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Olvasom munkatársam
remek összeállítását, a-
melybôl kiderül, mi min-
denre jó a selymes olíva-,
a sárgás szôlômag-, a za-
matos tökmagolaj. Meg-
tudom, hogy sütnek-fôz-
nek velük, használják ô-

ket gyógyításra, készítenek belôlük kencéket,
krémeket. Az azonban nem derül ki a
cikkbôl, hogy olajjal az álmatlanság is orvo-

solható. Nekem legalábbis sike-
rült. Igaz, éjjeli éberségemet
nem szervi elváltozás okoz-
ta, nem is lelki gond. Hanem

egy fehér alapon szürke csí-
kos törpehörcsög. A rágcsáló
tulajdonosa tizenegy éves, a

szomszéd szobában lakik, és
szabadideje jelentôs részét a hör-

csög életkörülményeinek javítására szenteli.
Így került a speciális, reteszelhetô szellôzôvel
ellátott, méregdrága hörcsögketrecbe egy
speciális, fémbôl készült, méregdrága hör-
csögkerék. Az állatka az éjjeli sport híve; sö-
tétedés után vadul rótta a köröket az alkal-
matosságon. Én pedig éberen hallgattam az
idegesítô nyikorgást. Nappalra a hörcsög
beásta magát a forgácsba, és ájultan aludt.
Egészen sötétedésig. 

Két átvirrasztott éjszaka után rájöttem a
megoldásra. Megkentem a kerék tengelyét
egy kevéske közönséges étolajjal. A nyikor-
gás megszûnt, azóta reggelente frissen éb-

redek, a kertben nyílnak a króku-
szok, kacag a tavasz. 

(Ui.: Az olajos kezelés óta
a hörcsög unott pofával ke-
rülgeti a kereket. Viszont

három napja rájött,
hogy a speciális,
sásból font, méreg-

drága hörcsögfé-
szek szétbontása legalább akkora

zajjal jár, mint a kerekezés. Most ezzel tölti
az éjszakákat.)
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AA
fentiek miatt fontos, hogy létezik egy appa-
rátus, a WHO  (World Health Organization;
Egészségügyi Világszervezet), amely 1948-as
megalakulásának emlékére 1950 óta évrôl
évre április 7-én kampányt hirdet egy-egy
globális egészségügyi kérdés megoldására.
Az idei év szlogenje: Együttmûködés az
egészségért. A világ egészségügyi helyzetén

mindig lehet mit javítani, errôl tanúskodnak a WHO évrôl évre
elkészülô jelentései. Tavaly „Minden anya és gyermek számít” címmel
bocsátották útjára az Egészség Világnapján a 2005-rôl szóló tanul-
mányt. Eszerint évente 530 ezer nô hal meg terhesség vagy szülés
közben, mintegy négymillióra tehetô az újszülöttkori halálozások szá-
ma, és több mint tízmillió gyerek nem éri meg az ötéves kort. A riasz-
tó adatok hátterében a jelentés szerint olyan okok állnak, amelyek
mindegyike megelôzhetô lenne. A halálozási arány Afrikában 1:16,
míg a fejlett országokban 1:2800, ezért a legtöbb tennivaló a fejlôdô
országokban van. Mindenkinek egyformán biztosítani kell a szülés
elôtti gondozást, s meg kell teremteni az anya-gyermek egészség
megôrzésének alapfeltételeit; ezt a munkát a WHO hangolja össze. 

A kitûzött célok megvalósításához azonban megfelelô
képzettségû és számú szakember szükséges. Ám legújabban éppen

ezen a téren mutatkoznak gondok: hiány van orvosokból, ápolókból,
nem elég a kórházi személyzet. A jelenség minden országot érint: vi-
lágszerte kritikus az emberi erôforrás helyzete az egészségügyben. A
WHO szerint a háttérben az áll, hogy évtizedek óta kevés jut az egész-
ségügyi képzésre, és nem megfelelô az e területen dolgozók fizetése.
Emiatt sokan külföldön keresnek munkát, idô elôtt elhagyják a pályát,
s éppen azokban az országokban kevés a szakember, ahol a legna-
gyobb szükség lenne rájuk. A HIV-vírussal leginkább fertôzött régiók-
ban például több mint 600 millió emberre mindössze 750 ezer egész-
ségügyi dolgozó jut. Az arány másutt ugyan nem ilyen rossz (a legfej-
lettebbek közé tartozó OECD-országokban például csupán tizenötszö-
rös), azonban elöregedik a lakosság, ami többletterhet jelent az egész-
ségügyi ellátásnak.

Az idei Egészségügyi Világnapot azért szentelte a WHO magának
az egészségügynek, hogy ezekre a problémákra felhívja a figyelmet,
megoldásokat találjon rá, s egyben megünnepelje mindazokat, akik
ezen a területen dolgoznak. A világnap alkalmából dr. Lee Jong-Wook,
a WHO fôigazgatója ellátogat Lusakába, Zambiába, és útjára indítja a
világ egészségügyi helyzetének javítását segítô programot. A WHO
2006-os jelentését is a szektorban tapasztalható válságnak szenteli.
Források: www.eum.hu, www.who.int 

R. S.

NNeekküünnkk,,  eeuurróóppaaiiaakknnaakk  mmiinnddeenn  lleehheettôôssééggüünnkk

mmeeggvvaann  aarrrraa,,  hhooggyy  eeggéésszzssééggeesseenn  éélljjüünnkk,,  nneemm

ffeennyyeeggeettnneekk  bbeennnnüünnkkeett  jjáárrvváánnyyookk,,  ggyyeerrmmeekkeeiinnkk

mmeeggkkaappjjáákk  aa  hhaalláállooss  bbeetteeggssééggeekk  eelllleenn  vvééddôô  ooll --

ttáássookkaatt,,  áámm  aa  vviilláágg  eeggyyeess  rréésszzeeiinn  mmiinnddeezz  eeggyyááll--

ttaalláánn  nneemm  ttöörrvvéénnyysszzeerrûû..  AA  ggoonnddookk  ppeerrsszzee  aa  ffeejj --

lleetttt  oorrsszzáággookkaatt  sseemm  kkeerrüülliikk  eell,,   aazz  eellhhíízzááss,,  aa  ddoo--

hháánnyyzzááss  vvaaggyy  ééppppeenn  aa  kköözzlleekkeeddééss  sszzáámmooss  bbaajj

ffoorrrráássaa..    

EEggyyüüttttmmûûkkööddééss    
aazz  eeggéésszzssééggéérrtt
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AA
z epebetegségek között leggyakoribb az
epekô, illetve a szintén általa kiváltott epe-
hólyag-gyulladás. Ezeken kívül daganat is
elôfordulhat, amely egyes vélemények sze-
rint ugyancsak összefüggésben lehet az
epekövekkel, ám ez még nem bizonyított.
Az epeproblémákért tehát majdnem min-
dig a hólyagban létrejött kövek a felelôsek,

így az a legfontosabb, hogy ezek kialakulását megelôzzük – foglal-
ja össze a legfontosabb tudnivalókat dr. Ferencz Ildikó belgyógyász.
– Mivel a kövek akkor jönnek létre, amikor az epehólyagban kicsa-
pódik a koleszterin, egyértelmû, hogy tudatosan koleszterinszegény
étkezéssel  kialakulásuk kockázata jelentôsen csökkenthetô – mu-
tat rá a szakember.

Az epekôre hajlamosító tényezôk sorában elsô helyen a zsírdús,
koleszterinben gazdag étrend áll, ám ugyanígy fontos szerepet ját-
szik a genetikai hajlam: akinek a családjában anyai ágon elôfordult
már epebetegség, maga is fogékonyabb rá. Bármilyen furcsa, de az
egészségtelen étkezéshez hasonlóan kockázatos a túlzott, draszti-

kus fogyókúra is, amikor teljesen hiányzik a zsír az étrendbôl. Ilyen-
kor ugyanis nincs szükség az emésztéshez epére, így az epefolya-
dék pang a hólyagban. 

– Milyen tünetek utalnak az epe betegségeire?
– Az epekövek egy része „néma”, nem okoz feltûnô panaszo-

kat. Ezek általában nagyobb kövek, amelyek nem mozdulnak el,
nem férnek be az epeutakba, így beszorulni sem tudnak. Különle-
ges esetben akár 3-4 cm átmérôjûre is megnôhetnek, és jelenlétük-
re puffadás, evés utáni teltségérzet utal csupán. A nagy köveket
többnyire csak speciális esetekben – más, súlyosabb betegség meg-
létekor – távolítják el, felismerésük is általában csak átfogó
szûrôvizsgálat során, ultrahangos vizsgálattal lehetséges. Sokkal na-
gyobb panaszokat okozhatnak az apró epekövek, amelyek megre-
kednek az epevezetékben egy-egy kiadós étkezés után, amikor
bôséges mennyiségû epe ömlik a gyomorba. Ezek okozzák a sokak
számára rettegett epegörcsöt, melynek tünetei – a jobb bordaív
alatti éles fájdalom, a görcs, a hányás – egyértelmûen jelzik a prob-
lémát. Ezek a szimptómák maguktól nem enyhülnek, orvosi keze-
lést igényelnek. Ha az epegörcs lázzal társul, már kialakult az epe-

hólyag-gyulladás, amit csak a hólyag eltávolításával lehet orvosolni.
Idôs, legyengült embereknél erre sokszor csak puffadás, hányinger,
levertség utal, így rájuk különösen figyelni kell. Ilyenkor végzetes le-
het a késedelem, hiszen a gyulladás átterjedhet a hasnyálmirigyre.
Ha a gyulladást kisebb kövek okozzák, és a beteg idôben orvoshoz
kerül, laparoszkópos mûtéti eljárás is alkalmazható a kövek eltávo-
lítására. 

– Mit tehet a beteg, hogy ne ismétlôdjön meg az epegörcs, illet-
ve mire kell vigyáznia, ha már el kellett távolítani az epehólyagját? 

– Mûtét után epe természetesen termelôdik, de mivel már nincs
hol tárolódjon, ki kell alakulnia az optimális szabályozásnak. Ezért
az elsô pár hétben okvetlenül szigorú diétát kell tartani. Epegörcsök
után mindenképpen kerülni kell a zsíros, fûszeres, tojásos ételeket,
de tanácsos mellôzni a kávét, kakaót, csokoládét, sôt a gyümöl-
csök, zöldségek héját is! A következô roham megelôzésére pedig át
kell térni a koleszterinben szegény táplálkozásra, melyben elsô he-
lyen szerepelnek a gyümölcsök, zöldségek, a teljes kiôrlésû gabona-
félék, az olívaolaj. A vörös húsok fogyasztása helyett a fehér húsok-
ból – baromfi, hal – készített ételeket részesítsék elônyben a páci-
ensek. Ha valakirôl kiderült, hogy epeköve van, célszerû félévente
kontrollvizsgálatra mennie. A panaszokat kiváltó epekövek
képzôdését zsírszegény, egészséges étrenddel, rendszeres testmoz-
gással, a hízás elkerülésével elôzhetjük meg. Különösen azok ügyel-
jenek erre, akik hajlamosak a betegségre, vagy a legveszélyezte-

tettebb korosztályba tartoznak. Fokozottan legyenek tehát elôvi-
gyázatosak a 30–40 év közötti nôk, továbbá akiknek a családjában
elôfordult epebetegség, esetleg migrénesek, vagy hajlamosak a
csalánkiütésre. 

(Kam)

AAzz  eeppeebbeetteeggssééggeekk  ggyyaakkoorriibbbbaakk  aa  nnôôkknnééll,,

mmiinntt  aa  fféérrffiiaakknnááll..  FFôôkkéénntt  aa  3300--4400  éévveess

kkoorroosszzttáállyy  vveesszzééllyyeezztteetteetttt,,  iillyyeennkkoorr  jjee--

lleennttkkeezznneekk  uuggyyaanniiss  aazz  eellssôô  ppaannaasszzookk..

EEzzeekk  áállttaalláábbaann  eelléégg  jjeelllleeggzzeetteesseekk  ééss  ffáájj--

ddaallmmaassaakk  aahhhhoozz,,  hhooggyy  aazz  éérriinntteetttt  aazzoonn--

nnaall  oorrvvoosshhoozz  ffoorrdduulljjoonn,,  ííggyy  aa  bbaajj  sszzeerreenn--

ccsséérree  kköönnnnyyeenn  éésszzlleellhheettôô..  ÁÁmm  ééppppeenn  aa

ffáájjddaallmmaass  ttüünneetteekk  mmiiaatttt  mmiinnddeennkkii  jjoobbbbaann

jjáárr,,  hhaa  iiggyyeekksszziikk  mmeeggeellôôzznnii  aa  ppaannaasszzookkaatt

sszziinnttee  mmiinnddeenn  eesseettbbeenn  kkiivváállttóó  eeppeekköövveekk

kkiiaallaakkuulláássáátt..
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IINNTTÔÔ  JJEELLEEKK
A legtöbb ember a hagyományos, magyaros kony-
hamûvészet remekeit felvonultató nagyobb lakomát
követôen gyomorrontással küzd. A probléma azonban
olykor súlyosabb ennél, néhány jellegzetes tünet észle-
lésekor tanácsos orvoshoz fordulni. 

