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Egy amerikai felmé-
rés szerint 2004-
ben az interneten
m a g á n t e r j e s z t ô k
által hirdetett gyógy-
szerek mindegyike
hamis volt – vagy
lényegesen keve-
sebb hatóanyagot

tartalmaztak a gyári készítménynél,
vagy egyáltalán nem volt bennük
hatóanyag. Olyan is elôfordult, ame-
lyikben az emberi szervezetre ártalmas
vegyületeket találtak. A hamis készít-
mények már Magyarországon is meg-
jelentek – olvasom kolléganômnek a
hamis  gyógyszerekrôl írott cikkében.

Néhány oldallal arrébb pedig arról
okosodom, néhány jólelkû kereskedô
milyen praktikákkal igyekszik ránk
sózni lejárt szavatosságú áruját:
hogyan ragasztgatják át az eredeti
címkéket, miként acetonozzák le a
csomagolásról a hiteles adatokat,
hogyan fagyasztják újra a kétes minô-
ségû mirelit halat. Az elmúlt másfél
évtized hasonló skandalumai nagyjá-
ból hidegen hagytak. A legismertebb
fôszereplô ugyanis az ôrölt fûszerpap-
rika volt, amelynek hol míniummal
varázsolták élénkebbé a pirosát, hol
az aflatoxin aránya találtatott benne
túl magasnak. De hát paprikából a mi
konyhánkban viszonylag kevés fogy, s

amúgy is magára vessen, akinek nin-
csenek megbízható paprika-kapcsola-
tai mondjuk Szentesen vagy Kalocsán.
Gondoltam én, és gondoltam eddig.
Mert paprikás ember még csak-csak
akad egy rendes családban, de mond-
juk aszpirines vagy virslis már ritkáb-
ban, de ettôl még fôzni kell, és idôn-
ként sajnos medicinára is rászorulunk.
Én sem tudok jobbat, mint amit cikk-
írónk tanácsol: saját érdekünkben
muszáj tájékozottnak lennünk. A
Gyógyhír Magazin szerkesztôsége
idén is ehhez kíván segítséget nyújtani
önnek. 
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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

GYÓGYHÍR MAGAZIN ELÔFIZETÉSI SZELVÉNY
Név: …………....................................................................................................
Postázási cím (ahová a magazint kéri): 
………………………………………………………...............................................
………………………………………………………...............................................

Az elôfizetés idôtartama:
� fél év (6 szám):     1.080 Ft
� egy év (12 szám): 2.100 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

A Gyógyhír Magazint megrendelheti interneten is!
Keresse fel a www.gyogyhir.hu címet!
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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

Új évet köszöntünk, de sajnos a régi, súlyos kórok idén is velünk tar-
tanak. A legtöbb áldozatot a daganatos betegségek szedik, és bár
sok gyógymód és megelôzô terápia létezik, az eredmény nem min-
dig garantálható. Miután valaki túlesik egy sikeres daganateltávolítá-
si mûtéten, nem lélegezhet fel a gyógyulás megkönnyebbülésével,
utókezelésekre is szüksége van. Ezek az utókezelések hivatottak fel-
számolni a még esetlegesen elôforduló rákos sejteket, mielôtt újabb
daganatot hozhatnának létre. A leggyakrabban kemoterápiát alkal-
maznak. Mivel a rákos sejtek ún. burjánzó, a saját sejttípus informá-
cióit nem tartalmazó sejtek, sokkal gyorsabban szaporodnak a szer-
vezet többi sejtjénél. A kemoterápiás kezelés a leggyorsabban sza-
porodó sejteket semmisíti meg, így szervezetünk hasznos sejtjei elvi-
leg nem sérülnek.

Az  egészséges emberi test leggyorsab-
ban szaporodó sejtjei a keratinsejtek. Ez a
sejtcsoport alkotja testünk burkát különbö-
zô formátumokban (bôr, köröm, haj, szôr).
Természetesen nem életfontosságú szer-
vekrôl beszélünk, de külsô megjelenésünket
ezek határozzák meg. Ezenkívül fontos szerepet játszanak oxigénfel-
vételünkben és hôháztartásunkban. A keratinsejtek újraképzôdési
ideje különbözô, leggyorsabban a haj és a szempilla fejlôdik. 

