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A konyhai fûszer-
növények szinte
mindegyike ren-
delkezik  gyógyí-
tó tulajdonsá-
gokkal; ám még
a legismerteb-
bekrôl sem sejtik

sokan, hogy gasztronómiai értékeik
mellett milyen sokoldalúan használ-
hatók orvoslásra – írja kollégám e

havi számunk 20. oldalán. Szé-
gyen vagy sem, én is a sokak

közé tartozom. Fogalmam
sem volt arról, hogy a pet-
rezselyem – többek kö-
zött – tisztítja a vesét; az-
zal viszont nagyon is tisz-

tában vagyok, milyen re-
mekül ízesíti majd a nem-
sokára várható újkrumplit.
A rozmaringgal kapcsola-

tosan is bûnösen tudatlan-
nak bizonyultam: nem sej-
tettem, hogy ágacskái ser-

kentik a vérkeringést (bár arról sok
bizonyítékkal rendelkezem, mennyi-
re illik a faszén fölé szánt húsok pác-
levébe). Pedig amúgy lelkes rajongó-
ja volnék a zöldfûszereknek, szépen
kitelelt nálunk a turbolya, a bor-
sikafû, a kertben pedig túlélte  a fa-
gyokat a metélôhagyma, a tárkony,
a menta. 

Az ám, a menta! Két éve, egy
észak-afrikai úton tanultam meg,

milyen remekül frissítenek a
menta illatos levelei. A Jama-el-
Fna téren, Marrakesh zsibongó

fôterén kínált meg kalauzom a
negyvenöt fokos hôségben egy po-
hár gôzölgô mentateával – és csodák
csodájára a tûzforró ital valóban fel-
üdített. Kertészek, balkontulajdono-
sok: ne feledjük a mentát, mindjárt
itt a kánikula!
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MMIIÉÉRRTT  FFOONNTTOOSS  SSZZÁÁMMUUNNKKRRAA
AAZZ  OOMMEEGGAA--33??

Az omega-3 zsírsavak esszenciális, életfontosságú, többszörö-

sen telítetlen zsírsavak. Ez azt jelenti, hogy szervezetünk nem

tudja elôállítani, csak a táplálékunkból tudjuk „felvenni”.

A többszörösen telítetlen zsírsavak hozzájárulnak az egészsé-

ges szív- és érrendszer mûködéséhez, gátolják az érelmeszese-

dés kialakulását, és elôsegítik a vér normális koleszterinszintjé-

nek fenntartását. Ezen felül erôsítik a szervezet immunrend-

szerének mûködését, fokozzák a szellemi teljesítôképességet,

segítik a bôr rugalmasságának, fiatalságának megôrzését. Ha

megfelelô mennyiségû omega-3 zsírsavat juttatunk a szerveze-

tünkbe, akkor a kutatások alapján csökkenhet az Alzheimer-

kór kialakulásának a veszélye és más pszichés betegségek,

mint a depresszió kialakulásának kockázata is.

MMIIBBEENN  TTAALLÁÁLLHHAATTÓÓKK  MMEEGG  
AA  TTÖÖBBBBSSZZÖÖRRÖÖSSEENN  TTEELLÍÍTTEETTLLEENN

ZZSSÍÍRRSSAAVVAAKK??
Elsôsorban a halfélékben, ezért ajánlott a rendszeres fogyasz-

tásuk: legnagyobb mennyiségben a hering, lazac, makréla és a

tonhal tartalmazzák. Megtalálhatók még a növényi eredetû

olajokban és a kemény héjú gyümölcsökben.

Mivel a táplálkozási szokások nehezebben befolyásolhatóak –

heti 3-4-szeri halfogyasztás lenne az ideális –, ezért a megfelelô

omega-3-bevitelt megfelelô étrend-kiegészítôkkel lehet meg-

oldani.

KKIIKKNNEEKK  AAJJÁÁNNLLOOTTTT  AAZZ  OOMMEEGGAA--33??
� szív- és érrendszeri betegségben szenvedôknek

� magas koleszterinszint esetén

� erôs dohányosoknak

� mozgásszegény életmódot folytatóknak

� fokozott stressznek kitett egyéneknek

� 40 év fölötti férfiaknak és nôknek

SSZZÍÍVVBBAARRÁÁTT
ZZSSÍÍRRSSAAVVAAKK

VVaannnnaakk  zzssíírrookk  ééss  oollaajjookk,,   aammeellyyeekk  ffooggyyaasszzttáássaa
kkáárrooss,,   ééss  vvaannnnaakk  oollyyaannookk,,   aammeellyyeekk  nnaaggyybbaann

ccssöökkkkeennttiikk  aa  sszzíívvbbeetteeggssééggeekk  eessééllyyéétt..  AAzz  oommeeggaa--33
zzssíírrssaavvaakk  iiggeenn  jjóótt  tteesszznneekk  aa  sszzeerrvveezzeettüünnkknneekk..

EEzzeekk  aa  ttööbbbbsszzöörröösseenn  tteell íí tteettlleenn  zzssíírrssaavvaakk  aazz
aallaappvveettõõ  zzssíírrssaavvaakk  ccssooppoorrtt jjááhhoozz  ttaarrttoozznnaakk..
AAllaappvveettõõeekk,,   mmeerrtt   ffeellttééttlleennüüll   sszzüükkssééggeesseekk  aazz

eeggéésszzssééggeess  éélleetthheezz..   
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Gyógyhírévforduló

KK
órházak és háborús frontvonalak hátor-
szágának soha el nem fáradó munkásai,
sebek értô ellátói, fehérköpenyes nôk,
akiknek mindig van egy jó szavuk a már
reményveszettekhez is, akik lefogják a ha-
lálba távozó szemét, ha elérkezik az idô;
vagy szigorú, fityulás ápolónôk, akiknek
parancsait nem tanácsos megszegni –

ezek az irodalom és a filmmûvészet jellegzetes nôvérábrázolásai. A
valóságban a jó ápolónô mindezeket a tulajdonságokat ötvözi ma-
gában, mert a gyógyuláshoz kell a hozzáértés, a szigor, de legalább
annyira szükséges a gyengédség is.

A modern ápolás anyja, Florence Nightingale is így gondolta
ezt, amikor kora közegészségügyi ellátását tanulmányozva arra a
következtetésre jutott, hogy a kórházzal szemben támasztott elsô
követelmény, hogy ne ártson a betegnek. Úgy tartotta, az ápolás
egyszerre szakma és hivatás, amelynek fogásait el lehet ugyan sajá-
títani, de csak szívvel-lélekkel lehet jól mûvelni. 

A XIX. század hatalmi versengései nyomában járó háborúk min-
den korábbinál nagyobb tömegben szedték áldozataikat, a harcte-
rek sérültjei áldatlan körülmények között szenvedtek: szakszerû
ápolás híján a túlélés sokszor a véletlenen múlt. 1854-ben a Times
arról számolt be, hogy a krími háború angol sebesültjei elhanyagol-
tan, ellátatlanul szenvednek. Sidney Herbert angol hadügyminisz-
ter, ismerve Florence Nightingale kórházi reformjait, felkérte ôt, ve-
gyen  részt a tábori kórházak munkájában. Florence 1854 novem-
berében 28 ápolónôvel érkezett a frontra, Szkutariba. A gyenge
nôk megjelenését nem sok bizalommal fogadták a harctéren, a
kezdeti gyanakvás azonban hamar feloldódott, miután kiderült a
kis csapat hozzáértése. Florence-t csak lámpás hölgynek hívták,
mert éjjel is ellenôrizte ápoltjait. A frontvonalból visszatérve folytat-
ta korábban megkezdett közegészségügyi tevékenységét: 1859-

ben közremûködött a  körzeti ápolónôk egyesületének megalapítá-
sában, 1860-ban pedig létrehozta a „Nightingale Training School-
t”, letéve a modern ápolónôképzés alapjait. Iskolájából egy év gya-
korlati és elméleti képzés után kerültek ki a nôvérek. 

Az önkéntes segítésbôl a XX. századra szakmává váló ápolás-
nak 1903 óta etikai kódexe is van, amelyben megtalálhatók azok a
célok és értékek, amelyek máig irányadóak minden ápolónak.

Ma világszerte hiány van a jól képzett, elhivatott ápolókból. A
WHO 2005-ös jelentése arról számol be, hogy egyre csökken azok
száma, akik vállalják, hogy kevés pénzért, fáradtságot nem ismerve
gondoskodjanak a rászorulókról. Nincs ez másképpen Magyaror-
szágon sem, ahol a nôvérek anyagi és erkölcsi megbecsülésének hi-
ányáról nap mint nap hallani. Pedig ápolók nélkül a gyógyítás nem
lehet elég hatékony.                                                            R. S.

EEggyykkoorr  ssookk  úúrriilláánnyybbóóll  lleetttt  öönnkkéénntteess  sseeggííttôô  ddoollggoozzootttt  aa  hhaarrcctteerreekkeenn,,  mmiinntt  aazz  aann--

ggooll  FFlloorreennccee  NNiigghhttiinnggaallee,,  aakkii  jjóómmóóddúú  sszzüülleeii  aakkaarraattaa  eelllleennéérree  vváállaasszzttoottttaa  eezztt  aa

hhiivvaattáásstt..  SSzzüülleettéésséénneekk  eemmlléékkéérree  mmáájjuuss  2200--áánn  ttaarrttjjáákk  aazz  ááppoollóónnôôkk  vviilláággnnaappjjáátt..
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Idén immár negyedik alkalommal kerül
megrendezésre a Születés Hete országos
tájékoztató, szakmai és kulturális rendez-
vénysorozat. A május 7-tôl 14-éig tartó hé-
ten minden eddiginél több, 38 településen,
közel 54 rendezvényhelyszínen több mint
200 elôadó tart a szüléssel, születéssel kap-
csolatos elôadást, filmvetítést, kerekasztal-
beszélgetést, mûhelyt, bemutatót, író-olva-
só találkozót, kiállítást és egyéb progra-
mot. A rendezvénysorozat fôvédnöke a
köztársasági elnök felesége, Sólyom Erzsé-
bet asszony.

SSZZÜÜLLEETTÉÉSS  HHEETTEE  
––  NNEEGGYYEEDDSSZZEERR

A Magyar Rákellenes Liga a Lilly Hungária Kft. támogatásával 2006.
június 2–3-án ismét 24 órás festômaratont szervez képzômûvészeti
egyetemisták, orvosok, betegszervezeti képviselôk, gyógyult bete-
gek, újságírók és a témában alkotásra kedvet érzô minden érdeklôdô
számára.

A festômaraton helyszíne a KOGArt ház (1062, Andrássy út 112.),
mely a péntek 14 órai ünnepélyes megnyitótól kezdve szombat 14
óráig a festészet központjává alakul át.