A zsírosabb falatok megemésztése nagyobb mennyi-
ségû epét követel: a túlzott epetermelés viszont meg-
mozdíthat egy addig az epehólyagban észrevétlenül
pihenô követ.  A jobb bordaív alatti görcsös fájdalom az
epehólyag problémáját jelzi: kôvel lezárt epeutat, rosz-
szabb esetben a hólyaggyulladást. Az epe visszacsorog-

hat a hasnyálmi-
rigybe is – ez
fôként a zsíros
ételeket kísérô
nagyobb mennyi-
ségû alkohol fo-
gyasztását
követôen fordul
elô. Ilyenkor a fáj-
dalom a has köl-
dök körüli részé-
nél vagy felette
alakul ki. Ez már
a hasnyálmirigy-
irritáció vagy akár
a veszélyes has-
nyálmirigy-gyulla-
dás tünete lehet.



Gyógyhírép test

AA
zok, akik csendben
viselik az inkonti-
nencia tüneteit, ab-
ban a hitben élnek,
hogy környezetük
nem szerez róla tu-
domást. Csakhogy
ez egyáltalán nem

így van: a szenvedô alany saját magán egy
idô után már nem érzi, a körülötte lévôk
azonban észlelik a jellegzetes vizeletszagot.
Mivel az „ápolatlanság” oka tisztázatlan
marad, az inkontinenciában szenvedô azt
tapasztalja, hogy elfordulnak tôle, magára
hagyják – a betegség így még messzebb ke-
rül a kezeléstôl.

LLEEGGYYÔÔZZNNII   AA  SSZZÉÉGGYYEENNTT
Az International Continence Society (Nem-
zetközi Inkontinencia Társaság) a következô
állásfoglalást adta ki: „A vizeletinkontinen-
cia önmagában még nem betegség, csupán
egy tünet. Betegséggé akkor lesz, ha az
akaratlan vizeletcsepegés szociális vagy hi-

giénés gonddá válik.” Vagyis a vizeletcse-
pegés miatt elmagányosodott ember annak
is kiteszi magát, hogy feltáratlan marad s
így óhatatlanul súlyosbodik az az egyéb-
ként akár könnyen orvosolható egészség-
ügyi probléma, melyet az inkontinencia je-
lez. Ráadásul a titkolózás és a szégyen mi-
atti elzárkózás komoly pszichés gondokhoz
is vezethet. A rejtôzködô betegek számára
ezért hoztak létre inkontinencia-segélyvo-
nalat, melyen jelentkezve segítséget kapnak
ahhoz, hogy legyôzve szégyenérzetüket el-
indulhassanak a gyógyulás felé. Mert a
rendkívül kellemetlen tünet befolyásolása
igenis lehetséges.

SSTTRREESSSSZZEESS,,  KKÉÉSSZZTTEETTÉÉSSEESS
Vizelettartási problémáról akkor beszélünk,
ha egy-két csepp vagy akár nagyobb meny-
nyiségû vizelet a páciens akaratától függet-
lenül ürül ki a szervezetébôl. Anatómiai és
élettani okoknál fogva ez a gond lényege-
sen gyakoribb a nôknél, mint a férfiaknál –
Magyarországon több mint félmillióan

szenvednek tôle. Azoknál, akik az említett
tünet észlelésekor orvoshoz fordulnak, ala-
pos kivizsgálás során feltárhatják a jelenség
okát, amely sokféle lehet ugyan, de szinte
minden esetben gyógyítható.

Az inkontinencia tünetei szerint több tí-
pusba sorolható. A stresszinkontinencia
elsôsorban nôknél fordul elô, kiváltó oka le-
het tüsszentés, nevetés, köhögés vagy bár-
milyen fizikai erôfeszítés. Ez a vizelettartási
probléma fôként a természetes módon

AAzz  iinnkkoonnttiinneenncciiaa,,   vvaaggyyiiss  aazz  aakkaarraattllaann  vviizzeelleettccssee--

ppeeggééss  sszziinnttee  nnééppbbeetteeggsséégg,,  hhiisszzeenn  aazz  eemmbbeerreekk

mmiinntteeggyy 1100  sszzáázzaalléékkáátt  éérriinnttii ..   EEllôôffoorrdduulláássaa  aazzoonn--

bbaann  sszzáámmooss  eesseettbbeenn  öörröökk  ttiittookk  mmaarraadd,,   hhiisszzeenn  iinnttiimm

vvoonnaattkkoozzáássaa  mmiiaatttt  ssookkaann  mméégg  oorrvvoossuukknnaakk  iiss  sszzéé--

ggyyeellll iikk  bbeevvaallllaannii ,,   hhooggyy  eezzzzeell  aa  ggoonnddddaall  ééllnneekk..   ÍÍggyy  aa

ppáácciieennsseekk  ggyyaakkrraann  aarrrróóll  sseemm  ttuuddnnaakk,,   hhooggyy  aazz  ééllee--

ttüükkeett  mmeeggkkeesseerrííttôô,,   mmiinnddeennnnaappjjaaiikkaatt  eellrroonnttóó  pprroobblléé--

mmáátt  ttööbbbbnnyyiirree  kköönnnnyyeenn  mmeegg  lleehheettnnee  sszzüünntteettnnii ..

HHaa  eellmmoonnddjjuukk,,  ggyyóóggyyíítthhaattóó
AAzz  iinnkkoonnttiinneenncciiaa
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Gyógyhírép test

szült asszonyokat érinti, mivel a hólyagra
ilyenkor nehezedô nyomásnak a korábban
megsérült vagy meggyengült medence-
izomzat és a záróizmok nem tudnak ellen-
állni. Súlyosabb esetei kisebb mûtéttel gyó-
gyíthatók, míg enyhébb fajtáira jótékonyan
hat a speciálisan a záróizmokat erôsítô in-
timtorna.

Mások a tünetei az úgynevezett készte-
téses inkontinenciának. Erre az jellemzô,
hogy a betegnél a vizelési inger olyan hirte-
len, váratlanul és erôteljesen jelentkezik,
hogy nem tudja a vizeletét visszatartani. Ezt
a problémát a hólyag hormonális változá-
sok miatt bekövetkezett meggyengülése
okozza, és jellemzôen az idôs, menopauzán
már átesett nôknél fordul elô.

PPLLAASSZZTTIIKKAA,,   TTOORRNNAA
Szintén idôs korban fordul elô az ingerin-
kontinencia – ez a hólyag fokozott érzé-
kenységére vezethetô vissza. Tünete, hogy
a beteg a megkezdett vizeletürítést már
nem tudja félbeszakítani. 

Kifejezetten idôs férfiak betegsége a
túltelítettségi inkontinencia, amikor külön-
féle prosztataproblémák miatt a húgycsô
beszûkül, és a vizelet csak lassan, cseppen-
ként tud eltávozni. Ez a baj mûtéttel köny-
nyen orvosolható. 

Az említett okokon kívül a vizelettartási
nehézségekért felelôsek lehetnek külön-
bözô fertôzések, hólyaghurut, felfázás, a
veséket körülvevô izmok gyengesége, sza-
bálytalan elhelyezkedésük. Az elôbbieken

kívül az inkontinencia számos
esetben lelki okokra, vagy
akár idegrendszeri problé-
mára vezethetô vissza.
Ilyenkor a kiváltó betegség
gyógyítását követôen ter-
mészetesen a vizeletcsö-
pögés is megszüntet-
hetô. Ezért is fontos,
hogy az inkontinen-
ciát egy egészség-
ügyi probléma
tünetének tart-
suk, és uroló-
gusra bízzuk
a diagnózist
és a kezelést.
Mivel az inkontinencia az esetek nagy részé-
ben jól gyógyítható, nincs értelme a szé-
gyenkezésnek, a probléma titkolásának, és
attól sem kell tartani, hogy megoldást csak

az egészségügyi
betétek jelentenek. Az egy-
szerû plasztikai beavatkozástól a nôi
intim tornáig számos eredményes terápia
létezik a kellemetlenség megszüntetésére.

(K. A.)

Inkontinens betegek támogatásával
foglalkozik az Inko Klub Egyesület.
Céljuk a páciensek lehetô legszéle-
sebb körû tájékoztatása a betegség
kialakulásának okairól,
megelôzésérôl, kezelésének és gyó-
gyításának lehetôségeirôl. Az érdek-
lôdôk kérdéseiket az Egyesület kék

vonalán (06-40-321-321) és az info@inkoklub.hu címen e-mailben tehetik
fel. További információk: www.inkoklub.hu

IINNKKOO  KKLLUUBB  EEGGYYEESSÜÜLLEETT
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AA  KKOOCCKKÁÁZZAATTOOKKRRÓÓLL  ÉÉSS  MMEELLLLÉÉKKHHAATTÁÁSSOOKKRRÓÓLL  OOLLVVAASSSSAA  EELL  AA  BBEETTEEGGTTÁÁJJÉÉKKOOZZTTAATTÓÓTT,,  VVAAGGYY  KKÉÉRRDDEEZZZZEE  MMEEGG  KKEEZZEELLÔÔOORRVVOOSSÁÁTT,,  GGYYÓÓGGYYSSZZEERRÉÉSSZZÉÉTT!!

Ismertek olyan gyógynövény eredetû alkotóelemek, amelyek az
inzulinhatás erôsítésén keresztül vagy a közbülsô anyagcsere-
folyamatokba avatkozva segítik a fenti tényezôk hatásának érvé-
nyesülését. Ilyen új lehetôség a Geránium dielsianumot tartal-
mazó perui gyógyhatású készítmény, amely a cukorbetegségre
való hajlam esetén támogatja a cukorháztartás egyensúlyi álla-
potát. A PPaassuucchhaaccaa--tt az Országos Gyógyszerészeti Intézet vette
nyilvántartásba, a termék minôségének, relatív ártalmatlanságá-
nak és hatékonyságának gondos elemzése után.  Az OGYI meg-
állapította, hogy a készítmény hatását farmakológiai és inka
népgyógyászati adatok igazolják. A terápia eredményességi és
óvatossági szempontjai szerint is indokolt az idônkénti vércukor-
ellenôrzés, hiszen ezen növényi hatóanyag a humán vizsgálatok
szerint fokozza a sejtek inzulinérzékenységét, növeli a periferiá-
lis cukorfelhasználást az izmokban, ami megerôsíti a fizikai akti-
vitás fontosságát is. 

Mivel a cukorbetegség komplex anyagcsere-betegség is,
jelentôs összefüggés van a vér koleszterin- és lipidszintjével is.  A
magasabb vérzsírértékkel rendelkezôk szintén hajlamosak lehet-
nek cukorbetegség kialakulására, így kedvezô az a megfigyelés,
hogy a Geranium dielsianum (PPaassuucchhaaccaa) gyógynövényt tartal-
mazó készítmény ezen vérzsírértékeket is csökkentette.  

Megkérdeztük dr. Bakanek György orvosszakértôt: 

„Eddig is ismertek voltak különbözô gyógynövények, illetve teák,
azonban kevés olyan vércukorszint-csökkentô készítménnyel volt al-
kalmunk megismerkedni, amelyek más földrészek népeinek kultú-
rájából kerültek át hozzánk. Ezt a hiányt látszik pótolni most a pe-
rui népi gyógyászatban évszázadok óta sikerrel alkalmazott
PPaassuucchhaaccaa, mely – a szigorú diéta és a testmozgás gyakorlása mel-
lett – hatékonyan csökkenti a vércukor-, illetve a vérzsírszintet, elô-
segítve ezzel a diabétesz késôi
szövôdményeinek megakadá-
lyozását. Nagyszámú beteg-
anyagon végzett megfigyelé-
sek arról tanúskodnak, hogy
a PPaassuucchhaaccaa a valóban jó mi-
nôségû és hatékony gyógy-
hatású, természetes alap-
anyagú készítményekhez tar-
tozik. Ismét igazoló-
dott az, hogy az
indiánok ritkán
tévednek.”

ÚÚjj   lleehheettôôsséégg  aa  ccuukkoorrbbeetteeggsséégg  kkiieeggéésszzííttôô  kkeezzeelléésséérree
((ttöörrzzsskköönnyyvveezzttéékk  aa  ppeerruuii   PPaassuucchhaaccaa  ttaabblleettttáátt))

KK II ZZ ÁÁ RR ÓÓ LL AA GG   GG YY ÓÓ GG YY SS ZZ EE RR TT ÁÁ RR AA KK BB AA NN   KK AA PP HH AA TT ÓÓ !!   
KK II ZZ ÁÁ RR ÓÓ LL AA GG OO SS   FF OO RR GG AA LL MM AA ZZ ÓÓ ::   HH UU NN GG AA RR OO PP HH AA RR MM AA   RR TT ..   II MM PP OO RR TT ÔÔ RR ::   RR II CC AA   HH UU NN GG ÁÁ RR II AA   KK FF TT ..

TT EE LL .. ::   ++ 33 66 11   33 77 55 11   00 44 66   EE -- MM AA II LL ::   RR II CC AA KK FF TT @@ HH UU .. II NN TT EE RR .. NN EE TT

A Novartis Hungária CMS
Mûvészeti Szalon néven egyedül-
álló kezdeményezést indított útjá-
ra 2005 ôszén, melynek célja, hogy
az orvosok új, ismeretlen oldaluk-
ról is bemutatkozhassanak, és a
közönség megismerkedhessen a
bennük rejlô alkotói kedvvel. A
program szervezôi a kezdeménye-
zés keretében félévenként más-
más mûvészeti területen várják al-
kotó kedvû orvosok mûveit a fáj-
dalommal kapcsolatosan. A CMS
Mûvészeti Szalon elsô, most zárult
irodalmi pályázatára több mint
hatvan pályamû érkezett, melyek
közül egy szakmai mûvészeti zsûri
választotta ki a legjobbnak ítélt al-
kotásokat. A díjak átadására a Ma-
gyar Tudományos Akadémia Tu-
dósklubjában megrendezett ünne-
pélyes eseményen került sor.