A fentiek alapján érthetô, miért hullik ki a haj és a szempilla a
kemoterápiás kezelés mellékhatásaként. Mivel ezek gyorsan szapo-
rodnak, a rákos sejtek ellen alkalmazott hatóanyag ezek mûködését
is befolyásolja. A hajszemölcs leállítja a haj növekedését, így az kihul-
lik. Miután a hatóanyag részben kitisztult a szervezetbôl, a keratin-

sejtek termelése újra beindulhat (ez nem mindig történik meg!), attól
függôen, hogy meddig és mennyi kemoterápiás kezelést kapott a
páciens.

Gyakran a visszanövô haj állaga és színe egyaránt teljesen eltér
az eredetiétôl, és ez végleges is lehet. Mivel nincs garancia a haj töké-
letes visszanövésére, illetve magától hosszú ideig is eltarthat a folya-
mat, ezért a Hair Loss System intenzív hajhullás elleni kezelôdoboz
használatát ajánlom a samponjával együtt, hogy biztos esélye legyen
arra, hogy a beteg visszakapja a haját. A kezelôdobozt csak az utol-
só kemoterápiás vagy sugárkezelés után 2-3 héttel kezdjük el alkal-
mazni, mert legkevesebb ennyi idô szükséges a rákos sejtek elleni
aktív hatóanyag kiürüléséhez: ezután az már nem hat károsan az új

hajra. Egy vagy két kezelôdoboz használatá-
ra lesz szükség, míg megjelenik az új, egész-
séges haj. Az intenzív doboz után feltétlenül
alkalmazzunk a Hair Loss erôsítô (gyenge,
ritkuló hajra) kezelôdobozából is egyet,
mert ez biztosítja, hogy az intenzív kezelés
hatására kinôtt hajszálak életképesek

maradjanak és megerôsödjenek. Amennyiben a szemöldök is kihul-
lott, úgy az utókezelô ampulla egy-egy cseppjével azt is kenegessük,
ki fog nôni. Ha a szempilla is kihullott, azt ne kenjük az ampullával –
elég ha a szemöldököt kenegetjük, a hajszálkeringésünk eljuttatja
majd a hatóanyagot a megfelelô helyre. (A hatóanyag nem kerülhet
szembe, ezért nem kenhetjük közvetlenül a szempillára). Remélem, a
részletes leírás segít az arra rászorulókon.

Hosszú Orsolya trichológus
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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

NNeemm  kkeellll  lleemmoonnddaannii  sseemmmmiirrôôll

Lakásért életjáradékot eddig is többen nyújtottak, sôt  önkor-
mányzatok is kínálnak régóta ilyen szolgáltatást. Mivel tud
többet az FHB?
Nemcsak többet, hanem mást is kínálunk. Eddig, ha valaki szeretett
volna életjáradékot kapni, akkor azt kellett megnéznie, hogy ki ígér
nagyobb egyösszegû kifizetést, hol magasabb a rendszeres havi jára-
dék összege, vagy kinél van több és jobb kiegészítô szolgáltatás. Egy
dolog volt közös minden ajánlatban: az idôs embereknek le kellett
mondaniuk a lakásukról. Benne lakhatnak életük végéig, de már
nem az ô tulajdonuk. Az FHB Életjáradék Zrt. választási lehetôséget
kínál, az idôs emberek és családtagjaik eldönthetik, hogy megtart-
ják-e a lakást vagy eladják.
Mi van akkor, ha megtartják?
Ebben az esetben is van egyösszegû kezdeti kifizetés és havi rend-
szeres járadékszerû juttatás.
Az ügyfelek elhalálozása után a jogerôs hagyatékátadó végzésben
megjelölt örökösök számára három választási lehetôséget kínál az FHB:
– Az örökösök egy összegben kifizetik a teljes tartozás összegét, és
a fedezet (az örökség tárgya) tehermentesíthetô.
– Az örökösök – új kölcsönszerzôdés keretében – hiteladóssá válnak,
és a fennálló tartozás összegét az FHB-val való megegyezés szerinti
futamidô alatt részletekben visszafizetik.
– Az örökösök az ingatlan értékesítését kezdeményezik, majd a
befolyó vételárból kifizetik a fennálló teljes tartozást.
Örökösök hiányában az FHB értékesíti az ingatlant, és a befolyó
vételárból egyenlíti ki a tartozást.
Itt egy sajátos idôskori jelzálogkölcsönrôl, ahogy Önök neve-
zik, idôskori jelzálogjáradékról van szó. Mekkora a kölcsön
futamideje, s mi van akkor, ha lejár a futamidô?
Az Idôskori Jelzálogjáradék lejáratát kifejezetten arra tekintettel
határoztuk meg, hogy annak eredeti igénybe vevôit  életükben visz-
szafizetési kötelezettség ne terhelje. Az Idôskori Jelzálogjáradék
alapvetôen akkor válik lejárttá, ha a szerzôdéskötéskori valamennyi
kölcsönfelvevô elhalálozik. Ennek megfelelôen alapesetben a köl-
csön visszafizetése a lehetséges örökösök által történik.
Milyen költségei vannak az igénylésnek, és mekkora kamatot
számít fel az FHB a már kifolyósított járadékösszegek után?
Az Idôskori Jelzálogjáradék igénylésekor a kölcsönkérelem benyújtá-
sa, elbírálása, a szerzôdés megkötése ügyfeleinknek költségmentes.
A kamat mértéke egy kamatperióduson belül állandó, kamatperió-
dusonként változó. Az elsô 5 éves kamatperiódusban érvényes
kamat minden esetben megegyezik a kölcsönszerzôdés megkötésé-
nek napján érvényes, az FHB Jelzálogbank Nyrt. Hirdetményében
meghatározott kamat mértékével.

