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Ahogyan már megszokhatták, novemberi számunkban ismét 
találhatnak érdekes újdonságot. Mindig jól jönnek az új recep-
tek annak, aki háztartást vezet: mostantól ebben is segítünk. 
Korpádi Péter mesterszakács gombalevesét érdemes kipró-

bálni, és ezt követi majd az újabb finomságok leírása. Ismét interak-
tivitásra biztatjuk Önöket: ha beküldik kedvenc receptjeiket az info@
gyogyhirmagazin.hu címre, esélyük van arra, hogy bekerüljön a lap-
ba. Ha már az interaktivitásnál tartunk: megsúgom, hogy Kvíz rova-
tunk nyertese immár második alkalommal nyerhet különösen értékes 
nyereményt: egy vércukormérőt. Érdemes szerencsét próbálni. Önök 
küldték a kérdést, amelyet feltettünk a szakértőnek, és amely nagyon 
fontos témával foglalkozik: az alkoholizmussal. A válasz második ré-
szét decemberi számunkban olvashatják majd.  

Vámos Éva

Unokái is 
kincsként 

őrzik majd!
  Művészi kidolgozás!
  Színarany bevonat!
  Legmagasabb minőség!
  Rendkívül kedvező ár!

őrzik majd!
 Művészi kidolgozás!
 Színarany bevonat!
 Legmagasabb minőség!
 Rendkívül kedvező ár!
















Érem az igazságos király emlékére

Ø 46 mm, 35 g

A Szent Korona és a 
középkori Buda látképe

A nagy király korhű 
portréja és címere

Akire ma is büszkék vagyunk!

Mátyás király

24 karátos 
aranyozással!

Kedvező áron

csak 1.990 Ft
Eredeti ár: 6.790 Ft

Várjuk hívását!
 06 40 111 120**helyi tarifával hívható szám

IGÉNYLÉSI SZELVÉNY
Igen, a szelvény beküldésével előjegyzem a Má-
tyás király emlékérmet most csak 1.990 forintért 
6.790 Ft helyett. Előre nem kell fi zetnem. Egy-
úttal jogosultságot szerzek a Magyar koronázási 
érmek utánveretben című gyűjtemény új darab-
jaira is. Háztartásonként egy érem rendelhető! 
A postaköltség 680 Ft.
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Nagybányán született 
1876-ban, majd 1894-ben 
ugyanitt gyakornokként 
kezdte meg gyógyszerészi 
tevékenységét. 1918-ban 
Vértesacsán megvásárol-
ta a Magyar Korona nevű 
gyógyszertárat, ahol 1923-
ban bekövetkezett haláláig 
dolgozott. Elkészítette a - 
máig használható - Gyógy-
szerészeti Lexikont, gyógy-
szerészettudományi cikkei 
Európa szerte megjelentek. 
Igazi polihisztor volt: tab-
lettázó, porosztó, injekció 

letöltő készülékeket terve-
zett és készített, gyógy-
szervizsgálati módszereket 
dolgozott ki, a meleg vizű 
források vizét elemezte, a 
vízfogyasztás és a megbe-
tegedések összefüggéseit 
vizsgálta, amit akadémiai 
szinten publikált is. Tanított 
iskolákban, és egyetemen, 
verset és színdarabot írt, 
német nyelven komponált 
egyházi dalokat, templomi 
orgonát épített. Nevét viseli 
többek között a letenyei 
Kazay Endre Gyógyszertár.

GYÓGYSZERÉSZETTÖRTÉNET

Kazay Endre
Nyugtalan természete mindig munkát és alkotást 
vágyott, de gyógyszertári gyógyszerészként teljes 
tudásával a beteg emberek gyógyulását segítette.

ButikŐsz

A csontozat és izomzat állapota miatt 
nagyobb hangsúlyt kell fektetni egyes 

vitaminok és ásványi anyagok 
megfelelő bevitelére. Javasolt a 

A BioCo Hialuronsav Forte tabletta nagy 
mennyiségben tartalmaz hialuronsavat 

(100 mg/tabletta), ezzel járulva 
hozzá a szervezetben 

Alkalmazása javasolt a máj és epe egész-
ségének megőrzéséhez, a toxikus anya-
gok szervezetből való eltávolításához.

ÍZüLETI bETEGSÉGbEN SZENvED?
BioCo Porc & Izom Csont Komplex

SZÍV, KERINGÉS, CSONTOK
K2-vitamin Forte 100 μg és D3-vitamin 
1000 NE

TŐZEGÁFONYA: 
14 ÉVES A CRAN-C!

A NORMÁLIS MÁjMűKöDÉSÉRT
BioCo Máriatövis kivonat EXTRA

MAGAS HATÓANYAG-TARTALOM
BioCo Hialuronsav Forte

kalcium, glükózamin és 
D-vitamin fogyasztása.

Rendelje meg november-
ben 15% árkedvezménnyel 
a 37/388-318-as telefo-
non, vagy a www.bioco.hu 
oldalon.

- Segítik a kalcium felszívódását (D3) és 
beépülését (K2) a csontokba, fogakba.
- A K2 szabályozza az erek kalciumszintjét, 
és megakadályozza a vérrögképződést.

lévő hialuronsav meny-
nyiségének pótlásához.

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

Rendelje meg 
novemberben 15% 
árkedvezménnyel a 
37/388-318-as tele-
fonon, vagy a www.
bioco.hu oldalon.

Speciális – gyógyászati célra szánt – tápszer

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

életmódot!

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

életmódot!

hazai gyártású 
termék

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

életmódot!

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

életmódot!

K2-vitamin 60db 
Ára 1730Ft 
K2-vitamin 30db +
D3-vitamin 60db
Ára 1730Ft 

Kapható patikákban, bioboltokban, 
a www.pharmaforte.hu webáruházban 

és telefonon: Tel: 06/30-2100-155

Kapható patikákban, bioboltokban, 
a www.pharmaforte.hu webáruházban 

és telefonon: Tel: 06/30-2100-155

Magyarországon első-
ként bevezetett, sikeres 
TŐZEGÁFONYA-kivonatos 
készítmény. Sok ezer nő 
kipróbálta és alkalmaz-
za. Hatóanyaga gátolja a 
húgyútban a baktériumok 
megtapadását. A kapszula 
pora kisgyermekeknek 
joghurtba keverve adható.
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Az emberi élettartam végső határa 115 év lehet egy új amerikai tanulmány 
szerint, mely évtizedek adatait elemezte – írta a BBC hírportálja a Nature 
tudományos lap alapján. A védőoltásoknak, a születés biztonságosabb 
körülményeinek, a rák és a szívbetegségek gyógyításának köszönhetően a 
várható élettartam a XIX. század óta nő. Egy New York-i kutatócsoport vizs-
gálta meg a franciaországi, japán, brit és amerikai „szuperöregek”, vagyis 
a 110 évnél tovább élők adatait, hogy a végső határt megtalálja. Az adatok 
azt mutatták, a várható élettartam növekedése a százon felülieknél lelassul, 
a halálozás legmagasabb életkora pedig már két évtizede stagnál. Linda 
Partridge, a londoni University College egészséges öregedést kutató inté-
zetének igazgatója az MTI szerint úgy véli, „logikailag lennie kell” legfelső 
korhatárnak, ám szerinte ez az „igen érdekes tanulmány” csak azt írja le, mi 
történik jelenleg, azt nem, hogy mit hoz a jövő.

Gyengébb minőségű spermáik vannak azoknak a fiúknak, akik apjuk 
nemzőképességi problémái miatt asszisztált reprodukciós eljárás-
sal születtek – derítették ki belga kutatók. A Human Reproduction 
című szaklapban bemutatott tanulmány készítői olyan férfiakat 
vizsgáltak, akik az ICSI (intracitoplazmatikus spermiuminjektálás) 
módszer segítségével fogantak: a megtermékenyítő eljárással köz-
vetlenül a petesejtbe juttatják a kiválasztott egyetlen, jó minőségű 
hímivarsejtet egy mikrotűvel. A módszert az 1990-es évek elején 
dolgozták ki – írja az MTI. Belga kutatók szerint vizsgálataik meg-
erősítették az elméletet, amely szerint a fiúk öröklik apjuk nemző-
képességi problémáit. 

hirdetés
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Öröklődik a rossz nemzőképesség

Súlyos állapotban került egy 
londoni kórház sürgősségi osz-
tályára egy négyéves autista 
kisfiú, akivel szülei hónapokon 
át 12 különböző táplálék-ki-
egészítőt, köztük keserűsót, 
tőkehalmájolajat, tevetejet és 
ezüstöt vetettek be. A gyer-
meket hányás, szorulás és 
olthatatlan szomjúság gyötörte, 
három hét alatt három kilót fo-
gyott. Anyja napokkal a kórházi 
felvétel után árulta el, hogy egy 
természetgyógyász tanácsá-
ra úgynevezett holisztikus 
táplálékkiegészítőkkel próbál-
ták kigyógyítani gyermeküket 
az autizmusból. Megállapítot-
ták, hogy a kiszáradt gyermek 
hiperkalcémiában – a kalcium 
abnormálisan magas szintje a 
vérben –, és D-vitamin mér-
gezésben szenvedett. A fiú jól 
reagált a kezelésre és két hét 
alatt rendbe jött. A természet-
gyógyász ellen eljárás indult. 
Egy 2007-es amerikai kutatás 
szerint az autista gyermekek 
74%-a részesül alternatív keze-
lésben.

115 év az emberi élet
végső határa?

GYÓGYHÍREK

az alternatív kezelésekkel!
Óvatosan

Idősebb korban is kialakulhatnak a szív- és érrendszeri betegségek kockázati ténye-
zői, mint például a magas vérnyomás vagy a cukorbetegség – állítja egy friss amerikai 
tanulmány. Ebből persze az is következik, hogy a szív- és érrendszeri betegségek bekö-
vetkezésének valószínűsége is megnőhet – írja a sciencedaily.com tudományos isme-
retterjesztő portál. A felfedezés alapvetően változtathatja meg a prevenciót, hiszen az 
orvosok ezen a téren eddig inkább a fiatalokra koncentráltak, és egyúttal rámutat arra, 
hogy az az egészséges életmód idősebb korban is fontos. 

Senki sincs biztonságban
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Ahogy közismert, a diabétesz a glükóz feldolgozá-
si zavarát jelenti. Két fajtája közül az 1-es típusút 
csak úgy lehet kezelni, ha a páciens szerveze-
tébe inzulint juttatnak, például injekció formájá-

ban. Egy friss, lapzártánk előtt 2 héttel publikált vizsgálat 
eredményeiből viszont 
ismét az derül ki, nagyon 
nem mindegy, hogy ez mi-
ként történik. 

A kutatást vezető 
dr. Laurence Hirsch nem-
csak tudósként érintett a 
témában, hanem azért is, 
mert közel 60 éve maga is 
inzulininjekciókra szorul be-
tegsége miatt. Dr. Hirsch és 
tizenkét munkatársa 42 or-
szágban több mint 13 ezer 
cukorbeteggel töltetett 
ki egy az inzulinbeadási 
szokásokkal kapcsolatos 
kérdőívet. Az eredménye-
ket összegezve kiderült: 
a válaszadók közül sokan 
túl hosszú injekciós tűt 
használnak. Ez azért koc-
kázatos, mert így az inzu-
lin esetleg nem a bőr alatti 
zsírrétegbe kerül, hanem 
az izomszövetbe, ahonnan 
a hatóanyag a kelleténél 
gyorsabban szívódik fel. 
A megkérdezettek har-
mada pedig arról számolt 
be, hogy azon a testtájon, 
ahol rendszeresen beadják 
maguknak az életmentő 
készítményt, felszaporo-
dott a testzsír. (Ezt a je-
lenséget szakszóval lipohipertrófiának hívják; az okozza, 
hogy az inzulin segíti a zsírszövetképződést.) Márpedig a 
lipohipertrófia nemcsak esztétikai problémát okoz, hanem 
az inzulin megfelelő felszívódását is akadályozza. 

Ajánlások 
Dr. Hirsch és munkatársai az eredményekre hivatkozva 
megfogalmaztak néhány ajánlást is: ebben azt javasol-
ják, hogy a páciens minél gyakrabban változtassa az 
inzulin beadásának helyét.

A kutatók azt is megállapították: a lipohipertrófia kialakulá-
sának kockázata akkor is magasabb lesz, ha a beteg nem 
elég gyakran cseréli le a szer beadásához használt tűt.

A kutatás ötlete egyébként egy tavaly, Olaszor-
szágban rendezett konferencián született meg, ahol 

ötvennégy országból 
gyűlt össze mintegy két-
száz diabétesz-szakértő, 
hogy megvitassák: ho-
gyan érdemes adagolni 
az inzulint a páciensek 
minél jobb életminősé-
ge érdekében. És bár 
dr. Hirschék vizsgálata 
korábban is elfogadott 
nézeteket támaszt alá, a 
kérdést tudományosan 
még sosem tanulmá-
nyozták ilyen nagy számú 
betegen.

Tények
Az IDF legutolsó Diabé-
tesz Atlasza (7. kiadás) 
szerint világszerte minden 
11 felnőttből egy szenved 
a betegségben, becs-
léseik szerint az arány 
2040-re 10 százalékra nő. 
A betegségben minden 
6. másodpercben meg-
hal egy ember, ez évente 
5  millió áldozatot jelent. 
Földünk teljes egészség-
ügyi kiadásának 12%-a 
ezzel a betegséggel kap-
csolatos. Európában je-
lenleg mintegy 60 millió 

embert érint a diabétesz, számuk a becslések szerint 
2040-re több mint 70 millióra emelkedik.

