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Míg régebben csak az orvosi rendelôkben volt lehetôség a
vérnyomás ellenôrzésére, ma már egyre inkább elterjed az
otthoni berendezések használata. Ezek nemcsak a rendszeres
ellenôrzést teszik lehetôvé, de segítenek a tényleges érték
megállapításában. A rendelôben ugyanis sokaknál óhatatlanul
jelentkezik a „fehérköpeny szindróma”, amikor a betegnek

izgatottsága miatt felugrik a vérnyomása – olvasom kollégám e havi írásában.
A saját tapasztalataim alapján állíthatom, a jelenség valóban létezik.

Legutóbb akkor ellenôrizte orvos a vérnyomásomat, amikor a jogosítványomat
szerettem volna meghosszabbíttatni. Az elsô érték alapján közölték, én tulajdon-
képpen már meghaltam, ilyen vérnyomással nem lehet élni, tehát igazából jogsi-
ra sincsen szükségem. Félórás csevegés és három mérés után azonban végre
megkegyelmezett: akkor a pumpás készülék már a szabályos 120/80-at mutatta.

Hanem arra azért kíváncsi vagyok, vajon lesz-e a fehér köpenyéhez hasonló,
vérnyomást növelô hatása a mostanában tervezett vizitdíjnak. És ha igen, vajon
hogyan nevezi majd az egészségügyi szakirodalom? Vizitdíj-jelenségnek? Esetleg
ötszázas-effektusnak?

SSZZEERRKKEESSZZTTÔÔII LLEEVVÉÉLL
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Az esetek mintegy 90 százalékában úgynevezett esszenciális formá-
ról van szó, amikor a környezeti és örökletes tényezôk szerencsétlen
összejátszásának eredményeként alakul ki a magas vérnyomás. A
maradék 10 százalék vezethetô vissza valamilyen konkrét okra, példá-
ul endokrin- vagy vesebetegségre. Ebbôl az arányból következik, hogy
a szív- és érrendszeri betegségek egyik rizikófaktorát jelentô magas
vérnyomás megelôzhetô, elsôsorban életmódbeli változtatásokkal –
hívja fel a figyelmet dr. Kékes Ede, a Magyar Hypertonia Társaság pro-
jektvezetôje. A szervezet 2005-ben hirdette meg az „Éljen 140/90
alatt!” elnevezésû szakmai programot azzal a céllal, hogy a kezelt
hipertóniás betegek valóban elérjék a 140/90 higanymilliméteres cél-
vérnyomásértéket. Ezzel ugyanis jelentôsen csökkenthetô a szövôd-
mények kialakulásának kockázata.

A betegség a vérnyomásméréssel állapítható meg, illetve kontrol-
lálható. Míg régebben csak az orvosi rendelôkben volt lehetôség erre,
ma már egyre inkább elterjed az otthoni berendezések használata.
Ezek nemcsak a rendszeres ellenôrzést teszik lehetôvé, de segítenek a
tényleges érték megállapításában. A rendelôben ugyanis sokaknál

óhatatlanul jelentkezik a „fehérköpeny szindróma”, amikor a beteg-
nek izgatottsága miatt felugrik a vérnyomása. – Az otthoni mérés ma
már világszerte elterjedt, a WHO is ezt támogatja, mert sokkal fonto-
sabb, hogy normális, hétköznapi körülmények között mennyi a beteg
vérnyomása, mint a rendelôben, ahol a mért érték viszonylagos. Ha
valaki magas vérnyomást mér otthon, érdemes egy héten át reggel és
este feljegyeznie az eredményeket, amelyek fontos támpontot jelen-
tenek a diagnózishoz – magyarázza a szakember. Hozzáteszi: a kar-
mandzsettás berendezések teljesen megbízhatóak. Rozgonyi Sarolta

AA  cciikkkk  sszzaakkmmaaii  ttáámmooggaattóójjaa  aazz  OOMMRROONN  vvoolltt..

Mindenki tudja, milyen fontos a fogak ápo-
lása. Kevésbé közismert, hogy az íny és a
fogak folyamatos kölcsönhatásban vannak,
így az íny rossz állapota negatív hatással van
a fogakra. Megdöbbentô tény, hogy több
fogat veszítünk el ínyproblémák miatt, mint
fogszuvasodás következtében.

Akinek volt már gondja az ínyével, tudja,
ez mennyire kellemetlen panaszokat okoz-
hat (pl. fájdalom, érzékenység, duzzadtság,
ínyvérzés, rossz lehelet, kellemetlen szájíz
stb.). Az íny érzékenysége zavarja az ízek
érzékelését, az evést, és rossz közérzetet
okoz.

Sok páciensem fordul hozzám azzal a
kérdéssel, hogy mindezeket hogyan kerülhe-
ti el – magyarázza dr. Kálóczy József, a fog-
és szájbetegségek szakorvosa. – Azt szoktam

tanácsolni, hogy kezdjenek el aktívan tenni
azért, hogy egészségesen tartsák ínyüket. Ne
várják meg, míg a panaszok gyakorivá és
súlyosabbá válnak. Természetesen az alapos
fogmosás és a fogkô rendszeres eltávolítása
alapvetô fontosságú, emellett az ínyszövetek
kellô tápanyagokkal való ellátása is igen
lényeges. Olyan vitaminok és más természe-
tes anyagok kúraszerû szedését javaslom,
amelyekrôl tudjuk, hogy jó hatással vannak a
fogínyre. Az egyik legfontosabb ilyen táp-
anyag a Q10 koenzim – folytatja dr. Kálóczy
–, amelynek elônyeit több tanulmány kimu-
tatta. A Q10 ugyanis semlegesíti a káros sza-
badgyökök egy részét, amelyek ínyirritációt
okozhatnak. Ezek a szabadgyökök étkezé-
sek után keletkeznek, amikor a szájüregben
maradt élelmiszer bomlásnak indul, és ezen

kórokozók szaporodnak el. Klinikai vizsgála-
tok szerint a vérzô vagy gyulladt fogínyben
kevesebb Q10 koenzim található, mint az
egészségesben. A Q10 szedését feltétlenül
javasolni szoktam azoknak a pácienseimnek,
akiknek gondjuk van az ínyükkel. Hasonlóan
fontos tápanyag a C-vitamin és a rutin, ame-
lyek egymás hatását erôsítve segítenek
egészségesen tartani a kötôszöveteket. A
rutin jó hatással van a hajszálerek rugalmas-
ságára, így csökkentheti a fogínyvérzést is. A
C- és az E-vitamin antioxidáns hatása révén
védi az íny szöveteit. A népgyógyászat által
régóta használt gyógynövények (pl. kamilla,
körömvirág) pedig nyugtatólag hatnak a
szájüreg nyálkahártyájára. 

Eddig sajnos nem állt rendelkezésre az
íny egészségét szolgáló komplex készítmény,
ezért pácienseim lehetôségeik szerint hol az
egyiket, hol a másikat szedték a fent felsorolt
tápanyagok közül – mondja a fogszakorvos.
Most forgalomba került egy olyan ínyvédô
készítmény, mely ezeket a hatóanyagokat
együtt tartalmazza. 

AA  mmaaggaass  vvéérrnnyyoommááss  aa  ffeellnnôôtttt  llaakkooss--

ssáágg  kköözzeell  ffeelléétt  éérriinnttôô  nnééppbbeetteeggsséégg..  

CCssaakknneemm  mmiinnddeenn  mmáássooddiikk  eemmbbeerrtt  ssúújjttaannaakk  aa  ffooggíínnyy  pprroobblléémmááiibbóóll
eerreeddôô  kkeelllleemmeettlleennssééggeekk..  PPeeddiigg  kkiiss  ooddaaffiiggyyeelléésssseell  ––  aa  ffooggkkôô  rreenndd--
sszzeerreess  eellttáávvoollííttáássáávvaall,,  vvaallaammiinntt  mmeeggffeelleellôô  ttááppaannyyaaggookk,,  ggyyóóggyynnöö--
vvéénnyyeekk  sseeggííttssééggéévveell  ––  kkaarrbbaannttaarrtthhaattjjuukk  aa  ffooggíínnyytt..

MMaaggaass  vvéérrnnyyoommááss ÔÔrriizzzzüükk  mmeegg  íínnyyüünnkk  eeggéésszzssééggéétt!!

ÉÉLLEETTFFOOGGYYTTIIGG
A magas vérnyomás nem múlik el; akinél megállapí-
tották, annak élete végéig kell gyógyszert szednie,
illetve életmódbeli változtatások is szükségesek a
betegség kordában tartásához. A betegséget ma már
nem egy gyógyszerrel, hanem jellemzôen 2-3 medicina
kombinációjával kezelik, de még a leggondosabban
beállított terápia mellett is elôfordulhat, hogy felugrik
a beteg vérnyomása. Ilyenkor ki kell vizsgálni, hogy mi
áll a háttérben, és ha szükséges, új gyógyszerkombiná-
ciót kell beállítani – mondja a szakember.

OOLLVVAASSÓÓNNKKTTÓÓLL
Több mint tizenöt évvel ezelôtt erôs szívdobogások kez-
dôdtek nálam, elôször az üzemorvoshoz mentem el, aki
220 feletti vérnyomást mért. Orvos testvérem tanácsára
elmentem egy kivizsgálásra. Miután beállítottak egy
gyógyszert, néhány évig nem voltak panaszaim, azonban
egyszer megint felugrott a vérnyomásom. Ekkor újabb
készítményt írtak fel, amit 13 évig szedtem. Nemrég azon-
ban kaptam egy szívrohamot. A kórházban elkezdték
keresni az okát, azonban szervi problémát nem találtak,
arra jutottak, hogy feltehetôleg a gyógyszer mellékhatása
volt a szívroham. Ezután újabb gyógyszert kaptam, amit
most is szedek. Ezt a háziorvos hónapról hónapra felírja,
anélkül hogy bármilyen kivizsgálásra elküldene, a kórház-
ban is csak probléma esetén várnak vissza.

HHaattáárréérrttéékkeekk ((hhiiggaannyymmiilllliimméétteerrbbeenn))
114400//9900  –– aa  kkóórrooss  áállllaappoottoott  mmeeggeellôôzzôô,,  mméégg  nnoorrmmáálliiss  hhaattáárréérrttéékk
113300//8800  ––  aa  ccuukkoorrbbeetteeggeekknnééll  jjeelllleemmzzôô  ccéélléérrttéékk
112200//8800  ––  ooppttiimmáálliiss  ccéélléérrttéékk
110000//8800  aallaatttt  aallaaccssoonnyy  vvéérrnnyyoommáássrróóll  bbeesszzééllüünnkk,,  aammeellyy  sszziinnttéénn
ookkoozzhhaatt  pprroobblléémmáákkaatt..  FFiiaattaall  nnôôkknnééll  ggyyaakkrraann  ffoorrdduull  eellôô

––  eellkkeerrüüllhheettôô??
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A Q10 ÉS AZ OMEGA-3 
ZSÍRSAVAK HOZZÁJÁRULNAK

A SZÍV- ÉS AZ ÉRRENDSZER
EGÉSZSÉGES MÛKÖDÉSÉHEZ

Fogyasztói ár: 2999 Ft
Gyártja és forgalmazza: Splendor Kft.

Tatabánya 
Tel.: 06-34-308-309

LEGÚJABB
-------------   M3 INTELLISENSETM

automata, digitális, 
felkaros vérnyomásmérô

KKEEDDVVEEZZMMÉÉNNYYEESS, ajánlott fogyasztói ár :
1133  449900  FFTT

Keresse a patikákban!
További információ: 06-80-20-10-57,

www.vernyomasmero.hu 

D 18 (3 DIMENZIÓS 
ELEKTROMOS FOGKEFE) 

+ 1 MARKOLAT
Hatékonyabban tisztít, mint 

a hagyományos fogkefe.
Rendkívül kedvezô ajánlat.    

Keresse a terméket a patikákban. 

MOXA HÔTAPASZ
Izom, ízületi fájdalom, lumbágó gyötri?

Gyors megoldás a Moxa Hôtapasz!
Ajánlott fogyasztói ár: 910 Ft
Kapható: gyógynövény kis-

és nagykereskedésekben
Elérhetôség: Big Star Street Kft. 1112 Bp.

Repülôtéri út 6. www.bigstar.hu

Hidratáló aloekivonatot és tápláló 
avokádóolajat tartalmazó, gyorsan 

beszívódó, magas minôségû kézápoló,
melynek használata selymesebb, 

puhább kézbôrt eredményez.