Kinek éri meg úgy életjáradékhoz jutni, hogy eladja a lakását
a banknak?
Sok olyan élethelyzet van, amikor elônyösebb lehet „odaadni” a
lakást. Mi a döntést annyiban tudjuk elôsegíteni, hogy tájékoztatjuk
ügyfeleinket az összes lehetôségrôl, a döntést pedig az ô kezükbe
adjuk. A Lakásért Életjáradék szolgáltatásunknál pl. a forgalmi érték
25%-át is elérheti a kezdeti egyösszegû kifizetés, a járadékelôleg
összege, ami ma nagyon vonzó kínálat a piacon. A havi rendszeres
járadékfizetés mellett mi álljuk a lakás biztosítását, a felújítással, kar-
bantartással kapcsolatos költségeket, a társasházi közgyûlés által
megszavazott nagyobb befizetendô összegeket, és a késôbb beve-
zetendô ingatlanadó miatt sem kell aggódnia idôs ügyfelünknek, azt
is mi fizetjük.
Mi a biztosíték arra, hogy az ingatlant nem értékesíti az FHB,
hiszen az a tulajdonába kerül?
A szerzôdéskötést követôen ügyfelünk javára az ingatlan-nyilvántar-
tásban az életjáradéki jog mellett visszavonhatatlanul bejegyzésre
kerül az él ete végéig tartó használati jog, amely egyoldalúan nem
törölhetô. Emellett elidegenítési és terhelési tilalmat is bejegyezte-
tünk a szerzôdô(k) javára, amely biztosítja, hogy az ingatlant ügyfe-
lünk hozzájárulása nélkül nem lehet értékesíteni az életjáradéki szer-
zôdés fennállása alatt.
Kik igényelhetik az Idôskori Jelzálogjáradékot vagy a
Lakásért Életjáradékot?
Egyedülállók, házastársak és élettársak egyaránt igénybe vehetik
mindkét szolgáltatásunkat. Házastársak és élettársak esetén mind-
két féllel szerzôdést kötünk. Az igénylôk mindegyikére vonatkozik a
korkövetelmény: nôknél a betöltött 65., férfiaknál a 62. életév.
Milyen lakásra lehet életjáradék-szerzôdést kötni?
Fedezetként olyan lakást (vagy lakásokat) fogadunk el, amelynek
FHB által megállapított forgalmi értéke meghaladja az 5 millió forin-
tot, per- és tehermentes, legalább komfortos, és a járadékot élvezô-
kön kívül nincs más tulajdonosa. Ugyanakkor nemcsak lakás lehet a
fedezet, elfogadunk fedezetnek pl. üdülôingatlant is.

Aki többet szeretne megtudni az FHB Idôskori
Jelzálogjáradékról vagy a Lakásért Életjáradékról, 

érdeklôdjön az ingyenesen hívható 
06-80-322-322-es telefonszámunkon. 