(A cikk eredetileg a Mayo Clinic Proceedings című szak-
lapban jelent meg; a teljes változat angolul itt olvasható: 
mayoclinicproceedings.org)

Mint 1991 óta minden évben, idén is november 14-én tartják szerte 
a világon a Diabétesz Világnapot a Nemzetközi Diabétesz Szövetség 
(International Diabetes Federation; IDF) és tagszervezetei rendezésében. 

Diabétesz

A több tízezer egészségügyi alkalmazás többsé-
ge az interneten megtalálható információ leegy-
szerűsített gyűjteménye. A baj csak az, hogy a 
megdöbbentően népszerű oldalak egy része 

kifejezetten gyengíti az egészségügyi szakemberekbe, az 
orvoslással kapcsolatban felhalmozott tudásunkba vetett 
bizalmat. Így van ez az egészségügyi alkalmazásokkal is. 
Sok közülük a felesleges, és egy kis részük kifejezetten 
káros. Ezért kell utánaolvasni, mit is töltünk le.

Sport, alvás, követés
Az egészségügyi alkalmazások zöme nem kifejezetten 
gyógyászatról szól, inkább az életmódváltásban, a táplál-
kozási gyakorlat átalakításában és a sportcélokban segí-
tenek. A mai kütyük egy része már rendelkezik biometriai 
érzékelőkkel. Alkalmasak pulzusmérésre, véroxigén-el-
lenőrzésre, sőt az ígéretek szerint hamarosan akár a a 
vércukorszintet is mérni tudják. Sokuk képes követni, 
hogy stresszesen alszunk-e. Még fontosabb azonban, 
hogy olyan applikációkat használhatunk, amelyek az or-
voshoz érkezve azonnal pontos egészségügyi statisztikát 
adnak a szakember kezébe. 

A jövő már itt van
A már elérhető több tucatnyi magyar nyelvű egészség-
ügyi alkalmazás többsége egyszerű öndiagnózisra, 
gyógyszeradagolásra vonatkozó információkkal szolgál. 

Vannak még fogyásban segítő, elsősegélynyújtást is-
mertető, sőt tünet- és fájdalomazonosításra is alkalmas 
szoftverek. Ezeket ma több százezer magyar töltötte 
le. A tapasztalatok szerint ha egy alkalmazásról kide-
rül, hogy nem is olyan hasznos, azt hamar elfelejtik a 
felhasználók. 

Mi két applikációt emelnénk ki a sokból. Ezek közül 
a legkomolyabb fejlesztés és állami támogatás a MeNTA 
mögött áll. Az alkalmazás célja, hogy minden személyes 
egészségügyi információt egy helyen tároljon: a kór-
előzményeket, a gyógyszeres kezelések idejét, a pulzus 
adatokat, napi mozgásunk mennyiségét. Ezeket az ügy-
félkapun keresztül a kezelőorvosunkkal is megoszthat-
juk, így ha baj van, a szakembereknek azonnal láthatják 
az előzményeket. Még jobb, hogy a laborleletek ered-
ményei automatikusan megjelennek majd az adataink 
között, és mindig tudhatjuk, hogy éppen hol és milyen 
orvoshoz, mely patikához fordulhatunk azonnal.

Sokan ismerik már a Zsebdoktort is, amely a 
gyermekes családok segítésére jött létre. A legtöbb 
szülő nehezen hoz döntést, ha látja, hogy gond van 
a gyermekkel: mikor hívjon mentőt, mikor menjen az 
ügyeletre, mikor elég egy lázcsillapító, és sok folya-
dék. Ezeket a döntéseket segít meghozni egyszerű, 
érthető navigációval az applikáció. Az alkalmazás azt 
is lehetővé teszi, hogy a nap 24 órájában ügyeletben 
lévő szakemberekkel konzultáljunk, akiket az alkalma-
zás felhív nekünk.

Az okostelefonok hamarosan mobil orvosi laborokká válnak. Segít-
hetik a gyógyítás folyamatát és még járulékot is spórolhatnak ne-
künk. Az első lépéseket tesszük meg egy régi ígéret beváltása felé. 

Egy dolgot nem ajánlunk: bármennyire 
szakszerűnek tűnő információt is 

kapunk tünetekről vagy gyószerekről, 
öngyógyításba semmiképpen se kezdjen 
senki! Viszont lehetséges, hogy néhány 

év múlva azért fizetünk kevesebb 
egészségbiztosítási járulékot, mert nem 

foglaljuk le feleslegesen az orvosok 
idejét, vagy a kütyüknek köszönhetően 
gyorsabb és olcsóbb lesz a betegút és a 

gyógyulás. Régóta ígéri ezt a technológia, 
és hamarosan meg is adhatja nekünk.

hirdetés

A telefon nem gyógyít, 

Az öngyógyítás veszélyes!

de legyen kéznél

K. M.

P. B.

hirdetés

és inzulin
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Patika a fűszerpolcon
Ön is szívesen nyúl a gyógynövényekből készült teák után, ha a megfázás tünetei még nem 

nagyon súlyosak? Igaz, számos olyan gyógynövényünk van, amely a kezdeti fázisban hatásos 
lehet. Cikkünkből megtudhatja, melyik mire jó, és hogyan tanácsos alkalmazni.

A szárított kakukkfű csodákra képes. Forrázzuk 
le és 25 perc után öntsük a fürdővízhez! A ka-
kukkfüves fürdő gyermekeknél is alkalmazható. 
Hörghurut, megfázás, köhögés esetén gyors 

javulást hozhat nyálkaoldó, köptető hatása miatt. Tea-
ként is ihatjuk ezt a gyógynövényt, akár naponta több-
ször is. 

A népi gyógyászat nagyon hatásosnak tartja a feke-
te bodzát láz-és fájdalomcsillapításra. Klinikai vizsgála-
tok is alátámasztották, hogy ez a növény igen hatéko-
nyan gátolja a felső légúti megbetegedésekért felelős 
vírusok szaporodását. 

Napi egy fokhagyma összetörve, egy evőkanál 
mézzel elkeverve fertőtlenítő, immunerősítő hatású, a 
megelőzésben ajánlott házi praktika. 

Sokat segíthet a közérzet javításában a gyömbér-
tea. Leghatásosabb, ha friss gyömbért reszelünk, és 
előbb leforrázzuk, majd mézzel, citrommal keverjük. 
Kicsit csípős, de kellemes ízű, fűtő hatású csodaszer. 
Összehúzza az orr és a torok vérereit, így enyhíti a hu-
rutos-dugulásos tüneteket. Mivel ezzel a gyógyhatású 
fűszernövénnyel izzadást is előidézhetünk, akár a lázas 
megbetegedés esetén is segítheti a felépülést. 

A frissen reszelt torma – a gyömbérgyökérhez ha-
sonlóan – remek orrtisztító. Baktérium- és vírusellenes 
hatása a kutatások szerint akár fél napon át is tarthat. 
A csípős torma illóolajának belélegzése is remekül tisz-
títja a légutakat. 

A hárs virága izzasztó hatása miatt tea formájában 
kiválóan alkalmazható nátha és meghűlés ellen. Nyál-
ka- és cseranyag tartalma következtében a hársfavirág 
csillapítja a köhögést, fokozza a váladékképződést és 
erősíti az immunrendszert. 

Szintén a gyógyulást gyorsítja a karamellás hagy-
matea. Többféle recept szerint készíthetjük, de legegy-

szerűbb, ha két evőkanál barna cukrot karamellizálunk, 
és felöntjük két deciliter vízzel. Daraboljunk bele egy 
közepes méretű vöröshagymát héjával együtt, és for-
raljuk 10 percig. Leszűrve igyunk belőle lehetőség sze-
rint minél többet. 

A lándzsás útifű kiváló köhögés csillapítására és 
felszakítja a leragadt váladékot. Édeskés íze miatt álta-
lában a gyerekek is kedvelik. 

A kamillatea rendkívül jó köhögéscsillapító. Akkor is 
hatásos, ha gőzölünk vagy gargarizálunk vele. 

A légutak átjárhatósága nagyon fontos, ezért ügyel-
jünk a gyakori orrfújásra, kisgyermekeknél a megfelelő 
orrszívásra. Használjunk tengervizes orrsprayt, várjunk 
pár percet, majd az erre alkalmas orrszívóval távolítsuk 
el a váladékot.

Míg az influenzás megbetegedésért csak 
néhány vírusfaj tehető felelőssé, addig náthát 
több mint 120 vírus okozhat. Ez az oka annak, 

hogy a sokkal súlyosabb, magas lázzal járó 
influenzát nagy valószínűséggel egy évben 

legfeljebb egyszer kaphatjuk el, míg a nátha 
többször is jelentkezhet. Mivel ilyen sokféle 
náthavírus létezik, melyek – hasonlóan az 

influenzához – gyorsan is mutálódnak, nem éri 
meg védőoltást kifejleszteni ellenük, hiszen a 

nátha nem súlyos betegség.

Dózsa-Kádár Dóra
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Nem lenne szabad félvállról 
venni a kérdést: tél végére 
a lakosság kétharmadánál 
olyan kritikus a D-vitamin 

hiánya, hogy az immunrendszerük 
működése is romolhat. A szakem-
berek szerint népegészségügyi 
kockázatai vannak az alacsony 
szintű D-vitamin-pótlásnak. Egy 

Tél végére a magyarok 95 százaléka 
D-vitamin hiányos

A Magyar Osteoporosis és 
Osteoarthrológiai Társaság 
egy reprezentatív felmé-
rése jutott erre a meg-
döbbentő következtetésre 
és azt is megállapították, 
hogy a megkérdezetteknek 
csak 15 százaléka szed 
D-vitamin készítményt. 
Pedig ennek a C-vitamin-
nal együtt komoly szerepe 
van az immunrendszer 
erősítésében. 

japán felmérés szerint közel felével 
csökkentheti az influenza kiala-
kulásának esélyét az úgynevezett 
„napfényvitamin” pótlása. A meg-
felelő bevitelre az első pillanattól 
kezdve oda kell figyelnünk: a gyer-
meki élet fogantatástól számított 
első 1000 napjában különösen 
fontos a D-vitamin, hiszen nélkü-
lözhetetlen az egészséges sejt-
fejlődéshez, hiánya pedig növeli 
a gyerekkori cukorbetegség és 
számtalan más súlyos betegség 
kockázatát is. 

Elengedhetetlen a 
D-vitamin pótlása 
A D-vitamin hiánya sok bajt okozhat 
a felnőtt lakosság körében is: csont-
ritkuláshoz vezethet, és fokozhatja 
a szív- és érrendszeri betegségek, 
valamint számos rákos megbete-
gedés kialakulásának kockázatát, 
sőt, a depresszióra való hajlamot is. 
Mivel az ősz végi, téli és kora tavaszi 
időszak alacsony UV-B sugárzása 
Magyarországon nem megfelelő a 
D-vitamin képzéshez, és az átla-
gos hazai étrenddel a szükséges 
bevitelnek csak a töredéke biztosít-
ható. Jó tudni, hogy az ételek közül 
legmagasabb arányban a tojássár-
gája, a lazac, a tonhal és a gomba 
tartalmazza. 
 A D-vitamin pótlása mindenképpen 
szükséges, hiszen többek között 
elengedhetetlen az egészséges 

„Már Hippokratész leírta, 
hogy egy betegséget három-
féleképpen lehet gyógyítani: 
a baj ellenszerével, a tüne-
tekhez hasonló szerrel és 
diétával. Sajnos, a modern 
orvoslásban csak az ellen-
szereken alapuló szemlélet 
terjedt el. Az utóbbi időben 
a hasonszenvi kezelés, a 
homeopátia helyzete egé-
szen jól alakul. Itt az ideje, 
hogy a táplálékkiegészítők 
is elfoglalják az őket joggal 
megillető kiemelt szerepet az 
orvosi kezelés során.”

dr. Tihanyi István gyermek-
orvos, természetgyógyász

csontozat és izomfunkció, valamint 
a normál fogazat fenntartásához, és 
segíti a kalcium és foszfor felszívó-
dását is. 

Készítse fel szervezetét 
C-vitaminnal a télre! 
A C-vitamin hiánya éppúgy gyen-
gítheti immunrendszerünket, mint 
az imént bemutatott D-vitamin-
hiány. Fáradtság, gyengeség, 
levertség jelentkezhet, tartós lehet 
a zárkózottság és felütheti fejét 
a depresszió. A C-vitamin hiánya 
okozhatja többek között az érfa-
lak gyengülését, visszértágulást, 
fog - és ínygyulladást és látási 
zavarokat, súlyos esetben akár 
skorbutot. A C-vitamin hozzájárul a 
fáradtság és a kifáradás csökkenté-
séhez, az ideg- és immunrendszer 
normál működéséhez, antioxidáns 
hatásának köszönhetően a sej-
tek oxidatív stresszel szembeni 
védelméhez. Oxidatív stressznek 
nevezzük az olyan állapotot, amikor 
a prooxidánsok és az antioxidánsok 
egyensúlya eltolódik az előzőek 
javára. Az antioxidáns- prooxidáns 
egyensúly fenntartása az egészség 
megőrzésének fontos eszköze. És 
ne feledjük: nemcsak a felnőttek, 
de a gyermekek szervezetét is fel 
kell készítenünk az év barátságtala-
nabb hónapjaira!