Az alkotókedv formába öntéséhez több száz vászon, ecset, festék
és kellék áll majd rendelkezésre. A legjobb alkotások egy elôzetes
zsûrizés után nemzetközi megmérettetésen vesznek részt, de a hazai
közönség is több alkalommal találkozhat majd velük.

Az idei év legrangosabb diabetológiai
eseményére, a Magyar Diabetes Társa-
ság XVIII. Kongresszusára 2006. április
20–23. között került sor Tihanyban. A
négy nap szakmai programja során a
több mint 1500 regisztrált résztvevô
számtalan elôadást – közötte több ne-
ves nemzetközi elôadót – és szeminá-
riumot tekinthetett meg. 

A kongresszus tudományos téma-
körei közül idén kiemelkedtek a
metabolikus szindróma, az in-
zulinrezisztencia, az ideg-
rendszeri szövôd-
mények kialakulása,
valamint az új in-
zulinokkal szer-
zett tapasztala-
tok. 

EECCSSEETTTTEELL  AA  RRÁÁKK  EELLLLEENN

A nyaralás a legtöbbünknek
túl rövid és ritka ahhoz, hogy
az elsô hetében csak perceket
töltsünk a napon. Érdemes
ezért bôrünket kontrollált kö-
rülmények között, valóban né-
hány perces, ellenôrzött dózi-
sokkal felkészíteni a nyári na-
pozásra. A Hollandimpex Kft.,
a Magyar Szolárium Szövetség
egyik alapító tagja most a sze-
zon elôtt kampányt
indít azért,
hogy mindenki
tudatosan ké-
szülhessen fel
a nyár öröme-
ire. 

SSOOKKKK  HHEELLYYEETTTT
AALLAAPPOOZZÁÁSS

KKOONNGGRREESSSSZZUUSS  AA
CCUUKKOORRBBEETTEEGGSSÉÉGGRRÕÕLL

AAzz  ááppoollóónnôôkk  vviilláággnnaappjjaa
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Gyógyhírelôzzük meg!

AA
vesék megbetegedésérôl sokszor véletle-
nül szerez tudomást az érintett: más kór-
ral kapcsolatos ultrahangvizsgálat során,
vagy egy átfogó szûrôvizsgálaton, a labor-
leletekbôl derül ki, hogy a vizeletkiválasztó
szerv mûködésében zavar lépett fel. Ha a
veseproblémák már tünetekkel jelentkez-
nek, akkor étvágytalanság, gyengeség,

émelygés, hányás, hasmenés, rossz lehelet, ödéma vagy magas vér-
nyomás tapasztalható. A vesebetegségekrôl, lehetséges
megelôzésükrôl dr. Ferencz Ildikó belgyógyász, a Misszió Egészség-
ügyi Központ nappali kórházának igazgatója tájékoztat.  

A vesebetegségek egyik csoportja gyulladásos eredetû. Veszé-
lyesebb formája autoimmun betegség, amely a mûködô veseszöve-
tet károsítja, és a szervezetben zajló fertôzések, gyulladások súlyos
szövôdménye. Kiváltója lehet gennyes torokgyulladás, skarlát, de
akár a rossz fogak, a gyulladt íny is vezethetnek vesegyulladáshoz.

AAMMIITT  SSZZEERRZZÜÜNNKK
A vesék gyulladásának másik csoportja a vesemedence-gyulla-

dásokkal függ össze: nôknél a gyakori, kezeletlen hólyaghurutok
vezetnek ide, a férfiaknál a prosztata megnagyobbodása miatt
pangó vizelet okozza a gondot. Az elhanyagolt hólyaghurut követ-
keztében vesemedence-gyulladás alakulhat ki, majd 2-3 ilyen eset

után végül igen komoly veseelégtelenség
lép fel, ugyanúgy, mint a fel nem derített
prosztatagondok esetében. 

Az említett okokra visszavezethetô
gyulladásos veseproblémák mindegyike
megelôzhetô, ha az emberek komolyan
veszik a kisebb fertôzéses megbetegedé-
seket, és orvoshoz fordulnak, illetve be-
tartják a gyógyszerek szedésére vonatko-
zó utasításokat. Gyakori eset, hogy a be-
tegek abbahagyják az elôírt antibiotiku-
mok szedését, amint kicsit jobban érzik
magukat, holott a kúrának a megfelelô
hatás érdekében 10 napig kellene tarta-
nia. Így a fertôzés nem szûnik meg, sôt
erôsödik.  A vesebetegségek szempontjá-
ból is fontos, hogy mindenki rendben
tartsa a fogazatát, és rendszeresen eljár-
jon a fogorvoshoz – így nemcsak
kellemetlenségtôl szabadul meg, de azt is
megakadályozza, hogy fertôzési góc ala-
kuljon ki a szervezetében.   

A vese megbetegedését okozó egyéb
egészségügyi problémák között meg kell
említeni a köszvényt, melynek lényege a
húgysav fokozott vagy éppen elégtelen
termelôdése a szervezetben. A húgysav
nemcsak az ízületekben, hanem a vese-
szövetben is kicsapódhat, így okozva
mûködési zavart a vesékben. A szabályta-
lan  húgysav-termelôdés összefüggésben
áll a túlzott hús- és állatifehérje-fogyasz-
tással, így megelôzhetô, ha ezek mennyi-
ségét csökkentjük az étrendben.

AAMMIITT  EELLHHAANNYYAAGGOOLLUUNNKK
Két belgyógyászati megbetegedés is-
mert, melyek elhanyagolása végstádiu-
mú veseelégtelenséghez vezethet. A di-
abétesz kezdeti szakaszában talán még
nem okoz problémát, ám ha tartósan
nem kezelik, 4-6 éven belül bekövetke-
zik a vesék végzetes károsodása. Ilyen-
kor az élet már csak mûvese-
kezelésekkel tartható fenn. Ez korlátlan
ideig alkalmazható ugyan, ám nem
mentes a kockázatoktól. 

A cukorbetegség következtében ki-
alakuló vesekárosodás tulajdonképpen
akkor elôzhetô meg, ha a diabéteszre
hajlamosító tényezôket, így az elhízást, a
mozgásszegény életmódot elkerüljük.

Kisebb arányban vezet a
vesemûködés végzetes elégtelenségéhez
a magas vérnyomás, ám elôfordul, hogy
egy ideig észrevétlen marad, és mire ki-
derül, a vesék károsodnak. Ezért lénye-
ges, hogy a 40. életév fölött mindenki
rendszeresen látogassa a háziorvosát,
hogy az ellenôrizni tudja egészségi álla-
potát, és a vizsgálat keretében a vérnyo-
mását is megmérje. 

AAMMIITT  ÖÖRRÖÖKKLLÜÜNNKK
Sajnos a vesék megbetegedése nem min-
dig elôzhetô meg, mert veleszületett haj-
lam is okozhatja. Akik vesét érintô fejlôdési
rendellenességgel születnek – ilyen példá-
ul a polycisztás vese –,  életük végéig gon-
dozásra szorulnak; nekik csak a transz-
plantáció jelenthet megoldást.

Örökletes hajlam okozza a vesekövet
is, ám ez nem mindig jelent gondot „tulaj-
donosának”. Azok a kövek, amelyek jól
beágyazódtak, és nem mozdulnak el, akár
évtizedekig rejtve maradhatnak, hiszen
nem okoznak panaszt. Ha azonban egy
egészen pici kô is elindul (például utazás,
rázkódás következtében), igen nagy fájda-
lommal járó vesegörcs jelentkezik. Mivel a
vesekövek kialakulásában szerepet játszik
még a hiányos folyadékbevitel és a moz-
gásszegény életmód is, fontos, hogy na-
ponta legalább 2 liter folyadékot – lehetô-
leg tiszta vizet – igyunk. Ha forró napon
tartózkodunk, dolgozunk, természetesen
ennél is többet fogyasszunk! Általában vé-
ve a vesebetegségek csaknem mindegyik
fajtája kiküszöbölhetô, ha a kisebb pana-
szainkkal is orvoshoz fordulunk, komolyan
vesszük az elôírt kezelést, igyekszünk
egészségesen étkezni, és a rendszeres
mozgásról sem feledkezünk meg.  

(Kam)

AAzztt  mmoonnddjjáákk,,  aakkiinneekk  vvoolltt  mmáárr  vveesseeggöörrccssee,,  eeggyy  éélleettrree

mmeeggttaannuullttaa,,  hhooggyy  üüggyyeellnniiee  kkeellll  eerrrree  aazz  eeggyyéébbkkéénntt  éésszzrree--

vvééttlleennüüll  mmûûkkööddôô  sszzeerrvvrree..  ÁÁmm  aazz  eeggyyéébb  vveesseeggoonnddookk  ttüü--

nneetteeii  nneemm  mmiinnddiigg  iillyyeenn  eeggyyéérrtteellmmûûeekk..
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RRiittkkáánn  jjeelleezz,,  ddee        sséérrüülléékkeennyy
AA  vveessee

elôzzük meg!
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HHaa  aa  sszzéénnaannáátthháátt  eemmlleeggeettiikk,,

ssookkaann  hhaajjllaammoossaakk  lleeggyyiinntteennii::

eennnnééll  nnaaggyyoobbbb  bbaajjaa  sseennkkiinneekk

nnee  lleeggyyeenn..  BBáárr  aa  rrhhiinniittiiss  vvaallóó--

bbaann  nneemm  ttaarrttoozziikk  aa  ssúúllyyooss  bbee--

tteeggssééggeekk  kköözzéé,,  aa  kkeezzeelléésséérree

ooddaa  kkeellll  ffiiggyyeellnnüünnkk..  AAmmeelllleetttt,,

hhooggyy  rreennggeetteegg  kkeelllleemmeettlleennsséégg

ffoorrrráássaa,,  vveesszzééllyyeess  sszzöövvôôdd--

mméénnyyeeii  iiss  lleehheettnneekk..

Gyógyhír magazin www.gyogyhir.hu

HH
a az allergiás náthát nem vagy rosszul
kezelik, a gátolt orrlégzés, az orrfolyás, a
tüsszögés és az egyéb panaszok rontják
a beteg életminôségét. A nehézlégzés
alvászavarokat okoz, az allergiától
szenvedô napközben örökösen fáradt-
nak érzi magát, képtelen a feladataira
összpontosítani. Mindez visszaveti telje-

sítményét az iskolában, a munkában és az élet egyéb területein.
Az elmaradt vagy nem megfelelô kezelés arcüreggyulladást, sôt
asztmát is okozhat. A védekezés leghatékonyabb módja termé-
szetesen az lenne, ha kiiktathatnánk életünkbôl azt az anyagot,
amelyre érzékenyek vagyunk. Erre kevés az esély, ám többféle
módszerrel is felvehetjük a harcot az allergénekkel.