Munkatársaink minden további kérdésre válaszolnak.
www.fhbjaradek.hu
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Nemrégiben volt egy premierje a Budaörsi Játékszínben, most meg
itt próbál a Vidám Színpadon.
– Fénykoromban voltak ilyen szerepeim, mint manapság! Buda-
örsön Görgey Gábor Huzatos ház címû komédiájában játszom Lolát,
és a változatosság kedvéért itt, a Vidámon szintén Lolát játszok egy
teljesen más darabban. Úgy látszik, még mindig a kikapós „Lola”
lehetek, pedig már 48 éves vagyok.
Nem mertem volna megkérdezni a korát. De hízelgés nélkül mon-
dom, legalább tíz, de inkább tizenkét évvel látszik kevesebbnek.
Azért a „Lolák” mellett rengeteg más néven is színpadra lép.
– Olyan sokban, hogy alig tudom felsorolni! A legjobban a Néma
leventét szeretem, de a legnagyobb sikert talán a Vagina-monoló-
gokban élem meg. Ez utóbbit a székesfehérvári Vörösmarty
Színházban játszom. 
Gondolom, állandó készülôdés, folytonos idôre érkezés egy-egy
napja. A család mit szól egy nagyon elfoglalt anyához? 
– A párom tökéletesen megért, és ahol tud, ott helyettem is helytáll.
Zsuzsó lányom 13 éves, mostanra barátnôk lettünk. Egyszer megjó-
solta egy kineziológus, hogy minél idôsebb lesz, annál erôsebben

kapaszkodunk majd össze. Sôt, idônként azt veszem
észre, hogy szinte ô az én anyám. Ha fáradtan vagy
szomorúan megyek haza, a fejemet az ölébe
fektetve simogat és vigasztal. És attól, hogy
megölel, enyhül a baj. 
Gondolom, rengeteg titkot tud arról,
hogyan kell fiatalnak maradni. Vagy
arról, hogy mit tenni az egészségün-
kért.
– Imádom a prímatornát! Ezenkívül a
kozmetikumok és a gyógyteák szerel-
mese vagyok: naponta legalább két
litert iszom belôlük. Ha van két
napom, akkor elutazom egy wellness-
hétvégére. Ott szaunázok, aromaterá-
piázok, bemegyek a kamillás gôzbe,
sôt a jégkamrába is. Mert gyönyörû
lesz tôle a bôr. A szaunába beviszem a
jéggolyókat, hogy rádörzsölhessem a
dekoltázsrészre, az erekre, ugyanis a
hideg-meleg váltakozása jótékony hatású. Szépségre, egészségre
egyaránt. Majd könnyû wellness-vacsora következik, utána séta.
És miközben arra gondolok, hogy jó lenne már egy léböjtkúrát tar-
tani, hûvös szobában, lapos párnán békében hajtom álomra a feje-
met. És álmomban valóban nekikezdek annak a fránya kúrának…

Bozsán Eta

ZZssuuzzssaa  wweellllnneessss--hhééttvvééggéékkeenn  ééllii  kkii  mmaaggáátt..  MMiikköözzbbeenn  ccssooddáállaattooss

sszzeerreeppeekkeett  jjááttsszzóó  sszzíínnéésszznnôô,,  aa  ccssaallááddii  ééss  aazz  üüzzlleettii  éélleettbbeenn  iiss

kkiiáállllttaa  aa  hhéétt  pprróóbbáátt..  EEggyyeettlleenn  vváággyyaa  mmaarraaddtt  bbeetteelljjeessüülleettlleennüüll::  eeggyy--

sszzeerr  sszzeerreettnnee  vvééggiiggccssiinnáállnnii  eeggyy  lléébbööjjttkkúúrráátt……  

NNyyeerrtteess  ZZssuuzzssaa  aa  jjééggkkaammrráárraa  eesskküüsszziikk
EEggyysszzeerrrree  aannyyjjaa  ééss  lláánnyyaa  ggyyeerreekkéénneekk

ZZSSUUZZSSAA  ÉÉSS  AA  LLIILLIIOOMM
Lezárult a szervezett
méhnyak-szûrôvizsgá-
latok részvételi arányá-
nak növelését célzó
Liliom program máso-
dik szakasza. A résztve-
vôk 31 százaléka eddig
soha vagy öt évnél
régebben vett részt
szervezett szûrésen, 23
százalékuk egyetlen
alkalommal volt koráb-
ban szûrésen.