Forgalmazza: Soliteint Kozmetikai Kft.
Info tel.: 06-27-360-168. www.soliteint.hu

BOTOCEUTICAL
biotechnológiai ránctalanító szérum

A botulotoxin injekció hatását 
eredményezô ránctalanító szérum, 

fájdalom nélkül, otthoni bemasszírozással.
BOTOCEUTICAL

biotechnológiai szérum
szemhéjödémára és szem alatti táskára
Rövid idôn belül elôsegíti a szem alatti
táskák visszahúzódását, és láthatóan 

csökkenti a víztôl megduzzadt szemhéjat. 
www.botoceutical.com

INTENSE A DUOPACK 
Intense A ránckisimító nappali 

és éjszakai krém
Aj. fogy. ár: 6999 Ft

Kapható: gyógyszertárakban
Interalfa-Complex Kft.

1101 Budapest, Kôbányai út 30.
Tel.: 260-33-38; 06-70-9-405-285

Fax: 260-27-59
E-mail: office@interalfa.hu

www.clinians.hu

AAlláábbbbii  öösssszzeeáállllííttáássuunnkkkkaall  aazzookknnaakk  

aa  kkeeddvveess  oollvvaassóóiinnkknnaakk  sszzeerreettnnéénnkk

ttiippppeekkeett,,  ööttlleetteekkeett  aaddnnii,,  aakkiikk  úúggyy

ggoonnddoolljjáákk::  aazz  eeggéésszzssééggnneekk  

aa  kkaarrááccssoonnyyii  aajjáánnddéékklliissttáánn  iiss  

ootttt  aa  hheellyyee..  

D9 ELEKTROMOS FOGKEFE 
+ 1 MARKOLAT

Két készülék
Keresse a terméket a patikákban.

BUERLECITHIN 250 ML
Tiszta növényi szójalecitin a
fizikai és szellemi teljesítô-
képesség növelésére.
Kapható a patikákban és
gyógynövényszaküzletekben.
Ajánlott fogy. ár: 1990 Ft
� Gyógyszernek nem minôsülô

gyógyhatású készítmény!

A kockázatokról és mellékhatásokról 
olvassa el a betegtájékoztatót, vagy 

kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét.
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ltalános érvényû, valamennyiünkre egy-
formán ható csodaszerek nem léteznek.
A kávé például elméletileg arra való,
hogy élénkítsen, egyesek mégis elálmo-
sodnak tôle. Mindenkinek magának kell
rájönnie, kitapasztalnia, mikor mi tesz jót
neki. S ha nincs is recept, bizonyos, szó-
lásmondásokban is velünk élô kinyilat-

koztatások iránymutatásában mégiscsak bízhatunk. Fôleg, ha
ezek tudományos megállapításokkal csengenek egybe.

„Kutyaharapást szôrével” – tartja a népi bölcsesség, az erre
rímelô orvosi vélemény szerint pedig „hasonló a hasonlót gyó-
gyítja”. És még csak nem is utólagos megerôsítésrôl van itt szó,
hiszen Hippokratész volt az, aki megfogalmazta e gyógyászati
tézist, ami tulajdonképpen a késôbbi homeopátia alapgondolata.
A Samuel Hahnemann 18. századi német orvos által megújított és
bevezetett megfigyelés ugyanis egészen pontosan így hangzik:
„Minden farmakológiailag aktív anyag, amely nagy dózisban
tüneteket okoz egészséges embernél, megszünteti ugyanezen
tüneteket a betegnél.”

S hogy mit is jelent ez a gyakorlatban, azt könnyû érzékeltet-
ni egy egyszerû példán. Mindenkinek lábadt már könnybe a
szeme, folyt az orra hagymától, emellett viszont az is köztudott,
hogy a hagyma (hagymaleves, hagymából fôzött tea) jó a náthá-
ra, mert a benne lévô illóolajok tisztítják a légutakat. Így nem
véletlen, hogy egyes, meghûléses tünetek kezelésére szolgáló
homeopátiás készítmények is tartalmazzák az allium cepát, azaz
a vöröshagymát.

A homeopátiás szerek kizárólag természetes összetevôkbôl áll-
nak, nincs mellékhatásuk, és nem terhelik a beteg szervezetet. Szelíd
gyógymódot kínálnak: a szervezet öngyógyító törekvéseit serkentik,
erôsítik az immunrendszert. Kisgyermekek, kismamák és idôsek is
szedhetik, megelôzésre és terápiás célokra egyaránt.

A homeopátia
mellett szól tehát a
népi hagyomány
(„nagymamáink is
tudták”), még
korábbról az ókor
legnagyobb görög
orvosának megállapítása, még korábbról pedig maga a termé-
szet, ami, ugye, régebb óta létezik, mint bárminemû emberi alko-
tás, így a vele kapcsolatos tapasztalatoknak nagyobb, mélyebben
rögzült múltjuk van. Ettôl függetlenül a homeopátia nem törek-
szik kizárólagosságra (ami egy újabb érv mellette); homeopátiás
és allopátiás szerek egymás mellett is alkalmazhatók.

Láthatjuk, ha homeopátiáról beszélünk, lépten-nyomon a sze-
líd szemléletmód mutatkozik meg. A homeopátiás szerek nem
„ellen”-szerek, nem legyôzni akarják a betegséget, hanem elôse-
gíteni a gyógyulást. A homeopátia szelídsége nyilvánul meg
abban is, hogy jól megfér a hagyományos orvoslás mellett. És
ugyanezt a szelídséget látjuk viszont a homeopátia hasonlóság
elve melletti másik alapfogalmában: a végtelenül parányi dózi-
sokban. És itt érkezünk el egy másik bölcselethez: „nagy mennyi-
ségben méreg, kis mennyiségben orvosság.” 

A homeopátia hazánkban is egyre népszerûbb, mind többen
hisznek eredményességében. Nagyon sok orvos is elsajátította és
alkalmazza tanait, és állítja: a homeopátiás terápia lerövidíti a
betegség valamennyi szakaszát, és ez annál erôteljesebb mérté-
kû, minél korábban kezdjük el a kezelést. A hideg hónapokkal
megérkezô influenzaszezonra is nyugodt szívvel felkészülhetünk
a megfelelô homeopátiás készítményekkel. Választhatunk a
különféle monokomponensû (egy hatóanyagot tartalmazó) és
komplex készítmények közül, amelyeket kombinálhatunk is egy-
mással tüneteinktôl függôen, így téve teljesen egyénre szabottá
a terápiát.    

AA
betegség lassan,
fokozatosan kiala-
kuló tünetei közül
legjellemzôbb a
fej- és végtagre-
megés, a mozgás
lelassulása. Ezek-
hez társulhat még

az egyensúlyzavar, a monoton, halk beszéd,
a kifejezéstelen arc, a csoszogó járás. Fontos
a betegség korai felismerése és neurológus
szakorvosi kezelésének mielôbbi elkezdése.
A korszerû gyógyszerek egy ideig jól enyhítik
a panaszokat, ám ennek tartama egyénen-
ként változó. A betegség súlyosbodása álta-
lában a gyógyszeradag növelésével is jár, ami
a végletekig nem fokozható. Egyes betegek
szervezete nem, vagy csak kis mértékben
tolerálja a gyógyszereket. 

1998 óta a budapesti Szent János
Kórház idegsebészetén, illetve a pécsi egye-
temi klinikán nagyon indokolt esetben mûté-

ti úton agyi pacemakert ültetnek a rászoruló
beteg koponyájába. Dr. Valálik István, a
Szent János Kórház idegsebésze szerint a
mûtét a beteg számára nem túl kockázatos,
ám technikailag bonyolult eljárás. Vannak,
akiknek állapota egyoldali, másoknak kétol-
dali eszköz beültetését igényli. A beavatko-
zást végzô kórházak éves keretet kapnak az
egészségbiztosítótól, ebbôl finanszírozzák az
eszközöket és a mûtétet. A beépített mûszer
serkenti, szabályozza a betegség által meg-
támadott agyi idegek mûködését. A mûtét-
hez költséges MR- és CT-vizsgálat szükséges.
A beavatkozásra váró betegek általában
nem kerülnek várólistára. Ez csak akkor for-
dulhatna elô, ha egyszerre több páciensnek
is szüksége volna pacemakerre. Mivel csekély
az ilyen jellegû mûtétek száma, hiszen elvég-
zése indokolatlan a betegek többségénél, a
rászorulóknak általában nem kell hónapokat
várniuk a beavatkozásra.

L. I.

AAmmiillyyeenn  sszzeellíídd  AAggyyii  ppaacceemmaakkeerr
PPaarrkkiinnssoonn--kkóórroossookknnaakk

AA  PPaarrkkiinnssoonn--kkóórr  nneeuurroollóó--

ggiiaaii  bbeetteeggsséégg..  KKiivváállttóó

ookkaa  mmaa  mméégg  iissmmeerreettlleenn,,

ggyyóóggyyííttaannii  nneemm  lleehheett,,  áámm

mmooddeerrnn  ggyyóóggyysszzeerreekkkkeell

ééss  vvééggssôô  eesseettbbeenn  mmûûttéétt--

tteell  aa  ttüünneetteekk  eennyyhhíítthheettôôkk..

AA    vviilláággsszzeerrttee    nneeggyyeeddiikk

lleeggggyyaakkoorriibbbb  nneeuurroollóóggiiaaii

ssoorrvvaaddáássooss  bbeetteeggsséégg  aa

llaakkoossssáágg  eeggyy  sszzáázzaalléékkáátt

éérriinnttii..  GGyyóóggyyíítthhaattaattllaann

kkóórr,,  ddee  aazz  éélleetteett  nneemm

rröövviiddííttii  mmeegg..

Az Országos Egészségbiztosítási Pénztártól kapott tájékoztatás sze-
rint tavaly 28 Parkinson-kóros, illetve más neurológiai betegségben
szenvedô betegnek ültettek be agyi pacemakert. Az éves keret 108,9
millió forint volt. Egy betegre (attól függôen, hogy egy- vagy kétol-
dali beültetés történt) átlagosan 3,8-3,9 millió forint jutott. A beülte-
tés indokoltságát, szakorvosi/kórházi javaslat alapján a független
szakértôkbôl álló Neuromodulációs Bizottság dönti el. 

KKÖÖLLTTSSÉÉGGEEKK

ccssaakk  aa  tteerrmméésszzeett  lleehheett
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MMII AAZZ AAVV EE MM AA RR ??  
Az Avemar egy olyan, bizonyított hatású

készítmény, amely kifejezetten daganatos
betegségek kiegészítô kezelésére szolgál.
Teljes egészében természetes összetevôket
tartalmaz. Külsô megjelenését tekintve
drappos-barnás színû, enyhén narancsos
illatú mikrogranulátum, tasakokba csoma-
golva. Alkalmazása rendkívül egyszerû: a
tasakban lévô granulátumot egy pohár
hideg vízben kell feloldani, majd ezt köve-
tôen meginni.

Rangos tudományos publikációk és
többéves klinikai tapasztalatok tükré-
ben az Avemar bizonyítottan hozzájárul a
daganatos betegek gyógyításához, egy sok-
kal jobb minôségû élethez. Az Avemar
néven forgalomban levô „speciális – gyó-
gyászati célra szánt – tápszer” daganatos
betegek részére kategóriájában az egyet-
len, amelyet az egészségügyi hatóság rák-
betegek kezelésére, az onkológiai terápiák
(mûtét, radioterápia, kemoterápia, immun-
terápia stb.) kiegészítésére és támogatására
jóváhagyott (Országos Élelmiszerbiztonsági
és Táplálkozástudományi Intézet – törzs-
könyvi szám: 503). Az Avemar szedhetô az

aktív onkoterápia elôtt, a kezelések 
alatt, a kezelések szüneteiben és a terá-
pia befejezését követôen is, az eddigi
ismeretek alapján korlátlan ideig.

KKII KK NN EE KK ÉÉSS MM II KK OO RR AA JJ ÁÁ NN LL OO TT TT
AAZZ AAVV EE MM AA RR SS ZZ EE DD ÉÉ SS EE

Az Avemar alkalmazásának legfontosabb
célja, hogy Ön minél eredményesebben
küzdje le a rákot. Az Avemar egy lehetôség,
Ön dönti el szabadon, hogy kíván-e élni
azokkal az elônyökkel, amit ez a terápiás
kiegészítés jelent. Amennyiben Ön az
Avemar szedése mellett dönt, célszerû azt
minél elôbb megkezdeni, akár már a
daganatos megbetegedés gyanúja eseté-
ben, a célzott diagnosztikai vizsgálatok
során. Az Avemar alkalmazását bármikor
el lehet kezdeni, hiszen a hatósági jóvá-
hagyás értelmében a tápszer szedése a
betegség minden stádiumában és minden
daganatféleségben (szolid tumorokban és
malignus vérképzôszervi megbetegedés-
ben) ajánlott.