Vincze Kinga
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Ízületi betegségek:

Hazánkban tízből hét ízületi betegségben szenvedő beteg 
csak olyankor fordul szakemberhez, amikor már súlyos 

stádiumban tart a kór; továbbá akkor kérünk csak segít-
séget, amikor az ízületi fájdalmak tízes skálán mérve már 
6-os erősségűek – tudható meg a Magyar Gyógytornász-
Fizioterapeuták Társasága (MGYFT) és az Ízületőr program 
reprezentatív kutatásának nemrég közzétett eredményeiből.

A Magyar Gyógytornász-
Fizioterapeuták Társasága 
két éve kezdett bele az 
Ízületőr nevű oktatóprog-

ramba; a kezdeményezés célja, 
hogy tájékoztassa a hazai pub-
likumot az ízületi panaszokkal 
kapcsolatos témákban. E törekvés 
részeként végezték nemrég szak- 
és háziorvosok bevonásásával azt 
a reprezentatív felmérést is, amely 
többek között ilyen kérdésekre ke-
reste a választ: mikor jutnak el or-
voshoz az érintettek? Milyen pana-
szokkal fordulnak szakemberhez a 
legtöbbször? Milyen fájdalmakról 
számolnak be a páciensek? 

Sok embert érint
Hogy a téma fontosságát érzé-
keltessük, nem árt leszögezni: 
Magyarországon kimondottan 
sokan küzdenek ízületi gondokkal, 
a tavalyi adatok alapján a beteg-
szabadságon töltött napok közül 
minden ötödik mögött valami-
lyen ízületi probléma állt. Ezen a 
területen is érvényes az általános 
igazság, mely szerint alapvető fon-
tosságú, hogy az érintettek minél 
korábban azonosítsák a tüneteket 
és szakemberhez forduljanak. 
A szakértők példának egyebek 
mellett a porckopást hozzák: ezt 
a folyamatot ugyanis megfordítani 
nem lehet, viszont helyes keze-
léssel kifejlődését nagymértékben 
lehet késleltetni.

friSS felméréS 
a hazai helyzetről

Hamarabb kellene 
orvoshoz fordulni
Néhány, a kutatásból napvi-
lágra került tény: a reumatoló-
gusokat a páciensek kéthar-
mada, az ortopéd orvosokat 
több mint háromnegyede 
keresi fel ízületi panaszokkal, 
miközben a háziorvosokat 
is heti 80-90 beteg keresi 
fel hasonló problémával. A 
szakember segítségét kérők 
jelentős részénél valóban 
indokolt a terápia: a házi- és 
szakorvosok a hozzájuk érke-
zők csaknem négyötödének 
javasolnak kezelést. Mindez 
egyáltalán nem független 
attól a ténytől, hogy a páci-
ensek komoly hányada csak 
a betegség előrehaladott 
stádiumában kér segítséget. 
Akik pedig végül problémá-
juk miatt táppénzre mennek, 
átlagosan három hétig nem 
járnak dolgozni, miközben ez 
az idő lényegesen rövidebb is 
lehetne, ha idejében felismer-
nék a bajt. A kutatás ada-
taiból az is kiderült, hogy a 
legtöbb érintett hát-, derék-, 
nyak- vagy gerincfájdalommal 
fordul szakemberhez, sor-
rendben ezek után jönnek a 
térd-, csípő- és vállfájdalom. 

A cikk folytatásához lapozzon!
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szabadsága eredményeként szé-
pen megindult a súlycsökkenése is. 
Arra a kérdésemre, hogy miből is 
állt a kezelés, legyintve csak annyit 
mondott: vért vettek tőlem, majd 
az abból kicentrifugált hatóanyagot 
beinjekciózták a fájó ízületembe, és 
néhány nap elteltével már szinte alig 
éreztem fájdalmat. A második keze-
lés után pedig a járásom szinte tel-
jesen olyan volt, mint régen. Mond-
tam is neki viccesen, hogy őszintén 
örülök a gyógyulásának, de amióta 
újra jár, szinte alig látom, és így most 
ugrottak a régi jó beszélgetéseink. 
Hogy őszinte legyek: nem bánom, 
és az ő története kapcsán kívánom 
minden érintettnek, hogy találják 
meg ők is újra a fájdalommentes já-
rás örömét.   

 

ORMOS Intézet
1184 Budapest, Hengersor u. 73.

Tel.: (06-1) 295-5963
E-mail: titkarsag@ormosintezet.hu
http://ormosintezet.hu/kezelesek/

prp_izuleti_kezeles/

Az elhangzott mondat előzménye, 
hogy Béla nevű szomszédom az 
utóbbi években egyre többet pa-
naszkodott nekem, hogy valami 
nincs rendben az ízületeivel, mert 
lassacskán szinte már semmilyen 
fájdalomcsillapító nem enyhíti a já-
rás okozta fájdalmát. Javaslatomra 
egy alapos kivizsgáláson vett részt. 
A leletek láttán a vizsgálatokat végző 
orvos csak a fejét csóválta, és bizony 
semmi jóval nem kecsegtette szom-
szédomat, aki ezután nemhogy fizi-
kailag, de lelkileg is összeroppanni 
látszott. A járás okozta fájdalomtól 
való félelmében a közlekedést csak a 
legszükségesebb esetekre korlátoz-
ta. Ennek eredményeképpen szépen, 
látványosan hízásnak is indult. A nyár 
közepére el is jutott plusz 15 felsze-
dett kilóig. Így aztán meg is jelentek 
nála a cukorbetegség első tünetei. 
Mivel a körzetünkben egy új és agilis 
háziorvos kezdett praktizálni, ezért 
azzal a javaslattal álltam elő Bélá-
nak, hogy látogassa meg, és kérje ki 
a véleményét. A történet igazán ez-
után vett érdekes fordulatot. Szom-
szédom a rendelkezésére álló összes 
lelettel „elvonszolta” magát újdonsült 
háziorvosunkhoz, és miután az meg-
tekintette a leleteket, Béla feltette 
neki a kérdést: „Doktor Úr, mi lesz 
velem azután, ha már nem fogok 
tudni járni?”

„Doktor Úr, mi lesz velem azután, ha 
már nem fogok  tudni járni?”

- Nem lesz „azután”- mondta meg-
nyugtatóan mosolyogva a fiatal 
orvos –, mert hála az orvostudo-
mánynak létezik az úgynevezett 
PRP ízületi kezelés, ami pontosan 
az ilyen, nagymértékben megkopott 
ízületek fájdalmát szünteti meg, és 
egyúttal a megkopott porcok visz-
szaépülésében is nagy szerepet 
játszik.  

Valójában nem is rendkívüli ed-
dig a történet, hiszen minden orvos 
az általa ismert gyógykezelésben 
hisz, és a tanultak alapján ezt igyek-
szik is alkalmazni kisebb-nagyobb 
sikerrel. Ami miatt igazából tollat 
ragadtam, az most következik. Béla 
elmesélte, hogy a doktortól kapott 
címen felkereste az ORMOS In-
tézetet, és az őt fogadó ortopéd 
szakorvostól ismét megkérdezte a 
már korábban elhangzott kérdést: 
„Doktor Úr, mi lesz velem azután, 
ha már nem fogok tudni járni?”

Az orvos a kérdés hallatán jót 
nevetett, és csak annyit mondott:  
- Fogunk mi még versenyt futni, 
Szalay Úr, ha vállalja a kezelést! 

Hogy ne csigázzam tovább a 
Kedves Olvasók kíváncsiságát: ha 
nem is szó szerint versenyt fut, de 
panasz, és különösebb fájdalom 
nélkül tud - mindössze két kezelés 
után - közlekedni, járni. És a moz-
gásának újdonsült fájdalommentes 

Ezt a kérdést a szomszédom tette föl a háziorvosának, és én, mint újságíró úgy gondoltam, 
hogy az elhangzott kérdés és az erre adott válasz kellően figyelemre méltó, és talán érdemes 
arra, hogy megosszam a Tisztelt Olvasóval. 
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Idén október 12-én 
20. alkalommal tartották 
meg a Nemzetközi Arthritis 
Világnapot (World Arthritis 
Day). A szervezők célja, 
hogy felhívják a figyelmet 
a sokízületi gyulladásos 
megbetegedés, vagyis 
arthritis megelőzésére és 
kezelési módjaira. Az idei 
világnap szlogenje így 
hangzott: „A jövő a te 
kezedben van.” A kampány 

Világnap

A gyógytorna sokat 
segíthet
A háziorvosok, reumatológu-
sok és ortopéd szakorvosok 
mindezeken kívül úgy ítélik 
meg: hazánkban rendkívül 
magas azon páciensek száma, 
akik nem részesülnek kezelés-
ben betegségükre (az érintettek 
közel harmadáról beszélünk). 
A kezeletlen betegek számát fő-
leg vidéken becsülik magasra: a 
kisvárosokban az ortopéd orvo-
sok nagyjából 50, a reumatoló-
gusok mintegy 40%-ra becsülik 
az olyan, ízületi panaszokkal 
küzdő emberek arányát, akik 
nem fordulnak szakemberhez a 
problémájukkal.

Az MGYFT és az Ízületőr prog-
ram kutatása azt is megmutatta, 
hogy jóformán minden háziorvos 
és szakorvos tisztában van vele: 
alapvető, hogy az ízületi kopásos 
betegségek terápiáját minél korábbi 
szakaszban megkezdjék. A keze-
lések sorában fontos a gyógytorna 
és fizikoterápia is. „Sok páciens 
elsősorban fájdalomcsillapítást vár 
a terápiától, kevesen vannak tisztá-
ban azzal, hogy az időben megkez-
dett gyógytorna jelentősen tudja 
enyhíteni panaszaikat. Fontos, hogy 
már az első apróbb balesetnél, 
rossz lépésnél vagy becsípődésnél 
keressünk fel egy gyógytornászt, 
hiszen így jelentősen csökkenthet-
jük a későbbi komolyabb tünetek 
jelentkezésének esélyét”– je-
lenti ki Egyed Márta, a Magyar 
Gyógytornász-Fizioterapeuták 
Társaságának elnöke.

P.Gy.

külön felhívta a figyelmet 
arra, mennyire fontos, hogy 
minél korábban felismerjék 
a betegséget. A reumatikus 
jellegű ízületi fájdalmakat 
okozó kór hazánkban 
50000 ember problémája 
(főként 30-50 év közötti 
nőké), – és 10-12 ezerre 
teszik azon érintettek 
számát, akiknél egyelőre 
nem diagnosztizálták a 
betegséget.
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Dr. Német Ilona a Focus Medical Szemészeti Köz-
pont szürkehályog specialistája. 

Doktornő, kiknek nyújt megoldást a szürkehályog 
műtét? 
Természetesen mindenkinek, akinél szürkehályogot 
diagnosztizáltak. A mai korszerű technikának köszön-
hetően nem szükséges megvárni a szürkehályog úgy-
nevezett „beérését”, ha valakit már zavar ez az állapot  
a mindennapi életvitelében - olvasásban, autóvezetés-
ben -  akkor eljött a műtét ideje.

Mindenképpen szükség van műtétre? Nincs más 
megoldás?
Nincs. A szürkehályog gyógyszerrel nem kezelhető, 
szemtorna vagy az optikai eszközök sem segítenek. 
Egyedüli eredményes gyógymódja -  amellyel vissza-
állítható a látásélesség -  az elszürkült szemlencse 
műtéti eltávolítása és egy korszerű műlencsével tör-
ténő helyettesítése.

Hogyan történik a műtét?
Altatás és injekció adása nélkül, csepp-érzéstelení-
téssel tökéletesen érzéstelenítjük a szemet, így nem 
lehet fájdalmat érezni sem a műtét alatt, sem utána. 
A legkisebb beavatkozás elvét követő, legkorszerűbb 
műtéti technikát (fakoemulzifikáció) alkalmazzuk, 
melyben nagy gyakorlattal rendelkezünk. Mindez 
nem tart tovább 20 percnél, amit  rendkívül gyors és 
panaszmentes gyógyulás követ. 1 hét után autóveze-
tés, irodai, számítógépes munka már végezhető, ne-
héz fizikai munka, szennyezett környezetben végzett 
munka 1 hónap után lehetséges.

Mindkét szemet egyszerre műtik?
Nem, a másik szem operációja a gyógyulás ütemé-
től függően lehetséges, leghamarabb 1 héttel az első 
műtét után.

Hogyan fog látni a páciens a műtét után?
A modern műlencséknek köszönhetően a műtéttel ma 
már nem csak a szürkehályog által okozott látáscsökke-
nést szüntetjük meg, hanem egyúttal a korábbi fénytörési 
hibát is korrigáljuk. Így a páciens élesen fog látni távolra 
szemüveg nélkül még akkor is, ha ehhez régen szem-
üvegre volt szüksége a rövidlátása, távollátása, vagy 
asztigmiája miatt. A közeli látás javítására legmodernebb 
multifokális műlencséket, az asztigmia (cylinder) meg-
szüntetésére a tórikus műlencse beültetését tudjuk aján-
lani alkalmasságtól függően. 
Célunk, hogy egyénre szabott lencsetervezéssel a 
lehető legkevesebb műtét utáni szemüvegviselést 
érjük el.