A Liliom nevû program háziasszonyai között vállal-
tak szerepet a Zsuzsa keresztnevû hölgyek, akik az
élet különbözô területein már hírnevet szereztek. Így
aztán nem csoda, ha Nyertes Zsuzsa színésznô lett az
egyik arca a kampánynak. És hogy miért pont a
Zsuzsák?  Mert a Zsuzsanna jelentése nem más, mint
Liliom.  

NNéévvjjeeggyy

SSzzüülleetteetttt::  11995588..  ddeecceemmbbeerr  1144..

SSúúllyyaa::  6633  kkgg

MMaaggaassssáággaa::  117744

KKeeddvveenncc  éétteellee::  

aammiitt  aa  mmaammáájjaa  ffôôzz

KKeeddvveenncc  vviirráággaa::  oorrcchhiiddeeaa

AAuuttóómmáárrkkáájjaa::  MMeerrcceeddeess

FFéérrffiiiiddeeáálljjaa::  AAllaaiinn  DDeelloonn
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MMii  mmiinnddeenntt  cciippeell  
aa  ggeerriinnccoosszzllooppuunnkk??

AA
gerincoszlop az emberi test tengelye, két
s-alakból tevôdik össze. A nyakon és az
ágyékon homorúbb, a háton és a
keresztcsonton domborúbb alakzatot ölt
– magyarázza dr. Miltényi Márta egyete-
mi docens, sportorvos. A gerincoszlop
csigolyákból áll, a csigolyák közt rugal-
mas porckorongok, ízületek, szalagok,

izmok haladnak. A csigolyasor jobb, illetve bal oldalán egy-egy
izomsor fut, melyeket mély hátizomnak hívunk. Ezek együttesen
felelnek a normál testtartásért. 

PPAA DD OO KK ,,  AA SS ZZ TT AA LL OO KK
A gerinc görbületei fokozatosan alakulnak ki. Már csecsemô-
korban fontos a gyermek hasra fektetése, hiszen így tudnak
kialakulni a mély hátizmai, illetve így erôsödnek a nyaki
izmai, majd amikor járni kezd, akkor fejlôdik ki az ágyéki gör-
bület. Késôbb, amikor a gyermek hirtelen megnyúlik, a csont-
rendszeri növekedését nem követi mindig az izomzat erôsö-
dése. Ha mozgásszegény életet él, legtöbbször hátfájásra
panaszkodik. Az esetleges hanyag tartás mellkasi szûkületet,
elégtelen tüdômûködést eredményezhet. Speciális probléma
az ágyéki gerincferdülés, mely a lábak különbözô hosszúsá-
gából adódik. A gyerekek hátizmainak erôsítéséhez ajánlott a
hátúszás és a gyorsúszás, ám a mellúszás erre nem alkalmas!
Javallottak még a speciális gyógytorna-gyakorlatok, az úgy-
nevezett „rugalmas gumilabdán” való ülés. Emellett kerülen-
dôk a kényelmetlen iskolai padok, helytelen beállítású számí-
tógépasztalok. Ha a szülôk azt látják, hogy gyermekük háta
púpos, a vállai valamelyik oldalra jobban lógnak, rossz a test-
tartása, a hosszabb gyaloglástól megfájdul a dereka, akkor
minden esetben forduljanak szakemberhez.

ÜÜLLÉÉSS ,,  TT ÚÚ LL SS ÚÚ LL YY
Az idôsebb korosztály leginkább a csontok meszesedésével,
a csigolyák csontritkulásával, a tartószalagok megnyúlásával
és az izmok erôtlenségével küzd. A sok ülés a tévé elôtt, a
passzivitás a legnagyobb probléma. Az ülés ugyanis a leg-
megterhelôbb a gerincoszlopnak, fôleg ha ehhez még túlsúly
is párosul. Említésre érdemes a lúdtalp, a harántsüllyedés, a
lábak alaki torzulása, ami derékfájást idézhet elô. A sporto-
lók és a nehéz fizikai munkát végzôk teste még inkább igény-
be van véve, így körükben nem ritka a porckorongsérv, a csi-
golyák elcsúszása, gyulladása, az idegek rongálódása –
magyarázza a szakember.