Kihirdették a szervezett méhnyak-szûrôvizsgálatokon résztvevôk arányának növelését cél-
zó Liliom program elsô szakaszának eredményét. Ennek során nyereményjátékkal is ösztö-
nözték az érintett hölgyeket, hogy vegyenek részt a szûrésen. A kezdeményezés sikerét
mutatja, hogy a kapcsolódó nyereményjáték során 17 549 hölgy küldte vissza nevezési lap-
ját. Még ennél is fontosabb, hogy a résztvevôk 51 százaléka korábban soha nem ment el
szûrôvizsgálatra.

AALLKKOOTTÓÓ  
OORRVVOOSSOOKK

VVIIRRÁÁGGSSIIKKEERR

Egy nemrég ismertetett összehasonlító
klinikai vizsgálat eredményei alátámasz-
tották, hogy a potenciazavarral küzdô
férfiak 71 százaléka hosszú hatástarta-
mú megoldást választana problémájá-
nak kezelésére. 

A nyílt, multicentrikus, keresztezett
(azaz az egyes csoportokban az összeha-
sonlított ható-
anyagokat köl-
csönösen felcse-
rélô) klinikai
vizsgálat során
olyan stabil pár-
kapcsolatban élô
férfiak gyógy-
szerválasztási
szokásait vizsgál-
ták, akiknél már
diagnosztizálták
a merevedési za-
vart, de még
nem álltak be-

tegségükkel kapcsolatos kezelés alatt.
Amikor a 24 hetes kutatásba bevont

291 beteg a vizsgálat végén, mindkét
lehetôség kipróbálása után szabad vá-
lasztási lehetôséget kapott, 71 százalé-
kuk a hosszú hatású megoldás folytatá-
sa mellett döntött a rövid hatástartamút
választók 21 százalékával szemben. 

TTAARRTTSSOONN  SSOOKKÁÁ!!



Gyógyhírgyógymix

14 Gyógyhír magazin www.gyogyhir.hu 2006. április 15 Gyógyhír magazin

MMeennnnyyii   vvaassrraa  vvaann  sszzüükkssééggee  
sszzeerrvveezzeettüünnkknneekk  nnaappoonnttaa??

Normális étrend mellett a táplálékkal átlagosan naponta 6 mg
vas kerül be szervezetünkbe, ennek azonban csak minimális ré-
sze hasznosul, mindössze 1 mg szívódik fel. A szervezet kiegyen-
súlyozott mûködéséhez átlagosan (felnôtt esetében) napi 14 mg
vasra lenne szükség. A felmérések azonban azt mutatják, hogy
táplálkozási szokásaink, és a nem megfelelô minôségû élelmisze-
rek fogyasztása miatt szervezetünk általában a szükségesnél ke-
vesebb mennyiségû vashoz jut. A vashiánynak számos oka lehet,
az egyik ilyen ok az elégtelen vasbevitel, amely hiányos táplálko-
zás vagy szigorú vegetáriánus étrend miatt is kialakulhat.

AA  vvaass  hhaasszznnoossuulláássáátt  bbeeffoollyyáássoollóó  ttéénnyyeezzôôkk  
A teában, borban található vegyületek (polifenolok) gátolják a
vas felszívódását, akárcsak a szója, a diófélék, a foszfátok és a
kalcium. A C-vitamin, B12-vitamin, cink és réz viszont segítik a
vas felszívódását, és elengedhetetlenül fontosak a vörösvérsejtek
képzôdéséhez.

AA  vvaasshhiiáánnyy  kkeeddvveezzôôttlleenn  éélleettttaannii  hhaattáássaaii
A vashiány a szervezet csaknem valamennyi szervét, szövetét
érinti. Csökkenti a teljesítôképességet, így hátrányosan befolyá-
solhatja a munkabíró képességet, az állandó fáradtságérzés
rontja a közérzetet, és így befolyásolja az életminôséget. 

MMiillyyeenn  kkáárrooss  hhaattáássaaii   lleehheettnneekk  
aa  vvaasshhiiáánnyynnaakk??

� Vérszegénység: mivel nem áll rendelkezésre elegendô vas, a
hemoglobin termelésének csökkenése vérszegénységhez ve-
zethet. A vérszegénység rontja a szervek oxigénellátását, ez
pedig hátrányosan befolyásolja az olyan nagy oxigénigényû
szervek mûködését, mint az agy és a szív.
� Mivel a vashiány hátrányosan befolyásolja az agy

mûködését, figyelmetlenség, aluszékonyság, motiválatlanság
léphet fel.
� Sápadtság, száraz, sérülékeny bôr: a vashiány miatt a bôr a

fertôzésekkel szemben kevésbé lesz ellenálló.
� Töredezett körmök, hajhullás
� A hormonális rendszer károsodása
� Az immunrendszer károsodása miatt a fertôzésekkel szem-

beni ellenállás csökken, a fertôzô betegségek gyakorisága
megnôhet.
� Fáradékonyság, rossz közérzet
A fentiekbôl is kiderül, hogy vashiány a szervezet csaknem vala-
mennyi szervét, szövetét érinti, ezért igen fontos, hogy pótoljuk
szervezetünk vasszükségletét. 

EERRÔÔSS,,   MMIINNTT  AA  VVAASS
SSzzeerrvveezzeettüünnkk  eeggéésszzssééggeess  mmûûkkööddéé--

ssééhheezz  aa  vviittaammiinnookkoonn  kkíívvüüll  kküüllöönnbböözzôô
nnyyoommeelleemmeekkrree  iiss  sszzüükkssééggüünnkk  vvaann..  
AAzz  eeggyyiikk  lleeggffoonnttoossaabbbb  nnyyoommeelleemm  

aa  vvaass..  MMiivveell  aa  nnyyoommeelleemmeekkeett  
sszzeerrvveezzeettüünnkk  nneemm  ttuuddjjaa  eellôôáállllííttaannii,,  hhiiáá--

nnyyuukk  eesseettéénn  aazztt  ppóóttoollnnuunnkk  kkeellll..  

NNEE  VVEEGGYYÜÜKK  EELL  
AA  NNAAPPOOTT!!

DDOOPPPPIINNGGMMEENNTTEESSEEKK  
AA  BBÉÉRREESS  TTEERRMMÉÉKKEEKK

AAZZ  AACCTTIIVVAALL  MMAAXX  ÉÉSS  AAZZ  AACCTTIIVVAALL  EENNEERRGGIIAA  LLEETTTT  
AA  MMAAGGYYAARR  OOLLIIMMPPIIAAII  CCSSAAPPAATT  HHIIVVAATTAALLOOSS  MMUULLTTIIVVIITTAAMMIINNJJAA

Lassan itt a napozási szezon. Ilyenkor sok szülô gondolko-
dik el azon, hogyan óvja meg csemetéit az UV-sugárzás ár-
talmaitól. Ám egy amerikai orvos nemrégiben arra figyel-
meztetett, a túlzott aggodalmaskodással is árthatunk
gyermekeinknek. Michael Holick, a Boston University
School of Medicine professzora nemrég könyvet adott ki a
napozás elônyeirôl. Ebben amellett érvel, hogy a kicsiknek
naponta legalább 5-10 percet kellene a napon tölteniük,
hogy fennmaradjon szervezetük megfelelô D-vitamin-
szintje. A napnak köszönhetjük ugyanis az egészséges
csontokhoz szükséges D-vitamin 90-95 százalékát, érvel 
a professzor. Ennek hiányában pedig késôbb olyan súlyos
betegségek jelentkezhetnek, mint az oszteoporózis vagy a
II. típusú cukorbetegség.
(Forrás: news.bbc.co.uk)

Az Országos Sportegészségügyi Intézet (OSEI) és a Béres
Gyógyszergyár képviselôi március 23-án bejelentették, hogy
a jövôben a két fél közösen segíti a magyar versenysportolók
doppingmentes felkészülését.
Dr. Berkes István, az OSEI fôigazgató fôorvosa elmondta, hogy
a sportolóknak ajánlott Béres készítményeket az intézet
Doppingellenôrzô Laboratóriuma bevizsgálta, és megállapí-
totta, hogy azok a doppinglistán szereplô anyagot nem tartal-
maznak. Így ezeket a szereket a felkészülési és a
versenyidôszakban is fogyaszthatják az élsportolók.

Dr. Kónya Csaba, a Béres Gyógyszergyár orvosigazgatója
bemutatta a Béres Gyógyszergyár Actival Energia új multivi-
tamin tablettáját, mely hatóanyagai révén hozzájárul a tel-
jesítôképesség fenntartásához és a fellépô hiányállapotok el-
lensúlyozásához. Ez a versenypályán századmásodperceket,
plusz centimétereket jelenthet. Kiemelten ajánlott a sporto-
lók számára a Béres Egészségtár „Porcerô” nevû készítményé-
nek rendszeres szedése is, mivel ennek összetevôi, a glükóza-
min és kondroitin, hozzájárulnak a normális porc-
képzôdéshez, így elôsegítik az erôsen terhelt ízületek egész-
séges mûködését, illetve az ízületi porcok épségének
megôrzését és regenerálódását.



A nagy európai, illetve nemzetközi halálo-
zási felmérésekben férfiaknál az elsô,
nôknél pedig a második helyen állunk. Az
elszomorító adatok különösen idôszerûvé
teszik a kérdést, milyen módszerekkel

küzd az orvostudomány a rettegett kór el-
len. Az alábbiakban ennek járunk utána.

A rák kezelésének napjainkban négy
alapvetô módszere van, amelyeket sok
esetben kombinált módon alkalmaznak,

úgynevezett szupportív, az onkológiai ke-
zeléseket támogató készítményekkel ki-
egészítve.

Az elsô a sebészeti beavatkozás. Az
operáció során eltávolítják a daganatot, és
adott esetben – a daganat típusától füg-
gôen – a környezô szöveteket vagy szer-
veket (például nyirokcsomókat). A
mûtétet ún. biopszia elôzheti meg, ami-
kor szövettani mintát vesznek a daganat-
ból. A sebészeti megoldások a legtöbb
daganat esetében ma is az elsô számú te-
rápiás módszernek számítanak, és ha
idôben felfedezik az elsôdleges dagana-
tot, akkor sok esetben teljes gyógyulást
hoznak.

A második módszer a sugárkezelés
(radioterápia). Az eljárás lényege, hogy
nagy energiájú sugárzással próbálják el-
pusztítani a tumorsejteket. A sugárkezelés
lokális kezelés, azaz egy körülhatárolt terü-
letre irányul. Súlyos mellékhatásokkal jár-
na, ha egyszerre adnák a teljes dózist, ezért
a kezeléseket általában napi adagokban
kapja a beteg – a hatás ugyanis összeadó-
dik.

A harmadik módszer a kemoterápia.
Ilyenkor olyan sejtmérgeket (citoszta-
tikumokat) alkalmaznak, amelyek különö-
sen a gyorsan osztódó sejtekre (így például
a tumorsejtekre) fejtik ki hatásukat. A ke-
moterápiás szereket a vérkeringésbe juttat-

ják, így azok a szervezet minden részére el-
jutnak. A jelenleg alkalmazott kemoterápi-
ás szerek egyaránt pusztítják a tumorsej-
teket, valamint az intenzíven osztódó
egészséges sejteket. Ennek következtében
sokszor súlyos mellékhatások lépnek fel a
kezelések hatására. A szakemberek és a be-
tegek is nagyon sokat várnak az új daganat-
ellenes gyógyszerektôl, amelyek az eddigi
kemoterápiás szerekkel ellentétben sokkal
célzottabban hatnak, s belátható idôn belül
gyökeres változást hozhatnak a rák elleni
küzdelemben (ún. célzott daganatterápia). 

Egyes daganattípusoknál máris nagy
eredményeket ért el a rohamosan fejlôdô
immunterápia, amely a szervezet saját, ter-
mészetes védekezô rendszerének serkenté-
sével törekszik a rák féken tartására, illetve
leküzdésére. 

A szupportív terápia (támogató keze-
lés) elôsegíti és fokozza a hagyományos
onkológiai terápiák hatásait, enyhíti a
kísérô tüneteket, és ezáltal javítja a bete-
gek életminôségét.

L. G.
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AA  kkeezzeellééss  ssiikkeerree  iiss  mmúúllhhaatt  rraajjttaa……
Az onkológiai kezelés sikerében a
kezelôorvos játssza a kulcsszerepet. Ô az,
aki testreszabott terápiás tervet készít a be-
tegnek. Az onkológiai kezelések hatékony-
ságát és hatásosságát ún. szupportív
(támogató) készítmények alkalmazásával
növelhetjük: erre találták ki az Avemart.

Az onkológiai kezelések kiegészítése-
ként az Avemar javítja az onkológiai ke-
zelések (sugár- és kemoterápia) hatásos-
ságát, segíti a természetes immunvá-
laszt, a szervezet saját védekezô képessé-
gét a daganattal szemben, javítja az élet-
minôséget, csökkenti a kezelések mel-
lékhatásait. Az Avemar, amely Magyaror-
szágon 1998 óta forgalomban van, 2002.
július elseje óta hatóságilag is elismert,
törzskönyvezett speciális – gyógyászati célra
szánt – tápszer daganatos betegek részére. 