Az Avemar nem alternatív szer, tehát
semmiképpen sem a klasszikus onkológiai
kezelések helyett, hanem azok mellett aján-

lott. Minden rákbeteg esetében
a diagnózist követôen a kezelô-
orvos személyre szabott kezelé-
si tervet állít össze, amely a

fenti kezelési módok haté-
kony kombinációjára épül.

Elôfordulhat, hogy egyik,
vagy másik kezelési mó-

dot nem alkalmazzák (például valaki
nem részesül sugárkezelésben vagy kemo-
terápiában), de mindez nincs összefüggés-
ben azzal, hogy valaki szedjen-e Avemart,
vagy sem. Az Avemar ugyanis a beteg szá-
mára elôírt kezelések mellett javallott, a
mindenkori kezelési terv kiegészítését szol-
gálja. Az Avemarral együtt alkalmazott
klasszikus onkológiai kezelés az esetek
jelentôs részében bizonyítottan eredmé-
nyesebb, mint az Avemar nélküli. Az
Avemar további elônye, hogy olyan esetek-
ben is alkalmazható, amikor az aktív onko-
lógiai terápia nem alkalmazható.

AA  rráákk  kkiieeggéésszzííttôô  kkeezzeellééssee

TToovváábbbbii  iinnffoorrmmáácciióó::  

AAVVEEMMAARR  IINNFFOORRMMÁÁCCIIÓÓSS  KKÖÖZZPPOONNTT

11112233  BBuuddaappeesstt,,  KKéékkggoollyyóó  uu..  1144..

TTeelleeffoonn::  22002200--229900    

NNyyiittvvaa::  mmuunnkkaannaappookkoonn  99..0000––1177..0000    

wwwwww..aavveemmaarr..hhuu  

HHOOGGYY MM OO NN DD TT ÁÁ KK MMEEGG ??
((RR ÉÉ SS ZZ LL EE TT EEGGYY OO LL VV AA SS ÓÓ II LL EE VV ÉÉ LL BB ÔÔ LL ))

Az éves rutin tüdôszûrést követôen felhívtak a tüdôgondozó-
ból, hogy vissza kellene mennem hozzájuk. Azonnal tudtam,
hogy valami baj van, hiszen korábban soha nem hívtak vissza
a vizsgálat után. A megbeszélt konzultáció napján nagyon ide-
ges voltam. Az orvos kissé kimért volt, de udvarias: megmu-
tatta, hogy a felvételen egy néhány centis átmérôjû folt látha-
tó, s azt mondta, hogy egy vizsgálatsorozat kell ahhoz, hogy
kiderítsék, mi az. Azonnal azt kérdeztem tôle, hogy ugye
rákos vagyok. Azt felelte, hogy ezt addig, amíg a vizsgálatokat
nem végzik el, nem tudja megválaszolni, de részletesen elma-
gyarázta, hogy mi a menetrend. Ezután befeküdtem a kórház-
ba, s körülbelül egy hét alatt megtörténtek a vizsgálatok, ame-
lyek végén kiderült, hogy egy rosszindulatú sejtburjánzás van
a tüdômben, amely még nem képzett áttéteket. Az orvos
ekkor azt mondta, hogy minél elôbb el kell távolítani. Arra a
kérdésemre, hogy meg fogok-e halni, nem válaszolt, viszont
türelmesen és érthetôen elmagyarázta, hogy miért fontos a
mûtét, és hogy azt követôen mire számíthatok. Ez fontos volt,
bíztam benne, és segített abban, hogy racionálisan lássam a
dolgot, annak ellenére, hogy nagyon el voltam keseredve.
Három év telt el a mûtét óta. Rendszeresen járok kontrollra,
egyelôre jól vagyok. Bízom benne, hogy meggyógyultam, de
azért szoktam azon gondolkodni, hogy mi lesz, ha újabb fol-
tot találnak.

FFeellvviilláággoossííttááss
ddaaggaannaattooss
bbeetteeggeekknneekk

EEllôôzzôô  sszzáámmuunnkk  KKöözzppoonnttbbaann  rroovvaattáá--

bbaann  aa  ddaaggaannaattooss  bbeetteeggssééggeekkkkeell  ffoogg--

llaallkkoozzttuunnkk..  AA  cciikkkk  nnyyoommáánn  sszzeerrkkeesszzttôô--

ssééggüünnkkbbee  sszzáámmooss  lleevvééll  éérrkkeezzeetttt..  AA

lleeggttööbbbbeenn  aazztt  kkéérrddeezzttéékk,,  vvaajjoonn

hhooggyyaann  ééss  kkiinneekk  kköözzlliikk  aa  kkeezzeellôôoorr--

vvoossookk  aa  rroosssszz  hhíírrtt..  AAzz  aalláábbbbiiaakkbbaann

eeggyy  oollvvaassóónnkk  ssaajjáátt  ééllmméénnyyéétt,,  iilllleettvvee

eeggyy  sszzaakkoorrvvooss  vvéélleemméénnyyéétt  kköözzöölljjüükk..
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DDRR ..   TT ÓÓTTHH KKRR II SS ZZ TT II NN AA OO NN KK OO LL ÓÓ GG UU SS ,,
TT ÜÜ DD ÔÔ GG YY ÓÓ GG YY ÁÁ SS ZZ

A törvény arról rendelkezik, hogy a beteget fel kell világosítani,
és válaszolni kell a kérdéseire. Azonban magunk döntjük el, hogy
ezt hogyan tesszük. A kezelés során több alkalommal találko-
zunk a pácienssel, közben folyamatosnak kell lennie a kommu-
nikációnak. Fokozatosan, mindig az egyes stádiumoknak megfe-
lelôen kell tájékoztatni a beteget, és lehetôséget kell teremteni
arra, hogy kérdéseit megfogalmazza. Idôt kell hagyni arra, hogy
végiggondolhassa, mit szeretne még tudni, megkérdezni orvosá-
tól. Szerencsés, ha egy közeli családtag is mellette van, amikor
sor kerül a kérdések megválaszolására. 

Hozzátartozónak abban az esetben adunk felvilágosítást, ha
erre a páciens felhatalmazott, ez alól kivétel, ha a beteggel már
nem lehet kommunikálni. A „Meddig élhetek még?” kérdésre
konkrét választ nem tudunk adni, hiszen minden kórtörténet
más, és mindannyiunk praxisában akad példa a kivételre. Az ilyen
kérdésre adott válasz ugyanakkor könnyen önmagát beteljesítô

jóslattá is válhatna. Ehelyett sokkal fontosabb, hogy mindig a
helyzetnek megfelelô felvilágosítást adjunk, és elmagyarázzuk,
hogy mikor mi következik. A daganatos betegségek minden stá-
diumában más-más dolog ad reményt, amibe belekapaszkodhat
a beteg, ugyanakkor így lesz képes szembesülni állapotával.
Vannak, akik szeretik a sorsukat maguk irányítani, számukra meg
kell teremteni ennek lehetôségét betegségükkel kapcsolatban is. 

A cikket összeállította: Rozgonyi Sarolta
AA  ddaaggaannaattooss  bbeetteeggeekkeett  ttáámmooggaattóó  HHoossppiiccee  AAllaappííttvváánnyy  sszzáámmllaasszzáámmaa::

1100330000000022--2200332299005555--7700114433228855

Afrika csodálatos növényvilágának számottevô hányadát a nép-
gyógyászat beláthatatlan idôk óta gyógyírként alkalmazza
különbözô betegségek leküzdésére. Ebbe a kategóriába tartozik
az Euphorbia hirta, egy szerény kis vadon élô növényke, melynek
virágai alig látszanak, olyan picik, de a növény minden föld felet-
ti része tele van gyógyító hatóanyagokkal. Az ôslakosok egyik
kedvenc gyógynövénye.

Nyersen el lehet rágni, a forrázatát meg lehet inni, az étel-
be bele lehet keverni, mert nem rossz az íze. Használják prosz-
tatapanaszok, nôgyógyászati bántalmak (mióma, ciszta, gyul-
ladások), magas vérnyomás, daganatos betegségek, gyomor-
fekély, bélrendszeri rendellenességek, menstruációs vagy epi-
lepsziás görcsök, húgyúti fertôzések, asztma és légúti pana-
szok esetén. A növény gyógyhatásai már néhány nap után
érezhetôek.

Afrika vadon élô növényei garantáltan biotermékek.
Tejnedvével bedörzsölik vagy leveleivel borogatják sebeiket,
rovarcsípéseiket, pattanásaikat, berepedezett, kiszáradt bôrüket,
égési sebeiket, aranyerüket, ekcémás végtagjaikat, herpeszüket
és anyajegyszerû, de élô, fejlôdô kinövéseiket.

Magyarországon a kereskedelmi forgalomban gyógyszertá-
rakban és gyógynövény szaküzletekben kaphatók Euphorbia
hirta alapanyagú termékek.

A TAFEDIM termékeket gyártja és forgalmazza
a Tamag Bt.

Tel./Fax: 06/29/357-342
Tel.: 06/30/936-7463

e-mail:tamag@dpg.hu ; www.tafedim.hu

„
””

IIsssszzáákk  nnöövvéénnyyii   ffoorrrráázzaattáátt  aasszzttmmáárraa,,   ggyyoommoorr--   ééss  bbééllppaannaasszzookkrraa,,   ddaaggaannaattooss  mmeeggbbeetteeggeeddéésseekkrree……””

TTRRÓÓPPUUSSII   AANNZZIIKKSSZZ

FFáájjddaallmmaass
ddeepprreesssszziióó??

Egy nemrégiben elvégzett felmérés alapján a magyar pszichi-
áterek véleménye szerint betegeik több mint felénél  jelent-
keznek depresszióhoz társuló fájdalmak. A leggyakoribb
panaszok közé a következôk tartoznak: nyaki fájdalmak, fej-
fájás, derék- vagy hátfájás, hasi fájdalmak, ízületi fájdalmak.

Már több mint egy évtizede annak, hogy amerikai szak-
emberek tudományos publikációban mutattak rá: az alapellá-
tásban a depressziós betegek
akár 80 százaléka is kizárólag
testi tünetekkel, elsôsorban fáj-
dalmakkal jelentkezik. Azonban
sok orvos ilyenkor nem veszi
figyelembe a depresszió lehetô-
ségét, és csak a testi okok feltá-
rására helyezi a hangsúlyt.
Éppen ezért túlságosan hosszú
idô telik el addig, amíg a beteg
megfelelô, pszichiáteri segítsé-
get kap.

Kétszáz iskolai
testnevelô ta-
nárt kérdeztek
meg abban a
felmérésben,
melyet az Astra-
Zeneca a tár-
sadalmi fele-
lôsségvál la lás
programjának keretében készíttetett el az elmúlt
hetekben. A cél, hogy megszüntessék az asztmás gyer-
mekek elszigetelôdését egészséges társaiktól – ez a
testnevelésórákon a legjellemzôbb az eltérô terhelhe-
tôség, illetve a terhelésre jelentkezô rémisztô tünetek
miatt. 

A program elsô lépéseként 200 általános és középis-
kolai testnevelô tanárt kérdeztek meg arról, hogy
mennyit tudnak az asztmás gyermekek fizikai terhelhe-
tôségérôl, mozgásoktatásukról, betegségükrôl. 

A kutatásból kiderült, hogy a testnevelô pedagógu-
sok jól informáltak az asztmával kapcsolatban, viszont
bizonytalanság mutatkozik abban, hogy mennyire ter-
helhetôk az asztmás nebulók.

AASSZZTTMMAA  
––  OORRSSZZÁÁGGOOSS FFEELLMMÉÉRRÉÉSS
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MM
inden ötödik embernek az életében
elôfordulnak hosszabb-rövidebb idô-
szakok, amelyeket az életvitelt is aka-
dályozó fóbia jellemez. A fóbiák a szo-
rongásos betegségek csoportjába tar-
toznak. Valamilyen helyzethez vagy
specifikus tárgyhoz kötôdnek, mondja
Szendi Gábor pszichológus, a Semmel-

weis Egyetem Magatartástudományi Intézetének tudományos
munkatársa. A hátterükben nem feltétlenül áll valamilyen rossz
élmény, kellemetlen tapasztalat. A fóbiás ingerosztályok az evolúci-
ósan veszélyes ingerekre alakulnak ki azoknál, akik alkatilag érzé-
kenyebbek. 