AA  SSÉÉRRVV  DDIIAAGGNNÓÓZZIISSAA
Régen a porckorongsérv megállapításához gerincfes-
tést végeztek, ma leginkább CT vagy az MRI vizsgá-
lat ajánlott.

TTööbbbbeekk  kköözzöötttt  nnaappjjaaiinnkk  mmoozzggáásssszzee--

ggéénnyy  éélleettmmóóddjjaa  ookkoollhhaattóó  aazzéérrtt,,  hhooggyy

eeggyyrree  ttööbbbb  aazz  oollyyaann  ffeellnnôôtttt,,  aakkii  ggeerriinncc--

oosszzllooppii  ffáájjddaalloommrraa  ppaannaasszzkkooddiikk..  NNeemm

áárrtt  ttuuddnnii,,  hhooggyy  eeggyy--eeggyy  nnyyaakkii  vvaaggyy

ééppppeenn  kkeerreesszzttccssoonnttii  ffáájjddaalloomm,,  eesseettlleegg

vvééggttaaggzzssiibbbbaaddááss  mmööggöötttt  kkoommoollyy

pprroobblléémmaa  rreejjttôôzzhheett..  
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LLUU MM BB ÁÁ GG ÓÓ ,,  II SS II ÁÁ SS ZZ
A gerincoszlop leggyakrabban elôforduló megbetegedése a
gerincsérv (porckorongsérv) – tudtuk meg dr. Valálik István ideg-
sebésztôl. Ilyen esetben a csigolyák között lévô porckorongok
belsô kocsonyás állományának külsô rostos gyûrûje megreped. A

gerincoszlopi terhelés hatására a porcko-
rong kitüremkedik a csigolya körüli sza-

lagrendszerre, ilyenkor alakul ki a lum-
bágó. Súlyos esetben az ideggyökök-
re is nyomást gyakorolhat, korábban
ezt isiásznak nevezték. Amikor a sérv
kizáródik, és az idegvezetés károso-
dik, a tünetek fokozódnak, és szüksé-

gessé válik a porckorong eltávolítása,
aminek helyén kötôszövet nô. A beteg-
ség tünetei: fájdalom, reflexkiesés, majd

a fájdalmat esetleg zsibbadás váltja fel.
Ha még mindig fennállna a kiváltó ok,
bénulás kezdôdhet el a lábfejen.
Ilyenkor gyakran beakadhat a beteg
lába a lépcsôbe, vagy nem tud lábujj-
hegyre állni. Szükséges a mielôbbi
mûtét, hogy az idegpályák ne káro-
sodjanak tovább. 

KKOO PP ÁÁ SS ,,  DD EE FF OO RR MM II TT ÁÁ SS
A gerinc megbetegedései közé
tartoznak a rosszindulatú

daganatokból származó elválto-
zások is, amikor a csigolyában

lévô áttétek terjednek a
gerinccsatorná-

ba. Itt érdemes
megemlíteni
az idegi ere-

detû daganato-
kat is, melyeket mihama-

rabb mûteni kell. Gerinccsatorna-szûkület alakulhat ki akkor,
ha a csatorna csontelemei sérülnek, a gerinccsatornában lévô
lágy részek túltengenek, vagy a porckorongok károsodnak.
Ilyenkor a gerincvelô vagy az ideggyök összenyomódik. Háti,
alsó végtagi fájdalmat, sántítást idézhetnek elô. Ez adódhat
fejlôdésbeli vagy az élet folyamán létrejövô deformitásokból,
illetve a porckorongok, szalagok rendellenességébôl.

A gerincoszlop fejlôdési rendellenességei közé tartozik
még a nyitott gerinc. Ilyenkor hiányzó csigolyanyúlványokról,
a gerinc-, gerincvelô burkainak mûködésbeli zavarairól
beszélünk. Az érfejlôdési rendellenességek, keringési zavarok
okozhatnak hirtelen átmeneti vagy akár végleges bénulást. 

Idôskorban gyakrabban fordulnak elô a kopások, a nyaki,
háti és derékfájdalmak. Szintén a korosabb generációra jel-
lemzô betegség az isiász. Ez nem reumatikus, hanem idegi
eredetû probléma, amely többnyire rendkívül kellemetlen fáj-
dalommal jár. 