A fenti, bevezetô mondatok alátá-
masztására álljon itt néhány idézet a Phar-
mindex Onkológia orvosi szakkönyv
2004/2005-ös kötetében megjelent, az

Avemarról szóló orvosi alkalmazási össze-
foglalóból:

„Várható, hogy az Avemar az egyide-
jûleg alkalmazott citosztatikumok ha-
tását potenciálja, ugyanakkor csök-
kenti – elsôsorban a vérképzô rend-
szert érintô – mellékhatásaikat. Az
Avemar egyidejû alkalmazásával sok
esetben megelôzhetô a cito-
sztatikumok toxicitás miatti kényszerû
dóziscsökkentése.“
„A sugárkezelés hatékonyságát az
Avemar nem befolyásolja, ugyanakkor
csökkenti a vérképzô szerveket érô
káros mellékhatásokat.“ 
„Az Avemar mûtétet megelôzô és azt
követô alkalmazásától nemcsak a da-
ganatos betegség progressziójának
megelôzése, vagy jelentôs késlelteté-
se, hanem a mûtéti szövôdmények
(pl. infekciók) csökkenése és a
mûtétet követô lábadozási idôszak
jelentôs megrövidülése is várható.“

Hazánkban a gyógyszerek, tápszerek,
gyógyhatású készítmények, étrend-
kiegészítôk csomagolásának feliratait szi-
gorú törvények és rendeletek szabályoz-
zák, így egy forgalomban lévô készítmény
csomagolásán csak a hatóság által jóvá-
hagyott szöveg szerepelhet. Az Avemar
speciális – gyógyászati célra szánt – táp-
szer daganatos betegek részére dobozán
az alábbi szöveg olvasható: „Javallat: Az
Avemar szedése ajánlott rosszindula-
tú daganatos megbetegedésben
szenvedôk klinikai onkológiai kezelé-
sének (mûtét, radioterápia, kemoterá-
pia, immunterápia stb.) kiegészítésé-
re.“ Jelenleg ez az egyetlen olyan vény
nélkül kapható, bizonyított hatású készít-
mény, amelyet az egészségügyi szakható-
ság daganatos betegek támogató kezelé-
sére (szupportív kezelés) jóváhagyott.

Az Avemart Magyarország egyik
vezetô egészségügyi civil szervezete, a
Magyar Rákellenes Liga is ajánlja.

További információ: AVEMAR INFORMÁCIÓS KÖZPONT
1123 Budapest, Kékgolyó u. 14. Telefon: (06-1) 2020 290, www.avemar.hu Nyitva: munkanapokon 9.00–17.00 

Az Avemar bármely hazai gyógyszertárban megvásárolható.

Dr. Cseh Károly immunológus professzort, a Magyar Tudományos
Akadémia doktorát, egyetemi tanárt kérdeztük a macskakarom
(Uncaria tomentosa, Uña de gato, Cats's claw) gyógyászati alkalma-
zásáról.
– Professzor úr! Melyek a legfontosabb tudnivalók e különleges
növényrôl?
– Az Amazonas-vidék esôerdôiben több mint 20 000 növényfaj él. Közülük
számosat használ tradicionálisan a helyi indián lakosság gyógyszerként. Ezek
egyike a macskakarom, az Uncaria tomentosa (Willd.) D. C., amely nevét a
kapaszkodáshoz szükséges karomszerû képzôdményekrôl kapta. A növény
az Amazonas felsô folyásának vidékén, az Ucayali folyó mellett, a perui
esôerdôkben honos. Az asháninka indiánok a növény fás kérgének belse-
jébôl, illetve a gyökerébôl készült fôzetet régóta alkalmazzák gyulladásos be-
tegségek gyógyítására és megelôzésére. 
– Mikor kezdôdött a macskakarom nemzetközi karriere?
– Az 1990-es évek közepére a macskakarom-készítmények gyártásával világ-
szerte több is cég foglalkozott. Az alkalmazási javallatok között szerepelt
gyulladásos és fertôzô betegségek, asthma bronchiale, daganatok kiegészítô
kezelése, kemoterápiás és nem szteroid gyulladásgátló kezelések mellékhatá-
sainak csökkentése, különbözô kórállapotokból való felépülés elôsegítése, az
öregedési folyamat lassítása.
– Milyen hatóanyagok találhatók a macskakaromban?
A növényben eddig több mint 150-féle hatóanyagot találtak. A sokféle bio-
lógiai hatásért többek között a különbözô tetra- és pentaciklusos alkaloidok
felelôsek. 
Immunológiai szempontból a leghatékonyabb a pentaciklusos oxindol alka-
loid, a pteropodine/isopteropodine. 
– Hogyan fejti ki a növénybôl készült kivonat a gyógyító hatást?
– A macskakarom-kivonatok immunrendszert befolyásoló és gyulladást gát-
ló hatásának egyik alapja egyes génekre gyakorolt gátló hatása, mint pl. az
NFkB transzkripciós faktor, a tumor nekrózis faktor. Gátolja továbbá a gyul-
ladást fokozó anyagok termelôdését, mint pl. nitrogén-monoxid, prosz-
taglandin, szabadgyökök gátlása. 

Placebo kontrollal végzett kettôsvak vizsgá-
latokban a macskakarom hatásosnak bizo-
nyult rheumatikus és más gyulladásos ízüle-
ti betegségek kiegészítô kezelésében. 

A macskakarom-készítmé-
nyek serkentik a fagocita sej-
tek képzôdését és mûködését,
és az immunrendszer egyes védekezô
anyagainak termelôdését.

A macskakarom gátolja a nátha- és az influenza-vírusok (madárinf-
luenza is) szaporodását, valamint a fertôzés kialakulását. A készítmények
csökkentették továbbá számos Gram pozitív és negatív baktérium sza-
porodását is. 

A macskakarom-készítmények gátolták különféle emberi daganatsejtek
osztódását, és csökkentették a kemoterápiás kezelések vérképzôszervi mel-
lékhatását.  
– Tehát milyen betegségekre alkalmazható konkrétan a macskaka-
romból elôállított készítmény?
– Macskakarom VIBE kapszula alkalmazása ajánlható krónikus gyulladással
járó mozgásszervi megbetegedések esetén (rheumatoid arthritis, osteoarthri-
tis) az ízületi fájdalom csökkentésére önmagában és a gyógyszeres kezelés ki-
egészítéseként, a szervezet védekezô képességének fokozására légúti vírus-
fertôzések, rhinovírus, madárinfluenza, valamint bakteriális fertôzések (légúti
és húgyúti fertôzések, Gram pozitív és negatív kórokozók) kiegészítô kezelé-
sére, és daganatellenes gyógykezelések (kemoterápia) során kiegészítésként
a vérképzôszervi mellékhatások enyhítésére.
A Macskakarom Vibe kapszula gyógyszertárakban és gyógynövény-
boltokban kapható. További információ: Rica Hungária Kft +361
3751 046, e-mail: ricakft@hu.inter.net

AA  KKOOCCKKÁÁZZAATTOOKKRRÓÓLL  ÉÉSS  MMEELLLLÉÉKKHHAATTÁÁSSOOKKRRÓÓLL  OOLLVVAASSSSAA  EELL
AA  BBEETTEEGGTTÁÁJJÉÉKKOOZZTTAATTÓÓTT,,  VVAAGGYY  KKÉÉRRDDEEZZZZEE  MMEEGG  

KKEEZZEELLÔÔOORRVVOOSSÁÁTT,,  GGYYÓÓGGYYSSZZEERRÉÉSSZZÉÉTT!!

AA  mmaaccsskkaakkaarroomm  

DDaaggaannaatttteerrááppiiaa  
––  úújj  uuttaakk  

MMaaggyyaarroorrsszzáággoonn  aa  rroosssszziinndduullaattúú  ddaaggaannaattooss  mmeeggbbeettee--

ggeeddéésseekk  hhaalláálloozzáássii  aarráánnyyaa  rreennddkkíívvüüll  kkeeddvveezzôôttlleenn,,  aa

sszzíívv--  ééss  kkeerriinnggééssiirreennddsszzeerr--eerreeddeettûû  hhaalláállookkookk  mmööggöötttt

aa  22..  hheellyyeett  ffooggllaalljjaa  eell,,  kkbb..  2255%%--ooss  ggyyaakkoorriissáággggaall..  
RRAAJJTTUUNNKK IISS MMÚÚLLIIKK

Az összes rákos eset 80-90%-a megelôzhetô lenne, s jelentôsen csökkenthetô
számos gyakori ráktípus kialakulásának kockázata, ha meghozunk néhány
olyan alapvetô döntést, ami az életmódunkat érinti: például abbahagyjuk a
dohányzást, egészségesen étkezünk, óvjuk bôrünket a nap veszélyes UV-suga-
raitól, mértékkel fogyasztunk alkoholt.

Gyógyhírközéppontban



Gyógyhírmit kell tudni róla?

AA
fülünket mossuk, megvakarjuk, kipucoljuk, de
szerkezetérôl, mûködésérôl keveset tudunk. A
hallás és egyensúlyozás szerve, a fül három
részbôl áll: külsô-, közép- és belsôfül. Feladata
a hangok felfogása, vezetése. A hallóideghez
a belsô fül csatlakozik. Jól látható része a fül-
kagyló, ami a hangokat gyûjti össze. A csator-
naszerû, kb. 25 mm-es külsô hallójárat továb-

bítja az ingereket; feladata, hogy a hangokat elvezesse a dobhártyához.
A külsô hallójáratban apró szôrszálak találhatók, és különleges mirigyek,
melyek a sárgás fülzsírt termelik. Ez a járat részben porcos, részben cson-
tos, és védi a dobhártyát.

Hallószervünk középsô részében található a dobüreg, a fülkürt és
a csecsnyúlvány üregrendszere. A dobüregben a hangrezgések moz-
gási energiává alakulnak, ezt a három hallócsontocska (kalapács, üllô,
kengyel) végzi. A csontok aprók, és nagyon pontosan ízesülnek egy-
máshoz. A kalapács a dobhártyával áll kapcsolatban, annak rezgéseit
továbbítja a üllô felé, az pedig átadja a kengyelnek, ami a belsô fülhöz
kapcsolódik.

A dobüreg felsô része tulajdonképpen egy járat, amit a fülkürt köt
össze az orrgarattal. Feladata, hogy szellôzônyílásként mûködjön,
ugyanis a dobhártya mindkét oldalán azonos nyomásnak kell lennie ah-
hoz, hogy a középfül tökéletesen tudja továbbítani a hangot. Ez a nyo-
más a fülkürt segítségével egyenlítôdik ki.

A csecsnyúlvány üregekben gazdag és levegôvel teli, a dobüreg mö-
gött található, és a rágás közben keletkezô hangok tompítását végzi.
A halántékcsont egyik – sziklacsonti – részében helyezkedik el a belsô

fül, amit labirintusszerû, hártyás-csontos képzôdmény alkot, melyben az
elôcsarnok, az ívjáratok és a csiga találhatók. A belsô fülbe ér be a nyol-
cas számú agyideg is. A hártyás és a csontos rész között meg az üregek-
ben átlátszó folyadék van.

A belsô fülben lévô félkörös ívjáratok az egyensúlyozásért, a csiga a
hallásért felelôs.

A csiga mûködése bonyolult, annyit azonban nem árt tudni róla,
hogy nem csupán a hangokra reagál, hanem a hangerôt és a hangma-
gasságot is képes érzékelni.
A levegôben a hangok rezgéseket idéznek elô, a fül feladata pedig az,
hogy ezeket elektromos impulzusokká alakítsa át az agy számára. Az
agy az átalakítást követôen képes feldolgozni az idegpályára érkezô im-
pulzusokat. 

S ha már a fülrôl értekezünk, kijelenthetjük, hogy a folyamat elsô
hallásra egyszerû. A hullámok rezgéseit a dobhártya és a három halló-
csontocska felnagyítja, és ezek a rezgések hozzák mûködésbe az
érzékelô rendszert, ami idegi impulzusokat juttat az agyba.

A cikkünk megírásához nyújtott segítséget köszönjük dr. Kiss Zsu-
zsannának (Semmelweis Egyetem, Fül-Orr-Gégészeti és Fej- és Nyakse-
bészeti Klinika).

Jakab István

AAzz  eeggéésszzssééggeess  eemmbbeerrnneekk  tteerrmméésszzeetteess  aa

zzeenneehhaallllggaattááss,,  aa  bbeesszzéédd  mmeeggéérrttééssee,,  ssôôtt  aazz  iiss,,  hhooggyy  mmeeggkküüllöönnbböözztteessssee  aa  nneekkii

kkeelllleemmeess  vvaaggyy  aa  vveesszzééllyytt  jjeellzzôô  hhaannggookkaatt..  AArrrraa,,  hhooggyy  eezzéérrtt  aa  ffüüll  ééss  aazz  iiddeegg--

rreennddsszzeerr  kküüllöönnöösseenn  öösssszzeehhaannggoolltt  mmuunnkkáájjaa  ffeelleell,,   kkeevveesseett  ggoonnddoolluunnkk..
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AA ffüüll AA  HHAALLLLÓÓKKÉÉSSZZÜÜLLÉÉKKEEKKRRÔÔLL
Léteznek segédeszközök, melyek a
nagyothalló ember számára
fölerôsítik a hangot. Ezek a készülé-
kek a betegek életminôségének javí-
tását szolgálják.