A fóbiák közül az agorafóbia a leggyakoribb. Eredeti jelentése: a
nyílt térségtôl való félelem. Pontosabban attól, hogy az érintett  nem
tud észrevétlenül elmenekülni egy bizonyos helyszínrôl. Ma leginkább
a közlekedési fóbiát értjük ez alatt, de jellegzetes helyzet a bezárt-
ságtól, a sorban állástól vagy a tömegtôl való félelem is. A szociális
fóbiáktól szenvedôk tartanak a nyilvános szerepléstôl, de gyakran
attól is, hogy más emberekkel kell találkozniuk, beszélgetniük.
Szorongásuk szinte minden szociális helyzetre kiterjedhet. Súlyos
nehézséget okozhat nekik a vizsgázás, egy elôadás megtartása, a
bemutatkozás vagy akár a telefonálás. Leginkább attól tartanak,

hogy nevetségessé válnak. A lakosság három százalékát is érintheti ez
a betegség. A harmadik csoportba tartozóknál a kóros szorongás
egyetlen tárgyra, élôlényre terjed ki: például a pókokra, a kígyókra, a
kutyákra, a vérre, a tûre. 

A fóbiás helyzetben a betegeknél szorongásos rosszullét jelent-
kezik: reszket a kezük, verejtékeznek, émelyegnek, gyorsabban kezd
verni a szívük, hasmenés, hányinger kínozza ôket. Akár pánikroha-
mot is kaphatnak. Ezt elkerülendô megpróbálják kiiktatni az életük-
bôl szorongásuk tárgyát. Az elkerülô viselkedés miatt azonban – és
ez leginkább a szociális, valamint az agorafóbiásokra jellemzô – egyre
szûkebb lesz az életterük. Romlik az iskolai vagy a munkahelyi telje-
sítményük, emberi kapcsolataik is tönkremehetnek. A pánikhelyzet-
ben jelentkezô izomfeszültség izommerevséget és visszatérô testi
panaszokat (fejfájás, mellkasi nyomás, gyomorfájdalmak) is okozhat.
Ha a betegség kezeletlen marad, szorongásuk krónikussá válhat és
generalizálódik: a félelem átterjed az ingerosztállyal kapcsolatos

egyéb ingerekre is. (A pókfóbiások már nemcsak az élô állattól fog-
nak rettegni, hanem a szótól magától, vagy a pókháló látványától is.)
Ha nem kapnak segítséget, a betegek gyakran öngyógyítással: alko-
hollal, nyugtatókkal próbálnak megszabadulni félelmeiktôl. Nagy
arányban válnak keresôképtelenné, rokkanttá.

– A kezelés alapelve az, hogy meg kell szüntetni az elkerülô visel-
kedést. Erre a kognitív viselkedésterápia a legjobb módszer – mond-
ja a pszichológus. – Módosítjuk a páciens téves feltevéseit, amelyek a
szorongást kiváltó okokra, illetve annak következményeire vonatkoz-
nak. Ha szembesítjük a beteget azzal a helyzettel, amelyet elviselhe-
tetlennek tart, és benne tartjuk, egy idô után kioltódik a félelem. De
ritkán fordul elô, hogy mindjárt a mély vízbe dobjuk a pácienst: pél-
dául egy buszfóbiást nem küldünk fel mindjárt csúcsforgalomban
egy, a várost átszelô járatra (e módszer neve: ingerelárasztásos keze-
lés). Általában lassan, fokozatosan oszlatjuk el a félelmeket (deszen-
zitizáló terápia). Ebben a relaxáció is segít, ami az izmokat ellazítva
oldja a szorongást.

Török Andrea

HH
a valamely meg-
betegedés miatt
folyékony, nyá-
kos váladék ter-
melôdik a légcsô-
ben, vagy a lég-
zôrendszer lég-
csô alatti részei-

ben, a hörgôkben vagy a tüdôkben, a
köhögés segíti a váladék eltávozását.
Ilyenkor a váladék távozásának meg-
könnyítésére, a sûrû váladék elfolyósítá-
sára köptetôket ajánlunk. 

Létezik a garatnak, légcsônek, torok-
nak olyan gyulladása, megbetegedése,
ami helyi kellemetlenséget, „torokkapa-
rást” okoz, és a kaparó érzés folyamatos

köhögési ingert vált ki. Ha a köhögés
nem a váladék távozását segíti, az úgy-
nevezett inproduktív köhögés gátolja a
napi tevékenységeket, a munkavégzést,
az éjszakai pihenést, akkor köhögéscsil-
lapítót ajánlunk. Általános szabály, hogy
köptetôt a reggeli órákban, illetve nap-
közben alkalmazunk, semmiképp sem az
esti, lefekvés elôtti idôszakban. Köhö-
géscsillapítót sokkal ritkábban haszná-
lunk, mert sokkal kevesebb a váladék- és
nyáktermelôdéstôl mentes megbetege-
dés. Elôfordul, hogy az éjszakai pihenés
elôsegítésére lefekvés elôtt köhögéscsil-
lapítót ajánlunk. A köhögéscsillapítók
veszélye, hogy ha megszüntetjük a
köhögési ingert, miközben a légzôrend-

szerben váladék termelôdik, a fel nem
köhögött, el nem távolított váladék
pang, és egyre súlyosabb megbetegedé-
seket, szövôdményeket okoz. 

A váladék termelését elôidézheti a
nyálkahártyák gyulladása, amit leggyak-
rabban vírusos vagy bakteriális fertôzés
okoz. A termelôdô váladék is tartalmaz a
legtöbbször vírust vagy baktériumot,
illetve ezek részeit vagy maradványait. A
további fertôzések kivédése miatt is fon-
tos a váladék eltávolítása. Köhögés-
csillapító vagy köptetô vásárlása elôtt
mindig kérdezzük meg kezelôorvosunk
vagy gyógyszerészünk véleményét!

Dr. Sánta Zsuzsa
(06-20-9558-507)

BBéénnííttóó  fféélleelleemm  OOllvvaassóónnkk  kkéérrddééssee::  

AA  sszzoorroonnggááss  nnoorrmmáálliiss  éélleettttaannii  jjeelleennsséégg

––  ppeerrsszzee  ccssaakk  aakkkkoorr,,  hhaa  vvaallóóss  ookkuunnkk

vvaann  rráá..  SSookkaann  aazzoonnbbaann  iirrrraacciioonnáálliiss

fféélleellmmeekkttôôll  sszzeennvveeddnneekk,,  aammeellyyeekk  mmeegg--

kkeesseerrííttiikk,, ssôôtt,,  aakkáárr  ttöönnkkrree  iiss  tteehheettiikk

éélleettüükkeett..
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SSZZOORROONNGGÁÁSSRRAA
GGYYÓÓGGYYSSZZEERRTT??

A szorongáscsökkentôk alkalmazásáról a szakembe-
rek eltérôen gondolkodnak. Szendi Gábor szerint a
gyógyszerek csak a tüneteket enyhítik, de magát a
fóbiát nem gyógyítják. Nem váltható ki velük a visel-
kedésterápiás kezelés. Mások azon az állásponton
vannak: ha a beteg szorongása már olyan nagyfokú,
hogy sem a deszenzitizációs, sem az ingerelárasztá-
sos eljárás nem kezdhetô el, illetve nem folytatható
nála, gyógyszeres terápia is szükséges lehet.

––  aa  ffóóbbiiáákkrróóll MMiikkoorr  kkeellll  kkööpptteettôôtt,,  ééss  mmiikkoorr
kkööhhööggééssccssiillllaappííttóótt  sszzeeddnneemm??

Bár a Gyógyhír Magazinhoz olvasóink ingyen hozzá-
juthatnak a gyógyszertárakban, sokan kérdezik
tôlünk, van-e lehetôség az elôfizetésre. Most már azt
mondhatjuk, igen, augusztustól kezdve a Gyógyhír
Magazint bárki elôfizetheti az itt található elôfizetési
szelvény kitöltésével és a kiadóhoz való visszajuttatá-
sával. Ezt követôen tisztelt elôfizetônk otthonába,
postai úton kapja meg havonta a magazin aktuális
számát.

KKÉÉRRJJEE  OOTTTTHHOONNÁÁBBAA  AA  GGYYÓÓGGYYHHÍÍRR  MMAAGGAAZZIINNTT!!

A fenti megrendelôszelvény nem gyógyszertárak részére szól!
A gyógyszertárak elôfizetési igényeiket kérjük, jelezzék a kiadónál az alábbi elérhetôségeken:

Tel.: 349-6135, fax: 452-0270
e-mail: info@pressgt.hu

Név: …………....................................................................................................
Postázási cím (ahová a magazint kéri): 
………………………………………………………...............................................
………………………………………………………...............................................

Az elôfizetés idôtartama:
� fél év (6 szám): 936 Ft
� egy év (12 szám): 1.872 Ft
Az elôfizetési díjat az alábbiak szerint fizetheti be:
� Postai átutalási csekken az alábbi címre:

Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49.
� Banki átutalással

Bankszámlaszám: 11991102-02144285
(Kérjük a megfelelô négyzeteket beikszelni!)

Az elôfizetési szelvényt az alábbi módokon juttathatja el hozzánk:
• Postán: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49.
• Faxon: 06-1-452-0270
(Az elôfizetett lapszámokat az elôfizetési díj befizetését követôen kezdjük el pos-
tázni.)

Dátum: …………………...... …………………….....................
Aláírás

GYÓGYHÍR MAGAZIN ELÔFIZETÉSI SZELVÉNY
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A fülzsír nagyon sûrû fiziológiai anyag,
amelyet a hallójáratban a nyirokmirigyek
termelnek. Természetes körülmények
között a fülzsír védi a fülcsatornát a
különféle fertôzésektôl. A fülzsír a halló-
járat külsô részén képzôdik. Amikor ez
túltermelôdik vagy a fül higiénája nem
megfelelô, a szükségesnél nagyobb
mennyiségû fülzsír képzôdik, amely
aztán felhalmozódhat, és ún. fülzsírdu-
gó keletkezik. Ez a dugó befolyásolja a
fül tökéletes mûködését, fülzúgás, fül-
viszketés és halláscsökkenés alakulhat
ki. 

A fülzsír túltermelôdése esetén fon-
tos a fülnek kíméletes szerekkel történô
tisztántartása és ápolása. 

Az AURECON fülspray – holt-tengeri
oldat Aloe Verával – egy természetes,

kímélô ionizált oldat, amely anélkül
oldja fel a fülzsírt, hogy irritálná a dob-
hártyát vagy a fül külsô részének csator-
náját. Olyan tengeri eredetû aktív nyom-
elemeket tartalmaz, amelyek használata
a mindennapos tisztálkodásra alkalmas.
Megelôzi a hallójárat eldugulását és a
fülzsír túltermelôdését, használatával
megelôzhetô a fülgyulladás is. Minden
korosztály – különösen idôs emberek
számára – ajánlott, amikor az ún. száraz
fülzsír gyakran túltermelôdik. Különösen
ajánlott a problémák megelôzésére
azoknak az embereknek, akik poros kör-
nyezetben dolgoznak, vagy különféle
légköri nyomásváltozásnak vannak
folyamatosan kitéve. 

Az AURECON fülspray az AURECON
fülcseppel (olívaolaj, eukaliptuszolaj,

kamillaolaj, citromolaj) együtt a fül tisz-
tántartásának olyan biztonságos és
hatékony kelléke, amelynek együttes
használata a fül higiéniáját tökéletesen
biztosítja. 

Már az ôsi indiánok a fülzsír eltávolítá-
sára és fülük tisztántartására méhviasszal
és parafinnal átitatott lenvászontölcsére-
ket használtak. Használatkor a gyertya
égése során keletkezô melegtôl a fülzsír
meglágyul, és így az ún. “szívó-kémény”
hatása révén könnyen eltávolítható.  

Az AURECON Plus fülgyertya hasz-
nálata természetes és mellékhatásoktól
mentes, teljesen biztonságos eljárás.
Megkönnyíti a fül természetes védekezô-
képességét, megelôzi a fülzsír felhalmo-
zódását, amely több problémához is
vezethet, pl. fülzúgás, bedugult fül érze-
te. Az Aurecon Plus fülgyertyába
mûanyag védôbetét van beépítve, amely
nagymértékben növeli a fülgyertyák
használatának biztonságát. A védôbetét
– Aurecon rendszer – kizárja az idegen
anyagok hallószervbe kerülését. 