HHAA SS ÉÉ RR ÜÜ LL AA VV EE LL ÔÔ
Végül külön meg kell említeni a gerincvelô sérüléseit. A gerinc-
velô lényegében az agy kiterjedése a csigolyák által formált cson-
tos csatornában. Körülbelül 45 cm hosszú; az agyalaptól indulva
halad lefelé a hát közepén át körülbelül a derékig. Számos ideg-
pálya fut benne, melyek kapcsolatot hoznak létre az agy és a test
egyéb részei között.

A gerincvelô többnyire olyankor sérül, amikor a csigolya-
csontok eltörnek vagy kificamodnak. A csontsérülés ütést gya-
korol a gerincvelôre, folyamatosan nyomja vagy nyírja azt.
Mindez a gerincvelô bevérzéséhez, megduzzadásához vezet, ami
az idegpályák impulzusvezetô képességének romlását vagy meg-
szûnését okozza. A sérülés feletti idegpályák továbbra is úgy
mûködnek, mint korábban, a sérülés alatt azonban nem funkci-
onálnak. A gerincvelô károsodása miatt elveszhet a mozgás vagy
az érzés képessége. A károsodás leggyakrabban baleset követ-
keztében jelentkezik, de eredményezheti még betegség, daga-
nat és veleszületett rendellenességek is. A legtöbb gerincvelôsé-
rültnél a gerincvelô folyamatos marad, de károsodása mégis
funkcióvesztést eredményez. A gerincvelôsérülés nagyon eltér
más gerincsérüléstôl, mint amilyenek a porckorongsérv vagy az
idegbecsípôdés. Ha valaki „kitöri nyakát” vagy „összetöri a
hátát”, akkor még nem biztos, hogy sérült a gerincvelô. Ha csak
a gerincoszlopot alkotó csontok károsodtak a gerincvelô körül,
de a gerincvelô nem érintett, akkor nem tapasztalható funkció-
romlás vagy bénulás a csontok rögzítése után. 

Tábori Zsuzsa

AA  jjóó  tteessttttaarrttááss  aa  jjóó  eeggéésszzsséégg  aallaappjjaa!!
A sok ülés, féloldalas testhelyzetek, szocia-
lizációs ártalmak miatt a testtartásért fele-
lôs izmok nem megfelelôen mûködnek, így
az ízületeket sem tudják megfelelô helyen
tartani.

A felnôttek többsége, egyre több fiatal
és gyerek már olyan állapotban van, hogy
saját testsúlyát sem képes hordozni. Ez az
állapot biztos belépôt jelent a mozgásszer-
vi problémákkal és fájdalmakkal teli évtize-
dekhez.

A Súlypont Ízületklinika olyan céltuda-
tosan kialakított eredményorientált ízület-
statikai gyógymódot kínál, amelynek célja,
hogy ízületeink tartósan egészségesek, sta-
bilak legyenek.

Az ízületstatika több egyszerû gyógy-
tornánál, mert nemcsak erôsít, hanem a
testtartási izmokat tanítja meg helyesen
mûködni.

Ez a program egyénre szabott, bárki
számára kivitelezhetô, kortól, nemtôl, fizi-
kai állapottól függetlenül.

Szakembereink gyógytornászok, fizio-
lógusok anatómiai és mérnöki háttérrel. A
fájdalmat nem gyógyszerrel, tüneti kezelé-
sekkel, mûtéttel közelítjük meg, hanem
ízületstatikai gyakorlatrendszerrel.

A klinikán mindenkivel egyénileg fog-
lalkozunk, miután átesett egy állapotfelmé-
résen.

KKIINNEEKK AAJJÁÁNNLLJJUUKK SSZZOOLLGGÁÁLLTTAATTÁÁSSAAIINNKKAATT??
Minden generációnak:
• Gyermekeknek, az iskolatáska-cipelés

okozta ártalmak kiküszöbölésére, késôb-
bi elváltozások megelôzésére, illetve vele-
született rendellenességek gyógyítása
szempontjából.

• Tinédzsereknek, hanyagtartás, gerincfer-
dülés, Scheuermann-kór, lúdtalp stb.
helyreállítására.

• Terhes nôknek és kismamáknak, tipikus
tünetek, pl. derék- és hátfájdalom, lábda-
gadás elkerülésére.