Milyen hosszú a várólista?
Mivel itt a Focus Medicalban a szürkehályog műtétek 
nem OEP finanszírozottak, így várólista nincs. A vizs-
gálatot követően, akár egy héten belül megtörténhet 
a műtét.

Szürkehályog műtét
az egyetlen, tökéletes és végleges 

megoldás
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Az emberi szem tízmillió színt képes látni és megkü-
lönböztetni. A zöld szín az, amelynek legtöbb árnyala-
tát képesek vagyunk elkülöníteni egymástól.

A szem a legegyedibb szervünk: szivárványhártyáján 
kétszázötvenhat sajátos pont található, míg az ujjle-
nyomatnak csak negyven ilyen jegye van! A fokozottan 
védett intézményekben éppen ezért már retinaszken-
nert használnak azonosításra az ujjlenyomat leolvasá-
sa helyett.

Testünkben a szemizmok a legaktívabb izmok. Soha 
nincsenek nyugalmi állapotban, a nap huszonnégy 
órájában tevékenykednek, nincs szükségük pihenésre 
úgy, mint a test legtöbb izmának.

Ha nem alszunk, akkor is sokat van csukva a szemünk: 
a pislogás miatt ébrenlétünk mintegy 10 százalékát 
csukott szemmel töltjük. Átlagosan tizenhétszer pislo-
gunk percenként, 14 280-szor 14 órányi ébrenlét alatt, 
és 5,2 milliószor évente. Amikor olvasunk, kevesebbet 
pislogunk, így gyorsabban elfárad a szemünk, míg 
beszélgetés, társalgás közben többször csukjuk le a 
szemünket.

Az emberek szemének mérete születéstől kezdve a 
halálig ugyanakkora marad, a szem nem képes növe-
kedni úgy, mint a többi testrészünk – ezért látjuk a kis-
babák szemét hatalmasnak.

A szemet nem lehet átültetni, mert a szem és az agy 
több, mint egymillió idegroston keresztül kapcsolódik 
egymással, ezeket a kapcsolatokat még nem képesek 
rekonstruálni az orvosok.

Születésekor minden kisbaba színvak, és úgy látja a 
világot, ahogy a retinára esik a kép, vagyis fejjel lefelé. 
A fordított látást a gravitáció révén sajátítják el három-
négy hét alatt. 

érdekeSSégek
szemünk világáról
A világból származó információink nagy részét 

látásunk szolgáltatja, a legtöbben mégis keveset 
tudnak róla. Felsorakoztatunk néhány érdekes tényt 
– ismerkedjen meg velük, és higgyen a szemének!

V.É.
Források: 
eyecare.lenstore.co.uk, Dorkly.com, Vsp.com



18     gyógyhír magazin gyógyhír magazin     19www.gyogyhir.hu www.gyogyhir.hu

Sokk és tagadás
Amikor tudomást szerzünk szeret-
tünk haláláról, nem tudjuk elfogadni 
a tényt. A kívülállók számára sokszor 
érthetetlen, hogyan tudunk „mű-
ködni”, hogyan tudunk nem minden 
pillanatban sírni, hogyan tudjuk a 
megszokott dolgokat csinálni.
A halállal való szembesülést még 
nehezebbé teszi, hogy ma általában 
nem látjuk a haldoklót az utolsó 
órákban, nem látjuk meghalni, és 
nem tudatosul bennünk az a tény, 
hogy az élet, a lélek eltávozott az 
előttünk fekvő testből. Sokszor 
már csak az üres kórházi ágyat 
tudjuk megnézni, és azt kérdezzük 
magunktól: hova lett? Hogyhogy 
nincsen? Különösen nehéz felfogni a 
veszteséget akkor, ha a halál hirtelen 
következik be. Ilyenkor nem tudtunk 
felkészülni a veszteségre, és az vil-
lámcsapásszerűen ér bennünket.

Düh és harag
Ezután az intenzív, viharos fájdal-
mak és érzések időszaka követke-
zik. A düh és harag a célpontja a 
külvilág (pl. az orvos), az elhunyt, 
vagy akár a gyászoló saját maga. 
A gyászoló a különféle, egymásnak 

sokszor ellentmondó érzelmek ka-
valkádját éli meg, gondolatait az el-
hunyt tölti be, döntésképtelen, vagy 
hirtelen, indokolatlan döntéseket 
hoz, és gyakran úgy érzi, bármelyik 
pillanatban elveszítheti a kontrollt 
önmaga és tettei felett. Jellemzőek 
az alvászavarok, az étvágytalanság, 
energiahiány, lelassulás.

Tudatosulás, átdolgozás, 
belenyugvás
A minket elárasztó fájdalom helyét 
lassan-lassan átveszik az emlékek. 
Az elhunythoz fűződő érzésekből 
és a közös múltból lassan felépül 
az eltávozott belső képe. Ez a 
belső kép először még nem emlék, 
hanem élő: az elengedés előtt még 
egyszer „megkeressük” a szeretett 
személyt, és önmagunkban még 
egyszer rá is találunk, önmagunk 
részévé tesszük, önmagunkban 
kicsit még hordozzuk őt. Ez a belső 
kép és dialógus segíti az elválást, 
de patológiás is lehet, ha a gyászo-
ló képtelen az utolsó lépés meg-
tételére, az elengedésre. A gyász-
munka bármelyik fázisában fennáll 
a „halálba követés” veszélye, mégis 
úgy tűnik, hogy ez a veszély a 

keresés-elválás szakaszában a 
legnagyobb. A gyászfolyamat akkor 
ér véget, ha az eltávozottról alkotott 
belső kép úgy él bennünk tovább, 
hogy képesek vagyunk a jövő felé 
fordulni, az elhunyt emlékével, de 
már nélküle élni az életet.

Az idő és a támogatás 
szerepe
A gyász időt igényel. Nagyon 
fontos, hogy ezt az időt a gyászo-
ló meg merje adni önmagának. 
Másrészt a környezetnek is időt 
kell adnia a gyászoló számára: a 
gyászolótól átmenetileg át kell venni 
feladatait, de csak az általa igényelt 
mértékben. A környezet el kell, 
hogy viselje a gyászkrízisben lévő 
ember hangulati-érzelmi állapotait, 
bezárkózását vagy impulzivitását, 
testi-lelki tüneteit is. A gyászoló 
és környezete együtt kell, hogy 
végigmenjen a gyász útján, mert ez 
is közös történetük része.

Életünk során időről időre megélünk veszteségeket: megszakad egy számunkra fontos kapcsolat, 
elveszíthetjük a munkánkat, de bizonyos értelemben veszteséget jelent az is, ha gyermekünk fel-
nő és önálló életet kezd. A legintenzívebb érzelmeket mégis akkor éljük át, ha szerettünk meghal.
A gyász lelkünk veszteségre adott válasza. A reakció mindenkinél (és adott személynél is minden 
egyes újabb és újabb esetben) más és más. A különbségek ellenére úgy tűnik, a gyászfolyamat-
nak vannak általános és kultúra-független jellemzői is. A szakaszok nem határolhatóak el élesen 
egymástól, és az egyes szakaszokhoz is különféle érzelmek és állapotok kapcsolódhatnak.

Gondolatok
Mindenszentek körül 

N. Virág Edina
pszichológus

PSZICHOLÓGIA

INTERJÚ

hagyomány 
éS innováció
Ez a két fogalom az, ami 
Balogh Enikőt az élet 
minden területén 
jellemzi. A kis 
szabolcsi faluból 
származó lány 
minden tekin-
tetben messzire 
jutott, fiatalon egy 
budapesti gyógy-
szertárat vezet, ami mögött 
rengeteg munka van.

Mit jelent a hagyomány és az in-
nováció az Ön számára?
- A gyógyszertárban azt, hogy őriz-
zük és tiszteljük a szakmai hagyo-
mányokat. Ez igaz a tanácsadásra 
és egyes munkafolyamatokra, de 
szeretem régi korokat idéző gyógy-
szertári eszközökkel körbevenni 
magam az irodámban is. Azonban 
meggyőződésem, ahhoz, hogy sike-
resek legyünk, gyógyszertárként is 
alkalmazkodnunk kell a kor elvárá-
saihoz. Ennek szellemében, a tech-
nika vívmányait alkalmazva újítottuk 
meg gyógyszertárunkat, és működ-
tetjük közösségi oldalunkat. Emel-
lett a magánéletben is szeretem és 
használom a különböző modern 
„kütyüket”, de gyakran forgatok ha-
gyományos könyveket is.
Ez a technikai, esetleg termé-
szettudományos érdeklődés ve-
zette a gyógyszerészet felé?
- Reál érdeklődésű voltam, de az, 
hogy gyógyszerész lettem, tulaj-
donképpen egyik osztálytársam 
inspirációjának köszönhető. Így 
utólag persze már bizton mond-
hatom, a lehető legjobb választás 
volt. Ez számomra olyan hivatás, 
ahol egyszerre jelen van a szelle-
mi és a fizikai munka, nőként is ki 
tudok benne teljesedni, és család 
mellett is lehet csinálni.

Sokat dolgozott, de meglett az 
eredménye, fiatalon került vezető 
beosztásba.
- Ezt leginkább három tényezőnek 
köszönhetem. Nagyon hálás vagyok 
édesanyámnak, akitől mindent meg-
kaptam, amit csak adhatott, hogy 
be tudjam járni ezt az utat. Másrészt 
kezdő gyógyszerészként olyan kö-
zegbe kerültem, ahol sokat tanul-
hattam a szakmáról, majd 28 évesen 
helyettes vezető lehettem, harmad-
részt megvolt bennem a szándék 
és a kitartás. Engem a gyógyszertár 
működtetésének gazdasági része 
is nagyon érdekel, szabadidőmben 
szívesen olvasok könyveket a cég-
vezetésről, pénzügyekről. Nemcsak 
azt tartom fontosnak, amit a bete-
gek látnak, hanem a megfelelő hát-
teret is. Csak az működik, ha a belső 

és a külső egyformán rendezett, és 
a hagyományok mellett hosszú tá-
von nélkülözhetetlen az innováció.
Önnek sikerült ezt elérnie?
- Nagyon nehéz, de a célom, hogy 
minél közelebb kerüljünk ehhez. 
Fontos, hogy ez csapatmunka. Ha 
a munkatársak ismerik a közös célt, 
úgy tudnak tenni annak megvalósu-
lásáért, hogy közben látják a nagy 
egészben a saját szerepüket. Bár 
szigorú vezetőnek tartom magam, 
de a hangulat családias. Szeretnénk, 
hogy itt Budatétényben a Rózsakert 
Gyógyszertár ezt az atmoszférát su-
gározza. Ha ezt a betegek is érzik, 
visszatérnek (nemcsak betegként 
hanem a szabadpolcos választékunk 
miatt is); ami a munkánk legjobb fok-
mérője és legnagyobb elismerése.
Egy hobbiját, a gazdasági köny-
vek olvasását már említette. Be-
lefér-e más is az életébe?
- Fontos számomra a sport: heten-
te kétszer járok konditerembe, így 
tudom biztosítani a megfelelő ener-
giaszintem. Vidéken nőttem fel, talán 
ezért is szeretem az állatokat. Ha 
utazásról van szó, többnyire az aktív 
kikapcsolódást jelentő kulturális kör-
utakat választjuk, szeretünk megis-
merni más vidékeket, kultúrákat.
Mit szeretne még elérni ez élet-
ben?
- A nyáron volt az esküvőm, így a 
családalapítás lehet a következő 
lépés. Azt az egyensúlyt szeretném 
megteremteni a családban is, amit 
a munkahelyemen már sikerült; ké-
sőbb pedig szeretném jól összehan-
golni a kettőt.

névjegy

dr. Balogh Enikő
gyógyszerész

Rózsakert Gyógyszertár 
Budatétény

V.É.

„Csak 
az működik, 

ha a belső és a külső 
egyformán rendezett, 

és a hagyományok 
mellett hosszú távon 
nélkülözhetetlen az 

innováció.”
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A háziorvosok felelőssége
Ha a kezelés időben megkezdő-
dik, akkor ma már a rák bizonyos 
típusai teljesen gyógyíthatók és sok 
típusa kezelhető, ám ennek elen-
gedhetetlen feltétele, hogy minél 
előbb felismerjék a betegséget. 
Az egészségügyi alapellátásban a 
beteg rendszerint a háziorvost ke-
resi fel, ha valamilyen panasza van. 

Sokat javíthatna a hazai daganatos 
betegek túlélési esélyein, ha a házi-
orvosok nagyobb arányban tudnák 
sikeresen rávenni a veszélyeztetett 
csoportokat arra, hogy részt vegye-
nek a szűrővizsgálatokon!

A terápia megválasztása 
Az első terápiás döntéssel járó 
felelősség óriási terhet ró a szakor-

vosokra, hiszen már az első kezelés 
kiválasztása meghatározhatja a 
gyógyulás minőségét és milyensé-
gét is. Az onkológiai szakorvosok a 
lehető legjobb terápia-tervezéshez 
a jelenleginél jóval több esetben 
vennék igénybe a legmodernebb 
diagnosztikai eljárásokat, mint 
például:
• BRC meghatározás,
• sokgénes molekuláris diagnosztikai 

vizsgálatok,
• PET-CT és Choline.
Sajnos az államilag finanszírozottan 
elvégezhető vizsgálatok száma és 
részletessége véges, ez pedig kor-
látozza a kezelés megválasztásához 
rendelkezésre álló információkat is. 