A fülcsepp és a fülgyertyák együttes
használata a fül védelmének és higiéniá-
jának leghatékonyabb módszere. Abban
az esetben, ha nem használ fülgyertyát,
a fülcsepp és fülspray együttes használa-
ta javasolt. 

MM
agyarországon már több mint száz
éve szervezett keretek között, szak-
szerûen ellenôrzik a talaj minôségét.
Legintenzívebben a 20. század
közepe körül vizsgálódtak a szak-
emberek, ami nem csoda, hiszen
ebben az idôszakban használták a
legnagyobb mennyiségben a termô-

földeken a különféle mûtrágyákat és kártevôirtó mérgeket. E
vizsgálatok elvégzésére országos agrokémiai hálózat szakoso-
dott, mely a rendszerváltás évei alatt megszûnt. 

BBÁÁ RR KK II VV II ZZ SS GG ÁÁ LL TT AA TT HH AA TT
Ma a különbözô magánvállalkozások mellett az Állami
Népegészségügyi és Tisztiorvosi Szolgálat (ÁNTSZ) laboratóriu-

mai végez-
nek talaj- és
v í z m i n t a -
vizsgálato-
kat. Heves
István, az Országos
Tisztifôorvosi Hivatal
szakértôjének informá-
ciói szerint jelenleg
tizenöt megyében
mûködik talaj- és víz-
mintavizsgálattal is fog-
lalkozó laboratóriumuk.
Négy megyeszékhelyen
(Veszprém, Pécs, Szeged,
Miskolc) és a fôvárosban
pedig az ÁNTSZ regionális
laboratóriumai az illetékesek.
Ezek analizálják a magánszemélyek által begyûjtött mintákat is.
Amennyiben összetettebb (nemcsak mikrobiológiai, hanem
vegyi, toxikológiai) vizsgálatnak is szükségét látják, ügyfelüket a
földmûvelésügyi tárca felügyelete alatt mûködô növény- és
talajvizsgáló laboratóriumokba irányítják. Az ÁNTSZ-laborok
vizsgálati tarifája a lakosság számára is elérhetô árú; pár száz
forinttól maximum ezer forintig terjed. Vizsgálják a talajmintát
többek között bakteriális, parazitológiai (élôsködô), enterális
(hasmenést okozó), szerológiai (kórokozó által termelt méreg-
anyag) szempontból. A kerti kút vagy az otthoni csapvíz, illetve
az élôvizek/strandok vizének minôségét ugyanilyen elvek alap-
ján elemzik.  

PPEE RR EE SS EE SS EE TT EE KK
A bíróságokon szép számmal akadnak olyan esetek is, ame-
lyekben szomszédok keresik igazukat, mert egyikük úgy véli, a
másik szennyvízzel, káros anyagokkal fertôzi az ô kertjét vagy
kútjának vizét. Bizonyítékként általában független szakértôk
vizsgálati eredményeit mutatják fel. Heves István szerint az
ÁNTSZ-laborok vizsgálati eredményei is annak bizonyulnak, és
a bíróságok azt hiteles dokumentumnak tekintik. Amennyiben
egy perben valamelyik fél ezt az eredményt mégsem fogadná
el, az ÁNTSZ jelöli ki az újabb független szervet (pl. Országos
Közegészségügyi Központ) a laboratóriumi vizsgálat elvégzé-
sére. 

FFüüllüünnkk  ttiisszzttííttáássaa  ééss  ááppoolláássaa  aa  mmiinnddeennnnaappooss  hhiiggiiéénniiaa

ffoonnttooss  ééss  eelleennggeeddhheetteettlleenn  rréésszzee..  AA  ffüüll  kküüllssôô  rréésszzéénneekk

nneemm  mmeeggffeelleellôô  hhiiggiiéénniiáájjaa  ggyyeennggíítthheettii  aa  hhaallllóójjáárraatt  ááttjjáárrhhaa--

ttóóssáággáátt,,  ííggyy  aa  hhaannggááttvviitteell  mmiinnôôssééggee  rroommlliikk,, ééss  aa  mmiikkrroooorr--

ggaanniizzmmuussookk  kkeelleettkkeezzééssééhheezz  kkeeddvveezzôô  ffeellttéétteelleekk  aallaakkuull--

hhaattnnaakk  kkii..  EEzz  kkoommoollyy  kköövveettkkeezzmméénnyyeekkkkeell  jjáárróó  eeggéésszz--

ssééggüüggyyii  pprroobblléémmáákk  ffoorrrráássaa    lleehheett..

AA  tteerrmmôôttaallaajj,,  aa  vvíízz  ttiisszzttaassáággaa  ééss  mmiinnôôssééggéénneekk  rreennddsszzeerreess  eelllleennôôrrzzééssee  mmiinnddaannnnyyiiuunnkk

éérrddeekkee..  AA  kkeerrtteess  hháázzbbaann  llaakkóókk  mméégg  iinnkkáábbbb  éérrddeekkeelltteekk  lleehheettnneekk  aabbbbaann,,  hhooggyy  ffööllddjjüükk

eeggéésszzssééggeess  lleeggyyeenn,,  ééss  kkúúttjjuukk  vviizzee  kkóórrookkoozzóókkttóóll  mmeenntteess..  AA  tteellkkeett

vváássáárrllóókknnaakk,,  aa  ccssaallááddii  hháázzbbaa  kkööllttöözznnii  vváággyyóókknnaakk  ppeeddiigg  mmiinn--

ddeennkkéépppp  éérrddeemmeess  mmeeggvviizzssggáállttaattnnii  mmiinnddkkeettttôô  mmiinnôôssééggéétt..  

AAUURREECCOONN  
––  ffüüllüünnkk  eeggéésszzssééggéétt  sszzoollggáálljjaa  tteerrmméésszzeetteess  mmóóddoonn

VVeeggyysszzeerreekk  ffooggssáággáábbaann



Gyógyhírközpontban Gyógyhírközpontban

Gyógyhír magazin www.gyogyhir.hu18 2006. november Gyógyhír magazin19

Elôfordult már olyan panasz is, hogy a ferihegyi repülôtérre
bevezetô légifolyosók alatt lakók némelyike arról panaszkodott,
hogy a leszálló gépek rendszeresen kertje felett szabadulnak
meg felesleges hajtóanyaguktól. A folyamatos kerozinpermet
pedig fertôzi termôföldje talaját. A szakértô szerint a feltétele-
zett kerozinkiengedés szabályellenes, ezért a repülôgépek álta-
lában nem alkalmazzák. Amennyiben leszállás elôtt, a repülô-
tértôl távolabb, például az agglomeráció települései felett
engednék ki a felesleget, az üzemanyag a magasban szétpor-
ladna, még mielôtt a földre érne. A talajra csupán akkor jelent-
hetne valós veszélyt, ha közvetlenül a leszállás elôtt, körülbelül
kétszáz méteres magasságban tennék ugyan-
ezt. Akkor viszont nem egyetlen kertet
érintene ez a probléma, hanem
tömegesen jelentkeznének ilyen
panasszal az ott lakók. A feltételezés
irracionális volta ellenére azt taná-
csolja, a vélt sérelem tisztázása
végett érdemes talajvizsgálatot
végeztetni. Az végérvényesen
tisztázhatja a kérdést. 

HHOO GG YY AA NN GG YY ÛÛ JJ TT SS ÜÜ NN KK
MM II NN TT ÁÁ TT ??

A talajvizsgálat elvégzéséhez a kert,
a nagyobb termôföld több pontjáról
kell a vizsgálandó mintákat begyûjteni.
Egy-egy súlya ne legyen több 1-1,5 kilo-
grammnál. Ügyeljünk arra, hogy a mintavétel mélysé-
ge nagyjából azonos méretû (10-30 centiméter
közötti) legyen. A pontos vizsgálati eredmény érde-
kében érdemes papírra vetni a kert alaprajzát, és
megjelölni azokat a pontokat, ahonnan a mintákat
vettük. Míg a szántóföldeknél a szakemberek átla-
gosan húsz pontról javasolják a mintavételt, a kis-
kerteknél általában elegendô két-három mintavéte-
li hely. A vízmintákat jól kimosott, tiszta, maradék-
anyagoktól mentes flakonban kell gyûjteni. A min-
tavétel ideális idôpontja a termés betakarítása
utáni, még a talaj esetleges trágyázása, vegyszere-
zése elôtti idôszak. Mintagyûjtés után a mûanyag
zacskókra, flakonra írjuk rá a mintavétel helyét, idejét.

KKII NN EE KK ÉÉ RR DD EE MM EE SS VV II ZZ SS GG ÁÁ LL TT AA TT NN II ??
Bálint György, az ország Bálint gazdája egyik írásában felhív-
ja a kertészkedôk figyelmét, hogy az új tulajdonosoknak min-
denképp érdemes megvizsgáltatni termôtalajukat még akkor
is, ha semmiféle fertôzésre vagy szennyezôdésre nem gyanak-
szanak. A vizsgálat eredménye megmutatja, milyen típusú
(meszes, savanyú stb.) a kert talaja, van-e benne elegendô táp-
anyaga a növényeknek, élnek-e benne olyan kórokozók, ame-
lyek tönkretehetik a fáradságos kerti munka gyümölcsét.
Melegen ajánlja a talajvizsgálatot a zöldség- és virágültetôk-
nek, a gyümölcs- és szôlôtermelôknek pedig egyenesen köte-
lezônek tartja. Utóbbiaknak azt ajánlja, vegyék mélyebbrôl

(legalább 60 centiméter) a mintát, mert a legfelsô termôré-
teg gyakran egészen más mérési eredményeket mutat, mint

az alsóbb rétegek, ahová a gyümölcsfák és a szôlô gyö-
kerei futnak. Állítja, a talajvizsgálat nemcsak a kezdô

kertészeknek ad hasznos információkat. Ötévenként
érdemes megismételtetni azokat. A laboratóriu-

mok a vizsgálatról jegyzôkönyvet készítenek,
melynek tartalma sok hasznos információval szol-

gál. A kertész megtudhatja belôle, hogy földje
milyen növények termesztésére alkalmas, és melyek-
kel való foglalatoskodása lehet sikertelen. Továbbá
hogy szüksége van-e kertjének tápanyag-utánpótlás-

ra, vagy valamely kártevôje kiirtására.  
L. I.

MMIINNDDEENN  
ÁÁLLLLAAMMPPOOLLGGÁÁRR

JJEELLEENNTTHHEETT

A felszíni és felszín alatti természetes vizek védel-
me érdekében (noha a rendkívüli szennyezés fel-
derítése a vízügyi és a környezetvédelmi állami
szervek feladata) a laboratóriumok bárki bejelen-
tését elfogadják azok vélt vagy valós szennyezett-
ségérôl. A vizek tisztaságának folyamatos ellenôr-
zése az országos figyelôszolgálat feladata. Annak
munkájában részt vesznek a vízügyi szakemberek
mellett a környezetvédelmi, természetvédelmi
szervek képviselôi, az ÁNTSZ, valamint a megyei
földmûvelésügyi hivatalok szakemberei, a vízren-
dészet tagjai, a települési önkormányzatok mun-
katársai. A vízszennyezés bejelentésekor fontos a
korrekt és pontos információszolgáltatás. A szeny-
nyezést észlelônek pontosan közölnie kell, hogy
hol, mikor és milyen jellegû elváltozást tapasztalt. 

TTÖÖBBBBFFÉÉLLEE  
VVIIZZSSGGÁÁLLAATT

A növény- és talajvizsgáló laboratóriumok szükség
szerint végezhetnek szûkített talajvizsgálatot. Ennek
keretében vizsgálják például a minôségét (savanyú
vagy lúgos), a humusztartalmát és vízben oldódó
sótartalmát. A bôvített vizsgálatban a felsoroltakon
kívül elemzik az ásványianyag- (nátrium, mangán,
réz, cink stb.) tartalmat is. A teljes körû vizsgálat eze-
ken kívül kiterjed a mérgezô vegyi elemek vizsgála-
tára is. 