A patikákban recept nélkül kapható tabletták, spray-k, illet-
ve kenôcsök csak ideig-óráig alkalmasak az allergiás tünetek
enyhítésére. Érdemes felkeresni a szakrendelôket: a korszerû és
hatékony antihisztaminok, gyulladáscsökkentôk már nem okoz-
nak testsúlynövekedést, nem álmosítanak. (A kezelést az allergi-
át okozó növény virágzása elôtt egy hónappal el kell kezdeni.)

Ha a gyógyszeres kúra nem segít, az orvosok hyposensibi-
lizáló kezelést javasolhatnak. Ilyenkor az allergént néhány héten
át erôs hígításban, de fokozatosan növekvô koncentrációban ad-
ják be a betegnek – injekció formájában. A szervezet lassan hoz-
zászokik az anyaghoz, megszûnik a túlérzékenység.

Hatékonyan enyhíti a szénanátha tüneteit a fényterápia is.
(Alkalmazható önállóan vagy az antiallergiás szerek szedésével

aa  ppoolllleenneekkkkeell



AA  ggyyóóggyyííttóó  kkoonnyyhháábbaann  mmeeggjjeelleenntt  íírráássookk::
JJaannuuáárr::  TTééllii  hhaarrcc  aa  kkiillóókk  eelllleenn  FFeebbrruuáárr::
ÁÁllddááss  vvaaggyy  ááttookk  aa  kkoolleesszztteerriinn??  MMáárr--
cciiuuss::  TTaavvaasszz  ––  aa  bbööjjtt  iiddeejjee  ÁÁpprriilliiss::
EEppeebbeetteeggeekk  ddiiééttáájjaa  aa  cciikkkkeekk  hhoonn--
llaappuunnkkoonn  ((wwwwww..ggyyooggyyhhiirr..hhuu))  ooll--
vvaasshhaattóókk  
JJúúnniiuussii  sszzáámmuunnkk  ttéémmáájjaa::  
CCuukkoorrmmeenntteess  ddiiééttaa..

A vesebetegségek közül a vesekô az, amelynek megelôzésében, kar-
bantartásában nagy jelentôsége van az elfogyasztott tápláléknak.
(Egyéb vesebetegségek esetén mindig az orvos dönti el, kell-e változ-
tatni az étrenden.) A legfontosabb szabály, hogy gondoskodni kell a
kellô mennyiségû folyadék bevitelérôl, ami melegebb idôszakban az
ajánlott 2 liternél is több lehet – a bôséges folyadékfogyasztás ugyan-
is csökkenti a kiválasztott vizelet telítettségét. Fontos, hogy lefekvés
elôtt is igyon a beteg vizet.

A vitaminok közül egyesek gátolják a kôképzôdést, így célszerû
elônyben részesíteni az A- és B-vitaminokat, illetve bétakarotint tar-
talmazó ételféleségeket. E vitaminok jó hatásúak valamennyi fajtájú
vesekô megelôzésében és fejlôdésük megakadályozásában.

Az ajánlott ételféleségek eltérôek, aszerint, hogy milyen fajtájú
vesekôtôl szenved a páciens. A leggyakoribb, kalcium-oxalát- és fosz-
fátkövek esetén csökkenteni kell a kalciumtartalmú ételek fogyasztá-
sát, kerülni kell a tejet és a tejtermékeket, a zöldfôzelékeket.

Tanácsos tartózkodni a sóska, paraj, paradicsom, zöldbab, csoko-
ládé, kakaó élvezetétôl, míg kifejezetten hasznosak azok az ételféle-
ségek, amelyek B6-vitaminban és magnéziumban gazdagok.  

A húgysavköves betegeknek olyan ételeket kell fogyasztaniuk,
amelyek a vizelet lúgos vegyhatását növelik, így ugyanis a húgysav
nehezebben csapódik ki. Ilyenek a gyümölcs- és fôzelékfélék, a tej és
a tejtermékek. Kerülendôk a húsféleségek, a tojás és a gabonafélék.

Ezek az élelmiszerek a foszfátkô, kalciumfoszfát- és ammónium-
magnézium-foszfát kövek esetében hasznosak, hiszen a vizeletet a
savas kémhatás irányába kell befolyásolni. Bôségesen lehet tehát to-
jást, húsokat, lisztbôl készült ételeket fogyasztani, nem javallottak a
gyümölcs, fôzelékfélék, a tej és a tejtermékek.

A kisebb százalékban elôforduló cisztinkövek képzôdését mérsé-
kelni lehet a kéntartalmú aminosavakban gazdag ételféleségek, a
hús, halételek, tojás, tej és tejtermékek mellôzésével.

Mivel a vesekôvel élôk diétájában kiemelt szerepet kapnak az
egyes vitaminok, fontos megemlíteni, hogy a hagyományos konyhai
felhasználás során ezek többsége „eltávozik” az ételbôl. Párolással
ôrizhetô meg legjobban az ételek eredeti vitamintartalma, így a zöld-
ségeket inkább ezzel az eljárással készítsük el. Különösen a B-vita-
minok csoportjába tartozó vitaminok tûrik rosszul a hosszas elkészí-
tést. A fejes káposzta megfôzésekor például a fôzôvíz több B1-, B2-
vitamint tartalmaz, mint a megfôtt zöldség, így az étel készítésekor
érdemes a fôzôvizet is felhasználni.  (A cikk megírásához nyújtott
segítségéért köszönetet mondunk Varga Terézia dietetikusnak).

VVeesseeddiiééttaa
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egyidejûleg.) A kezelés során – melynek idôtartama általában két
hét – intenzív fénnyel világítanak a beteg orrába. Ez az eljárás sti-
mulálja az immunrendszert, csökkenti a sejtekben az allergia ki-
alakulásáért felelôs hisztamin felszabadulását. 

A sóbarlangok levegôje is kedvezô hatású. Bár hazánkban
nincsenek ilyen jellegû természetes képzôdmények, országszerte
számos sószobát alakítottak ki, amelyekben természetes ásványi
anyagokat tartalmazó telített sóoldatot párologtatnak. Az oldat
zárt légtérben, nagy edényekbe töltve párolog, így növeli a relatív
páratartalmat, a felszabadult anyagok pedig a beszívott levegôvel
a légzôszervek felületére tapadva fejtik ki gyógyító hatásukat.

Török Andrea

1100++11   JJÓÓ  TTAANNÁÁCCSS  
AA  PPOOLLLLEENNAALLLLEERRGGIIÁÁBBAANN

SSZZEENNVVEEDDÔÔKKNNEEKK
1.  Ne menjen virágzó rétre kirándulni!
2.  Nyaralásnál inkább a tengert részesítse elônyben! 
3.  Váltson gyakrabban ágynemût, különösen párna-

huzatot!
4.  Inkább este, lehetôleg sötétedés után szel-

lôztessen – ekkor kisebb kint a pollenkoncent-
ráció!

5.  Mosson gyakrabban hajat!
6.  Naponta tisztítsa orrnyílásait tiszta vízzel!
7.  Kerülje a virágport tartalmazó ételeket (pl. mé-

zet)!
8.  Gépkocsiban felhúzott ablakkal utazzon!
9.  Ne vágjon füvet!
10. A kritikus idôben lehetôleg minél kevesebbet tar-

tózkodjon a szabad levegôn!
10+1 Amennyiben gyógyszerre szorul allergiás tüne-

tei csökkentésére, kezdje el azokat szedni a tü-
netek kifejlôdése elôtt!

(Összeállította: dr. Kádár László, a Törökbálinti Tüdô-
gondozó Intézet fôorvosa. Az asztmások a
www.asthma.hu oldalon juthatnak további informá-
cióhoz a pollenallergiás asztmáról.)

Vajon teljesen tehetetlenek vagyunk az allergia kellemetlen, kínzó
tüneteivel szemben? Sorscsapásnak kell tekintenünk, ha valaki közü-
lünk egyik évrôl a másikra érzékennyé válik pl. a virágporokra, és ettôl
kezdve rettegve várja a következô tavaszt, és megkönnyeb-
bül, ha vége a nyárnak? Valóban ennyire kiszolgálta-
tottak vagyunk? Tényleg nincs semmilyen segítség? 

A válasz az AAnnttiippoollll forte csepp ttíízzéévveess  ssiikkeerr--
sszzttoorriijjaa, ami azokról szól, akik már tudják aa  hhaattáássooss,,
tteerrmméésszzeetteess  aallaappúú  kkeezzeellééss  hháárrmmaass  ttiittkkáátt: szakértelem,
technológia és gyógynövények egyedi kombinációja.

GGyyóóggyynnöövvéénnyytteerrááppiiaa  aa  ppoolllleennaalllleerrggiiaa  kkeezzeelléésséébbeenn,,
aavvaaggyy:: „„TTeerrmméésszzeetteess  aannyyaaggookkkkaall  aazz  eeggéésszzsséégg  sszzoollggáá--
llaattáábbaann..”” Az elmúlt idôszakban igen elônyös hatást
tapasztaltak fitoterápiás készítmények belsôleges al-
kalmazása során a kellemetlen felsô légúti tünetek
enyhítésére. A legújabb kutatások szerint a ggyyóóggyynnöö--
vvéénnyyeekk közül jótékony hatást váltanak ki többek kö-
zött az angyalgyökér (Angelicae radix et rhizoma), az
orvosi pemetefû (Marrubii herba), az ökörfarkkóró vi-
rág (Verbasci flos), az örvénygyökér (Inulae radix), a
vasfû (Verbenae herba), a borókabogyó (Juniperi gal-
bulus) és a citromfû (Melissae folium) speciális, stan-
dardizált kivonatai az allergiás szindróma kezelése so-
rán. Értékes hatóanyagaik együttes alkalmazásával
mellékhatásmentesen mérséklik a nyálkahártya-duzza-
natot, a könnyezést, a váladék képzôdését. Ebbôl a kuta-
tó munkából született meg az AAnnttiippoollll  ffoorrttee  ccsseepppp..