A beteg anyagi helyzete 
Az orvosok leginkább a társada-
lombiztosító által finanszírozott 

Daganatos megbetegedések esetén egyebek mellett a kiszámítha-
tatlan, elhúzódó betegút, a kivizsgálások és diagnosztikai eljárások 
időigénye miatt romolhat a betegek kezelésének eredményessége.  
De vajon mely pontokon lenne javítható az egészségügyi ellátás annak 
érdekében, hogy a gyógyítási folyamat az eddigieknél sikeresebb 
legyen? Erre vonatkozó kutatást végzett a Szinapszis Kft. onkológu-
sok, daganatos betegek és hozzátartozóik megkérdezésével, melynek 
főbb megállapításait az alábbiakban közöljük.

vételre, így gyakorolva az önrendel-
kezés jogát és ezzel megosztva az 
orvossal a felelősséget.

Nincs elég idő a tájékozta-
tásra

Az interneten való tájékozódás 
megnövekedett szerepének okát 
az onkológusok egyöntetűen úgy 
látták, hogy bár ők maguk lennének 
a leghitelesebb információforrások, 

a tájékoztatásra fordítható szűkös 
időkeret miatt a betegeik gyakran 
inkább az internetről próbálnak to-
vábbi információkat szerezni. Ennek 
viszont gyakran az a következmé-
nye, hogy a betegek tájékozottsága 
hiányos, vagy a kezelőorvos nem 
lehet biztos benne, hogy pontosan 
milyen forrásokra támaszkodnak 
betegei, azok orvosilag mennyire 
megbízhatóak. Míg ugyanis az orvo-
sok kötelesek elmondani a terápia 
mellékhatásait - ami riaszthatja a 
beteget - addig a komplementer 
készítményekről, eljárásokról a be-
tegek nem minden esetben tudnak 
olyan hiteles forrásokból tájékozód-
ni, amelyek ezekről említést tesznek.

vizsgálatokat javasolják, s háttérbe 
szorulnak magánfinanszírozott 
lehetőségek, így csökkentve a 
családok és a beteg anyagi terheit. 
Az onkológusok bizonyos esetekben 
attól is tartanak, hogy el is húzódhat 
a terápia megkezdése például a 
molekuláris diagnosztikai vizsgála-
tok eredményei miatt, ezért egysze-
rűbb eseteknél elegendőnek vélik a 
terápiás protokoll követését is. 

A beteg részvétele a terá-
piaválasztásban

Természetesen nem csak az 
orvosokat, hanem a betegeket és 
hozzátartozóikat is erősen fog-
lalkoztatják a lehetséges terápiás 
megoldások. A daganatos betegsé-
gekkel kapcsolatban való tájékozó-
dás legfőbb terepe a kezelőorvoson 
kívül az internet, ezt az orvosok 
(szakorvos, háziorvos, ismerős 
orvos) követik. A keresett informáci-
ók legfőképp a lehetséges gyógy-
módokkal, a betegség leírásával, 
súlyosságával és okaival kapcso-
latosak. A betegeknek lehetőségük 
van a terápiás döntésben való rész-

Hogyan lenne javítható Molekuláris diagnosztikai vizsgálatok

Az utóbbi években számos ráktípusnál váltak elérhetővé a cél-
zottan ható készítmények, amelyekkel – ha a megfelelő páciens-
nek adják – jelentős állapotjavulást lehet elérni. A célzott terápia 
sikerének feltétele, hogy a gyógyszert a megfelelő beteg kapja. 
Ennek eldöntéséhez szükségesek a daganatgének elemzésén 
alapuló, a gyógyszerek 
hatékonyságát előrejelző 
vizsgálatok.

a daganatos betegek kezelésének eredményessége?

H.T.
hirdetés hirdetés
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A fájdalomcsillapítás története 

2. rész

Állítólag az orvostudomány máig legnagyobb eredménye az, hogy képesek gyógyítani a fájdal-
mat. Mi szerencsésnek mondhatjuk magunkat, de elődeinknek bizony keserves tapasztalatok 

árán kellett megtanulniuk, hogyan működik – vagy nem működik – a fájdalomcsillapítás.

K orabeli leírásokból tudjuk, 
hogy a görög orvosok, 
a trójai háborúban meg-
sebesült katonáik fájda-

lomcsillapítására borban feloldott 
ópiátokat adtak. Ebben az időben 
a növényekből nyert kivonatok 
és a különféle főzetek képezték a 
fájdalomcsillapítás alapját. A régi 
kínai orvoslás is ebből a korból 
nőtte ki magát, már ismerték az 
akupunktúrát és ők is alkalmazták 
a növényi kivonatok természetes 
hatásait. Mire a középkor elérke-
zett, már feledésbe merültek a régi 
tanok, a betegségeket és a velük 
járó fájdalmat Isten büntetésé-
nek tekintették és nem is mindig 
kezelték. A „műtétek” nagyon 
kíméletlenül zajlottak: a lekötö-
zéstől eszméletüket vesztették az 
emberek, „szerencsésebb”esetben 
alkoholt vagy ópiumot itattak velük 
a beavatkozás előtt. 

Új lendület: nevetőgáz, kéjgáz
Internetes adatok szerint a „neve-
tőgáz” vagy kéjgáz és az oxigén 
felfedezésével, a XVIII. sz. végével 
kapott újabb lendületet a műtéti 
fájdalomcsillapítás fejlődése. Je-
lentős előrelépést jelentett, amikor 
F. W. Adam Sertürner, egy fiatal 
gyógyszerész 1811-ben előállította 
az ópium fő alkaloidját, a morfint (a 

szer elnevezése is tőle származik, 
Morpheus, az álom istene után).

James Young Simpson skót or-
vos 1847-ben önmagán kísérletezve 
fedezte fel a kloroform hatását: elő-
ször határtalan vidámságot tapasz-
talt, majd kábult álomba merült. 
Viktória királynő – akinek 17 év alatt 
kilenc gyermeke született – addig 
harcolt, míg maga is kipróbálhatta 
két alkalommal szülés közben. 

Mára a tudomány és a kémia fej-
lődése lehetőséget adott arra, hogy 
elkerüljük a fájdalmakat, de fontos 
tudni – mondta dr. Matos Lajos kar-
diológus szakorvos –, hogy minden 
fájdalomcsillapítás tüneti kezelés, 
másodlagos módszer, amit csak 
párhuzamosan érdemes használni a 
fájdalmat valójában okozó betegsé-
gek elsődleges kezelése mellett. 

Nagyon fontos az is, hogy az 
ember tudatilag hogyan áll a fájda-
lomhoz. Mindenképpen kellemetlen, 
de ha segítséget lát benne, akkor 
képes megérteni az üzenetét. Ami 
pedig a fájdalmat és Vincent van 
Gogh fogait illeti, a megoldásról 
1886-ban ezt írta: „Azt gondolom, 
hogy az igazi betegséget elkerülhet-
ném, de egészségem helyreállítása 
némi időt vesz igénybe. Van még két 
fogam, amit be kellene tömetni…”

A Semmelweis Egyetem 
Ortopédiai Klinikáján a mű-
téteknél már ultrahangve-
zérelten érzéstelenítenek, 
vagyis egyenesen a vállat 
ellátó idegfonatba juttatják 
az érzéstelenítést, így az 
tovább tart, és kevésbé fáj 
a műtét – mondta a na-
pokban Skaliczki Gábor, az 
intézmény ortopéd orvosa. 
Az új kulcslyuksebésze-
ti technikával egy kicsi 
lyukon keresztül vezetnek 
kamerát az ízületekbe, így 
ötvenszeres nagyításban 
látható a terület. Nemcsak 
a vállon, hanem a térdben 
és bokaízületben is végez-
nek tükrözéses műtéteket, 
és hamarosan a csípőn és 
a csuklón is lesz rá lehe-
tőség.

Mi a helyzet ma? 

Dózsa-Kádár Dóra

hirdetés

Különösen az ősz-téli időszak-
ban fontos a plusz támogatás, 
amit elsősorban a vitamin- és 
tápanyagdús étrenddel tudunk 
biztosítani – magyarázta lapunk-
nak dr. Kádár János immunológus 
főorvos. Az immunrendszer alapja 
a bélflóra egészsége, érdemes 
tehát probiotikumokkal is támo-
gatni a működését. A vitaminok, 
nyomelemek és ásványi anyagok 
közül az antioxidánsok, a C- és 
E-vitamin, szelén, cink ajánlható, 
és választhatunk természetes 
szereket, például fagyöngyöt a 
betegségek elleni védekezésben.  

A megfázásért az 
adenovírus vagy a 
koronavírus a fele-
lős, míg az influen-
zát az influenza vírus 
váltja ki, de a tünetek 
kezdetben ugyanazok.  
A megfázást később 
torokfájás, köhögés, tüsz-
szögés és orrfolyás jellemzi, 
míg az influenzát inkább láz, 
izomfájdalom, kimerültség és 
izzadás. A nátha elsősorban 
cseppfertőzéssel terjed, ezért 
fontos a zsebkendő használata 
és a gyakori kézmosás. Fontos 

A felső légúti megbetegedések megelőzésének 
alapköve, hogy gondoskodjunk szervezetünk 
természetes védekező rendszeréről. Ha immun-
rendszerünk legyengül, nem tudja elég hatéko-
nyan felvenni a harcot a kórokozók ellen.

Szervezetünk „fővezére” 
az immunrendszer Az immunrendszer 

jó esetben tökéletesen végzi 
feladatát, ám ha a szervezet nem 

jut hozzá a megfelelő tápanyagokhoz – 
beleértve a működéséhez nélkülözhetetlen 
vitaminokat, ásványi anyagokat és nyom-

elemeket is – akkor a védekező rendszer is 
könnyebben elveszti a fertőzések elleni harcot.

Az őszi-téli időszakban különösen figyel-
jünk ezeknek a pótlására, melyek nem 

csak a vírusfertőzésekkel szembeni 
védekezésben segítenek, hanem 

akkor is, ha már megbete-
gedtünk.

tudni, hogy a kórokozók 3 órán 
keresztül életképesek maradnak 
és fertőznek.

D-K. D.
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Az Állami Népegészségügyi 
és Tisztiorvosi Szolgálat 
(ÁNTSZ) influenzafigyelő-
szolgálata évek óta ad ki 

heti jelentést influenzaszezonban a 
fertőzés terjedéséről. Ha végignéz-
zük az elmúlt évek riportjait, akkor 
azt látjuk, hogy a 2015/2016-os sze-
zonban például ez év 3. hetétől a 9. 
hetéig öltött járványszerű méreteket 
a fertőzés, vagyis nagyjából január 
végétől március elejéig, és kisebb 
eltérésekkel hasonlót mutatnak az 

ÁNTSZ grafikonjai és jelentései a 
korábbi évekről is. Mindebből nem 
következik, hogy nem lehetne már 
most tenni a betegség elkerülésére. 

Az oltás sokat segít 
Az ÁNTSZ állásfoglalása szerint 
ugyanis az influenza megelő-
zésére a legjobb módszer, ha 
védőoltást kapunk, így ugyanis 
nemcsak magunkat, hanem a 
környezetünkben élőket is meg-
védhetjük. A félévesnél fiatalabb 

Bár az influenzaszezon 
valószínűleg még odébb 
van, a védekezést már most 
meg lehet kezdeni a járvány 
ellen, ahogy a meghűléses 
betegségek ellen is. Mit 
tehetünk egészségünkért az 
őszi, téli hónapokban?

Hasznos házi praktika: 
az inhalálás
Ha mégis megtörténik a baj, a 
megfázás tünetei közül az orr-
dugulás és a köhögés ellen 

szakemberek szerint is hasznos 
házi praktika az inhalálás. Ehhez 
melegítsünk fazéknyi vizet pár 
evőkanál sóval és maréknyi kamil-
lával. Ha a víz felforrt, zárjuk el a 
gázt, fedjük le az edényt, hagyjuk 
állni pár percig. Majd vegyük le 
a fedőt, fejünkre terítsünk frottír 
törölközőt, óvatosan hajoljunk az 
edény fölé, és lélegezzük be a 
felszálló gőzt. Kamilla helyet hasz-
nálhatunk különböző illóolajakat, 
esetleg tehetünk a vízbe eukalip-
tusz-kivonatot is.

előző évi oltás nem okvetlenül 
nyújt védelmet, hiszen az inf-
luenzavírus szezonról szezonra 
változhat – éppen ezért az inf-
luenza elleni oltóanyagban lévő 
vírustörzsek is változnak.

C-vitamin és még több 
C-vitamin
Az oltás beadatásán kívül azzal 
is védekezhetünk az influenza (és 
a meghűléses betegségek) ellen, 
ha tudatosan erősítjük immun-
rendszerünket a nyirkos, hideg 
hónapokban. Ehhez az egész-
séges életmódra, a kellő meny-
nyiségű testmozgásra, a testsúly 
megfelelő szinten tartására stb. 
vonatkozó általános szabályok 
betartása mellett az is jó eszköz, 
ha étrendünkkel is felkészítjük 
szervezetünket a kihívásokra. Az 
e szempontból nagyon hasznos 
C-vitamin ilyenkor is hozzáfér-
hető: ősszel van szezonja pl. a 
kiemelkedően sok C-vitamint 
tartalmazó csipkebogyónak, és 
egész télen kapható a piacon a 
szintén magas vitamintartalmú 
savanyú káposzta. 

Megfázás és inf luenza C-vitamin – mennyit fogyasszunk belőle?