Hallókészüléket fül-orr-gégész, il-
letve audiológus szakorvos rendel-
het. A készülék felírását mindig
megelôzi a halláscsökkenés mértéké-
nek meghatározása. A szakorvosok
vizsgálják a halláskárosodás okát, és
meghatározzák, milyen kezelés szük-
séges. A hallásvizsgálat egy bonyo-
lult, többlépcsôs vizsgálatsor.

KKIINNEEKK  JJAAVVAASSOOLLJJÁÁKK??
A hallókészülék viselését azoknak a
betegeknek javasolják, akiknél sem a
mûtéti, sem a gyógyszeres terápia
nem hoz javulást. 

Ha az egyik fülön teljesen normá-
lis a hallás, nincs szüksége hallóké-

szülékre. Ha mindkét oldalon hallás-
csökkenés áll fenn, akkor mindkét
fülre javasolt a készülék. 

Amennyiben kisgyermeknek,
csecsemônek javasol az orvos halló-
készüléket, azt jó minél korábban al-
kalmazni, hiszen a beszéd- és értelmi
fejlôdés szempontjából így érhetô el
a legjobb eredmény.

MMIILLYYEENN  AA  KKÉÉSSZZÜÜLLÉÉKK??  
A jelfeldolgozás elvén mûködô hal-
lókészülékek lehetnek analóg vagy
digitális rendszerûek.

A külsô forma alapján ismert a
dobozos hallókészülék, a fül mögöt-
ti, a fülbe helyezhetô úgynevezett
fülkagylókészülék, a hallójárati és
mély hallójárati készülék.

A hallókészülék a nagyothallók-
nak az addig zárt, halk világ kitáru-
lását segíti.

KKOOEENNZZIIMM  QQ 1100
Az anyagcseréhez nélkülözhetetlen koenzim Q (ubikinon
= mindenütt jelenlévô kinon) minden élô szervezet szá-
mára nélkülözhetetlen. Az energiatermelés katalizátora
és hatékony antioxidáns.

A fiatal, egészséges szervezet megfelelô mennyiségben állít-
ja elô. A vér és a szövetek Q10-szintjének 30%-os hiánya az
egészséges embert is fáradékonyabbá, betegesebbé teszi, 40-
50%-os csökkenésénél radikálisan megindul a sejtekben az elha-
lás, felgyorsul az öregedés, 70%-os vesztesége halálhoz vezet. 
A Q10 koenzim csökkenô mennyiségének jele lehet:
� nagyfokú fáradékonyság, kimerültség, gyengeség,
� heves szívdobogás, szívritmuszavar, légszomj, mellkasi szorítás,
� ingadozó vagy magas vérnyomás, korai érelmeszesedés, ma-

gas vérzsírok,
� szédülés, alvás- és koncentrációzavarok,
� visszatérô gyulladások, fertôzések,
� allergiák, immunrendszeri gyengeség,
� májfunkciós eltérések,
� törékenyebb csontok, nehezebben gyógyuló sebek,
� gyorsuló öregedési folyamatok, korai klimaktérium, heves

hôhullámok.
A szívmûtét elôtt és a beavatkozás után tartósan Q10-et szedô
betegek gyorsabban gyógyultak, a túlélési esélyük javult. Az an-

ginásoknál csökkent a rohamok gyakorisága. A magas vérnyo-
mást kevesebb gyógyszerrel sikerült beállítani. Jelentôs mérték-
ben csökkent az érintettek szívritmuszavara, enyhültek a heves
szívdobogás- és szédüléses rohamok. Japán, svéd, olasz és ka-
nadai orvosok a Q10 használatát írják elô szívbetegeiknek.

Enyhíti az ínybetegségekkel járó fájdalmat, gyorsítja a szájse-
bészeti mûtéten átesettek gyógyulását. Erôsíti a fogak beágya-
zódását. Jó eredményeket értek el a nyálkahártyák gyulladásá-
nak kezelésénél.

Növeli az ellenállóképességet, szedése ajánlott fokozott fizi-
kai igénybevétel, izomfájdalom és egyoldalú táplálkozás esetén.
Elôsegíti a fogyást: gyorsítja az anyagcsere-folyamatot, jelenlé-
tében a szervezet több energiát állít elô kevesebb tápanyag fel-
vétele mellett. Segíthet megelôzni a cukorbetegség kialakulását. 

Lassítja a korai öregedést, általános roboráló hatású. Véd a
romló memória, a szenilitás és a ráncok ellen. A vérkeringés ja-
vításának eredményeként mérsékli a hajhullást, hatására a haj
megvastagodik, és a fénye is szebb lesz. A Q10 pótlása egészsé-
ges emberek esetében is jelentôsen javítja az életminôséget. 

Vizsgálatok szerint még nagy adagokban is ártalmatlan. Rit-
kán gyomorbántalmakat, hányingert és étvágytalanságot okoz.

Dr. Asbóth Mária

A FÜL LEGGYAKORIBB BETEGSÉGEI
Halláscsökkenés; siketség; zsírdugóképzôdés; hallójárat-

gyulladás; a középfül gyulladásai, melyek lehetnek huru-

tos, savós, gennyes eredetûek



Gyógyhír

MM
ár nem úgy
megy a munka,
a sport, a szex,
mint régen –
veszik észre az
ötvenes éveik-
be lépô férfiak,
s többnyire

megrettennek. Vajon szükség van még
rám? Van még tekintélyem? Ugyanaz va-
gyok, mint voltam öt-tíz évvel ezelôtt? – e
kérdésekkel kezdôdik az önmarcangolás,
amely biztos jele annak, hogy elérkezett az
életközépi válság.

MMEENNNNYYIITT  ÉÉRREEKK??
A probléma ma különösen idôszerû, hiszen
meglehetôsen nagy a feszültség a minden-
napokban, s talán soha nem volt ekkora a
nyomás, hogy az ember megfeleljen a kü-
lönféle követelményeknek. Teljesíteni kell a
munkában, az ágyban, a sportban, s mind-
ehhez kifogástalan külsôt, magabiztos fellé-
pést várnak el tôlünk. 

Igencsak nyomasztó, ha valakinek azzal
kell szembesülnie, hogy a fentiek már nem

mennek, s az önértékelése könnyen meg-
csappan. Körülbelül ugyanebben az élet-
korban a nôknél a menstruáció elmaradása
figyelmeztet arra, hogy kisebb fokozatra
kapcsolt a szervezet. Ám ebben az esetben
a gyengébbik nem az erôsebb: a nôk job-
ban feltalálják magukat, s a házimunka, az
unokák segítenek nekik abban, hogy kevés-
bé érezzék feleslegesnek magukat. 

AAKKÁÁRR  AA  KKAAMMAASSZZKKOORR
A férfiak nehezebben élik meg mindezt;
van, aki depresszióba esik ahelyett, hogy
életének új értelmet adna e fordulóhoz ér-
kezve. A befelé fordulás azonban nem
törvényszerû, egyesek kertészkedni kezde-
nek, mások utazgatnak, és sokan ôszülô
halántékkal újból iskolapadba ülnek. Az a
jó, ha a régi helyett új szerepet találunk,
amelyben jól érezzük magát. Ha a válságból
nem sikerül egyedül kilábalni, érdemes
szakemberhez fordulni segítségért.

Dr. Csák Annamária pszichológus arra
figyelmeztet: a férfiak sérülékenyebbek,
jobban bele tudnak süppedni a haszonta-
lanság érzésébe és az ennek nyomán

keletkezô depresszióba, sokuk úgy érzi,
mintha kihúzták volna a lába alól a talajt. Ez
azonban jellegzetesen a kamaszkorihoz ha-
sonló, átmeneti depresszív idôszak, amely
szinte mindenkit elér. A válság elmé-
lyülésétôl, lelki alkattól is függ, hogy valaki
képes-e egyedül úrrá lenni rajta. 

IIJJEEDDTTSSÉÉGG  NNÉÉLLKKÜÜLL
Az önleértékelés helyett fontos ebben az
idôszakban, hogy elôre tekintsünk, számba
vegyük, még mennyi mindent szeretnénk
megvalósítani az elôttünk álló években,
hangsúlyozza a pszichológus. Érdemes egy
kicsit átértékelni önmagunkat, és új felada-
tokat, célokat kitûzni magunk elé: több fi-
gyelmet fordítani a magánéletre, a szabad-
idôs tevékenységekre. Sokan ilyenkor fel-
rúgják kapcsolatukat, s fiatalabb partnert
keresnek, mintegy bizonyítva, hogy semmit
nem veszítettek teljesítôképességükbôl. Ez
azonban hosszabb távon csak újabb kudar-
cokhoz vezet: elôbb-utóbb kiderül, hogy a
nagy korkülönbség miatt a partnerek nin-
csenek egy hullámhosszon, nem ugyanaz az
érdeklôdésük, más az intellektuális hátterük,
s hogy az idôsebb fél nem bírja az iramot. A
kapuzárási pánikra nem lehet elôre felké-
szülni, de megijedni sem szabad tôle: az
öregedést el kell fogadni, és optimizmussal
kell a jövôbe tekinteni. Sokszor a középkorú
válságnak a házastárs a szenvedô alanya, aki
leginkább együttérzéssel, közös elfoglaltsá-
gok kitalálásával, a változtatásokban való
részvétellel segíthet.  

R. S.

Gyógyhír

20 Gyógyhír magazin www.gyogyhir.hu

ép lélek Gyógyhírcsak természetesen!

2006. április 21 Gyógyhír magazin

TTeelljjeess  
éélleett

zzáárrááss  uuttáánn

AA
z egyszerûen és sokoldalúan alkalmaz-
ható hô- és nyomáskiegyenlítô módszer
eszköze a fülgyertya, amely lenvászon
alapanyagú, méhviasszal átitatott, csô
formájú, mintegy 20 cm hosszú, üreges
rúd. Egyes fajták egyik végén belül kb.
5 cm hosszú alufólia béleli. A méhviasz
gyulladáscsökkentô hatású és növeli az

égés idejét, emellett a gyertya meggyújtásakor egyenletesen olvad,
nem folyik le, cseppmentesen ég el. A gyertya anyaga különféle be-
tegségek kezelésére alkalmas gyógynövénykivonatokat tartalmaz.

A gyertya meggyújtását követôen az égô láng alatt légritka tér
képzôdik, amely vákuumhatást eredményez. A gyertya hatóanyagai
a bôr alatti szövetekbe kerülnek – így az ott lerakódott gennyes tör-
melék feloldódik, majd ezt a vákuum a kürtôhatás elve alapján ki-
szippantja, és a gyertya másik végébe gyûjti. A fülgyertya lassan,
10-15 perc alatt ég el; ezalatt hôhatás keletkezik, amely átterjed a
fülre, valamint a fül belsejébe. A kezelés befejezésekor kibontjuk az
el nem égett gyertyadarabot, amelyben meg is nézhetjük a felho-
zott lerakódásokat.

A módszert fülzúgás, fülkürthurut, mandulagyulladás, nátha,
orrmelléküreg-gyulladás, fülbe sugárzó fülkörnyéki fájdalom, füldu-
gulás, fejfájás, szédülés, (fülzsír vagy gomba okozta) halláscsökke-
nés, fülvérkeringési zavarok kezelésében, valamint a nagymennyi-
ségû fülzsír kitisztítására alkalmazzák. Tilos fülgyertyakezelést vé-
gezni gennyes gyulladás, mûdobhártya-beültetés, agyrázkódás, ko-
rábbi agymûtét, koponyaalapi törés, lyukas dobhártya, daganatos
megbetegedések esetén. 

Az orr-fül-gégész szakorvos szerint legalább az elsô alkalom
elôtt fülvizsgálatot kell végezni, ugyanis léteznek olyan fülbetegsé-
gek, amelyek esetén a gyertyázás ronthatja a panaszokat. A keze-
lés egyébként kifejezetten kellemes, ellazító hatású, és a fülgyertyá-
zást követôen a hallás is élesebbé válik.

V. Á.

AAzz  IInnddiiáábbaann,,  TTiibbeettbbeenn  vvaaggyy  aa  tteerrmméésszzeettii

nnééppeekknnééll,,  ppééllddááuull  aa  hhooppii  iinnddiiáánnookknnááll

ôôssiiddôôkk  óóttaa  aallkkaallmmaazzootttt  tteesstt--  ééss  ffüüllggyyeerr--

ttyyáázzááss  eeggyyrree  nnééppsszzeerrûûbbbb..  GGyyeerrttyyáázzááss--

ssaall  aazz  eeggéésszz  tteesstteett  ttiisszzttíítthhaattjjuukk,,  uuggyyaann--

iiss  eezzeekk  hhaattnnaakk  aazz  eemméésszzttôô--,,  iiddeegg--,,  sszzíívv--

ééss  éérrrreennddsszzeerrrree,,  ddee  mméégg  aa  nnyyiirrookkccssoommóó--

kkaatt  iiss  sseerrkkeennttiikk..