HHOOVVÁÁ  FFOORRDDUULLJJUUNNKK??
OOrrsszzáággooss  TTiisszzttiiffôôoorrvvoossii  HHiivvaattaall              

TTeelleeffoonn::  0066//11//447766--11000000  

HHoonnllaapp::  wwwwww..aannttsszz..hhuu  



AA
manikûröst ne csak akkor keressük fel, ha
valami extrát: mûkörmöt, különleges
körömékszereket, alkalmi lakkozást szeret-
nénk – figyelmeztet a mûkörömépítéssel,
manikûrrel és gyógypedikûrrel foglalkozó
Békési Ildikó. – Körülbelül háromhetente
tanácsos mindenkinek szakemberrel rend-
be tétetnie a körmeit. Ilyenkor a manikûrös

biztonságosan el tud végezni olyan szükséges mûveleteket, amelye-
ket otthon nem tanácsolunk a fertôzés veszélye miatt – például a
körömágy bôrének levágása –, de paraffinos kézmasszázst is kaphat
a vendég, ami jótékony hatású nemcsak a bôrre, de az ízületekre és
a körmök növekedésére is. Az otthoni körömápolás ezután már egy-
szerûbbé válik: a növekedés miatt reszeléssel kell szabályozni a kör-
mök hosszát, fürdés után a körömágy bôrét finoman vissza lehet
tolni, és kalciumos körömerôsítôvel bevonni. Ahogy a láb, úgy a kéz
körmeit sem szabad az ujjak szélénél mélyen bevágni! A manikûröst
azért is érdemes látogatni, mert hamarább felismeri a bôr és a kör-

mök kóros elváltozásait, illetve a körömgombát. A manapság nagy
divatját élô mûkörömrôl ilyenkor le kell mondani. Olykor azonban
kifejezetten egészségügyi okokból van rá szükség.

– Ha valaki nem tud leszokni a körömrágásról, vagy a körme
deformált, nem szép a formája, bátran kérheti a korszerû, egészség-
re ártalmatlan anyagokból készült mûkörmök felrakását. Ezek egyik
csoportja gyanta alapú zselé, másik részük a fogászatban is haszná-
latos porcelán por alakú változatából készül. Ha azonban nem szak-
szerûen helyezik fel, hamar lepotyognak, és a nem megfelelô illesz-
tésnek köszönhetôen légbuborékok keletkeznek alattuk, ami gom-
bás fertôzések melegágya lehet – figyelmeztet a szakember.

A mûköröm vagy a lakkozott köröm nem kívánatos, ha kórházi
kezelés vár tulajdonosára, hiszen a köröm színébôl, a rajta látható fol-
tokból az orvosok fontos következtetéseket vonhatnak le. A meglé-
vô mûkörmök kíméletes eltávolítása ilyenkor szintén a mûkörmösre
vár, aki arra is emlékeztet, hogy a körömlakk eltávolításához csak ace-
tonmentes lemosót használjunk, ami nem károsítja a bôr természe-
tes savrétegét. KA
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MMaasssszzáázzss  
hhaassffáájjóóss  bbaabbáákknnaakk

AA
z újszülött emésztôrendszere a születés
után igen nagy feladatok elôtt áll. A
magzati életben a tápanyagokat az anya
vérébôl kapta, a születés után viszont
egyre nagyobb mennyiségû táplálékot
kell felvennie, megemésztenie, felszív-
nia. Ha a kisbaba lábait felhúzva, kivörö-
södött fejjel rendszeresen sír, hasa puf-

fadt, izomzata állandóan megfeszített, akkor valószínûleg éles
hasi fájdalma van.
Az állapotot okozhatja tejcukor-intolerancia, tejfehérje-allergia,
ritkán szervi elváltozás, leggyakrabban viszont bélgáz.
A bélgáz okozta fájdalmat így enyhíthetjük:
1. Pihenô kezek technikája:
• összedörzsöljük a kezeinket, hogy melegek legyenek;
• a has fölé helyezzük a kezünket, hogy átadjuk a meleget;
• lassan, puhán ráhelyezzük a hasra a kezünket, és rajta hagyjuk;
• a kéz addig pihen a hason, amíg jó a babának;
• megemeljük és elvesszük a kezünket.

2. Vízimalomfogás:
• a köldöktôl lefelé irányuló söprögetô mozdulatokat végzünk,

váltott kézzel (hatszor).
3. Nap-hold fogás:
• bal kézzel a jobb oldali lágyékhajlatból kiindulva, az óramutató

járásával megegyezô irányban egyenletes, körkörös masszázst
végzünk a hason. Evvel párhuzamosan a jobb kézzel félkörív-
ben követjük a bal kéz mozgását. A mozdulatsor folyamatos és
egyenletes legyen (hatszor ismételjük).

4. Térdek a hashoz:
• a baba lábait behajlított, összefogott helyzetben gyengéden a

hasra nyomjuk 5-6 másodpercig.
A gyakorlatsort háromszor ismételjük. Megelôzésként reggel és
este alkalmazhatjuk, panasz esetén minden tisztába tevéskor
végezhetjük. A masszázs nem helyettesítheti az orvosi kezelést.
A gyakorlatok szakszerû elsajátítására érdemes felkérni egy
babamasszázs-oktatót.   Soltész Kinga

ZALAKAROSI KÉNYEZTETÉS A VENUS HOTELBAN
Szállás 3 éjszakára félpanziós ellátással, személyenként egy gyógymasszázs, egy
szolárium, a szálloda medencéjének, szaunáinak (finn, infra), fitnesztermének,

asztalitenisztermének használata: 28.900 Ft/fô

Új, családias hangulatú, exkluzív kastélyjel-
legû szállodánk (***+besorolású) ZALA-
KAROSON, a  gyógyfürdô közvetlen szom-
szédságában, 100 m-re a strand bejáratá-
tól, nyugodt környezetben található.
Melegvizes medence, jacuzzi,  szaunák
(finn és infra), fitnesz- és billiárdterem,
asztalitenisz, masszázs, gyógyászat segíti a
pihenést és gyógyulást. További szolgálta-
tásaink: fodrászat, pedikûr, manikûr, koz-

metika, szolárium. Szobáinkhoz tv, minibár, telefon, szobaszéf, erkély és természe-
tesen fürdôszoba tartozik. A parkoló zárt, kamerával felügyelt. Üdülési csekkel fize-
tés megoldható.

8749 Zalakaros, Sport u. 10.
Tel.: 06-93-540-140, Fax:  06-93-540-141, Mobil: 06-30-256-2656

hotelvenus@t-online.hu , www.hotelvenus.hu

KKöörröömmááppoollááss
KKuullttuurráálltt  mmeeggjjeelleennééssüünnkk  ffoonnttooss  aallkkoottóóeelleemmee  aazz  ááppoolltt  kkéézz,,  aa

sszzééppeenn  rreennddeezzeetttt  kköörröömm..  AAzz  eesszzttééttiikkaaii  sszzeemmppoonntt  mmeelllleetttt  ffoonn--

ttooss,,  hhooggyy  aa  kkéézz  bbôôrree  ééss  aa  kköörrmmöökk  eeggéésszzssééggeesseekk,,  ééppeekk  lleeggyyeenneekk..

sszzaakksszzeerrûûeenn

A köröm színe, formája sok mindent elárul az illetô egészségi állapotáról a hozzá-
értôknek. A teljesen fehér körmök például májbetegségre utalnak, a fehér foltok-
kal, vonalakkal tarkított körmök az arzénmérgezés jelei is lehetnek. A jellegzetes
„óraüveg”-köröm nemcsak látványnak kellemetlen, de kialakulása összefügghet
például a vastagbélgyulladással vagy a pajzsmirigy túlmûködésével. A helytelen
körömápolás is maradandó elváltozásokhoz vezethet: ha manikûrözés közben
megsértik a körömágyat, a köröm tartósan deformálódhat.

ÁÁRRUULLKKOODDÓÓ  FFOOLLTTOOKK
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Ez a gomba a környezetünkben, a talajban, az élelmiszerekben
található meg,  így valamilyen módon mindenképpen találkozunk
vele. Megtelepszik a bôrön, a nemi szerveken, a szájban, a torok-

ban és a belekben, ahol nem okoz
gondot, sôt segíti a normális

bélflóra fenntartását. Ha
azonban valamilyen

oknál fogva meggyen-
gül szervezetünk véde-
kezôképessége –
immunkárosodással
járó betegség, keze-
letlen cukorbetegség,

szteroidok, terhesség
vagy elhízás miatt –, az

addig békés gomba ártal-
massá válik, és különbözô

gyulladásokat idéz elô.

Mivel a candida okozta tünetek más betegségek tüneteivel is
megegyeznek, a probléma felismerése nem könnyû. A bôrproblé-
mák, a körömgyulladás, a szájpenész, a hüvely gombás fertôzése,
súlyos esetben a belsô szervek gombás gyulladása is a candida albi-
cans túlzott elszaporodásának következménye lehet. Nehezíti a diag-
nózist, hogy a gomba jelenléte az egyénnél önmagában nem bizo-
nyíték, hiszen az egészséges emberekben is megtalálható. A gomba
elleni antitestek jelenléte a vérsavóból mutatható ki, illetve a maga-
sabb májenzim-érték és koleszterinszint utalnak még candida okozta
betegségre.

Ha a vizsgálatok igazolják, hogy a betegség oka a gomba elsza-
porodása, haladéktalanul el kell kezdeni a harcot a visszaszorítására.
A gyógymód lényegében egyszerû: a megfelelô antimikotikumok
(gombaölô szerek) szedése mellett ki kell iktatnunk étrendünkbôl
azokat az anyagokat, amelyekbôl a gomba is táplálkozik. 

– A diétázás során fontos, hogy ne étkezzünk túlságosan egyol-
dalúan, és a szükséges vitaminokat, nyomelemeket megkapja a szer-
vezetünk – hangsúlyozza Varga Terézia dietetikus. – A következôket

AA  ccaannddiiddaa  aallbbiiccaannss  nneevvûû  ssaarrjjaaddzzóó  ggoommbbaa  aa  nnoorrmmáálliiss  bbôôrr-- ééss  bbééllffllóórraa  rréésszzee,,  áámm

bbiizzoonnyyooss  kköörrüüllmméénnyyeekk  kköözzöötttt  kkoommoollyy  bbeetteeggssééggeekkeett  ookkoozzhhaatt..

HHaa  ttáámmaadd  aa  ccaannddiiddaa  
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kell kerülnünk a candida-diétában: gyorsan felszívódó szénhidrátok
(vagyis a cukor minden fajtája), finomliszt, alkohol, a penészes, élesz-
tôs erjesztéssel, így például az ecettel készült ételek. A candida visz-
szaszorítása érdekében a szigorúan cukormentes étkezést két-három
hétig tanácsos folytatni – ilyenkor még gyümölcsbôl is csak a sava-
nyúak ajánlottak –, majd pár hónapig, legfeljebb másfél évig csök-
kentett mennyiségben tanácsos fogyasztani a tiltott élelmiszereket.
Kifejezetten hasznos közben gombaellenes allicintartalma miatt a
fokhagyma, a grépfrútmag-olaj, az oregánóolaj vagy a cayenne pap-
rika. Segíti a gyógyulást a probiotikumok (baktériumpótlók) és a pre-
biotikumok (az emészthetetlen rostok) bejuttatása a bélrendszerbe, a
bélflóra helyreállítására.  (kacsur)

AA  ggyyóóggyyííttóó  kkoonnyyhháábbaann  mmeeggjjeelleenntt  íírráássookk::
JJaannuuáárr::  TTééllii  hhaarrcc  aa  kkiillóókk  eelllleenn  

FFeebbrruuáárr:: ÁÁllddááss  vvaaggyy  ááttookk  aa  kkoolleesszztteerriinn??  

MMáárrcciiuuss:: TTaavvaasszz  ––  aa  bbööjjtt  iiddeejjee  

ÁÁpprriilliiss:: EEppeebbeetteeggeekk  ddiiééttáájjaa  

MMáájjuuss::  VVeesseeddiiééttaa

JJúúnniiuuss::  CCuukkoorr  nnééllkküüll  aa  ggoommbbáákk  eelllleenn

JJúúlliiuuss::  DDiiééttaa  lliisszzttéérrzzéékkeennyyeekknneekk

AAuugguusszzttuuss::  SSzzíívvbbaarráátt  ffôôzzééss

AA  cciikkkkeekk  hhoonnllaappuunnkkoonn  ((wwwwww..ggyyooggyyhhiirr..hhuu))  oollvvaasshhaattóókk  

DDeecceemmbbeerrii  sszzáámmuunnkk  ttéémmáájjaa::  DDiiééttaa  kkrróónniikkuuss  ffeekkééllyyeekkrree

Ennek a figyelmes, okos leánynak köszönhetôen indult el világ-
hódító útjára a hernyóselyem. Kellett persze hozzá az is, hogy
megtörténjen még 552-ben a történelem elsô ipari csempészete,
amikor is két szerzetes bambuszbotokban kicsempészett néhány
selyemhernyógubót Kínából.