Az USA-beli Nemzeti Egészségügyi Intézet (National 
Institutes of Health) ajánlása a napi szükséges C-vita-
min-mennyiséget az életkortól, nemtől és más ténye-
zőktől (pl. terhesség, szoptatás) teszi függővé. 19 éves 
kor felett például napi 90 milligramm bevitelét ajánlja 
férfiaknak, 75-öt nők-
nek azzal a megjegy-
zéssel, hogy a dohány-
zóknak ezen felül még 
napi plusz 35  milli-
gramm javasolt. 

Hogyan védekezzünk?

P.Gy.

csecsemőket például még nem 
lehet oltani, miközben ők is 
fogékonyak a fertőzésekre, így 
csupán az adhat nekik védelmet, 
ha a körülöttük élők nem fertőzik 
meg őket. Azt tudni kell, hogy a 
vakcina beadását követően leg-
alább 10-14 nap kell a védettség 
kialakulásáig, ezért az ÁNTSZ 
azt javasolja, lehetőleg még ősz-
szel, de legkésőbb decemberig 
oltassuk be magunkat. Azzal is 
fontos tisztában lenni, hogy az 
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Az ACC célzottan a lerakódáson hat, 
feloldja a hurutos váladékot 
és megtisztítja a légutakat.

Hurutos köhögés? Az ACC szakértelmében 
bízik, de az oldat formát választaná? 

ACC 20 mg/ml 
belsőleges oldat 

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

Sandoz Hungária Kft. • 1114 Budapest, Bartók Béla út 43-47. 
Vény nélkül kapható, acetilcisztein tartalmú gyógyszer.
*Új kiszerelés: ACC 20 mg/ml belsőleges oldat, 200ml

OA
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Új kiszerelés

 felnőtteknek is!*

HuruToS köHögéSre!
CélzoTT megoldáS

200 ml

hirdetés

Bizonyos köptetők alkoholt tartalmazhatnak, így érdemes 
erről a patikában előzetesen tájékozódni!
Hurutos váladék képződhet az arcüregben is, tehát nem-

amire érdemeS odafigyelni

A száraz köhögés
Száraz köhögés esetén nincs fel-
szakítható nyálka a légutakban, a 
köhögés elhúzódó, kínzó, nem hoz 
megkönnyebbülést. Leggyakrabban 
asztma, mellhártya-gyulladás, vagy 
allergia válhatja ki. Száraz köhögés 
esetén éjszakára, az alvás elősegíté-
sére szolgálnak a köhögéscsillapítók.

A hurutos (produktív) 
köhögés
A „hurut” kifejezést általában a vála-
dékképződéssel járó nyálkahártya-
gyulladás jellemzésére használjuk. 
„Szörtyögő”, hurutos köhögést hal-
lunk, amikor a légutakban eltávozásra 
készülő váladék van, mely gyulladás 
következményeként jön létre kóroko-
zókra, mechanikai vagy vegyszeres 
ingerekre adott válaszként. A túl sok, 
és a túl sűrű váladék egyaránt gondot 
okoz: túl sok váladék esetén a nyál-
kahártya duzzanata miatt csökken 
a légutak keresztmetszete, s így az 
átáramló oxigén mennyisége. A sűrű 
váladék emellett a kórokozók meleg-
ágya, minél tovább pang, annál na-
gyobb az esélye a felülfertőzésnek. 
A hurutos köhögés élettanilag hasz-
nos, hiszen segíti, hogy a váladék a 
garatba jusson, s onnan eltávozzon 
(lenyeléssel, kiköpéssel). E folyamat 

A légutak a szájon és az or-
ron át a légcsőbe vezetnek, 
innen pedig, mint a fa ágai, 
egyre kisebb hörgőkbe 

ágaznak szét. A légáramlás végál-
lomását a közel 100 millió tüdőhó-
lyagocska – alveolus - jelenti, ame-
lyekből az oxigén a vörösvérsejtek 
közvetítésével, a szívünk segítsé-
gével valamennyi szervünkhöz eljut. 
A légutakat belülről nyálkahártya 
borítja, amelyeken megragadnak a 
szennyezőanyagok (mikroorganiz-
musok, por), s ezeket aztán - ön-
működő tisztítórendszerként - a 
nyálkahártyát borító csillószőrök 
folyamatosan a szájba és az orrba 
továbbítják. A köhögési inger akkor 
lép fel, ha a légutakba jutott szeny-
nyezőanyagok mennyisége meg-
növekszik. Ennek a hirtelen fellépő 
reflexfolyamatnak, az a célja, hogy 
az idegen anyagokat, illetve a lég-
utak betegségének következtében 
termelődő többlet váladékot eltávo-
lítsa.

mi ez a köhögéS

Ismét „ránk jött 
a köhögés”, és 
fogalmunk sincs, 
miért.  Vajon most 
rögtön menjünk 
vele orvoshoz, 
vagy várjunk még, 
hátha elmúlik?  
S ha várunk, 
mivel segíthet-
nénk, köptetővel? 
Hurutoldóval? 
A helyes döntés-
hez  szeretnénk 
némi  segítséget 
nyújtani, elsőként 
egy kis élettani 
áttekintéssel.

már megint?

elősegítésére használhatjuk a köpte-
tőket, melyek a légutakban megnöve-
lik a váladék mennyiségét, s így segí-
tik felköhögni a sűrűbb, vagy letapadt 
váladékot. A köptetők tartalmazhat-
nak növényi - pl. kakukkfű, lándzsás 
útifű, stb. – vagy kémiai alapú – pl. 
terpén-hidrát – hatóanyagokat. A sűrű 
váladék eltávolítását elősegíthetik a 
váladék-, vagy hurutoldók. Ezek a vá-
ladék mennyiségének növelése nélkül 
oldják, elfolyósítják azt, így könnyítve 
meg a felköhögésüket.

Köptető, vagy hurutoldó 
– van különbség?
Igen, van. A köptetők alapvetően a 
légúti nyák termelését fokozzák, így 
használatuk során a felköhögendő 
nyák mennyisége tovább nő. Az így 
megnövekedett nyákmennyiség pe-
dig fokozott köhögési ingert kiváltva 
járul hozzá a váladék kiürüléséhez.

Ezzel szemben a hurutoldók a 
lerakódáson hatva apróbb részekre 
„szakítják” a váladékot, így csök-
kentve annak sűrűségét és tapadá-
sát, melynek köszönhetően a vála-
dék felköhögése már jóval kevésbé 
megterhelő folyamat.

H.T.

csak hurutos köhögés, hanem erős orrváladékozás, sűrű, nehezen felszakadó orrváladék 
esetén is indokolt lehet hurutoldó alkalmazása.
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A cukorbetegség két legijesztőbb 
tünetét mutatja be Dr. Kempler 
Péter diabetológus.

  InformácIós vIdeó

hirdetés

hirdetés

A húgyúti felfázásos betegséget (HFB) a hideg ha-
tására meggyengült helyi immunrendszer következ-
tében a húgycsőbe kívülről bekerülő E. coli bakté-
riumok idézik elő. Tünetei a gyakori vizelés, és nők 
esetében a vizeletürítéskor fellépő erős fájdalom, 
kellemetlen, égő érzéssel. Bár a gyulladást az el-
szaporodó baktériumok váltják ki, nem biztos, hogy 
azonnal az antibiotikumokhoz kell fordulnunk, hi-
szen ezek elpusztíthatják szervezetünkben az élet-
tanilag hasznos baktériumokat is. A húgyúti gyulla-
dások szokásos házilagos kezelésére szolgálnak a 
gyógyteák és a kamillás láb- és ülőfürdők, de fontos 
a bőséges folyadékbevitel is, amellyel ”kimossuk” 
a húgyhólyagba jutott baktériumokat. Ha azonban 
a tünetek a házi gyógymódok alkalmazásával né-
hány napon belül nem enyhülnek, sőt, esetleg sú-
lyosbodnak, feltétlenül urológus szakorvoshoz kell 
fordulnunk!

A higiénia szerepe
Hólyaghurutot nem csak a felfázás idézheti elő, ha-
nem a személyes higiéné elhanyagolása is. Mivel a 
húgycső-, a végbél- és a hüvelynyílás egymáshoz 
közel helyezkednek el, a nem megfelelő tisztálko-
dás is előidézheti a baktériumok elszaporodását.

Vigyázz, nehogy felfázz!
A hólyaghurut -  a köznyelvben felfázás - az egyik leggyakoribb betegség. Elsősorban a nőket érinti, de 
férfiak esetében sem ritka, sokan évente 2-3-szor is megtapasztalják ezt a húgyúti kellemetlenséget.

Mit igen?
Kamillás ülőfürdő
Lábfürdő
Bőséges folyadékbevitel
Réteges öltözködés

Mit ne?
Vizes fürdőruha
Papucs nélkül hideg padlón
Felületes tisztálkodás

Hasznos gyógynövények
Többféle gyógynövény – pl. a medveszőlőlevél, 
a tőzegáfonya – fejt ki kedvező hatást a felfázá-
sos megbetegedések ellen. Ezek csökkenthetik 
a húgyút gyulladt állapotát, illetve a húgyútban 
felszaporodott E. coli baktériumok mennyiségét.

M iközben a tudósok kere-
sik a fahéjban az újabb 
lehetőségeket, a kínaiak 
már több mint 4000 év-

vel ezelőtt írtak róla. Az ókori 
egyiptomiak a balzsamozáshoz 
használták és i. sz. az első század-
ban Plinius, római filozófus azt írta, 
hogy a fahéj 15-ször értékesebb, 
mint az ugyanolyan súlyú ezüst. A 
középkorban az orvosok torokgyul-
ladás gyógyítására használták. Ma 
már tudjuk, hogy a fahéj fokozza az 
emésztést és a gyomor működését, 
enyhíti a felfúvódást és a görcsöket, 
valamint a veseszövetekben javítja 
a vérellátást. Dr. Barbara Kahn és 
munkatársai vizsgálták – többek 
között – a fahéj és a diabéteszes 
étrend összefüggéseit, és megálla-
pításaikat a „Diabetes Care” című 
lapban tették közzé. A fahéj ugyanis 
az elmúlt néhány évben újból kezd 
visszatérni régi, gyógyító szerepé-
be. A kéreg, amelyből a fahéjrudat 
vagy a port előállítják, nagy meny-
nyiségben tartalmaz egy összetett 
szénhidrátszerkezetet, amelyet 
mukopoliszacharidnak hívnak. 
Amikor nedvesség éri, akkor ezek 
a hosszúkás szénhidrátok, nyálkás, 
ragacsos formát vesznek fel. Tea-
ként vagy fűszerként elfogyasztva 
ennek a szénhidrát szerkezetnek 

a megemésztése és feldolgozása 
sokkal több időt igényel, ezért a 
lebomlás folyamán csupán kevés 
glükózt termelnek hosszú időn 
keresztül, így stabilizálják a vércu-
kor szintjét. Ha a fahéjat főzés előtt 
adjuk az alapanyagokhoz, akkor 
ezt a tulajdonságát átadja a többi, 
magasabb glikémiás indexű össze-
tevőnek is. 

Megelőzésre is jó!
A Journal of the Academy of 
Nutrition and Dietetics  folyóirat-
ban közzétett tanulmány szerzője, 
Jo Carol Chezem kimutatta, hogy 
amikor egészséges testsúlyú és 
elhízott felnőttek 6 gramm fahéjjal 
fogyasztották reggeli gabonapely-
hüket, a következő két órában 25 
százalékkal csökkent a vércukor-
szintjük azokhoz a kísérleti alanyok-
hoz viszonyítva, akik nem ettek a 
fűszerből. A 37 résztvevővel végzett 
kutatás azt bizonyítja, hogy a fahéj 
egészséges testsúlyú és elhízott 
felnőttekben egyaránt csökkenti a 
vércukorszintet és javítja az inzulin-
érzékenységet. 
„Közel 80 millió amerikai felnőtt van 
prediabéteszes állapotban, vagyis 
rendelkezik olyan magas vércu-
korszinttel, ami cukorbetegség 

kialakulásához vezethet. Nagyon 
biztatók az eredményeink, ezért azt 
tervezzük, hogy prediabéteszes és 
diabéteszes alanyokkal is végzünk 
hasonló kísérleteket” – nyilatkozta 
Jo Carol Chezem. A kutató hozzá-
tette, hogy bár a kísérletben hasz-
nált mennyiség (6 gramm, vagyis 
két és fél teáskanál) több volt, mint 
egy csipet, az alanyok elfogadha-
tónak találták az ízét. A felfede-
zés sok millió embernek nyújthat 
lehetőséget arra, hogy egy fűszer 
reggeli használatával őrizhesse 
meg egyszerűen egészségét.

Tudomány 
„A fahéj vércukorszint 
csökkentő képességéről 
már számos hír jelent 
meg. A kutatások azt bizo-
nyítják, hogy a fahéj képes 
serkenteni a glükóz gliko-
gén formájában történő 
tárolását. Állatkísérletek-
ben a fahéj megemelte az 
IRS-1 faktor mennyiségét, 
amely az izomszövetek 
glükózfelvételét megnö-
veli. Beszámoltak olyan 
eredményekről is, ame-
lyek szerint a fahéj fokoz-
ta azt a szállító mecha-
nizmust (GLUT-4), amely 
a glükózt a véráramból a 
szövetekbe juttatja.”