GGyyeerrttyyáákk
rreenneesszzáánnsszzaa

JJÓÓ  TTUUDDNNII
• Egyes dél-amerikai törzsek a mai napig használnak fájda-

lomcsillapításra, gyulladáscsökkentésre fakéregbôl készí-
tett testgyertyákat

• A németországi egyetemeken a fülgyertyázás több éve
része a fül-orr-gégész szakos medikusok tananyagának

AAzz  eemmbbeerrii  éélleett  lleesszzáállllóó  áággaaiinnaakk  eeggyyiikkee  aa  kkaappuuzzáárráássii

ppáánniikkkkéénntt  iiss  eemmlleeggeetteetttt  áállllaappoott..  AAzz  ööttvveennéévveess  kkoorr  ttáá--

jjáánn  jjeelleennttkkeezzôô  vváállssáágg  öösssszzeeffüügggg  aa  tteesszzttoosszztteerroonn

sszziinnttjjéénneekk  mmeeggvváállttoozzáássáávvaall,,  mmeellyynneekk  nnyyoommáábbaann  tteessttii

vváállttoozzáássookk,,  ffiizziikkaaii  tteelljjeessííttmméénnyyccssöökkkkeennééss  ééss  aa  lleellkkii

eeggyyeennssúúllyy  mmeeggbboommlláássaa  jjáárr..
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FF
öldrajzi adottságoktól is függ, hogy a Föld melyik pont-
ján milyen olajak használata terjedt el: a mediterrán vi-
dékek jellegzetes olajfélesége a selymes, zöldes-sárgás
színû olíva, amely sajátos zamatot kölcsönöz a déli né-
pek ételeinek. A keleti konyha nélkülözhetetlen alap-
anyaga a szójaolaj, a trópusoké a pálmából vagy a kó-
kuszból nyert nedû. Nálunk a napraforgó mellett legin-
kább a kukorica csírájából sajtolt olaj ismert. A

sütéshez-fôzéshez bôségesen használt fajták mellett kisebb mennyiségben nyer-
nek olajat szôlômagból, tökmagból, szezámmagból, földimogyoróból, mustár-
magból is. E hôkezelés nélkül, hidegen sajtolt olajfélék legfôbb elônye, hogy
megôrzik vitamintartalmukat és a bennük található jótékony hatóanyagokat.

FFÖÖLLDDIIMMOOGGYYOORRÓÓ--OOLLAAJJ
A hideg sajtolással és finomítással nyert olajban többek között E-vitamin és gyul-
ladáscsökkentô fitoszterol található. A kozmetikai iparban a száraz bôr kezelé-
sére, illetve rugalmassá tételére használják. Megtalálható az ajurvédikus kozme-
tikai készítményekben is, például hajregenerálók összetevôjeként. A gyógyszer-
gyártásban alapanyagként, többek között kúpok készítésénél alkalmazzák, a
gyógyászatban pedig ekcémás bôrelváltozások enyhítésére veszik igénybe. 

KKUUKKOORRIICCAACCSSÍÍRRAA--OOLLAAJJ  
A kukoricacsíra mintegy 35%-nyi olajat tartalmaz; ennek 30%-a egyszeresen
telítetlen, 56%-a többszörösen telítetlen zsírsav. A kukoricacsíra-olaj gazdag
lecitinben, E-vitaminban és számos más olyan anyagban, melyeknek magas a
táplálkozásbiológiai értéke. Esszenciális zsírsavtartalma miatt ajánlott a fizikai és
szellemi erônlét fokozására; kedvezôen hat a vér lipidszintjére.
Lassíthatja továbbá az érelmeszesedést. Szitoszterintartalma miatt gyulladás-
csökkentô tulajdonságú, egyebek mellett a dülmirigygyulladás megelôzéséhez
hatásos.

Gyógyhírvény nélkül

AA  tteerrmméésszzeett  ffoollyyéékkoonnyy  kkiinnccsseeii,,  aa  kküüllöönnbböözzôô  mmaaggvvaakkbbóóll  pprréésseelltt  oollaajjookk  ffoonnttooss  aallaapp--

aannyyaaggaaii  aa  ggyyóóggyyáásszzaattnnaakk,,  vvaallaammiinntt  aazz  éélleellmmiisszzeerr--  ééss  aa  sszzééppssééggiippaarrnnaakk..  KKöözzööss

jjeelllleemmzzôôjjüükk,,  hhooggyy  aa  sszzeerrvveezzeett  sszzáámmáárraa  nnééllkküüllöözzhheetteettlleenn,,  ttööbbbbsszzöörröösseenn  tteellíítteettlleenn

zzssíírrssaavvaakkaatt  iiss  ttaarrttaallmmaazznnaakk,,  ss  kküüllssôôlleegg--bbeellssôôlleegg  aallkkaallmmaazzvvaa  eeggyyaarráánntt  jjóóttéékkoonnyyaann

hhaattnnaakk  tteessttüünnkkrree..

KKéénnyyeezztteettééss  kkíívvüüll--bbeellüüll

KKÓÓKKUUSSZZOOLLAAJJ
A kókuszdió elôbb tejre emlékeztetô, majd mandulaszerû
belsejébôl állítják elô. Ehhez a diót feltörik, egy ideig vízzel
fôzik, majd aprítják és préselik. A kókuszolaj laurin- és mirisztin-
sav-glicerideket, sztearint, palmitint és oleint, továbbá folyé-
kony zsírsavakat (kapron, kapryl és kaprin gliceridjeit) tartalmaz.

OOLLÍÍVVAAOOLLAAJJ
A szüret után frissen sajtolt olíva maga a folyékony arany: a leg-
tisztább és egyben legértékesebb az elsô présbôl származó ext-
ra szûz olaj. A gyártás melléktermékeként, oldószerrel kinyert
sansa lényegesen gyengébb minôségû, s ezért olcsóbb olajféle-
ség. A finom olíva ma már mindennapi étkezésünk kelléke. Te-
lítetlen zsírsav- és magas antioxidáns-tartalmának köszön-
hetôen védi az érfalakat a meszesedéstôl, meggátolja a plakk-
képzôdést, így érrendszeri megbetegedésekben szenvedôknek,
magas koleszterinszinttel küzdôknek különösen ajánlott a fo-
gyasztása.  

SSZZÓÓJJAAOOLLAAJJ
A távol-keleti konyha egyik fontos alapanyaga, omega-3 zsír-
sav, telítetlen zsírsav és magas antioxidáns-tartalma miatt fo-
gyasztása az olívához hasonlóan egészséges. 

SSZZÔÔLLÔÔMMAAGGOOLLAAJJ
A borszôlô magjából hideg préseléssel nyert, sárgás színû olaj
íze inkább semleges, elsôsorban salátákhoz használható fel. A
kozmetikai ipar önmagában vagy alapanyagként is alkalmazza,
mivel könnyen felszívódik. Feszessé teszi a bôrt, ezért például
terhességi csíkok kezelésére is bevált. Az aromaterápiában más
olajokkal társítva használják.

TTÖÖKKMMAAGGOOLLAAJJ
A tök magjából nyert olajat a benne található fitoszterol, vala-
mint magas E-vitamin-tartalma teszi különösen értékessé. A
gyógyászatban elsôsorban a jóindulatú prosztatanagyobbodás
tüneteinek enyhítésére használják, ezen kívül magas vitamintar-
talma erôsíti a betegségbôl felépülô szervezetet. Saláták ízesítô-
jeként nemcsak kellemes, hanem telítetlen zsírsavtartalmának
köszönhetôen a koleszterinszint szabályozásában is segít. Külsô-
leg, masszázshoz is használják, bôrfeszesítô tulajdonsága miatt. 

R. S.

KKüüllöönnlleeggeess    oollaajjookk



AA
cellulitisz leggyak-
rabban a felsô
combon és a fené-
ken jelentkezik, de
a narancs héjára
emlékeztetô bôrre-
dôk felbukkanhat-
nak a hason, a láb-

száron, a felkaron, a melleken, sôt az arcon
is. Az elváltozás nem csupán szépészeti
kérdés.

NNÔÔKK  HHÁÁTTRRÁÁNNYYBBAANN
Az elváltozás hátterében többnyire a nyi-
rokrendszer elégtelen mûködése áll. A nyi-
rokpangás következtében lerakódik a zsír-
sejtekben a salakanyag, amitôl azok felfú-
jódnak és összecsomósodnak a bôr alatti
kötôszövetekben. A
mozgásszegény élet-
mód,

a helytelen táplálkozás, az elégtelen folya-
dékbevitel ugyancsak narancsbôr kialakulá-
sához vezethet.

Nôknél gyakrabban jelentkezik ez a
szépséghiba: a húsz év felettiek csaknem
80 százalékát érinti. Ennek oka az
ösztrogén nevû nôi hormon, ami fellazítja a
kötôszöveteket, így megkönnyíti köztük a
zsír felgyülemlését. 

A cellulitisz megszüntetésének lehetô-
ségérôl eltérôek a vélemények. Korai stádi-
umban azonban eredményesen vehetjük fel
a harcot a bôrelváltozással, némi odafigye-
léssel pedig megelôzhetjük a kialakulását.
Mindez nem csak esztétikai szempontból
fontos: a cellulitiszes testrészben idôvel ér-
tágulatot, érkárosodást okozhat a nyirok-
áramlás zavara.

VVÁÁLLTTÓÓZZUUHHAANNYY,,   LLÉÉBBÖÖJJTT
A narancsbôr megelôzéséért mi is sokat
tehetünk. Naponta legalább 2,5-3 liter
folyadékot fogyasszunk – ez gyorsítja

a nyirokkeringést, és elôsegíti a sa-
lakanyagok távozását. Legin-

kább szénsavmentes ás-
ványvizet, frissen facsart

gyümölcslevet igyunk.
Kerüljük a cukrozott
és a koffeintartalmú
italokat. 

Húsfélék helyett
együnk minél több

rostos ételt, zöldségeket, gyümölcsöket.
Mondjunk le a cukorról, sóról, az olajos sült
ételekrôl. Sportoljunk rendszeresen, naponta
legalább fél órát. Sokat segít a hideg-meleg
váltózuhany, különösen ha közben egy erôs
szivaccsal átmasszírozzuk a testünket. 

Évente legalább kétszer – tavasszal és
ôsszel – tartsunk néhány napos léböjtkúrát.
Ez idô alatt csak zöldség- és gyümölcsturmi-
xot, valamint méregtelenítô teákat igyunk –
például csalán-, zsurló- vagy gyermekláncfû
teát. Ezek ugyanis vízhajtó hatásúak, ser-
kentik a vérkeringést.

NNYYIIRROOKKDDRREENNÁÁZZSS,,   FFÓÓLLIIAA
Ha már megjelent a bôrelváltozás, több
módszerrel harcolhatunk ellene. Hasznos
például a keserûsós fürdô, hetente három-
szor, egy hónapon keresztül. 20-30 percet
áztassuk testünket a 36-38 fokos vízben. 

Ajánlott az infraszauna használata is. Ez
ugyanis kitágítja a bôr pórusait, így a fény
eljut a bôrfelszín alá, egészen a zsírsejtekig.
Ott fellazítja a felhalmozódott salak- és mé-
reganyagokat, amelyek a verejtékmirigyen
keresztül távoznak a szervezetbôl.

Otthon is kipróbálható a kozmetikusok
által gyakran alkalmazott fóliázós-teker-
cselôs módszer. Alapos zuhanyozás után
bôrradír segítségével távolítsuk el testünkrôl
az elhalt hámsejteket, majd kenjünk az
érintett testfelületre narancsbôr elleni koz-
metikumot, és tekerjünk rá néhány réteg
fóliát. A kezelési idô 1 óra. Legalább tízszer
tanácsos megismételni.

A nyirokdrenázs egy különleges masz-
százs, amelyet képzett masszôrök végez-
nek. Hatására normalizálódik a nyirokkerin-
gés. 10-15 alkalom szükséges a javuláshoz.
Az infravörös lámpa használata ugyancsak
segíti a szervezet tisztulását. A kibocsátott
hô serkenti a vérkeringést, fokozza az
anyagcserét. 

T. A.

NNeemm  ccssuuppáánn  sszzééppsséégghhiibbaa

AA  nnaarraannccssbbôôrr
AA  rrüüccsskköösssséé,,  ggööccssöörrttöösssséé  vváállóó  bbôôrrffeellsszzíínn  ––  aa  kköözzhhiiee--

ddeelleemmmmeell  eelllleennttééttbbeenn  ––  nneemm  ccssaakk  aa  kkoorroossooddóó,,  ttúúllssúú--

llyyooss  nnôôkk  éélleettéétt  kkeesseerrííttii  mmeegg..  EEggyyrree  ttööbbbb  aa  cceelllluulliittiisszzeess

ffiiaattaall,,  ssôôtt  aa  fféérrffiiaakk  kköörréébbeenn  iiss  mmiinndd  ggyyaakkoorriibbbb  eezz  aa

bboosssszzaannttóó  bbôôrreellvváállttoozzááss..

Gyógyhíregészséges szépség
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AA  LLEEGGGGYYAAKKOORRIIBBBB  TTÉÉVVHHIITTEEKK  
AA  FFOOGGYYÓÓKKÚÚRRÁÁVVAALL  KKAAPPCCSSOOLLAATTBBAANN::

1. TÉVHIT: Néhány hét alatt akár 10–12 kilót is leadhatunk. 
A gyors fogyás hátránya, hogy a kilók gyakran ugyanolyan tempóban tér-
nek vissza, mint ahogyan megszabadultunk tôlük. A szervezet ugyanis
vészhelyzetként érzékeli az éhezést, ezért zsírokat tartalékol, és elôször az
izomzatot kezdi fogyasztani. 