A selymet mindenki ismeri, nyakkendô, sál, ruha, szári, kimo-
nó formájában. Újabban azonban a gyógyászat is segítségül
hívja. Ha kell, érfalat pótol, ha kell, fogat rögzít. Készül selyem-
bôl ejtôernyô, sok kerékpárversenyzô esküszik a selyembôl
készült kerékre, a síversenyzôk pedig azért öltöznek selyembe,
mert az melegen tart, és felissza az izzadtságot.

Miért is éli reneszánszát ez az ôsi, különleges, természetes
anyag? A válasz egyszerû: azért mert természet- és emberbarát,
különleges összetétele révén gyógyító tulajdonságokkal rendel-
kezik. A legközelebbi rokonai a kollagén és a pókháló.
Egyébként polimerbôl és fibroinból áll. A fibroinszálakat egy
elasztikus anyag, a szericin tartja össze. De mindegy is, hogy a
selyem mibôl tevôdik össze, a lényeg, hogy bôrünkkel érintkezve
elemei nem váltanak ki allergiás reakciót. Talán ez az egyetlen
anyag, amelyre még semmilyen allergiát nem tudtak kimutatni!
Ezért asztmások, különösen érzékeny betegek is érintkezhetnek
vele. A rugalmas és egyben szilárd természetes anyag képes
30% vizet felvenni anélkül, hogy nedves lenne. Ezért a selyem-
öltözék és ágynemû segít a hôszabályozásban, biztosítja a bôr
légzését, ezáltal könnyíti az anyagcsere-folyamatokat, serkenti a
vérellátást. Mindezek alapján enyhítheti a reumás fájdalmakkal
küszködôk panaszait is.

AA  SS ZZ AA KK EE MM BB EE RR AA JJ ÁÁ NN LL JJ AA
A hernyóselyem töltetû ágynemû felkeltette a magyarországi
kineziológusok szövetségének érdeklôdését is. Dr. János Péter, a
magyarországi kineziológusok szövetségének elnöke több hóna-
pig  vizsgált egy hernyóselyem töltetû paplant. A következôkben
a szakértôi véleménybôl idézünk néhány megállapítást: 

„1. A hernyóselyem szövet normál igénybevétel esetén
mosást nem, csak napoztatást igényel hetenként-kéthetenként.
A házi porban fellelhetô atkák és azok ürüléke (mely gyakori
allergén az otthonokban) nem tapad meg a felületén, ezért kife-
jezetten ajánlható légúti megbetegedésekben szenvedôknél.

2. Más tudományos vizsgálatokból kitûnt számunkra, hogy a
hernyóselyem összetétele 97%-ban állati eredetû protein és
nyolcféle aminosav. Ezeket az emberi szervezet is tartalmazza,

ezáltal segíti a szív- és érrendszeri problémák gyógyulását, vala-
mint antiszeptikus és antibakteriális hatása is van. 

3. Mivel anyaga lágy, és ezért kiválóan követi a test vonalát,
szabad és könnyû érzést és a nyugodt, kellemes, pihentetô alvás
lehetôségét biztosítja.

E tapasztalatokat figyelembe véve a magyarországi kinezioló-
gusok szövetsége használatát bárkinek jó szívvel ajánlja.”

AA  SS ZZ ÍÍ NN ÉÉ SS ZZ SS ZZ EE RR EE TT II
Szombathy Gyula, a Radnóti Színház tagja
szintén kipróbálta a selyem töltetû ágynemût.
Véleményébôl  idézünk:

„Mint afféle öreg színházi bútordarab, aki
immár 40 éve koptatja az idegeit és fôleg az
ízületeit a világot jelentô deszkákon, meglehe-
tôs bizalmatlansággal álltam neki a paplan
kipróbálásának!

Elsôsorban azért, mert annyi csuda dolgot ajánlottak már,
amitôl úgymond majd nyugodtan, derékfájás, izzadás és fôleg hor-
kolás nélkül fogom eltölteni az éjszakát, hogy azt le sem tudom
írni. Mondanom sem kell, egyik sem vált be. A selyem töltetû pap-
lan viszont –  nem szeretem a nagy szavakat – nagyszerû! 

Hihetetlen, de a legnagyobb nyári forróságban is kellemes
hôérzetet biztosított számomra, állítólag nem horkolok (ez hogy
lehet?!), és fôleg nem érzem azt a nagy súlyt, amivel az elôzô
paplanok terhelték az amúgy is terhelt fizikumomat! 

M. G.

GGyyóóggyyíítt  
aa  tteexxttíílliiáákk  kkiirráállyynnôôjjee??

ÚJDONSÁG!

Hernyóselyem 
töltetû 

ágynemûk

Cím: 1032 Budapest, Föld u. 67/b  – Tel.: 436-9252
Mail: silandsilk@silandsilk.hu – www.silandsilk.hu

VVoolltt  eeggyysszzeerr  eeggyy  kkíínnaaii  hheerrcceeggnnôô,,  aakkii  vvéélleettlleennüüll  bbeelleeeejjtteetttt  eeggyy  sseellyyeemmhheerrnnyyóó--

gguubbóótt  aa  ffoorrrróó  tteeáájjáábbaa,,  ss  aammiitt  kkiivveetttt  bbeellôôllee,,  aabbbbóóll  eeggyy  ggoommbboollyyaagg  sseellyyeemmffoonnaallaatt

ttuuddootttt  kkéésszzíítteennii..
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Manapság hosszú idôt töltünk ülve az iskolákban, munkahelye-
ken, otthon. Az ülô életmód ellustítja izmainkat, hajlamosít bizo-
nyos betegségekre (pl. visszér), de nem kedvez a kismedencei
szervek keringésének sem. Ennek ellenére emberek ezrei tölte-
nek napi 8-9 órát munkahelyükön számítógép elôtt ülve. Nekik
szeretnék néhány hasznos tornagyakorlattal segíteni. A tornát
két részre bontottam. Az elsô rész gyakorlatai a gép elôtt ülve is
végezhetôk, (pl. két kliens között vagy a rövid szabadidôben). A
második rész mozgásait álló helyzetben kell végezni. Érdemes
kicsit több idôt szánni rájuk, hogy a fejtôl a lábujjakig átmozgas-
suk az ízületeket.

II ..   RR ÉÉ SS ZZ ((SS ZZ ÉÉ KK EE NN ÜÜ LL VV EE ))
1. Lassú fejkörzés váltott irányba 10-szer.
2. Egyenes a hát, has behúzva. Jobb karral lefelé nyújtózunk (ha
jobbkezesek vagyunk), a bal fület a bal váll felé közelítve a fejet
oldalra hajlítjuk, ameddig tudjuk, és így tartjuk 10 másodpercig.
5-ször ismételjük.
3. Továbbra is egyenes a hát, has behúzva. A két kart vállból
kifordítva vigyük a test mögé, lapockákat zárjuk, mellkast elöl
kifeszítjük, a tenyerek elôre néznek. Tartsuk 10 másodpercig,
ismételjük 5-ször.
4. Talpak a talajon, hát egyenes. Emeljük a sarkakat magasra,
megfeszítve a vádlit, majd engedjük le. Ismételjük 20-szor. 

II II ..   RR ÉÉ SS ZZ ((ÁÁ LL LL VV AA ,,  SS TT AA BB II LL AA NN
ÁÁ LL LL ÓÓ SS ZZ ÉÉ KK BB EE KK AA PP AA SS ZZ KK OO DD VV AA ))  

Alapállás: fej, törzs egyenesen áll, has behúzva, farizom megfe-
szítve, térdek kissé hajlítva.
1. Karokkal lefelé nyújtózva állunkat a bal vállhoz helyezzük,
majd a lefelé nyújtózást tartva az állat átvisszük a jobb vállgö-
dörbe. 10-szer ismételjük.
2. Malomkörzés elôre, majd hátra 10-10-szer.
3. Kezeket fej fölött összekulcsolva végezzünk lassú törzskörzé-
seket váltott irányba, összesen 10-szer.
4. A kezek maradjanak kulcsolva, és végezzünk egyenes háttal
törzsdöntéseket vízszintes helyzetig, ügyelve arra, hogy a karok
mindig a fül mellett maradjanak, ne lógjanak.
5. Bal kézzel a székbe kapaszkodunk, jobb lábat a mellkashoz
húzzuk, majd hátranyújtjuk, megfeszítve a farizmot. Ügyeljünk a
behúzott hasra, és arra, hogy a hát végig egyenes maradjon. 10-
szer végezzük, majd ismételjük a másik oldalra.
6. Álljunk lábujjhegyre, és engedjük vissza talpra a testet.
Ismételjük 20-30-szor.
Kedves egészségükre, további jó munkát kíván: 

Kerti Mária gyógytornász

EErreesszzdd    eell    
aazz    eeggeerreett  !!  
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ÍÍzzüülleettii  ppoorrccaaiinnkk
eeggéésszzssééggéééérrtt

AA
mai magyar társadalomban a porckopás

(artrózis) népbetegségnek tekinthetô.

Gyakoriságából eredôen a családorvos

mindennap találkozik a mozgásszervi,

ízületi panasszal jelentkezô betegséggel,

így a porckopás a legelterjedtebb ízületeket érintô moz-

gásszervi megbetegedés. 

MMII TT ÖÖ RR TT ÉÉ NN II KK AAZZ ÍÍ ZZ ÜÜ LL EE TT EE II NN KK KK EE LL ??
Az aktív sportolás, a nehéz fizikai munka ízületeinket is

igénybe veszi, így a túlzott terhelés hatására porcaink elkezd-

hetnek kopni. Az életkor elôrehaladtával a szervezet nem

termel elegendô kollagént a porcok épségben tartásához.

Ennek következményeként a csontvégeket borító porcok

elvékonyodnak, kopnak, töredeznek. A porc a lassú elhasz-

nálódás miatt elveszti simulékonyságát, ami nehezíti az ízü-

letek mozgékonyságát is. Az artrózisos beteg nem gyógyul

meg, idôrôl idôre kezelésre szorul, ezért érdemes figyelmet

fordítanunk a megelôzésre.

Az ízületi elfajulás megelôzhetô, illetve késleltethetô

megfelelô életmóddal és odafigyeléssel, pl. testsúlycsökken-

téssel, kíméletes testmozgással és gyógytornával. Ezen felül

az ízületi porcok kopását késleltetjük, illetve regenerálódásu-

kat elôsegíthetjük olyan hatóanyagokkal, mint pl. a glükoza-

min-szulfát, kondroitin-szulfát, amelyeket már a korszerû,

komplex étrend-kiegészítô tablettákban is megtalálhatunk.

MMIIBBEENN SSEEGGÍÍTTHHEETTNNEEKK EEZZEEKK AA HHAATTÓÓAANNYYAAGGOOKK ??
A glükozamin-szulfát és a kondroitin-szulfát hatóanyag-

kombináció fontos szerepet játszik az ízületi porcok épségé-

nek megôrzésében.

Glükozamin-szulfát: A glükozamin biztosítja az ízületi és

az ízületek között elhelyezkedô folyadék alapvetô alapanya-

gainak bioszintézisét. Glükozaminpótlás során az ízületi porc

pusztulása lassul, és ezzel egyidejûleg megkezdôdik a pusz-

tuló szövetek regenerálódása is.

Kondroitin-szulfát: A porc egyik fô alkotóeleme, amelyet

kiváló vízmegkötô képesség jellemez. Ezáltal biztosítja a porc

mechanikus-elasztikus tulajdonságait. Alkalmazásával hely-

reállítódik az ízületi porc anyagcsere-egyensúlya.

TToorrnnaa  sszzáámmííttóóggééppppeell  
ddoollggoozzóókknnaakk



SSUUDDOOKKUU
Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sor-
ban 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.