AAnnttiippoollll,,  mmaaggyyaarruull::  ppoolllleenn  eelllleenn.. Az Antipoll forte cseppek mmeeggooll--
ddáásstt kínálnak a pollenózisban szenvedôk legkínzóbb problémáira, a
szénanátha tüneteinek mérséklésére, illetve megszüntetésére. NNoorrmmáá--

lliiss  kköözzéérrzzeetteett teremt az Antipoll azok számára is, akik évek
óta csak gyógyszeres kezeléssel tudták átvészelni a vi-

rágporszezont.
Az Antipoll forte csepp gyógyszernek nem

minôsülô gyógyhatású készítmény, tíz gyógynövény
alkoholos kivonata, kizárólag természetes anyago-
kat tartalmaz. Az Antipoll alkalmazásának nincsenek
mellékhatásai. Az Antipoll kúraszerû alkalmazása ré-
vén vvééddeettttsséégg  aallaakkuull  kkii  aa  sszzeerrvveezzeettbbeenn, amely az al-
kalmazás abbahagyását követôen is rövidebb-hosz-
szabb ideig fennmarad. A készítményt a sszzeezzoonn  iiddôô--
ttaarrttaammaa  aallaatttt  mmeeggsszzaakkííttááss  nnééllkküüll kell alkalmazni álta-
lában minimum 4 hétig, maximum 3 hónapig az ada-
golási útmutató szerinti dózisban.

Az Antipoll forte csepp évezredek tudásának és a
21. század technológiájának eredményeként szüle-
tett meg, tízezrek döntenek mellette évrôl évre, mert
sokan vannak, akik számára az Antipoll forte jelenti
az egyetlen megoldást. Élvezze a nyarat! A sszzéénnaannáátt--
hhaa ugyanis ma már ggyyóóggyyíítthhaattóó!

Az Antipoll forte csepp ggyyóóggyysszzeerrttáárraakkbbaann,
ggyyóóggyynnöövvéénnyybboollttookkbbaann és a RRoossssmmaannnn üzleteiben
kapható. 

További információ: wwwwww..aannttiippoollll..hhuu

AA  SSZZÉÉNNAANNÁÁTTHHAA  GGYYÓÓGGYYÍÍTTHHAATTÓÓ  ––  SSZZAAKKÉÉRRTTEELLEEMM,,
TTEECCHHNNOOLLÓÓGGIIAA  ÉÉSS  GGYYÓÓGGYYNNÖÖVVÉÉNNYYEEKK

Gyógyhírgyógyító konyha

JJÓÓ  TTUUDDNNII
Bizonyos zöldségek, gyümölcsök keresztreakciót

okoznak. A füvekre érzékenyek ezért kerül-
jék a bab, a zöldborsó, a paradicsom, a bur-
gonya fogyasztását. A parlagfûallergiások

ne egyenek görög- és sár-
gadinnyét, se banánt.
Ha a feketeüröm pol-
lenje a gondok forrá-

sa, a napraforgó, a zel-
ler, a sárgarépa és a petrezse-

lyem kerüljön tiltólistára.

AA  kkoocckkáázzaattookkrróóll  ééss  aa  mmeelllléékkhhaattáássookkrróóll  oollvvaassssaa  eell  aa  bbeetteeggttáájjéékkoozzttaattóótt,,  vvaaggyy  kkéérrddeezzzzee  mmeegg  kkeezzeellôôoorrvvoossáátt,,  ggyyóóggyysszzeerréésszzéétt!!
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AA
cukorbetegség
lényege, hogy bi-
zonyos okokból a
hasnyálmirigy nem termel elég inzulint –
azt az anyagot, ami a cukrok felvételét se-
gíti a szervezetben. A sejtek így nem jutnak
elég szôlôcukorhoz, és zavar támad a zsír
anyagcseréjében is. Mindez súlyos, jól felis-

merhetô tünetekkel jár, bár a betegség típusai szerint eltérôek a ki-
váltó okok. Fontos tudni, hogy a diabétesz nem idôskori betegség:
már a kisiskolás korú gyerekeknél is jelentkezhet.

FFIIAATTAALLOOKK
A fiatalkori, úgynevezett inzulindependens diabétesz autoimmun
betegség, amely akkor alakul ki, ha a hasnyálmirigy sejtjeit megtá-
madja valamilyen fertôzés. Ez lehet akár egy korábbi vírusfertôzés
szövôdménye is – ismerteti a betegséggel kapcsolatos tudnivalókat
dr. Ferencz Ildikó belgyógyász. Megjelenése a 7-8, illetve a 14-15
éves gyerekeknél fordul elô. Tünetei jellegzetesek: a kezdetben még
jó étvágy ellenére is látványos fogyás, rendkívüli szomjúság, akár na-
pi 4-6 liter víz elfogyasztása, gyomortájéki fájdalom és rossz szagú
lehelet. Ezek a páciensek minden esetben inzulinpótlásra szorulnak,
és betegségüket életük végéig kezeltetniük kell, mivel nem gyógyít-
ható. Ugyanakkor ha betartják az orvosi utasításokat és megtanul-
ják, milyen szabályok szerint kell étkezniük, hogyan tudják kiszámí-
tani az elfogyasztott szénhidrát mennyiségét, és elsajátítják a vércu-
korszint-mérést és az inzulin beadását, az egészséges emberekhez

hasonlóan élhetnek. A betegség felismerése után a dietetikus és a
páciens együtt állítják össze az egyénre szabott étrendet, figyelem-
be véve az illetô életmódját (például több szénhidrát fogyasztása en-
gedélyezett annak, aki sportol), és megtanítják a vércukorszint-mé-
résre, az inzulin  beadására is. Nem is túl szigorú a diéta, amit be kell
tartani: a cukrot teljesen ki kell hagyni az étrendbôl, és a szénhidrát
mennyiségére is ügyelni kell. Fontos, hogy a beteg rendszeresen el-
járjon a gondozásra, így kiderül, ha például módosítani kell a be-
adandó inzulin mennyiségén. 

FFEELLNNÔÔTTTTEEKK
A II-es típusú, felnôttkori diabétesz a cukorbetegek 95%-át érinti. Ál-
talában 40-50 éves kor után alakul ki, fôleg azoknál az embereknél,
akik kifejezetten túlsúlyosak, és mozgásszegény életmódot folytat-
nak, vagy genetikailag hajlamosak rá. A II-es típusú diabé-
tesz öröklôdik: ha az egyik szülônél fordult elô, az ese-
tek 40%-ában, ha mindkét szülônél, az esetek
80%-ában valószínûsíthetô, hogy megjelenik az
utódokban. A fiatalkorival ellentétben gyakran
észrevétlenül, tünetmentesen kezdôdik, így
fennáll a veszély, hogy már szövôdmények is
megjelennek, mire a páciens orvoshoz fordul.

Míg a fiatalkori diabétesz kezelése min-
den esetben inzulinnal történik, a felnôttkori
cukorbetegség karbantartásához sokszor elég a
diéta, a testsúlycsökkentés, illetve a vércukorszint-

csökkentô gyógyszerekkel történô kezelés. Enyhébb fokú zavar akár
meg is szüntethetô, visszafordítható, ha a túlsúlyos egyén lefogy!
Súlyosabb esetekben itt is elkerülhetetlen az inzulin adagolása, és el-
engedhetetlen, hogy a beteg részt vegyen a gondozási folyamatban.
Csak így elôzhetôk meg azok a nagyon komoly szövôdmények,
amelyek a felnôttkori diabétesz velejárói: a látásvesztés, a veseelég-
telenség, a vérellátási zavarok, az érszûkület. 

Mivel ez a betegség örökölhetô, fontos, hogy akiknek a család-
jában volt már cukorbeteg, rendszeresen ellenôriztessék a vércukor-
szintjüket. 

KK II SS MM AA MM ÁÁ KK
A diabétesz egyik típusa a terhesség kapcsán alakul ki, és a baba

megszületésével gyakorlatilag meg is szûnik. Minden esetben
fény derül rá, hiszen ma már a 21–28. terhességi hét

között minden nônek kötelezôen elvégzik a ter-
heléses vércukorszintmérést. Amennyiben a

vércukorszint magas (azaz 7-es, 8-as érték
fölé megy), szigorú diéta, olykor inzulin is
szükséges. 

Bár a szülést követôen a vércukor-
szint normalizálódik, az óvatosság azért
ezután sem árt: a terhességi cukorbe-

tegséget átélt nôk 50-60%-ában késôbb
kialakul a II-es típusú diabétesz, és gyerme-

keik is hajlamosabbak lesznek.              (-k-)

AA  ddiiaabbéétteesszz  aa  sszzeerrvveezzeett  sszzéénnhhiiddrráátt--aannyyaaggccsseerree  zzaavvaarraa..  AA  mmáárr

mmeegglléévvôô  bbeetteeggssééggeett  ggyyóóggyyííttaannii  nneemm  lleehheett,,  áámm  kkiiss  ooddaaffiiggyyeelléésssseell,,

aa  tteennnniivvaallóókk  ppoonnttooss  bbeettaarrttáássáávvaall  aa  kkeezzeellééss  nnaappii  rruuttiinnnnáá  vváálliikk..  ÍÍggyy

ttüünneetteekk  nnééllkküüllii,,  tteelljjeess  éélleetteett  ffoollyyttaatthhaatt  aa  bbeetteegg,,  mmiinnddöösssszzee  aazz  éétt--

kkeezzééssii  sszzookkáássaaiinn  kkeellll  vváállttoozzttaattnniiaa..
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FFiiggyyeelleemm  éélleetthhoosssszziigg

AA            iiaabbéétteesszz

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 megaka-
dályozását. Nagyszámú be-
teganyagon végzett megfi-
gyelések arról tanúskodnak,
hogy a PPaassuucchhaaccaa a valóban
jó minôségû és hatékony
gyógyhatású, természetes
alapanyagú készítményekhez
tartozik. Ismét igazo-
lódott az, hogy
az indiánok rit-
kán 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 ..
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Gyógyhírcsak természetesen!

EEzzeerraarrccúú  ggyyóóggyyííttóó

AA
sokoldalú aloe vera
a liliom, a tulipán, a
spárga és a fok-
hagyma rokona.
Több mint kétszáz-
ötven fajtája léte-
zik, ám e trópusi
klímán tenyészô,

tüskés levelû növénynek csupán néhány alfa-
ját használják. Jótékony hatása már az ókor-
ban ismert volt.

Az egyiptomi uralkodók a hosszú élet va-
rázsszerének tartották. Állítólag Kleopátra és
Nofretete is a húsából készült kozmetikum-
mal ôrizte fiatalságát és szépségét. Nagy Sán-
dor pedig hadjáratot vezetett Socotra szige-
tén, hogy megszerezze az aloét, mert úgy hit-
te, hogy az sebezhetetlenné teszi harcosait.

A világ számos helyén nagyüzemi mére-
tekben termesztett növény leveleibôl néhá-
nyat hat-nyolc hetenként leszednek, máshol
viszont csak bevagdossák azokat, és így cse-
pegtetik ki a nedvét. Valamikor csupán a le-
velekbôl kivont, aloin nevû folyékony anya-
got használták hashajtó gyártására. 