Nem csak

Néhány friss kutatás eredményére hivatkozva a fahé-
jat tanácsolják használni a cukorbeteg-diéta során és 
azoknak is, akik javítani szeretnének veséjük egész-
ségén.

mézeskalácshoz!

Vincze Kinga

H.T.
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Dr. Borbényi Erika onkológus arról 
beszél, milyen lehetőségek vannak a 
mellrák kezelésére.

   InformácIós vIdeó
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C saknem évtizedes tévhittel számolt le egy 
friss kutatás. Az Egészségügyi Világszervezet 
(WHO) Nemzetközi Rákkutatási Hivatala (IARC) 
2007-ben jelezte, hogy „feltehetőleg” kapcsolat 

van a váltott műszakban végzett munka és az emlőrák 
kialakulása között. Az IARC annak idején úgy gondol-
ta, a váltott műszak felbolygatja a szervezet biológiai 
óráját. A szakemberek főleg állatokon és laboratóriumi 
körülmények között végzett vizsgálatokra alapozták ki-
jelentésüket. 

A brit Cancer Research UK rákkutató intézet szak-
értői azonban most összesen 1,4 millió brit, amerikai, 
kínai, svéd és holland nő adatait elemezve arra jutot-
tak, hogy nincs összefüggés az emlőrák és az éjszakai 
munka között. Azt találták, hogy azoknál a nőknél, akik 
életük során – akár 20-30 éven át – dolgoztak éjszakai 
műszakban, nem volt magasabb a mellrák kockáza-
ta, mint azoknál a társaiknál, akik pihentek az éjsza-
kai órákban. Az új tanulmány a Journal of the National 
Cancer Institute című folyóiratban jelent meg. A felfe-
dezés egyébként nem új és nem is egyedülálló: „ha-
sonló eredményre jutott három másik közelmúltbeli brit 
tanulmány is, és akkor is ez volt a végkövetkeztetés, 
amikor a vizsgálatba bevont összes, szám szerint tíz 
tanulmányt elemeztük” - húzta alá a kutatást vezető 
Ruth Travis, az Oxfordi Egyetem munkatársa.

A Nagy-Britanniában élő nők átlagosan 14 szá-
zaléka dolgozott már valaha éjszakai műszakban: 
2 százalékuk 20, vagy annál több évig is – számol be 
az MTI. A szigetországban évente nagyjából 53 ezer 
nőnél diagnosztizálnak mellrákot és körülbelül 11500-
an halnak bele a betegségbe. A mellrák a leggyakoribb 
ráktípus Nagy-Britanniában, ezért kulcsfontosságú 
megismerni az összes kockázati tényezőjét, hogy egy-
értelmű egészségi tanácsokat lehessen adni a nőknek. 
A szakemberek aláhúzták, hogy az egészséges élet-
mód szabályait követve, azaz  az egészséges testsúly 
megőrzésével, kevés alkohol fogyasztásával és aktív 
életmóddal tudják csökkenteni az emlőrák kockázatát.

V. É. 

Nem kell félni 
Nem növeli a nőknél a mellrák kialakulásának 
kockázatát az éjszakai munka – derült ki a témá-

ban készített eddigi legnagyobb vizsgálatból.

az éjszakai munkától
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hirdetéshirdetés

alkohol és a sok hozzáadott cukrot 
tartalmazó üdítőitalok, valamint a 
készételek fogyasztása.

Terhesség alatt veszélyes 
Az ajakherpesz hólyagjait tilos ki-
szúrni, nyomkodni: kezelni kell őket, 
és meg kell várni, amíg leszáradnak. 
Míg a HSV-1 az emberek több-
ségében jelen van, addig a 
másik fajta herpeszt okozó 
vírus, a HSV-2, az embe-
rek 20-30 százalékában 
van meg. Ez utóbbi 
azonban jóval veszé-
lyesebb – mond-
ja dr. Tisza Tímea, 
nemigyógyász szak-
orvos. A nemi szervi 
herpesznek sokszor 
nincs tünete, ám ha 
bármiért felmerül a 
gyanú, hogy érintet-
tek lehetünk, járjunk 
utána! Erre alkalmas 
az STD-szűrés, amely 
ma már elérhető. Külö-
nösen terhesség idején kell 
óvatosnak lenni, mert a nemi 

A lúgosítás is segíthet 
A fokozott fülzsírtermelődés a 
szervezet általános savszintjének 
emelkedésére is utalhat – állítja 
Vass Zoltán kandidátus. Gyako-
ri, hogy azoknál a betegeknél, 
akiknek sok a fülzsírja, szájszag, 
fokozott izzadás, fogkőkép-
ződés és gyomorpanaszok 
illetve reflux betegség is 
jelentkeznek, és gondos 
vizsgálattal a sava-
sodás egyéb jelei is 
megfigyelhetők. 

A megoldás a 
savas állapot meg-
szüntetése, ezért 
a szervezet álta-
lános savtalanítá-
sa és lúgosítása 
javasolt. Fontos 
tudni, hogy a bőr 
és a belek szoros 
összefüggésben áll-
nak egymással, így 
minden bőrbetegség-
nél ügyeljünk arra, hogy 
rendben legyenek a be-
leink, és megtisztítsuk őket.  

Mondjuk ki: a herpesz minden fajtája és formája kellemetlen, 
sőt kínos, de veszélyes is. Azt már egyre többen tudják, hogy 
a herpesz vírus 1-es típusát, mely az ajakherpeszt okozza, az 
emberek többsége hordozza magában. 

A fülzsírképződés természetes folyamat, a hallójárat öntisztulás révén 
kifelé ürít. A külső hallójárat hőmérséklete, páratartalma, és szellő-
zése mellett a baktériumok szaporodása szempontjából a hallójárat 
pH-értékének van döntő jelentősége. 

A „kínos herpesz” A lúgosítás a fülnek is jó

E rről már lapunkban is több-
ször írtunk, mint ahogy arról 
is, hogy ennek megelőzésére 
egyelőre nincs ötlete a tudo-

mánynak. A kialakulásához vezető 
tényezők: a stressz vagy olyan étel 
fogyasztása, ami „kicsapja a szer-
vezetben a biztosítékot” – nos, ezek 
nehezen leküzdhető ellenfelek. Az 
óvatosság mégis segíthet. Hogy 
konkrétan mi váltja ki a tüneteket? 
Minden, ami az immunrendszert 
igénybe veszi, illetve gyengíti. Ho-
gyan terjed? Cseppfertőzéssel vagy 
akár a legkisebb testi kontaktussal, 
legyen az csók vagy csak egy tüsz-
szentés. De elég, ha véletlenül her-
pesszel fertőzöttek után használunk 
egy poharat. Az elmosogatott edény, 
evőeszköz, pohár már nem árthat. 

Segíthetünk a szervezetünknek, 
hogy könnyebben szabaduljon meg 
a herpesztől, ha a fertőzés idején 
többet fogyasztunk a következő éte-
lekből: hüvelyesek, csirke, tengeri 
halak, narancs, piros zöldségek, 
tökmag, spenót. Hatásos lehet a 
vírusölő hatású bodza-, körömvi-
rág-, és echinacea-tea, illetve a fok-
hagyma. Súlyosbítja a tüneteket az 

Normál esetben a hallójárat 
savas kémhatású, pH-ja 
3-5 között mozog. Ezt az 
egészséges kémhatást a 

fülzsír tartja fent. A füldugulást az is 
előidézheti, ha rendszeresen vala-
mit a hallójáratba helyezünk: például 
fültisztító pálcát, fülhallgatót, halló-
készüléket. 

A fülzsír felgyülemlése a fülben 
okozhat fülfájást, hallásromlást, fül-
zúgást, viszketést, szédülést és hal-
lójárat gyulladásra is hajlamosíthat. A 
külső hallójárat leggyakoribb beteg-
sége a fülzsírdugulás (coerumen). 

Ha füldugulást észlelünk, fontos, 
hogy ne próbáljuk meg ujjal vagy pál-
cikával kitisztítani a fület, mert csak 
nagyobb problémákat okozhatunk. 
Léteznek módszerek a fül komolyabb 
otthoni tisztítására, de alkalmazásuk 
során nagyon oda kell figyelni, hogy ne 
sértsük meg az érzékenyebb részeket. 
A fülspray használata a biztonságos 
módszerek közé tartozik, de mint min-
den más egészségügyi problémánál, 
itt is igaz, hogy bármilyen kétely vagy 
a tünetek súlyosbodása esetén orvos-
hoz kell fordulni. 

A szakszerű tisztálkodás és fülmo-
sás ugyancsak a higiéniai kultúra 
része. 

herpesz-vírus vetélést okozhat, vagy 
visszafordíthatatlanul károsíthatja a 
magzatot.

miért gyakoribb 
a füldugulás idős korban?

„A füldugulást számos egyéb ok 
mellett a fülzsír túlzott felgyülemlése 

okozhatja. Hajlamosít rá az úgynevezett 
seborrhoeás bőr, a szűk vagy szőrös hallójá-
rat. Idős korban a fülzsír szárazabbá válik, 

így a kor előrehaladtával a füldugulás 
gyakrabban jelentkezhet.” 

dr. Vass zoltán fül- orr- 
gégeszakorvos és 

audiológus

„Az ajakherpesz 
átfertőzhető a nemi szer-

vekre. A vírusok különbözősége 
nem véd meg a betegség terjedésétől. 
Ha a bőr sérült, gyakorlatilag bárhová 

átfertőzhető a vírus. Az ajakherpesznél és a 
nemi herpesznél reaktiváció történhet, azaz 
az első fertőzés után a közeli idegdúcokba 
fészkelődött vírusok okoznak betegséget az 
adott ideghez tartozó bőrfelületen. Ezek a 

visszatérő fertőzések belülről jönnek.” 

dr. gócs Viktor 
infektológus

Vincze KingaV.K.
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Aki már megtapasztalta, az 
tudja, hogy wellnessezés 
után frissebbnek, kipihen-
tebbnek érezzük magun-

kat, és kevésbé kell tartanunk at-
tól, hogy valamilyen betegség lever 
minket a lábunkról. Kevésbé ismert 
talán azonban, hogy tudományos 
kutatások is igazolják egy-egy jel-
legzetes wellnessprogram immun-
rendszert erősítő hatását. 

Nem egy szálló kínál lehetősé-
get például arra, hogy ellenőrzött 
körülmények között vehessünk 
részt léböjtkúrán. A kúra segít 
szervezetünknek megszabadulni 
a méreg- és salakanyagoktól, a 
böjtölés élettani hatásairól viszont 
ennél is meglepőbb eredményeket 
tettek közzé az USA-beli Univer-
sity of Southern California kutatói. 
A nem olyan régen végzett vizs-
gálat során Valter Longo profesz-
szor és munkatársai egereket és 
embereket fogtak 2-4 napos böjtre 
ellenőrzött körülmények között. A 
kutatók úgy találták, hogy a kopla-
lás következtében a fehérvérsejtek 
– leukociták – egy része lebomlott 
(különösen a sérült sejtek), majd a 

helyükbe nagyobb számban újak 
termelődtek. Mindez azért fontos, 
mert immunrendszerünkben a le-
ukocitáknak jut az a feladat, hogy 
megvédjenek minket a fertőző be-
tegségektől és a testünkbe került 
idegen anyagoktól. Éppen ezért 
Longo és kollégái úgy gondolják, 
a böjtölés segíthet a leromlott im-
munrendszerű páciensek állapo-
tán. Azt hangsúlyozni kell, hogy a 
vizsgálatra orvosi felügyelet alatt 
került sor: senki ne próbálja ki a 
módszert otthon.

A szaunázás egészséges 
A legtöbb wellnesshelyen módunk-
ban áll szaunázni – pár éve pedig 
már azt is tudjuk, hogy a finnek ál-
tal népszerűvé vált időtöltés szintén 
erősíti szervezetünk védekező me-
chanizmusát, már az első alkalom-
mal is. Egy lengyel kutatócsoport 
végezte azt a vizsgálatot, melynek 
során a résztvevők 15 percet töltöt-
tek egy 92 ºC-ra fűtött finn szauná-
ban, miközben testhőmérsékletük 
1,5 ºC-ot emelkedett, majd 2 perces 
hűtőfürdőt vettek 19 ºC-os vízben. A 
szaunázás előtt és után vett vérmin-
tákból kiderült: a kísérleti alanyok 
fehérvérsejtszáma megemelkedett 
a negyedórás szaunázástól. Érde-
kesség, hogy a csoport egyik felét 
sportolók (edzésben lévő középtáv-
futók) alkották, míg a másik csoport 
tagjai nem sportoltak rendszeresen. 
A tesztek azt mutatták, hogy az elő-
nyös változás nagyobb mértékű volt 
a sportolók csoportjában – a moz-
gás áldásos hatásairól lásd keretes 
írásunkat.

P. B.

WellneSS 
az immunrendszer 
védelméért

A hűvös, nyirkos őszi és téli hónapokban, az influenza és a 
megfázásos betegségek szezonjában sokan döntenek úgy, 
hogy egy-egy wellnessezéssel töltött hétvégével tesznek 
egészségükért. Miért erősítik az ilyen alkalmak szervezetünk 
védekezőképességét?