2. TÉVHIT: Mozgás nélkül is fogyhatunk
A mozgás nagyon fontos része a súlycsökkenésnek. Fogyókúra esetén ja-
vasolt növelni a szervezet fizikai aktivitását, és figyelni arra, hogy élelmi
rostokban gazdag, de alacsony zsír- és cukortartalmú ételeket fogyasz-
szunk.

3. TÉVHIT: A jód jótékonyan befolyásolja a fogyókúrát
A felnôttek számára ajánlott napi jódbevitel Magyarországon 150 µg. Az
ajánlott napi bevitelnél kisebb mennyiségû jód egészséges emberben nem
hat a pajzsmirigy hormontermelésére olyan módon, hogy az fogyást ered-
ményezne. A szükségletet jelentôsen meghaladó jódbevitel felboríthatja a
pajzsmirigy-mûködés egyensúlyát, amely különösen veszélyes az egész-
ségre.

4. TÉVHIT: A csodaszerek megoldják a testsúlyproblémánkat
Gyakran találkozhatunk „csodaszereknek” beállított készítményekkel,
amelyek túlzott állításai a termék hatásáról megtéveszthetnek bennünket.
Fontos, hogy egy-egy készítmény használata elôtt mindig tisztázzuk a ha-
tóanyagokkal kapcsolatos tudnivalókat. Ha kételye támad, keressen fel
egy szakértôt.

MMIITT  TTEEHHEETTÜÜNNKK  EERREEDDMMÉÉNNYYEESS  
FFOOGGYYÓÓKKÚÚRRÁÁNNKK  ÉÉRRDDEEKKÉÉBBEENN??

A legújabb kutatások szerint az élelmi rostok bizonyítottan jótékony fizi-
ológiai hatással vannak a zsír- és a szénhidrát-anyagcserére, illetve a glü-
kóz- és koleszterinszint csökkentésére. Azonban napi étkezéseinkkor
többnyire rosthiányos és rostszegény élelmiszereket fogyasztunk, pedig
különösen fontos lenne a rostban dús táplálkozás azok számára, akik ép-
pen diétáznak. Vannak olyan speciális rostok, amelyek gátolják a zsírok
felszívódását. Az egyik legújabban felfedezett, rostból kivont hatóanyag a
Neopuntia. A Neopuntia az Opuntia ficus indica, vagyis a fügekaktusz leve-
leibôl készült, egyedülálló és szabadalmaztatott hatóanyag, melyet egy
francia cég, a Bio Serae Laboratories fejlesztett ki. Az utóbbi húsz évben
történt megfigyelések szerint a fügekaktusz fogyasztói között kevesebb a
túlsúlyos és a cukorbeteg. A fügekaktusz csökkenti a koleszterin, a
triglicerid és a vércukor szintjét, szabályozza a tápcsatorna, a máj és a ve-
se funkcióit, valamint tisztítja a vastagbél alsó szakaszát. 

TTÁÁVVOOZZIIKK  AA  ZZSSÍÍRR
Ennek a hasznos növénynek a levélrostjaiból készített Neopuntia ható-
anyag gátolja a zsírok felszívódását a táplálékból, így azok ellenállnak a
zsírbontó enzimeknek, és gélszerû anyagként, természetes úton távoznak
a szervezetbôl, esetenként a táplálék cukortartalmának egy részét is ma-
gukkal viszik. A Bio Serae laboratóriumi vizsgálatai bizonyítják, hogy 1 g
Neopuntia képes megkötni 14 g majonézt, 12 g vajat, 10 g olívaolajat. A
Neopuntia hatóanyagot tartalmazó készítmények folyamatosan, hosszabb
ideig szedhetôk, mellékhatást nem tapasztaltak.

FFOOGGYYNNII,,  DDEE  HHOOGGYYAANN??
AA  ffooggyyóókkúúrraa,,  aa  ddiiééttaa  ssookkuunnkk  éélleettéénneekk  vviisssszzaattéérrôô  rréésszzee..
MMaannaappssáágg  mmiinnddeennhhooll  bbeelleeüüttkköözzüünnkk  eeggyy--eeggyy  úújjaabbbb  

””
bbiizz--

ttooss””  mmóóddsszzeerrbbee,,  aammeellyy  aazztt  ííggéérrii,,  sseeggíítt  aa  pprroobblléémmáánnkkoonn..
KKöönnnnyyeenn  eellôôffoorrdduullhhaatt,,  hhooggyy  nneemm  aa  sszzüükkssééggeess  kkiittaarrttááss,,

aakkaarraatteerrôô  hhiiáánnyyzziikk,,  hhaanneemm  aa  ttéévveesszzmméékk  mmiiaatttt  nneemm  ssiikkeerrüüll
aa  ffooggyyóókkúúrraa..  EEzzeekk  ffeelliissmmeerrééssee  nnaaggyy  eellôôrreellééppéésstt  jjeelleenntthheett

ccéélluunnkk  eelléérréésséébbeenn..
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Gyógyhíra pszichológus válaszol
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AA
szomatizációt meg kell különböztetnünk a hi-
pochondriától – mondja dr. Csabai Márta pszi-
chológus, a Magyar Tudományos Akadémia
Pszichológiai Kutatóintézet Szomatizáció és
társadalom munkacsoportjának vezetôje. – Az
utóbbi pszichiátriai kategória: itt a betegségtôl
való szorongáson, félelmen van a hangsúly. A
panaszos megszállottan foglalkozik teste

mûködésével. Meg van gyôzôdve arról, hogy súlyos betegségben szen-
ved, errôl fantáziál, ez tölti ki a mindennapjait. A szomatizáció esetén el-
lenben egy vagy többféle, bizonytalan tünet alakul ki. Az orvoshoz for-
dulók nagy része szédülésre, fej- és hátfájásra, alvászavarra, szívritmus-
problémákra, légzési nehézségekre, krónikus fáradtságra, lehangoltság-

ra, életuntságra, szexuális za-
varokra, gyengeségre, emész-
tési problémákra panaszko-
dik. A tünetek hátterében
részletes orvosi kivizsgálással
sem tárható fel kóros eltérés
vagy patológiás folyamat.
(Amennyiben mégis felfedez-
hetô valamilyen organikus be-
tegség, a panaszok sokkal in-
tenzívebbek, mint ahogy a
funkcionális elváltozás indo-
kolná.) Jelentkezésüket a
szakma többféleképpen ma-
gyarázza. 

Az uralkodó álláspont szerint az érintettek valamilyen pszichológiai
problémát, megoldatlan családi, párkapcsolati vagy egyéb társas konf-
liktust „alakítanak át” testi tünetekké – anélkül természetesen, hogy en-
nek tudatában lennének. A nemzetközi adatok tanúsága szerint a
szomatizáció leginkább a középkorú nôket érinti. Közülük is azokat,
akiknek a gyermekei már önálló életet kezdtek, ôk maguk pedig alacso-
nyabb beosztásban dolgoznak, rutinmunkát végeznek. Az elmagányo-
sodás, a fontosság tudatának hiánya negatív érzelmeket szül, ami a fizi-
kai állapot fokozott megfigyeléséhez, a fájdalomküszöb csökkenéséhez
vezet. A szakemberek külön figyelmet szentelnek a gyermek- és
serdülôkori szomatizációs kórképeknek. Rendszerint ezeknek a hátteré-
ben is valamilyen belsô feszültség, például önbizalomhiány vagy a csalá-
di konfliktusokból eredô stressz áll.

Egy másik megközelítés a tanult viselkedési minták szerepét hang-
súlyozza a szomatizáció vizsgálatakor. Gyerekeknél megfigyelték, hogy
gyakran a családban elôforduló betegségek tüneteit produkálják. To-
vábbi érdekesség, hogy a kórkép jellemzô formái koronként eltérôek.
Míg a XIX–XX. században az epilepsziás rohamokhoz hasonló, látvá-
nyos, ájulásokkal járó változata volt gyakori, ma a szomatizálók fôként
a depressziós betegekéihez hasonló  tüneteket mutatnak, vagy irritábilis
bélszindrómára panaszkodnak. Ahogy egyre többet lehet ezekrôl halla-
ni és olvasni a médiában, úgy nô az érintettek száma.

Az orvosi alapellátásban egyre nagyobb a rejtélyes testi tünetekkel
küszködôk aránya. A Szomatizáció és társadalom munkacsoport által
megkérdezett 170 fôvárosi és vidéki családorvos, belgyógyász, neuroló-
gus és kardiológus úgy ítélte meg, betegkörének 38%-a érintett. 

A szomatizációs kórképek felismerése és kezelése nehéz feladat elé
állítja az orvosokat. A diagnózist – panaszai lelki eredetûek – sok páci-
ens nehezen fogadja el, és további vizsgálatokat követel, vagy öngyó-
gyításba kezd. Holott leginkább a pihenés, az önismereti gyakorlatok,
krónikusan fennálló tünetek esetén pedig a szocio- vagy a pszichoterá-
pia segítheti a gyógyulást. 

Török Andrea

NNeemm  rriittkkaa,,  hhooggyy  vvaallaakkiinneekk  aa  ffeejjffáájjáássáátt,,

sszzíívvppaannaasszzaaiitt  vvaaggyy  sszzééddüülléésséétt  sseemmmmii--

llyyeenn  sszzeerrvvii  eellvváállttoozzááss  nneemm  mmaaggyyaarráázzzzaa..  

SSzzoommaattiizzáácciióó
––  aa  lléélleekk  lláázzaaddáássaa

AA
zsíros, fûszeres ételek és a helytelen étkezési
szokások mellett a stressz is felelôs a sokakat
érintô epegondokért, amelyek kôképzôdés
vagy epehólyag-gyulladás súlyosbodásában
jelentkeznek. A már kialakult betegségen, il-
letve a megelôzésben segít a zsír- és fûszer-
szegény étrend, amelyet orvosi ajánlás alapján
étkezési szakember állít össze. 

A diéta nem azonos a fogyókúrával, hanem a beteg állapotának
megfelelô étrendet jelenti. Így van ez az epebetegek esetében is, akik-
nél a diétát a dietetikus az orvosi diagnózis alapján állítja össze – mind-
errôl Varga Mária dietetikus beszélt lapunknak. 

– Mûtét után vagy akut epebántalmak esetén elôször a normális
emésztési folyamatot kell visszaállítani, ez mindig szigorú orvosi
ellenôrzés mellett, kórházban történik. Más a helyzet a krónikus epebe-
teg étrendjével, vagy ha a megelôzés a cél, ám ilyenkor is a gasztroen-
terológus dönt a diéta szükségességérôl. A speciális étrendnek vannak
ugyan általános szempontjai, az összeállítás azonban mindig függ pél-
dául attól, hogy a beteg mely ételekre hogyan reagál. Ebben segít az ét-
kezési napló: kb. 10 nap után kiderül: mi az, aminek a fogyasztása gon-
dot okoz, s mi az, ami jól beilleszthetô a napi étkezésbe. 

– A diétában nem csupán az elfogyasztott ételekre, hanem az alap-
anyagokra, az étkezés rendszerességére, a megfelelô mennyiségû folya-
dék bevitelére, az ételek elkészítési módjára is ügyelni kell. Naponta csak
meghatározott mennyiségû zsír fogyasztható! A bevihetô mennyiségbe
beleszámít az alapanyagok zsírtartalma, valamint a hozzáadott zsiradék
(olaj, margarin)  is. Legalább ennyire kell ügyelni az elkészítés módjára:
a fôzés, a párolás a helyes eljárás, sütni pedig alufóliában, sütôzacs-
kóban, római edényben tanácsos. Egy epebetegnek semmiképpen nem
jó például a rántott hús, amely az elkészítéskor sok sütôzsiradékot szív
magába. A diétához hozzá tartozik a megfelelô mennyiségû folyadék
bevitele, s a rendszeres étkezés. A legjobb, ha naponta többször, kisebb
mennyiséget eszik a beteg: három fôétkezés mellett tízórait és uzsonnát
is fogyaszt. Sovány húsok, felvágottak és sajtok, savanyított tejkészítmé-
nyek, korlátozott mennyiségben zsiradékok (elsôsorban növényi olajok)
is fogyaszthatók. A gyümölcs- és zöldségfélékkel rosttartalmuk miatt

óvatosan kell bánni, megbeszélés alapján fôzve, pürésítve vagy nyersen
ehetôk. A káposztafélék és száraz hüvelyesek puffasztó hatásuk miatt
csak nyugalmi idôszakban, és kis mennyiségben fogyaszthatók. A kávé
és a tojás egyéni tolerancia alapján építhetô be a diétába. Ehetôk az eny-
hén pirított vagy másnapos kenyerek, a magvas készítményekkel óvato-
san kell bánni. 

– A drasztikus koplalás veszélyes: a zsírbevitel megszüntetése miatt
ugyanis epekôképzôdés indulhat meg. A gyógykészítmények csupán a
tünetek enyhítésében segítenek, az alapproblémát nem szüntetik meg.
Ilyesmit csak az orvos tudtával szabad használni, az esetleges mellékha-
tások miatt. 

R. S.

Januári számunkban a télen felszedett kilók elleni küzdelemrôl 
írtunk, februári témánk a koleszterin volt, míg márciusban a

méregtelenítô kúrákkal foglalkoztunk; 
a cikk olvasható honlapunkon: www.gyogyhir.hu. 

Májusi számunk témája: a vesebetegek diétája.