Késôbb, a XX. század elejétôl a növény
másik jellegzetes összetevôjébôl, az aloe gél-
bôl is állítottak elô különféle alapanyagokat.
A színtelen, tiszta, félkemény rugalmas gélt a
múlt század ötvenes éveitôl italok, hidratáló

krémek, sokféle kozmetikum és különbözô
táplálékkiegészítôk nyersanyagaként hasz-
nálják fel. Ebben a gélben számos tápanyag
található; például aminosavak, ásványi anya-
gok, vitaminok, enzimek, fehérjék. A feldol-
gozási technológia ma már az eredeti állapo-
tában hamar romló gélt úgy tudja tartósíta-
ni, hogy hosszú idôre elkerülik az állagát ron-
tó mikroorganizmusok. 

Az aloe vera otthon, cserépben is ter-
meszthetô; egy-két tô ellát egy háztartást. A
leveleket bevágják, a kicsepegô nedvet fel-
fogják. Ha a napon kiszárítják, akkor  kikris-
tályosodik. Az átható szagú, nagyon keserû
kristályok többek között aloint, gyantát, szer-
ves savakat tartalmaznak. Kis adagban ét-
vágyjavító, epemûködést serkentô, tejelvá-
lasztást fokozó szer. A szárított levélôr-
lemény vörösborban áztatva hashajtó hatá-
sú. A levélnedv használható sebgyógyításra,
hámosodás serkentésére is.       Lóránth Ida

MMoossttaannáábbaann  iiggeenn  ddiivvaa--

ttooss  nnöövvéénnyy  aazz  aallooee  vveerraa,,

mmeellyyeett  nneemmccssaakk  aa

ggyyóóggyyáásszzaattbbaann,,  ddee  aa

kkoozzmmeettiikkáábbaann,,  ssôôtt  aa

kkoonnyyhháábbaann  iiss  kkeeddvveellnneekk..  
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AA
mell a nôiesség szimbóluma, bár biológi-
ai értelemben az utódgondozást szolgál-
ja. Szerkezetét tekintve mirigyes szerv,
ami azt jelenti, hogy akaratunktól füg-
getlenül mûködik: ha úgy tetszik, nem
szólhatunk bele a mûködésébe. Terhes-
ség és szoptatás alatt képes a többszörö-
sére nôni, majd a szoptatás befejeztével

visszanyeri eredeti méretét. E nagy térfogatváltozások miatt elve-
szíti rugalmasságát. Munkám során gyakran teszik fel a kérdést
a többször szült nôk, milyen gyakorlatokkal tehetik feszesebbé a
mellüket. Ilyenkor jön az én elkeserítô válaszom: semmilyennel.
A mellizmot ugyanis lehet edzeni, mert akaratlagosan mûködik,
de ez nem teszi rugalmassá az akaratlanul mûködô mirigyállo-
mányt. Ezen csak a melltartó segíthet, hiszen ez támasztja meg
kívülrôl a mellet, megakadályozva, hogy a gravitáció
gyôzedelmeskedjen. Ezzel együtt nagyon fontos a mellizom tor-
náztatása, hiszen megadja a mellkas és a váll formáját, így szebb
nôi testre kerül a melltartó, mint korábban.

A következô gyakorlatokat hetente háromszor végezzük,
kezdôk 1x20-szor, haladók 3x20-szor ismételjék.

Ez az ismétlésszám megkívánja a gyakorlatok utáni nyújtást,
ami lazítja az igénybevett izmokat; a mellizom nyújtása ezen túl-
menôen elengedhetetlen a helyes testtartás kialakításához.  

MMEELLLLIIZZOOMM--GGYYAAKKOORRLLAATTOOKK
1. Feküdjünk a hátunkra, lábak talpon. Fogjunk egy nem túl ke-

mény labdát, vegyük a tenyerek közé, és a karokat távolítsuk
el a törzstôl, könyökök kifelé néznek. Szorítsuk össze a labdát,
majd engedjük visszanyerni a formáját.

2. A kiindulási helyzet ugyanaz, mint az elôzô gyakorlatnál. Fog-
junk mindkét kézbe egy-egy 1 kg-os súlyt, a karokat távolít-
suk el 90 fokban a törzstôl, de maradjanak a talajon. Emeljük
a karokat függôleges helyzetbe, összeérintve a súlyzókat,
majd engedjük vissza a kiindulási helyzetbe.

Nyújtás: Üljünk fel, kulcsoljuk össze hátunk mögött a kezeket,
és emeljük ki a karokat, amilyen magasra tudjuk; tartsuk 10 má-
sodpercig.

VVÁÁLLLLGGYYAAKKOORRLLAATTOOKK
1. Deltaizom erôsítése: helyezkedjünk el ülve, emeljük a nyújtott

karokat vízszintesen a levegôbe, majd engedjük vissza a test
mellé.

Nyújtáshoz tegyük a jobb kart a bal csípôhöz, bal kézzel fogjuk
meg a jobb könyököt, és húzzuk a mellkas felé, mintha be akar-
nánk nyomni a mellkast, majd ismételjük ugyanezt a másik ol-
dalra is.
2. Tricepsz erôsítése: feküdjünk hasra, fejünk támaszkodjon a

homlokon, tenyerek felfelé néznek. A nyújtott karokat emel-
jük a  levegôbe minél magasabbra, majd kb. 10 cm-rel lejjebb.

A tricepsz nyújtása úgy történik, hogy jobb kézzel megérintjük
a bal lapockát, bal kezet a jobb könyök csúcsára téve nyomjuk le
a medence felé a jobb kezet.
Kellemes gyakorlást, feszes vállakat kíván: 

Kerti Mária gyógytornász

MMeellllttoorrnnaa

AA  KKOONNYYHHÁÁBBAANN
A növény tüskés leveleit tisztítva, koc-
kára vágva, enyhén megfôzve joghurt-
ba, tejberizsbe teszik, vagy sütemény-
be szórják. Egyesek turmixként isszák
önmagában jéggel, tejjel, esetleg ôszi-
barackkal, más gyümölccsel vegyítve.



A Hair Loss System hajgyógyászati termékek kizárólag 

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

A trichotillomania, azaz a haj, szôrzet
tépkedése jellegzetes betegsége társadal-
munknak; a legelszomorítóbb pedig az,
hogy elôfordulása feltûnôen növekszik az
5-10 éves gyermekeknél.

A trichotillomania jellegzetesen pszi-
chés eredetû baj. A gyermek hajas
fejbôrén feltûnô kopasz foltok jelentkez-
nek, tipikusan elnyúlt formában, leggyak-
rabban kétoldalt a fülek fölött, vagy a
fejtetô közepén, a választék vonalán. A
foltok nem nettek (csupaszok), hanem
szinte tövig törött hajcsonkok jellemzik.
A foltok ritkán találhatók a tarkón, mivel
ez a terület érhetô el legnehezebben a
kezünkkel.

A gyermekek
általában éjszaka
tépdesik a hajukat.
A kisebbek (4-6
év) a kitépett szá-
lakat gyakran töm-
ködik a fejnyílása-
ikba – a szájüreg-
be, orrüregbe, hallójáratokba, sôt néha le
is nyelik azokat. A nagyobbak (6-12 év)
már szándékosan tüntetik el a nyomokat,
és ha megkérdezzük, tépkedik-e a hajuk,
nemmel válaszolnak. 

A hajtépéssel tudatosan vagy tudat-
alatt több figyelmet szeretnének maguk
felé fordítani, több szeretetre vágynak. A
trichotillomania nemcsak a gyermekek
betegsége, felnôtteknél is elôfordul, de
ritkábban. 

A hosszú hajú gyermekeknél a tri-
chotillomania másik típusos formája a
gyakoribb: a hajtekerés. Általában a ha-
lántékról kiinduló elsô tincseket tekerge-
tik. Amikor már szinte teljesen kitépték,
akkor eggyel hátrébb folytatják a
következô tinccsel. Ilyenkor a folt nem
tartalmaz csonkokat, hanem csak rövi-
debb hajszálakat, amelyek nem értek vé-
gig a tincsben, így ezek nem tekeredtek a
többiekkel, és nem tépôdtek ki velük
együtt hajhagymástul. 

Ha meg szeretnénk elôzni, hogy
gyermekünk kitépkedje a saját haját, az
könnyen megoldható a Hair Loss System
Ph5 gyógysampon folyamatos használa-
tával. 3 éves kortól ajánlott, ph 5-ös bá-
zisával védi a gyermek fejbôrét, zsálya-
és selyemprotein-tartalma miatt selymes-
sé, rugalmassá és erôssé teszi a fiatal haj-
szálakat, így a kicsi nem tudja könnyen
eltépni azokat, ezért nem is próbálkozik
vele többször. Ez az egyetlen gyógyszer-
tári sampon, amely megerôsíti a gyer-
mekhajat.

Ha már kialakult foltokat, ritkulást ve-
szünk észre, akkor a Hair Loss System
erôsítô kezelôdobozt alkalmazzuk, ami-

ben az utókezelô
ampullák a sam-
ponban található
hatóanyagok sûrít-
ményét tartalmaz-
zák, így gyors
hajerôsödés és nö-
vekedés indul be.

A Hair Loss System gyógysampon általá-
nosan ajánlott a gyermekeknek folyama-
tos használatra, hogy elkerülhessük a
gyakran még 4-5 éves korban is jellemzô
gyenge, fátyolszerû, vékonyka haj problé-
máját. Hatóanyagai természetes eredetû
kivonatok, polleneket nem tartalmaz, ká-
ros mellékhatásai nincsenek, antiallergén.
Már elkészült gyógyhatású hajkrémje is,
amivel fájdalommentesen kifésülhetôk a
tincsek a samponos mosást követôen; a
készítmény ráadásul erôsíti a hajszál rost-
jait és felszínét. A haj fésülhetôsége napo-
kig észrevehetôen könnyebb lesz, már az
elsô alkalom után. A kisfiúk esetében a
Hair Loss System sampon használatával
késleltethetjük a késôbbi kopaszodásuk
kialakulását, az antioxidáns hatóanyagok-
nak köszönhetôen. 
Következô cikk: a Monilethrix alopecia

Hosszú Orsolya
trichológus

TT
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A munkamánia tömegessé válása összefügg a gazdasági fejlettség-
gel, nem véletlen, hogy a japánok és az amerikaiak közül sokan
szenvednek tôle. Magyarországon a gazdaság szerkezetének átala-
kulásához, a multinacionális cégek megjelenéséhez és a fogyasztói
társadalom kialakulásához köthetô a jelenség elterjedése: a „ter-
melj és fogyassz!” állandó parancsa sokakat kényszerít egyfajta
mókuskerékbe, amit a vállalatok ki is használnak.

– A munkamánia az alkoholizmushoz hasonló szenvedélybe-
tegség, amelyben a munka egyrészt szorongásoldó a betegnek,
másrészt rendszert visz az életébe – állítja Döbrentey Zsolt klinikai
és szervezetpszichológus. 