Immunrendszerünket erősíti a tüdő átlélegeztetése: ehhez 
végezhetünk légzőgyakorlatokat, vagy jógázhatunk: szív- 
és érrendszerünk meghálálja az aerob edzéseket. A test-
mozgásnak köszönhetően növekszik vérsejtjeink száma, 
továbbá anyagcserénk normalizálódik és felgyorsul, ezért 
hamarabb távoznak szervezetünkből a káros anyagok. 
Éppen ezért mindig jó ötlet wellnessezéskor valamilyen 
sportot is beiktatni a programba.

mozgáS éS egéSzSégvédelem

A szaunázással 
kapcsolatos 
tanulmányt 
eredetileg a 

Journal of 
Human Kinetics 

című szaklapban 
tették közzé.

A szöveg angolul 
elolvasható 

többek között itt: 
ncbi.nlm.nih.gov

Pihentető gyógyulás, gyógyító Pihenés

természetesen sárváron
Gondoltak már rá, hogy egy néhány napos kirucca-
nás vagy egy egyhetes üdülés alatt nem csak kikap-
csolódhatunk, feltöltôdhetünk, hanem ha megfelelô 
helyet választunk, akkor ízületi panaszainktól, de-
rék- és hátfájásunktól, a mindennapi stressz okozta 
váll- és nyaki problémáktól is megszabadulhatunk? 
Ha pedig szerencsések vagyunk, és nincsen mozgás-
szervi panaszunk, a prevenciónak nagy jelentôsége 
van abban, hogy ezt az állapotot megôrizzük. 

Sárvár már csak azért is tökéletes választás erre, mert 
a kiváló gyógyvíz nem csak pihentet, hanem gyógyít és 
ellazítja izmainkat. Az alkáli hidrogénkarbonátos gyógy-
víz Sárvár medencéiben egy speciális, és Magyarorszá-
gon egyedülálló technológiának köszönhetôen hozzá-
adott vegyszer nélkül, eredeti formában van jelen. 

Sárváron kora ôsszel még az idôjárás is kellemes, akár 
a szabadban is fürdôzhetünk, hûvösebb idôben pedig 
igazán jól esik a kellemes meleg víz és a forró sza-
una. A fürdôzést kiegészítve a fürdô reumatológus 
szakorvosai személyre szabott kúratervet készítenek 
Önnek. A kezelések egy részét az OEP is támogatja. A 
hagyományos gyógykezeléseken – masszázsok, elekt-
roterápiás kezelések, iszappakolás, hidroterápiás ke-

zelések - kívül Sárváron többféle modern gyógyászati 
eljárást is találunk, mint például a Papimi kezelést 
vagy a lökéshullámterápiát. Mindkettô kiváló fájda-
lom- és gyulladáscsökkentôkezelés. A Papimi terápia 
egy ionindukciós kezelés, nagyon hatékony, és csak 
néhány helyen érhetô el az országban. Eredményesen 
alkalmazható húzódások, ízületi fájdalmak, idegkáro-
sodás, isiászos és nyaki gerincproblémák, valamint 
csontizomrendszeri fájdalmak esetén. A Kinesio tape 
segítségével mellékhatások és gyógyszer nélkül csil-
lapítják a fájdalmat. A tape kezelést gyakran kombi-
nálják izületi- és lágyrész mobilizálással valamint 
gyógytornával. 

A sárvári fürdô épületében egy szálloda is található; a 
négycsillagos VitalMed Hotelbôl egy papucsban, für-
dôköpenyben juthatunk át a fürdôbe, hogy aztán kiél-
vezzük itt tartózkodásunk minden egyes percét. 

A gyógyulás mellett természetesen lehetôségünk van 
szaunázni, kényeztetni magunkat egy-egy masszázs-
zsal vagy sétálni az Arborétumban, esténként pedig 
vasi finomságokat enni a helyi éttermekben.

www.sarvarfurdo.hu • www.vitalmedhotel.hu

Már Most gondoljon  
a karácsonyra!
Ajándékozzon egészséget,  
kényeztetést, fürdôzést!

A sárvári fürdô ajándékutalványai megrendelhetôk: 
www.sarvarfurdo.hu 
vagy telefonon: 06 95/523 651

gyogyhir_magazin_188x275_20161014.indd   4 10/14/16   10:40 AM
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GYÓGYKONYHA

elkéSzítéS:
Felhevített olajon megfuttatjuk a finomra 
vágott vöröshagymát, majd hozzáadjuk 
a vékonyan felszeletelt vargányát. Sóval, 
durvára tört borssal ízesítjük, és megpárol-
juk. Amikor a gomba megpuhult, felöntjük 
húslevessel, és jól kiforraljuk. Tejfölből és 
lisztből habarást készítünk, majd besűrítjük 
vele a levest. Beletesszük a finomra vágott 
majoránnát és még egyszer felforraljuk.
Közben a rokfortot a kenyérszeletekre hal-
mozzuk, majd forró sütőben ráolvasztjuk.
A hagymát karikára vágjuk, gyűrűire szedjük 
szét, kevés sóval ízesítjük, és lisztbe forgat-
juk. Bő, forró olajban ropogós pirosra sütjük, 
és az olajból kiemelve jól lecsepegtetjük

A leveshez:
10 dkg vargányagomba
1 kis fej vöröshagyma
2 dl tejföl
2 evőkanál liszt
3 evőkanál olaj
8 dl húsleves (kockából)
2-3 szál majoránna
szemes fekete bors
só

A pirítóshoz:
4 szelet rozskenyér
5 dkg rokfort
2 közepes vöröshagyma
liszt
olaj a sütéshez
só

majorannáS 
vargányaleveS

rokfortoS 
PirítóSSal

korPádi Péter
mesterszakács

Az általam  megismert 
konyhák és stílusok 
világát igyekszem  a 
saját ízlésemre átfor-
málni, a régi jó zama-
tokat úgy átmenteni, 
hogy azok a korszerű 
táplálkozási elvárá-
sainknak is eleget 
tegyenek. Kalandozza-
nak Önök is velem!

hozzávalók

Küldje be Ön is saját receptjét, s az elké-
szült étel fotóját Gyógykonyha rovatunk-
ba, az info@gyogyhir.hu e-mail címre!  
Szakmai zsűrink bírálatát követően la-
punkban is közzétesszük. A megjelent 
receptek beküldői között havonta érté-
kes ajándékokat sorsolunk ki!

Tálalás
A gombalevest tálkákba 

merjük, és friss majoránnával 
díszítjük.  Mellé tesszük a 
rokfortos pirítóst, amelyre 

ráhalmozzuk a sült 
hagymakarikákat.

felhíváS!

megjegyzéS:
A vargánya az egyik 
legintenzívebb, 
legfinomabb ízű nyári 
gombánk. Ha még-
sem találnánk frissen 
a főzéshez, használ-
hatunk helyette szá-
rított vagy fagyasz-
tott vargányát is, 
esetleg keverhetjük 
az állandóan forga-
lomban levő csiperke 
barna változatával.

hirdetés

Dr. Tisza Tímea bőr- és nemigyógyász szakorvos, a 
Belvárosi Orvosi Centrum igazgató főorvosa megerő-
síti a Gyógyhír Magazin olvasóit abban, hogy a felfá-
zást is baktériumok okozzák, a hideg csak közvetett 
tényező! Ugyanis a hideg a test helyi immunválaszát 
gyengítve lehetőséget kínál a bejutó kórokozóknak az 
elszaporodásra.

Miért fáznak fel inkább a nők? 
A nők rövid húgycsöve is felelős azért, hogy a fertőzés 
könnyebben jut be szervezetükbe. A tünetek: égő, csípő 
érzet, gyakori vizelési inger, fájdalmas vizeletürítés.  

A szakorvos azt mondja, hogy visszatérő és erősebb 
tünetegyüttesnél feltétlen orvoshoz kell fordulni, ki kell 
vizsgálni, hogy a panaszok hátterében milyen probléma 
állhat. Hólyaghurutot okozhat az is, ha a hüvelyflóra 
meggyengül – ez egy másik betegségre szedett antibioti-
kum-kúra következménye is lehet. A fertőzést össze lehet 
szedni nemi érintkezés során is. Komolyabb fájdalmak 
és zavaros, gennyes vizelet esetén mindenképpen ki kell 
tenyészteni a kórokozót, amely vizsgálat legtöbbször az 
E.coli baktériumot hozza ki az eredményben.

V. K. 

A hideg kő és a felfázás „összefüggése” – 

A hideg hatására kialakuló hólyaghurutot a népnyelv „felfázásnak” nevezi, de ez nem feltétlenül a kövön 
ülés eredménye – általában baktériumok okozzák. 

orvosi szemmel

A hólyaghurut kiegészítő kezelésére szokták javasolni a tőzegáfonyát vagy a vörösáfonyát, illetve 
olyan gyógyhatású készítményeket, melyeknek ez a gyümölcs az alapanyaga. Ugyanis a bennük 

lévő proantocianidinek csökkentik a baktériumok megtapadásának esélyét a húgyúti rendszerben, 
tehát a húgyhólyag sejtjein is, így gátolják szaporodásukat. A hólyaghurutra hajlamosaknak emel-

lett érdemes rendszeresen probiotikumokat és természetesen sok folyadékot fogyasztaniuk.

A jótékony áfonya
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A tünetek mindenkinél másként 
jelentkezhetnek, nagyon sokfélék 
lehetnek, de nem szabad a leg-
súlyosabbakat megvárni – ami-
kor azért iszik valaki mindennap, 
hogy ne legyen rosszul. Nézzük 
meg röviden, milyen tünetek ese-
tén lehet már szenvedélybeteg-
ségről, alkoholizmusról beszélni.
• Ha a napi elfoglaltsága az alkohol 

fogyasztására, annak elérésére 
korlátozódik.

• Ha azért kell alkoholt innia, hogy 
jobban legyen, és elmarad a napi 
szükségletekhez szükséges étel- 
és folyadékbevitel. 

• Az italfogyasztás egyre gyakorib-
bá válik, az alkohol mennyisége 
növekszik.

• Minden ok az ivásra (ha jó ked-

vem van azért, ha rossz azért, meg 
egyébként is megérdemlem).

• Minden alárendelődik, csak az ivás 
az elsődleges.

• Egyre több konfliktus jelenik meg az 
érintett életében.

• Megjelenik a SZÉGYEN érzése, el-
kezdődnek az alkoholista játszmák 
a családban.

• Titkok és a hazugságok uralják a 
mindennapokat. 

• Ha valaki napi rendszerességgel 
kerül olyan alkoholos állapotba, ami 
„filmszakadást” idéz elő.

Az alkohol károsítja a májat, a 
szívet, az érrendszert és az agyat. 
Nemcsak a testi egészség romlását 
idézi elő, hanem tönkreteszi a lelket, 
a gondolkodást, és megjelenik a vi-
selkedésben, a kommunikációban 

A GYÓGYHÍR MAGAZIN MEGKÉRDEZTE

is. Ha az alkoholbeteg huzamosabb 
ideig van jelen egy közösségben 
(családban) az eltorzult érzelmi, ér-
telmi, gondolkodásbeli működés 
megmérgezi a környezetet, és ez a 
patológiás működési mód generá-
ciókon keresztül öröklődik. Nagyon 
fontos, hogy a felépülés során az 
alkoholista családtagjai is kapjanak 
segítséget.

A tapasztalatom az, hogy az em-
berek általában magukra maradnak 
problémájukkal. A szégyen érzése 
olyan erős, hogy inkább egyéb meg-
oldásokat keresnek a problémára: 
nem vesznek tudomást a problé-
máról vagy felmentik a szenvedély-
beteget: „mások is isznak”, „sokat 
dolgozik, megérdemli” stb.) Ez ter-
mészetesen nem hatékony. 

melyek az alkoholBetegSég tünetei, 
és mit tehet az érintett?  

Válaszol: Fróna Erika addiktológiai konzulens, a Baptista Tevékeny Szeretet 
Misszió Szociális Szolgáltató Központ Szenvedélybetegek Nappali Intézmé-
nyének vezetője 

1. réSz

1. Mennyi vércukormérés javasolt na-
ponta a napi többszöri inzulin kezelést 
alkalmazó betegnek?
a.)  Egy.
b.)  Négy-öt.
c.) Nyolc-tíz.

Kvíz

2. Mi a legfontosabb szerepe a vércu-
kor-önellenőrzésnek a cukorbetegek 
esetében?  
a.)  Az aktuális vércukorszintről 

tájékoztatás.
b.)  A hipo- és hiperglikémia időben 

történő felismerése.
c.)  Mindkettő.

3. Melyek a korszerű vércukormérő 
készülék legfontosabb jellemzői?
a.)  Mutatja a pontos időt.
b.)  Beépített zenelejátszóval 

rendelkezik.
c.)  Kis vércseppből (0,6 µl), 

gyorsan (5 sec) és pontos 
eredményt ad, eNAPLÓ segíti 
az eredmények értékelését.

Sz
er

ke
sz

te
tte

: V
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A 77 Elektronika Kft. jóvoltából a képen látható DCont® Magor vércukormérőt* sor-
soljuk ki azok között, akik 2016. november 24-ig beküldik a helyes válaszokat a lenti 
kérdésekre. A megfejtéseket e-mailben (info@gyogyhirmagazin.hu) vagy postai levél-
ben várjuk (1139 Budapest, Üteg u. 49.). 

A szeptemberi Gyógyhír Magazinban megjelent kérdésekre a helyes válaszok: 1./a, 2./c., 3./b
A nyertes: Marcsok jánosné, Salgótarján 
Gratulálunk! 

Kedves Olvasóink!

*A Dcont® MAGOR vércukormérő gyógyászati segédeszköz. A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát.
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