Novemberi megfejtôink között a
Hoodia Kft. ajándékát sorsoljuk ki. Kérjük,
a megfejtéseket 2006. november 27-ig
küldjék el szerkesztôségünkbe nyílt postai
levelezôlapon vagy e-mailen (kérjük, e-
mailjükben is tüntessék fel postai címüket)!
Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49. 
E-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

OOkkttóóbbeerrii  sszzáámmuunnkk  hheellyyeess  mmeeggffeejjttéésseeii  aa  kköövveettkkeezzôôkk  vvoollttaakk::  BBeetteeggttáájjéékkoozzttaattóó  ééss  eeggéésszzsséégg--

üüggyyii  kköönnyyvveekk  kkiiaaddáássaa  ((sskkaannddiinnáávv));;  1111 ((ssuuddookkuu))..  AA SSpprriinnggMMeedd aajjáánnddéékkccssoommaaggjjáátt nnyyeerrttee::  

TTóótthh  LLáásszzllóónnéé,,  BBuuddaappeesstt..  AA NNaappfféénnyyeess  ÉÉlleett  AAllaappííttvváánnyy  aajjáánnddéékkáátt nnyyeerrttee::  MMaattuuss  PPááll,,  LLeeppsséénnyy..

GGrraattuulláálluunnkk!!

E havi skandináv rejtvényünk fôsoraiból megtudhatjuk, milyen kardiológiai témájú könyvei

jelentek meg a SpringMed Kiadónak eddig. Novemberi megfejtôink között egy értékes

SpringMed ajándékot sorsolunk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2006. november 27-ig küldjék el

szerkesztôségünkbe nyílt postai levelezôlapon vagy e-mailen (kérjük, e-mailjükben is tüntes-

sék fel postai címüket)! Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49. E-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

Betegtájékoztató könyvek kiadója:
SpringMed Kiadó

1519 Budapest, Pf. 314.
Tel.: (06 1) 279 0527

E-mail: info@springmed.hu
Honlap: www.springmed.hu

Gyógyhírrejtvény
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A betegség okai között örökletes tényezôk, a helytelen táplál-
kozás és az inaktív életmód egyaránt szerepelnek. A leghaté-
konyabb megelôzôk az édesanyák lehetnek, akik terhességük
alatt kalciumban, vitaminokban és ásványi anyagokban gazdag
étkezéssel segíthetik magzatuk csontrendszerének fejlôdését, a
születés után pedig a lehetô leghosszabb ideig tartó anyatejes
táplálással. A rendszeres testmozgásnak, a fizikai aktivitásnak is
fontos szerepe van, mert ezektôl függ a majdani felnôttkori
csontsûrûség mértéke.  Minél magasabb az ifjúkori csúcsérték,
annál könnyebb a megelôzés, illetve a leépülés kezdetének elo-
dázása. Fontos tényezô a megelôzésben a kalciumban, fehér-
jékben gazdag étrend és a megfelelô mennyiségû D-vitamin
szedése is. A szervezet napi kalciumszükséglete életkoronként
változó. Egy felnôttnek átlagosan legalább 500-600 milli-
grammra volna szüksége, várandós és szoptatós anyáknak
minimum 1000-1500 milligrammra. A kalciumtartalmú étele-
ket inkább a déli, délutáni órákban érdemes fogyasztani, vagy
az esti étkezéskor, a kalciumpótló készítményeket pedig este, a
lefekvés elôtt, mert így szívódnak fel a leghatékonyabban.
Terhes/szoptatós nôknek, különösen a téli hónapokban aján-
lott a táplálék mellett a mesterséges kalciumpótlás, csecse-
môknek, gyermekeknek, idôseknek pedig a csontképzésben
fontos szerepet játszó D-vitamin pótlása.

AA  ccssoonnttrriittkkuullááss  ttiippiikkuuss  cciivviilliizzáácciióóss

bbeetteeggsséégg,,  vviilláággsszzeerrttee  mmiilllliióókkaatt  éérriinntt..

KKüüllöönnöösseenn  vveesszzééllyyeezztteetteetttteekk  aa  nneeggyy--

vveenn  éévv  ffeelleettttii  nnôôkk..  NNáálluunnkk  aa  llaakkoossssáágg

77--1100  sszzáázzaalléékkaa  sszzeennvveedd  aa  nnéémmaa  jjáárr--

vváánnyyttóóll..

CCssoonnttééppííttôô
kkaallcciiuumm

Próbálja ki a JANA HOLT-TENGERI 
kozmetikumokat!

Újdonság – Holt-tengeri sóinhalátor, 
mellfeszesítô krém! 

Kapható: gyógyszertárakban, 
gyógynövényüzletekben.

Megrendelhetô: 06-1-223-1768, 
www.holttenger.hu



A Hair Loss System hajgyógyászati termékek gyógyszertárakban kaphatók, vagy postai utánvéttel megrendelhetôk. 

Bôvebb információ: 06-30-552-6974 www.hair-loss.hu, www.dermahair.hu

A haj- és fejbôrbetegségek ismertetésére
cikksorozatot indítunk, így további szá-
mainkban mindig egy bizonyos kérdés-
kört elemzünk.

Az elsô témánk a hajhullás. Ez a
probléma sajnos nagyon gyakori, és a
legtöbb embernek lelkileg is megterhelô.

Nézzük meg, mit jelent a normál
hajhullás! A hajkoronánkat alkotó haj-
szálak folyamatosan cserélôdnek, átla-
gos életciklusuk 4-6 év. Naponta csak
30-50 hajszálunk hullik ki, viszont ez
folyamatos cserélôdést jelent.
Hajmosáskor akár 50-80 szál hajunk is
kihullhat, mivel a sampon bemasszírozá-
sa közben könnyen kifordulnak a fejbôr-
bôl a már amúgy is kihullásra készülô
szálak. Biológiailag jellemzô még ránk a
tavaszi, ill. az ôszi
hajváltás.

A haj maxi-
mális hossza is
személyenként vál-
tozó, és egyben a
haj életciklusának
függvénye. Ha va-
lakinek csak 4 évig élnek a hajszálai,
akkor havi 1 cm növekedés mellett éven-
te 12, 4 év alatt így összesen max. 48
cm-t nôhetnek. Ugyanilyen életciklus
mellett, havi 2 cm növekedéssel számol-
va 4 év alatt összesen 96 cm lehet a haj
hossza, stb. Természetesen ezek az ada-
tok akkor igazak, ha semmilyen káros
hatás nem éri a hajkoronát.

Van, aki azt állítja, hogy nem nô a
haja. Ez biológiailag képtelenség. A
tüszôben folyamatosan képzôdnek a
hajszálakat alkotó keratinsejtek, mennyi-
ségük viszont természetesen függ a
következôktôl: 1. elég jó-e a fejbôr és a
tüszôk vérellátása; 2. van-e elég táp-
anyag a vérünkben, amibôl keratinsejte-
ket képezhet a hajszemölcs; 3. genetika-
ilag mennyire aktívak a hajszemölcseink.

Ezek tehát a haj növekedési kritériumai,
hajszálaink hosszának megtartása azon-
ban a saját felelôsségünk: 1. a nem meg-
felelô vegyi anyagok roncsolják mind a
külsô pikkelyréteget (kutikula), mind a
belsô rostszerkezetet (cortex); 2. a túl
erôs napfény roncsolja a haj felszínét, és
szaporítja az oxidációs salakanyagokat;
3. a túl forró hajszárító, a fakefe, az
ellentétes fésülés (tupír) hajszálhasadást
okoznak. 

A hajunk tehát a mai rohanó világ-
ban különleges bánásmódot igényel,
hogy tényleg szép és egészséges legyen.
Ezt a filozófiát követve a Solaria
Laboratorio Italia kidolgozta a haj termé-
szetes igényeinek megfelelô kezelôanya-
gokat. A rendszertelen étkezés és az

egyre inkább jel-
lemzô rossz vérke-
ringés miatt alap-
vetôen fontos táp-
anyagok kerültek
a Hair Loss System
samponba, így
legalább a haj és a

fejbôr biztosan megkapják, ami szüksé-
ges a fejlôdésükhöz. A Hair Loss System
szuperhidratáló pH3 hajkrém egyenesen
a hajszálakba juttatja azokat a tápanya-
gokat, amelyek regenerálják a hajrosto-
kat, ill. folyadékpótlással rugalmasítja
ôket. Ráadásul megerôsíti a hajszálakat
védô pikkelyréteget, amit leginkább
károsítanak a külsô, fôleg kémiai hatá-
sok. Ennek a két terméknek a használa-
ta biztosítja a haj egészségét, és sok
problémát meg is elôz. A haj és fejbôr
alapvetô igényeinek ellátása a saját fele-
lôsségünk – csak akkor válhat díszünkké
a hajunk, ha egészséges.
Következô cikk témája:
A hajhullás mint betegség 

Hosszú Orsolya  
trichológus  

AAhhaajjpprroobblléémmáákkrróóll
bbôôvveebbbbeenn

Gyógyhírajánló GyógyhírPR
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NNYYUUGGAALLOOMM,,   KKÉÉNNYYEELLEEMM,,   BBIIZZTTOONNSSÁÁGG!!
Gondozott pázsit, napozóterasz, kerti tûzrakóhely, pihenô-
padok, vízparti sétány – ki ne szeretne ilyen környezetben
élni?  

Mindnyájan tudjuk, hogy a lakás- és létfenntartás költsé-
gei folyamatosan növekednek, és sajnos ezzel a
nyugdíjak nem mindig tartanak lépést. Biztonságos
megoldást, valamint a nyomasztó magány oldását
nyújthatja az idôsek otthonába való beköltözés.  

A Fidelio otthon hosszú évek óta magas szak-
mai színvonalon, megfelelô anyagi háttérrel, folya-
matosan bôvülô létszámmal gondoskodik arról,
hogy az ott lakók megtalálják nyugalmukat, és
minden tekintetben jól érezzék magukat. Az ott-
hont alapítvány mûködteti. A négyszintes, tégla-
építésû, összesen 100 férôhelyes épületegyüttes
Ráckeve központjában, közvetlenül a Ráckevei-
soroksári-Duna partján található. 

Az épületekben 20–41 négyzetméteres apartmanok és
lakrészek találhatók. A csaknem 2 hektáros parkban, egy
különálló sorházban pedig 41 négyzetméteres apartmanok
várják a beköltözô házaspárokat. Ezekhez külön terasz és kis
virágoskert is tartozik. A beköltözô lakók magukkal hozhat-
ják saját bútoraikat, kedvenc használati tárgyaikat. 

Szolgáltatásaink: napi négyszeri étkezés (szükség esetén
diéta), mosás, vasalás, takarítás, orvosi felügyelet, 24 órás
nôvéri szolgálat, szükség szerinti ápolás-gondozás, rendsze-
res kulturális és szabadidôs programok.  

CCíímm::  22330000  RRáácckkeevvee,,  SSzziittaakkööttôô  uu..  22..
TTeell..::  2244//551199--228800  vvaaggyy  2244//338855--775533

FFaaxx::  2244//551199--228811
ee--mmaaiill::  ffiiddeelliioo@@ddaattaawwllaann..hhuu

SSzzeerreetteetttteell  vváárrjjuukk!!

Egy nemrégiben az Egyesült Államokban
végzett  felmérés szerint az internetezôk
6-10%-a függ a világhálótól. E modern
szenvedélybetegség változatos tüneteket
produkál, a szociális élettôl való eltávolo-
dástól kezdve az elvonási tünetek kivál-
totta agresszivitáson át az öngyilkossági
hajlamig. Hogyan szabadulhatunk a net
rabságából?

AA  VVIILLÁÁGGHHÁÁLLÓÓ  FFOOGG --
SSÁÁGGÁÁBBAANN

Fülakupunktúra, mágneses kezelés,
tapaszok, tabletták – számos szolgálta-
tás, termék célozza meg azokat a dohá-
nyosokat, akik meg szeretnének szaba-
dulni szenvedélyüktôl. Vajon mennyibe
kerülnek, és mennyire hatásosak ezek az
eljárások, készítmények? És hogyan tud
segíteni a leszokásban a kezelôorvos?

Mely ételek, italok ajánlottak,
melyek kerülendôek a gyomor- és
nyombélfekélyben szenvedôknek?
Milyen lehetôségek vannak e
betegségek étrendi kezelésére?
Hogyan tehetünk tudatos táplálko-
zással azért, hogy elkerüljük e fáj-
dalmas bajokat? Dietetikusunk
segítségével e kérdésekre keressük
a választ.

FFÜÜSSTT  NNÉÉLLKKÜÜLL

DDIIÉÉTTAA  KKRRÓÓNNIIKKUUSS
FFEEKKÉÉLLYYEEKKRREE

DDeecceemmbbeerrii  sszzáámmuunnkkbbóóll

A szerkesztôség fenntartja magának a változtatás jogát!