A kóros állapot kialakulásának hátterében gyakran áll érzelmi
deficit: aki nehezen teremt kapcsolatot, könnyen menekül a mun-
kába magánéletének gondjai elôl. A kiváltó okok között olyan
összetevôk is felfedezhetôk, mint például a gyerekkori teljesítmény-
kényszer – ez felnôttkorban fokozott megfelelési vágyhoz, a töké-
letességre való kóros törekvéshez vezethet. 

A betegség több lépcsôben alakul ki, a fokozatok szinte észre-
vétlenül követik egymást.
– Az elsô fázisban a figyelem a magánéletrôl, a családról egyre in-
kább a munkára helyezôdik – mondja a szakember. – Ezt követi az
a szakasz, amikor a beteg mind több idôt tölt a munkahelyén, sôt
haza is viszi a munkáját. Késôbb már hétvégén is dolgozik, és még
a szabadságát is az adott határidôs feladathoz igazítja. 

– Az utolsó stádiumban a tényleges teljesítmény már nem nô, a be-
fektetett energia nem áll arányban az elvégzett munka minôségé-
vel, s emiatt szorongás alakul ki. Ilyenkor fejfájás, fáradtságérzés, al-
vászavar, kiábrándultság, elégedetlenség, a stresszhez hasonló tü-
netek jelentkeznek – sorolja a pszichológus. – Jellemzô, hogy a
munkamániás ideges lesz, ha megzavarják, emiatt mind többször
kerül összeütközésbe a szeretteivel, akik egyre nehezebben viselik,
hogy túl sokat dolgozik. Emiatt bûntudatos depressziós lesz, végül
különbözô pszichoszomatikus tünetek alakulnak ki – magyarázza a
folyamatot Döbrentey Zsolt. 
A munkamániások általában csak a kísérôtünetek felbukkanásakor
kerülnek orvoshoz. A pörgést leállítani azonban még külsô segít-
séggel sem könnyû. A hosszabb szabadság, a család vagy a kiskert
nem biztos, hogy megoldást jelentenek. Ezek a betegek sokszor
ingerkeresôk is, akiket ezek a hétköznapi elfoglaltságok nem elégí-
tenek ki. Nem véletlen, hogy gyakran a kikapcsolódásként ûzött
sport is a munkához hasonló szenvedélyükké válik. Gyógyulásuk-
hoz fontos segítséget nyújthat a család vagy a munkahelyi mentál-
higiénés szakember.

Rozgonyi Sarolta

RRoobboott  
mmiinnddhhaalláálliigg

Nemcsak a gazdaság, a technika fejlôdése is a munka-
mánia okozója: a laptop, a vezeték nélküli internet
vagy a mobiltelefon ugyanis egyfajta köldökzsinór-
ként állandó kapcsolatot biztosítanak a munkahellyel.

DDRRÓÓTT  NNÉÉLLKKÜÜLL

AA  ttáárrssaaddaalloomm  eelliissmmeerrii  aa  mmuunnkkáátt  mmiinntt  aa  mmiinnddeennnnaappookkaatt  sszzeerrvveezzôô  ffoonnttooss  ccsseelleekk--

vvéésstt,,  ssôôtt  ssuuggaalllljjaa  iiss,,  hhooggyy  ccssaakk  aazz  lleehheett  aa  kköözzöösssséégg  hhaasszznnooss  ttaaggjjaa,,  aakkii  ddoollggoozziikk..  

ééppjjüükk  aa  hhaajjuunnkk??  
AA  ttrriicchhoottiilllloommaanniiaa
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AA
nôknek nehéz elfogadniuk, hogy változó-
korba léptek, mert ez egyértelmûen jelzi,
hogy megkezdôdött az öregedés. A tüne-
tek ráadásul meglehetôsen kellemetle-
nek. A rendszertelenné váló, majd elma-
radó menstruáció, és ezzel együtt a
hôhullámok, a verejtékezés, a ráncosabbá
váló bôr, a hajhullás, a hüvelyszárazság, a

libidó csökkenése, a hangulat ingadozása mind-mind velejárói az
átmenet idôszakának. Mindezek mellett felgyorsulhat a csontritku-
lás (oszteoporózis), és megnô az érrendszeri betegségek kockáza-
ta. A problémacsoporttal a modern nôgyógyászatban külön szak-
terület foglalkozik.  

– A klimax az elmúlt száz évben került a figyelem középpont-
jába, amióta a nôk többsége megéri azt az életkort, amikor csök-
kenni kezd, majd leáll a nôi nemi hormonokat termelô petefészek
mûködése – mondja dr. Ács Nándor szülész-nôgyógyász szakor-
vos. – Az akut panaszok egy része átmeneti, s egyéni toleranciától
is függ, hogy igényelnek-e orvosi kezelést. Az ösztrogéntermelés
lecsökkenésének azonban hosszú távú következményei is vannak,
amelyekre fokozottan figyelni kell. A csontritkulás, valamint a szív-
és érrendszeri betegségek kockázatának drasztikus mértékû növe-

kedése miatt fontos elvégezni bizonyos szûrôvizsgálatokat. Ezek
alapján döntünk arról, hogy szükség van-e gyógyszeres kezelésre.
A késôi szövôdményeket komolyan kell venni – teszi hozzá a szak-
ember. 

A csontállomány már a változókor elôtt csökkenni kezd, ám ez
a folyamat felgyorsul a menopausát követôen. Nem véletlen, hogy
idôs nôk körében gyakori a csonttörés. Különösen veszélyes a csi-
golyák összeroppanása vagy a combnyaktörés. A hormoncsökke-
nés következtében elmeszesedô erek, a magas vérnyomás a szív-
infarktus kialakulásának kockázatát növelik meg. Ezek a betegsé-
gek gyógyszerrel jól kezelhetôk. 

– A szûrés mellett legalább ennyire  fontos figyelmet fordítani
a megelôzésre, a mozgásra, a táplálkozásra és a testsúlyra. Ezek
mellett sokat számítanak az öröklött tényezôk, akár a késôi követ-
kezmények, akár az akut panaszok megjelenésében – figyelmeztet
dr. Ács Nándor. 

Vagyis nem feltétlenül kötelezô minden változókorba lépô
nônek hormonkészítményt szednie. Ma már léteznek gyógykészít-
mények, amelyek megszüntetik a kellemetlen tüneteket, ezek azon-
ban a hormonpótlást nem oldják meg. Érdemes tehát rendszeres or-
vosi ellenôrzésre menniük azoknak is, akik könnyebben megbirkóz-
nak a nôi változókor kellemetlenségeivel. Rozgonyi Sarolta

EEggyy  nnôônneekk  sszzáámmoollnniiaa  kkeellll  aazzzzaall,,  hhooggyy

hhaa  eelléérrii  aazz  ööttvveenneeddiikk  éélleettéévvéétt,,  vváállttoo--

zzóókkoorrbbaa  lléépp..  HHaattáárroozzootttt  ééss  ssookksszzoorr

kkeelllleemmeettlleenn  ttüünneetteeii  eeggyyéérrtteellmmûûeenn  jjeell--

zziikk,,  aa  sszzeerrvveezzeett  llaassssúúbbbb  üüzzeemmmmóóddbbaa

kkaappccssoolltt..  
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MM
elltartóvásárláskor mindig nagy a kí-
sértés: legszívesebben a kebleket gyö-
nyörûen formáló, vadító színû csipkés
csodák közül választanánk. Ám nem
biztos, hogy ezek a csábító darabok
kényelmesek és egészségesek is. Hét-
köznapi viseletre a mûszálas anyagú
fehérnemûk helyett részesítsük elôny-

ben a pamutból készülteket. Ezekben kevésbé izzadunk, megóv-
hatjuk bôrünket a kipállástól, gombásodástól.

A divatos szivacsbetétes (push-up) modellek rendellenes hely-
zetbe kényszerítik a mellet, elszorítják keringését, ezért egész napos
viseletük nem ajánlott. Alkalmanként viszont ezeket is nyugodtan
megengedhetjük magunknak.

Az eszményi melltartó nem szorít, nem vág a hajlatokban, tu-
lajdonosa szinte észre sem veszi, hogy viseli. Ez nem csak kényelmi
szempontból fontos: ha túl szûk melltartót hordunk, az állandó ir-
ritáció ekcémát okozhat.

A megfelelô méret kiválasztásánál a következôkre ügyeljünk. Ne
a vállpánton igazítva döntsük el, jó-e ránk a melltartó – ugyanis nem

ennek a feladata a mellek megtar-
tása. Csak arra szolgál, hogy jó for-
mája legyen a kosárnak. Az oldalsó
pánt dolga, hogy tartsa a kebleket –
úgy kell átölelnie a testet, hogy há-
tul ne csússzon fel a nyak felé.

A merevítônek mindig a mell
vonala alatt kell húzódnia. A mellek
sem oldalt, sem a kosár tetején
nem türemkedhetnek ki belôle. A
két kosár közötti rész ne álljon el a
testtôl, simuljon a szegycsonthoz.

Fontos, hogy fogyókúra vagy
súlygyarapodás után, valamint a
várandósság idején, illetve a szü-
lést követôen új, megfelelô méretû
fehérnemûket vásároljunk. Ha
ezen idôszakokban egyáltalán
nem hordunk melltartót (vagy ra-
gaszkodunk a régi darabokhoz),
meglazulnak a kötôszövetek, ami
a keblek ernyedéséhez vezet.

Intenzív testmozgáshoz érdemes különleges sportmelltartót vi-
selni (csakis pamutból!) Ha rendszeresen melltartó nélkül futunk,
aerobikozunk, a nagy igénybevételtôl a keblek tartószalagai nyúlás-
nak indulnak, és mivel nem rugalmasak, nem is húzódnak össze
többé. Ezen felül a védelem hiányában fájdalom is jelentkezhet a
hát felsô részében, a vállakban, sôt magukban a mellekben is.

A hagyományos melltartókat szegéseket alkalmazó módszerrel,
több anyagdarabból állítják össze. Az érzékeny bôrûeket zavarhat-
ják a szélekre varrott gumicsíkok és a szegések. Az ô gondjukra kí-
nálnak megoldást az egy darabból, csô alakú anyagból,
körkötôgépen készült modellek. De ezek a varrás nélkül elôállított
melltartók nem csak nekik ajánlottak. Minden öltözékhez felvehetôk
– pólókhoz és más, testhez simuló anyagokhoz is tökéletesek. 