Gyógyhírgyógyító konyha

EEggyy--eeggyy  kkiiaaddóóss  üünnnneeppii  eebbéédd  uuttáánn  eellôôffoorrdduullhhaatt,,  hhooggyy  vvaallaakkii  nneehhéézznneekk  éérrzzii  mmaaggáátt..  AA

sszzeerrvveezzeett  iillyyeenn  mmóóddoonn  jjeellzzii::  nneemm  kkééppeess  mmeeggbbiirrkkóózznnii  aa  ttúúll  ssookk  zzssíírrrraall..  

EEppeeddiiééttaa



AA
z elsô rügyfakadás alkalmával nekünk,
nôknek rögtön az a gondolatunk támad,
vajon lesz-e elég idônk formába hozni tes-
tünket, izmainkat a fürdôruhaszezonra. Lá-
zas keresgélésbe kezdünk, melyik kon-
diterem legmegfelelôbb erre a célra – de
belegondoltunk már abba, hogy az arcunk
milyen fontos szerepet játszik abban, hogy

vonzóak legyünk? Testünknek e része van leginkább kitéve a kör-
nyezet hatásainak (hideg levegô, szél, tûzô nap stb.), hiszen soha
nem fedjük ruhával – még télen sem. Talán pontosan ezért ezen a
testtájékon válnak láthatóvá leghamarabb a kor jelei. A harmincas
éveink elején jelennek meg a szem körüli szarkalábak, majd a hom-
lokbarázdák, illetve a száj körüli hosszanti ráncok alakulnak ki. Ez-
után a nyak válik petyhüdtté, barázdálttá. Mégpedig azért, mert a
kor elôrehaladtával az izmok és a bôr alatti kötôszövet elveszítik víz-
tartalmukat, így feszességük csökken, a gravitációs hatás miatt
bôrünk megereszkedik. Ezért nagyon fontos, hogy gondot fordít-
sunk az arc természetes megújulására. 

Az alább ajánlott gyakorlatok egyszerûek, otthon is végezhetjük
ôket. Rendszeres tornával az izmok és a bôr alatti kötôszövet kerin-
gése javul, így a sejtek oxigénellátása többszörösére nô, a salak-
anyagok elszállítása felgyorsul. Így lesz hétrôl hétre rugalmasabb a
bôrünk. A rendszeres gyakorlás 9 és 99 éves kor között mindenki-
nek ajánlott, nemre való tekintet nélkül. A megfelelô hatás elérésé-
hez hetente legalább 3-4 alkalommal végezzük el a feladatsort. Mi-
vel az arcon lévô izmok kis tömegûek és speciális mozgást végez-
nek, igen fontos az összpontosítás. Remek segítség ehhez, ha tü-
körrel szemben ülve végezzük a gyakorlatokat.

11 ..   HHOOMMLLOOKK--
RRÁÁNNCCOOLLÁÁSS

Ráncoljuk a homlokot úgy,
hogy kezünkkel lefelé húzzuk
a szemöldököt (nem enged-
jük ráncolni). Tartsuk 5 má-
sodpercig, ismételjük 10-szer.

22..   SSZZEEMMZZÁÁRRÁÁSS//
NNYYIITTÁÁSS

Csukjuk be a szemünket,
majd szorítsuk erôsen, amíg tí-
zig számolunk. Ezután a sze-
met kinyitva próbáljuk a szem-
golyót kiguvasztani anélkül,
hogy a homlokot ráncolnánk.
Tartsuk így 5 másodpercig. Is-
mételjük 10-szer.

33..  PPOOFFAAZZAACCSSKKÓÓ--
FFOORRMMÁÁLLÁÁSS

Fújjuk fel az arcunkat levegôvel, majd fújjuk ki kis résen keresztül a
levegôt szájon át. Ezután szippantsuk be a pofákat az alsó és felsô
fogsor közé. Ismételjük 10-szer.

44..   CCSSÜÜCCSSÖÖRRÍÍTTÉÉSS--VVIICCSSOORRÍÍTTÁÁSS
Ezeket váltva ismételjük 20-szor. Ezután csücsörített szájjal végez-
zünk csámcsogó mozgásokat 20-szor.

55..   TTOOKKAA  EELLTTÜÜNNTTEETTÉÉSSEE
Nyelvünket nyújtsuk ki, amennyire tudjuk, így nyissuk-csukjuk a
szájunkat 20-szor.

66..   DDEEKKOOLLTTÁÁZZSS--VVAARRÁÁZZSS
Hátunkat, vállunkat egyenesen tartva fejünket nyújtsuk elôre, majd
állkapcsunkat a felsô fogsor elé helyezve nyújtózzunk tovább, telje-
sen megfeszítve így az elülsô nyakizmot. Számoljunk ötig, ismétel-
jük 10-szer.

Állunkkal érintsük a bal vállat, innen emelve és fordítva a fejet
nézzünk a jobb váll fölött a plafonra. Ismételjük 5-ször, majd végez-
zük el a másik oldalra is.

Szép új arcot és jó gyakorlást kíván: 
Kerti Mária gyógytornász

ddeekkoollttáázzssttoorrnnaa

Gyógyhírmozduljunk!
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AArrcc--  ééss  
Gyógyhírrejtvény

SSUUDDOOKKUU

Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden
sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as
mezôkben az 1 és 9 közötti számok csak
egyszer szerepeljenek! Megfejtésként a
színnel jelölt négyzetekben levô számokat
– oszloponként balról jobbra haladva – kell
beküldeni
Áprilisi megfejtôink között az alla Natura
Kft. ajándékát sorsoljuk ki. Kérjük, a meg-
fejtéseket 2006. április 28-ig küldjék el
szerkesztôségünkbe nyílt postai levele-
zôlapon vagy e-mailen. 
Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49. 
e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

AA Face Sensitive Skin Illatmentes 
termékcsalád érzékeny, 

allergiás bôrre

Kapható: kizárólag gyógyszertárakban
Forgalmazó: 

alla Natura Kft. 06-1/338-1047 
www.allanatura.hu 

MMáárrcciiuussii  sszzáámmuunnkk  hheellyyeess  mmeeggffeejjttéésseeii  aa  kköövveettkkeezzôôkk  vvoollttaakk::  AAzz  úújj  sszzáázzaadd  ffeejjbbôôrrhhiiggiiéénniiáájjaa,,  FFiinnnn

ééss  iinnffrraasszzaauunnaa  ((sskkaannddiinnáávv));;  44  33  44  55  ((ssuuddookkuu))..  AA  HHootteell  VVeennuuss  ZZaallaakkaarrooss  aajjáánnddéékkáánnaakk,,  aa  22  sszzeemmééllyyeess

wweellllnneessss  hhééttvvééggéénneekk  aa  nnyyeerrtteessee::  SSüüvveeggeessnnéé  BB..  KKrriisszzttiinnaa,,  SSzzeekksszzáárrdd..  AA  HHaaiirr  LLoossss  éérrttéékkeess  

aajjáánnddéékkccssoommaaggjjáánnaakk  nnyyeerrtteessee::  MMaaggyyaarr  BBaalláázzss,,  BBaallaattoonnkkeenneessee..  GGrraattuulláálluunnkk!!

E havi skandináv rejtvényünk fôsorából a Hélia-D termékekrôl tudhatunk meg valamit. Áprilisi megfejtôink között 
a Hélia-D ajándékát, egy értékes ajándékcsomagot sorsolunk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2006. április 28-ig küldjék 
el szerkesztôségünkbe nyílt postai levelezôlapon vagy e-mailen. 
Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49. e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu
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ÉÉTTRREENNDD  VVEESSEEBBEETTEEGGEEKKNNEEKK
Régebben a vesebetegek diétájának fô
célja az volt, hogy csökkentse a táplálko-
zással a szervezetbe kerülô fehérje meny-
nyiségét. Újabban az is szempont, hogy
minél kevesebb foszfort tartalmazzon az
étrend. A legjobb a táplálék napi 800-
1200 mg foszfortartalmát a felére csök-

kenteni; ennek
eredménye-

ként a vese
pusztulá-
sa akár
meg is
állhat.

A Hair Loss System hajgyógyászati termékek kizárólag 

gyógyszertárakban kaphatók. Bôvebb információ: 06-30-552-6974

GyógyhírPR
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Elterjedt orvosi nézet, hogy minden foltos
hajvesztés alopecia areata, mivel a latin el-
nevezés ezt jelenti. Azonban a trichológus
(azaz hajgyógyász) több mint 10-féle foltos
hajvesztést különböztet meg. Ezeket mind
areális alopeciáknak nevezi ugyan, ám ma-
ga az alopecia areata egy saját jellegzetes-
ségekkel rendelkezô külön eset. Kifejezet-
ten intenzív; nagyon gyorsan, 1-2 hét alatt
kialakulnak a teljesen nett (csupasz) foltok.
Ezek akár a tenyérnyi nagyságot is elérhe-
tik, sôt ahogy növekednek, össze is kötôd-
hetnek egymással, miután már csak hajszi-
getek maradnak a foltok között. 

Az alopecia areata nem korlátozódik a
hajas fejbôrre: bármikor kialakulhatnak csu-
pasz foltok a hónalj-, fan- és szakáll-
szôrzetben, a szemöldökben, vagy szaka-
szos szempillavesztés jöhet létre. Spontán
visszanövés is lehetséges, de erre csak ak-
kor van esély, ha a kiváltó ok megszûnt, és
még ez sem biztosí-
ték rá. A kiváltó okok
nagyon jellemzôek
az alopecia areatára:
vagy gyulladásosak,
vagy pszichés erede-
tûek. A gyulladáso-
sok közül leg-
jellemzôbb a fog- vagy a mandulagyulladás,
ám csak az esetek 10%-ában. 90%-ban
pszichés eredetû a betegség. Természete-
sen a napi stressz nem vált ki ilyen intenzív
kopaszodást. A betegeimnél a leggyakoribb
ok valakinek az elvesztése, súlyos betegség
a családban, válás, komoly munkahelyi prob-
léma – mindaz, ami a lelkünknek hirtelen,
erôs sokkhatást okoz. Ezután akár 1 héttel
megjelenhet az elsô csupasz folt, szélein jel-
legzetesen tô felé vékonyodó hajcsonkokkal
vagy fekete pontokkal; a folt közepén a haj
nyomtalanul eltûnik, ám maga a fejbôr sem-
milyen elváltozást nem mutat. 

A tévhittel ellentétben ez a típusú fol-
tos hajvesztés 100%-ban visszafordítható!
Mivel lefolyása igen gyors, mondhatni ag-
resszív, a visszanövesztés is gyorsan
elérhetô, természetesen a megfelelô anya-
gok használatával. A Hair Loss sampon mel-
lé használjunk el egy doboz Hair Loss inten-
zív hajhullás elleni kezelést: mire a 3 hetes
kezelés végére érünk, a csupasz folton tel-
jes visszanövés látható. Ha több vagy na-
gyobb folt alakult ki, akkor még egy doboz-
ra szükségünk lesz, közvetlenül az elsô ke-
zelés után, szünet tartása nélkül. Ha a
szempilla is kihullott, akkor az utókezelô
ampulla pár cseppjével kenjük a szemöldö-
köt. A folyadék ugyanis szembe nem kerül-
het, viszont a vérkeringés a megfelelô hely-
re juttatja a hatóanyagokat, így kinô a
szempilla.A testen bárhol máshol tapasztalt
foltos kopaszodás esetén a cseppeket egye-
nesen az adott helyre kenjük. 

Az alopecia
areata megjelenése
fontos vészjelzés!
Nem hagyhatjuk fi-
gyelmen kívül, már
csak azért sem, mert
ha testünk egyszer
ezen a módon jel-

zett, akkor legközelebb is ezt alkalmazza
majd. Természetesen ez hajlam kérdése:
egyeseknél a vészjelzés a gyomron, bele-
ken, bôrön keresztül érkezik fekélyek, gyul-
ladások vagy elváltozások formájában. Ezek
súlyosabb tünetek, de sajnos hajunk foltos
elvesztése a leglátványosabb, így még job-
ban romlik a pszichés állapotunk. A kezelés
azonban egyszerû és nagyon eredményes,
ezért ne törôdjünk bele!
Következô cikk: Kitépjük a hajunk: a tricho-
tillomania 

Hosszú Orsolya
trichológus

((FFOOLLTTOOSS  HHAAJJVVEESSZZTTÉÉSS))
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RROOBBOOTT  MMIINNDDHHAALLÁÁLLIIGG
Karosi – e japán szó annyit tesz: halál-
ra dolgozni magunkat. A munkamáni-
át tiszteletre méltó szenvedélynek is
nevezik, hiszen áldozatait környeze-
tükben általában sokra tartják teljesít-
ményükért. Mindez nem változtat
azon, hogy a megszállott hajtás elôbb-
utóbb gyomorfekélyhez, szív- és ér-
rendszeri betegségekhez vezet.

KKIIKKEELLEETTII   PPRRÜÜSSZZKKÖÖLLÉÉSS    
A tavaszi, nyári idôszak sokaknak a
szemviszketés, tüsszögés, a kellemet-
len csalánkiütések ideje. Magyaror-
szágon egyes becslések szerint mint-

egy kétmillióra
tehetô azok szá-
ma, akik érzé-
kenyek vala-
mely virágpor-
ra. A helyzetért
a társdalmi kö-
zöny is felel:
Európában ha-
zánk egyike a
parlagfûvel leg-
inkább szeny-
nyezett orszá-
goknak.

MMáájjuussii  sszzáámmuunnkkbbóóll

A szerkesztôség fenntartja magának a változtatás jogát!




