás történjen. Az egyetlen 
jártható út, hogy részletes kivizsgá-
lás történjen urodinámiás vizsgálat-
tal, ami után meg lehet választani 
a legtöbb eredményt ígérő kezelési 
módot olyan szakembertől, akinek 
van tapasztalata az összes típusban. 

A képen látható melegíthető plüss baglyot sorsoljuk ki azok között, 
akik 2016. szeptember 25-ig beküldik a helyes válaszokat a lenti 
kérdésekre. A megfejtéseket e-mailben (info@gyogyhirmagazin.hu) 
vagy postai levélben várjuk (1139 Budapest, Üteg u. 49.). 

Kedves Olvasóink! 

Az augusztusi Gyógyhír Magazinban megjelent kérdésekre a  helyes válaszok: 1./c, 2./a, 3./b
A nyertes: Tóth-Petrovszky Éva, Bábolna
Gratulálunk! 