Török Andrea

AA  nnôôii  mmeellll  ––  aakkáárr  kkiiccssii,,  aakkáárr  mméérreetteess  ––  aakkkkoorr  sszzéépp,,  hhaa  tteelltt  ééss  rruuggaannyyooss..  FFoorrmmáájjáánnaakk,,

áállllaaggáánnaakk  mmeeggôôrrzzéésséébbeenn  ffoonnttooss  sszzeerreeppeett  jjááttsszzaannaakk  aa  mmeeggffeelleellôô  ffeehhéérrnneemmûûkk..

KKeebbeellbbaarrááttmmeellllttaarrttóókk

A kockázatokról és mellékhatásokról kérdezze meg 
kezelôorvosát, gyógyszerészét!

B12-vitaminnal a vérszegénység ellen

NO SHOT B-12
ÉS VÉGE A TÛSZÚRÁSOKNAK!

A B12-vitamint (cobalamin) marha-
hús, disznóhús, belsôségek, állati ere-
detû fehérjék (tojás, tej és tejtermé-
kek) és hüvelyes zöldségek tartalmaz-
zák. Egy felnôtt napi szükséglete 2 ηg.
Normális esetben teljesen felszívódik
a vékonybélben, ám a felszívódáshoz
kapcsolódnia kell egy fehérjével
(intrinsic factor). Ennek hiánya esetén
a vitamin a vékonybélben marad, és a
széklettel kiválasztódik.

MMii  iiddéézzhheettii  eellôô  
aa  BB1122--vviittaammiinn  hhiiáánnyyáátt??

� Feszívódási elégtelenség: vékony-
bélbetegségek, galandféreg-fertôzés,
� Táplálkozási elégtelenség: szigorú
vegetarianizmus és ezen anyák által
szoptatott csecsemôk, szélsôséges
táplálkozási szokások (egyoldalú táp-
lálkozás),
� Szervi megbetegedés (máj, vese),
enzimhiányok,
� Fokozott szükséglet: terhesség-
szoptatás ideje, csecsemôkor, para-
zitafertôzés.

PPaannaasszzookk  ééss  ttüünneetteekk::
Korai stádiumban a végtagokban ér-
zéskiesés mutatható ki, melyet enyhe-
mérsékelt fokú gyengeség és reflexki-

esés kísér. Ez a helyzetérzékelési
problémák miatt kialakuló bizonyta-
lanságérzethez, lehangoltsághoz és
fáradtsághoz vezet. Elôrehaladott
esetekben delírium vagy zavartság,
spasticus ataxia észlelhetô.

KKeezzeellééss::
A vitaminhiány kkeezzeellééssee a B12-vita-
min pótlásából áll. Mivel a hiányálla-
pot kialakulása rendszerint a szájon át
bejuttatott vitamin felszívódási zava-
rából adódik, a betegek injekció for-
májában kapják a pótlást. Az Egyesült
Államokban azonban kifejlesztettek
olyan tablettát ((ssuubblliinnggvváálliiss)), amely a
nyelv alá helyezve néhány perc alatt
mmaarraaddéékk  nnééllkküüll felszívódik, és a vér-
áramba kerül. Így nem szükséges
szakember állandó jelenléte a keze-
léshez, ill. a beteg megszabadul az
életen át tartó rendszeres szúrások-
tól/kellemetlenségektôl.



MMeeddiicciinnaa  kkeerrttbbôôll,,  ccsseerrééppbbôôll

AA
konyhai fûszernövények szinte minde-
gyike rendelkezik valamilyen gyógyító
tulajdonsággal. Jó hír azoknak, akik
szeretnek kertészkedni, növényekkel
bíbelôdni, hogy számos fûszerünk cse-
répben, balkonládában ugyanolyan jól
érzi magát, mint a kiskertben. Kevés
befektetéssel, némi idôráfordítással akár

egy tizedik emeleti lakás erkélyén is nevelhetünk fûszereket.Ter-
mesztésükkel egyfajta természetes gyógyszeres szekrényre te-
szünk szert. 

VVIIZZEELLEETTHHAAJJTTÓÓ,,   VVEESSEETTIISSZZTTÍÍTTÓÓ
A háziasszonyok naponta használják a petrezselymet, amely
nemcsak illóolajokat, hanem C- és E-vitamint, A-provitamint, to-
vábbá vasat és kalciumot tartalmaz. Kiváló vesetisztító, figyelemre
méltó vizelethajtó, gyulladásgátló, köveket oldó, szív- és gyomor-
erôsítô, valamint étvágygerjesztô.  Az ugyancsak illatos levelei mi-
att használt kapor pedig emésztésserkentô, felfúvódást megszün-
tetô, antiszeptikus hatású. A fehér mustárt a rómaiak fûszer- és
gyógynövényként használták, egy XVI. századi magyar füveskönyv
pedig a „lanyhult férfierô felélesztô”- jeként emlegeti.

ÉÉRRÔÔRRZZÔÔ  GGEERREEZZDDEEKK
A fokhagyma évezredek óta népszerû fûszer- és gyógynövény.
Kipréselt levét sebgyógyításra használták. Fô hatóanyaga az allin
nevû aminosav, mely még nagy hígításban is erôsen fertôtlenítô

hatású. A fokhagymából készített gyógytermékek kúraszerûen
alkalmazva csökkentik a vér koleszterinszintjét, a rögképzôdési
hajlamot. A nagyobb koncentrációjú hatóanyag pedig féregûzô.
A fokhagyma kiválóan alkalmas a szív- és érrendszeri
betegségek megelôzésére, illetve kezelésüknél a
gyógyszeres terápia kiegészítésére. 

EELLMMÚÚLLIIKK  AA  TTOORROOKKFFÁÁJJÁÁSS
A torok- és gégegyulladás, a rekedtség legjobb termé-
szetes házi szere a zsálya. Gyulladásgátló, antibakte-
riális, fertôtlenítô hatását elsôsorban illóolajainak kö-
szönheti. Leveleinek forrázatát gargarizálásra használ-
ják. Mézzel ízesített teaként kortyolgatva enyhíti a
torokfájást. Szájüregi gyulladások tüne-
teinek enyhítésére is kiválóan alkal-
mas a zsályás öblögetés. Cser-
anyag-tartalma miatt öszszehú-
zó és vérzéscsillapító hatású,
ezért a szájban lévô sebek, száj-
penész, fogínyvérzés, ínysorva-
dás, továbbá a kellemetlen le-
helet is sikeresen kezelhetô
zsályafôzettel. Kiváló hatású a
gyomor- és bélhurutra is, a kony-
hában pedig megakadályozza a zsí-
rok avasodását, a húsok megromlását. 

FFÜÜVVEEKK  IITTÁÁLLIIÁÁBBÓÓLL  
A gyógyításban is jeleskednek az olasz ételek elmaradhatatlan
ízesítôi, a bazsalikom, az oregánó, a rozmaring. A bazsalikom
emésztést serkent, puffadást szüntet, székrekedést elôz meg, el-
mulasztja a hányingert. Az oregánó erôs gyulladáscsökkentô,
nyákoldó. Bizonyos esetekben a fejfájás ellen is hatásos. A roz-
maring serkenti a vérkeringést.

Lóránth Ida

SSookkaann  mméégg  aa  lleeggiissmmeerrtteebbbb  ffûûsszzeerr--

nnöövvéénnyyeekkrrôôll  sseemm  sseejjttiikk,,  hhooggyy  ggaasszzttrroo--

nnóómmiiaaii  éérrttéékkeeiikk  mmeelllleetttt  mmiillyyeenn  ssookkoollddaa--

llúúaann  hhaasszznnáállhhaattóókk  oorrvvoosslláássrraa..  

Bár nem klasszikus konyhai fûszernövény, de ételfes-
tékként a gasztronómiában is alkalmazzák a köröm-
virágot. Gyógyító ereje pedig sokrétû; krémként, for-
rázatként, tinktúraként, homeopátiás szerként egy-
aránt használják. Gyulladásgátló, fertôtlenítô, gom-
baölô hatása leginkább a bôrgyógyászati betegségek
gyógyításában érvényesül. Vérzéscsillapítóként,
szem- és bôrfertôzések kezelésénél is beválik, továb-
bá égési sérülések, ekcéma és aranyér gyógyítására.
Szájüregi fekélyek, valamint a gyomor sérült nyálka-
hártyájának kezelésében is eredményes.

AA  KKÖÖRRÖÖMMVVIIRRÁÁGG
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TTÔÔZZEEGGÁÁFFOONNYYAA
AA    HHÚÚGGYYÚÚTTII     GGYYUULLLLAADDÁÁSSOOKK    EELLLLEENN

Betegségeink sorában az egyik leggyakoribb a felfázás, a hólyaghurut.
Minden tizedik ember szenved közöttünk húgyúti fertôzéses beteg-
ségben ((HHFFBB)), nôknél a légzôszervi fertôzések után ez a leggyakoribb
megbetegedés. TTeerrhheesssséégg esetén a leggyakoribb komplikáció ugyan-
csak a HFB, vetéléshez is vezethet. MMeennooppaauuzzáábbaann lévô nôknél a HFB
veszélye azért gyakori, mert az ösztrogénszint csökken, a húgyúti és a
reproduktív vezetékek fala kevésbé vérbô, elvékonyodhat, könnyeb-
ben fertôzôdhet. SSzzeexxuuáálliiss  kkaappccssoollaattookk  természetes és higiéniás prob-
lémái miatt ugyancsak nagyon gyakori a HFB kialakulása. Férfiaknál 50
év felett fordul elô gyakrabban, a pprroosszzttaattaaggyyuullllaaddááss  észrevétlen vele-
járója lehet. A legtöbb férfi nem realizálja a HFB tényét, mert férfiak-
nál a szimptómák kevésbé fájdalmasak, mint nôknél. 

TTÔÔZZEEGGÁÁFFOONNYYAA  AA  GGYYÓÓGGYYÍÍTTÁÁSSBBAANN  
A tôzegáfonya gyümölcsének gyulladások elleni gyógyító hatását az
amerikai indiánoktól tanulta el a fehérember. Azóta elterjedten hasz-
nálják (ma fôleg kivonatának kapszulázott formáját) elsôsorban húgy-
úti bakteriális fertôzések megelôzésére, kezelésére. A modern tôzegá-
fonya-kutatások, klinikai eredmények alátámasztják a tradicionális is-
mereteket.
A Harvard Egyetemen 1994-ben végezték az elsô klinikai tôzegáfonyás
kezeléseket húgyúti fertôzésben szenvedô nôk esetében. A 160 fôs
betegmintán az esetek 90%-ában a tünetek szignifikánsan javultak.
Dr. Ronald Wheeler urológus felmérései szerint a kapszulázott tôzegá-
fonya-koncentrátum pár órán belül mérsékelte az égetô fájdalmat,
csökkentette a vizelések gyakoriságát, elôsegítette a húgyúti fer-
tôzések gyorsabb gyógyulását. 

VVIISSSSZZAATTÉÉRRÔÔ  HHÚÚGGYYÚÚTTII   FFEERRTTÔÔZZÉÉSS
Az emberek egy jelentôs hányadánál gyakran visszatér a hólyaghurut,
másoknál nem. Mi ennek az oka? A húgyút baktériumokkal szembeni
természetes védelmét a szervezet THG fehérje molekulája biztosítja, de
van, akinél ez hiányzik. A THG megakadályozza a baktériumok megte-
lepedését a húgyútban és gyulladás kialakulását. Ugyanilyen hatású
anyagot tartalmaz a tôzegáfonya. A kapszulázott tôzegáfonya-kivonat
rendszeres fogyasztása segíti a hólyaghurut visszatérésének megaka-
dályozását. A megelôzésre használt antibiotikum-kezeléssel szemben a
tôzegáfonyás kezelés meggátolja az E. coli baktériumok szaporodását.

OOrrvvoossii  ttaannááccssookk  ––  ((DDrr..  PP..  BBaarrnnaayy  uurroollóógguuss,,  UUSSAA))
„....Tapasztalatom szerint sokan alkalmazzák saját elhatározásból a
tôzegáfonya-kapszulát. Orvosi felügyelet nélküli folyamatos szedés
esetén naponta egy kapszula bevétele elegendô a fertôzés visszatéré-
sének megelôzésére. Veszélyeztetett idôszakban (menopauza,
vesekôproblémák, vízisportolás, strandolás) indokolt a napi két kap-
szula fogyasztása. Hólyaghurut jelentkezésekor a dózist napi 3 kap-
szulára ajánlott emelni. Figyelem: ha a tünetek nem javulnak 2-3 na-
pon belül, orvoshoz kell fordulni! A tôzegáfonya-kapszulákat egy órá-
val étkezés elôtt vagy két órával étkezés után célszerû bevenni. Feltét-
len fontos sok folyadékot fogyasztani (legalább napi 2 liter víz, tea
stb.), mivel az mossa ki a szaporodásában gátolt baktériumokat a
húgyútból.”
A csak gyümölcs tartalmú tôzegáfonya-készítményeket terhesek, kis-
mamák és kisgyermekek is nyugodtan fogyaszthatják.

Dr. Ôsapay György

Egyeseknek egy néhány so-
ros vers megtanulása is
gondot okoz, mások akár
a telefonkönyvet is képe-
sek lennének bebiflázni;
vannak, akik idôs koruk-
ra feledékenyek lesznek,
ám képesek pontosan
felidézni évtizedekkel
korábbi eseményeket. Hogyan mûködik em-
lékezetünk hosszú és rövid távon?

Magyarországon évi száznál
több alkalommal, azaz párna-
ponta keserítik meg a frontok
azok életét, akik érzékenyek rá-
juk. A légnyomás, illetve a
hômérséklet ingadozása, a le-
vegô hirtelen megnövekedô
páratartalma együtt okozzák a
jellegzetes tüneteket.

JJúúnniiuussii  sszzáámmuunnkkbbóóll

SSEEGGÍÍTTSSÉÉGG,,   IITTTT  AA  FFRROONNTT!!   

A szerkesztôség fenntartja magának a változtatás jogát!

RREEJJTTÉÉLLYYEESS  MMEEMMÓÓRRIIAA  



MMII  IISS  JJÁÁTTSSZZÓÓDDIIKK  LLEE  IILLYYEENNKKOORR  
AA  SSZZEERRVVEEZZEETTBBEENN??  

A változókorban a petefészek mûködése szabálytalanná válik, csökken
a nôi nemi hormonok, az ösztrogén és a progeszteron termelése, vé-
gül megszûnik a menstruáció. A nôk körülbelül háromnegyede tapasz-
tal olyan tüneteket, amelyek az ösztrogénszint hirtelen csökkenésének
tudhatók be. 
A klimaxszal járó tünetek hosszabb-rövidebb ideig tarthatnak, de van-
nak olyan nôk, akik akár tíz évig vagy még tovább is küszködhetnek
velük. A leggyakrabban elôforduló, enyhe tünetek:
� a hôhullámok, 
� az éjszakai izzadás, 
� a fáradékonyság, 
� az ingerlékenység, 
� a hangulatingadozás.
Kevesen vannak azok a szerencsések, akik nem szembesülnek valamelyik
kellemetlen tünettel. A régi idôktôl fogva léteznek olyan természetes ha-
tóanyagok, amelyek átsegíthetnek ezen az idôszakon, és ma már komp-
lex étrend-kiegészítôként bárki számára elérhetôek a boltok polcain.

IILLYYEENN  TTEERRMMÉÉSSZZEETTEESS  NNÖÖVVÉÉNNYYEEKK  
ÉÉSS  HHAATTÓÓAANNYYAAGGOOKK::

ZZöölldd  tteeaa
Koffeintartalma miatt erôs élénkítôszer. Míg a kávé koffeinje már a
gyomorban felszívódik, és gyomorproblémát, ingerlékenységet, szív-
dobogást, magas vérnyomást okozhat (ami a változókorban gyakran
elôfordul), addig a zöld teából származó koffein fokozatosan szívódik
fel, és egyenletesen fejti ki hatását. Serkenti a szellemi tel-
jesítôképességet, a megfigyelô- és koncentrálóképességet, megelôzi a
fáradtságérzetet. 

GGiinnzzeennggggyyöökkéérr  
Hatóanyagai fokozzák a stressztûrô képességet, felgyorsítja a
betegségekbôl való felgyógyulást, erôsíti az idegrendszert, csökkenti a
kimerültséget, és fokozza az éberséget. Ezáltal csökkentheti a klimax-
kor oly sok nônél jelentkezô fáradékonyságot. 

SSzzóójjaa  iizzooffllaavvoonnooiiddookk  
A szója növényi hormonokban gazdag; a nôk lelkére-testére gyakorolt
hatását ma már számtalan orvosi kutatás is bizonyította. A bab jóté-
kony és egészségvédô hatása fitoösztrogén-tartalmának köszönhetô.
Ez egy természetes növényi vegyület, ami hasonlóan hat, mint az
ösztrogén. A mesterséges hormonkészítményekkel ellentétben azon-
ban fogyasztása nem eredményez durva beavatkozást szervezetünk
mûködésébe. Fogyasztása a változókorban azért is javasolt, mert csök-
kenti az ösztrogénhiányból fakadó kellemetlen tüneteket.

KKoommllóó  ééss  aa  cciittrroommffûû
A népi gyógyászatban a citromfüvet és a komlót már nagyon régen
használják. A tudomány is elismeri mindkét gyógynövény hatékonysá-
gát. A komló és a citromfû is bizonyítottan hatékony nyugtalanság és
szorongás ellen, feszültség oldására, illetve kiváló elalvást segítô hatá-
sa van. Így jó hatással lehetnek a változókorban jelentkezô alvászava-
rokra.

Mindezek a természetes hatóanyagok már régóta használt, ma már tu-
dományosan is bizonyított megbízható és hatékony szerek, amik a mai
nôk számára is elérhetôk. Éljünk velük!

AA  kkll iimmaaxx  ssookk  nnôô  éélleettéébbeenn  éérrzzeellmmii   ééss  ff iizziikkaaii   ffoorr --
dduullóóppoonnttoott  jjeelleenntt ,,   aammiittôôll   aa  kkeell lleemmeettlleenn  ttüünneetteekk

mmiiaatttt   nnaaggyyoonn  ssookkaann  ttaarrttaannaakk..   

AA  VVÁÁLLTTOOZZÁÁSS  KKOORRAA

SSUUDDOOKKUU

Töltse ki a hálózatot úgy, hogy min-
den sorban és oszlopban, valamint a
3x3-as mezôkben az 1 és 9 közötti
számok csak egyszer szerepeljenek!
Megfejtésként a színnel jelölt négyze-
tekben levô számokat – oszlopon-
ként balról jobbra haladva – kell be-
küldeni.
Májusi megfejtôink között az alla
Natura Kft. ajándékát sorsoljuk ki.
Kérjük, a megfejtéseket 2006. május
29-ig küldjék el szerkesztôségünkbe
nyílt postai levelezôlapon vagy e-
mailen. Cím: 1139 Budapest, Üteg u.
49. e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

ÁÁpprriilliissii  sszzáámmuunnkk  hheellyyeess  mmeeggffeejjttéésseeii  aa  kköövveettkkeezzôôkk  vvoollttaakk::  HHÉÉLLIIAA--DD  aazz  öörröökk  nnôô;;  nnaapprraaffoorrggóó--

sszzáárrbbóóll ((sskkaannddiinnáávv));;  77779999  ((ssuuddookkuu))..  AA  HHéélliiaa--DD  aajjáánnddéékkccssoommaagg nnyyeerrtteessee::  DDrr..  RRaapppp  JJáánnooss,,

BBuuddaappeesstt..  AAzz  aallllaa  NNaattuurraa  KKfftt..  aajjáánnddéékkáátt  nnyyeerrttee::  RRéévvéésszz  GGyyöörrggyynnéé,,  BBéékkééssccssaabbaa..  GGrraattuulláálluunnkk!!

E havi skandináv rejtvényünk fôsoraiból a Clinians Sun és az alla Natura termékeirôl tudhatunk meg vala-
mit. Májusi megfejtôink között egy értékes Clinians Sun ajándékot sorsolunk ki. 
Kérjük, a megfejtéseket 2006. május 29-ig küldjék el szerkesztôségünkbe nyílt postai levelezôlapon
vagy e-mailen. Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49. e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

Gyógyhírrejtvény

CCLLIINNIIAANNSS  SSUUNN  

CCLLIINNIIAANNSS  SSUUNN  
--NNAAPPSSUUGGÁÁRR--ÉÉLLEETT

--BBOOLLDDOOGGSSÁÁGG--SSZZÉÉPPSSÉÉGG
AAJJÁÁNNLLOOTTTT  FFOOGGYY..  ÁÁRRAAKK::  

111155113300--AASS  AAJJ..FFOOGGYY..ÁÁRR::33449999..--  
111155114400--EESS  AAJJ..FFOOGGYY..ÁÁRR::33449999..--  
111155117700--EESS  AAJJ..FFOOGGYY..ÁÁRR::33999999..--  
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AA V I T A L l i f t

AA VITALlift nappali krém 
Érzékeny, allergiás bôrre 

Kapható a gyógyszertárakban . 
Forgalmazó: alla Natura Kft. 06-1-338-1047 

www.allanatura.hu 

Gyógyhír magazin www.gyogyhir.hu

O C E A N I C
C O S M E T I C

Az érzékeny bôr szakértôje