• Irodai alkalmazottaknak, az egyoldalú

terhelés miatt ôk a legveszélyeztetettebb
kör!

• Üzletembereknek, menedzsereknek, a
stressz levezetésére.

• Mozgáshiányos életmódot folytatóknak.
• Idôsebb generációnak, akik akut vagy

krónikus mozgásszervi problémákkal,
izomgörcsökkel, csontritkulással, ízületi
kopásokkal, gerincproblémákkal, illetve
egyéb fájdalmakkal küszködnek.

VEGYEN RÉSZT DÍJMENTES
ÁLLAPOTFELMÉRÉSEN 

a SÚLYPONT ÍZÜLETKLINIKÁN
Több információ: www.sulypont.hu

Súlypont Ízületklinika – 1027 Budapest,
Frankel Leó u. 9., Telefon: 336-0336

ÜÜLLÉÉSS  KKIIZZÁÁRRVVAA
Az úgynevezett csi-
golyacsúszást
mûtéttel orvosolják.

Ha kell, csa-
varozzák,
titánleme-

zekkel rögzí-
tik a gerinc-
oszlopot.
Régen gipsz-
ben kellett
feküdnie, a
betegnek,
ma már
mûtét után

másnap föláll-
hat a páciens,
ám ülnie tilos!



Gyógyhírelôzzük meg! Gyógyhírelôzzük meg!

Gyógyhír magazin www.gyogyhir.hu10

OOllttáássssaall  
aazz  iinnfflluueennzzaa  eelllleenn

AA
z Egészségügyi Világszervezet (WHO)
becslése szerint a 20. századi influen-
zajárványoknak világszerte legalább
50 millió áldozata volt. Az utóbbi két
évtizedben az egész világon átvonuló,
milliós halálozást okozó járványok
nem fordultak elô, ám a WHO óvatos-
ságra int. Éppen a rendkívüli átala-

kulóképesség miatt bármikor kialakulhat egy teljesen új
vírustörzs, amely ellen mindenki védtelen, és amely világjár-
ványt okozhat. 

KKII NN EE KK JJÁÁRR II NN GG YY EE NN AAZZ OO LL TT ÁÁ SS ??
Magyarországon az állam idén 1,3 millió ampulla oltóanya-
got bocsátott a rászorulók rendelkezésére – tudtuk meg
Szolnoki Istvántól, az Országos Tisztifôorvosi Hivatal epide-
miológus fôorvosától. Ingyenes oltást kaphat minden hatvan
éven felüli, a fiatal és középkorú felnôttek közül a krónikus
betegek (cukorbetegségben szenvedôk, szív-, keringési, lég-
zôszervi betegek, vese-, anyagcserebetegek, a legyengült

immunrendszerû, szteroid- és daganatterápiá-
ban részesülôk). Jogosult még minden idôsek
otthonában élô és dolgozó, illetve más intéz-
ményben tartósan ápolt személy, illetve a tar-
tós  szalicilát-kezelésben részesülô gyere-
kek és serdülôk. Idén elôször a 0,5–3 éve-
seknek is beszereztek 15 ezer ampulla spe-
ciális oltóanyagot, amelyhez ugyancsak ingye-
nesen juthat hozzá minden, ebbe a korcsoport-
ba tartozó rászoruló – krónikus betegségekben
szenvedô, csecsemôotthonban lakó vagy  egész-
ségügyi intézményben tartósan gyógykezelt –
gyerek. Térítésmentes az oltóanyag az egész-
ségügyi dolgozóknak, mivel ôk elsôk között
kaphatják el a fertôzést, és a betegekkel köz-
vetlen kapcsolatba kerülve továbbadhatják azt a
legveszélyeztetettebb csoportoknak. Tavaly óta
a baromfifeldolgozókban, illetve a nagyszámú
baromfit nevelô telepeken dolgozókat is ingyen
oltják. 

KKII KK NN EE KK AA JJ ÁÁ NN LL OO TT TT ??
Noha az influenza Magyarországon évek óta nem okozott
milliós tömeget megbetegítô járványt, az epidemiológus fel-
tétlenül ajánlja az oltást a legyengült immunrendszerûeknek,
a fentebb felsorolt kockázati csoportok tagjainak, valamint a
nagy tömegben, közösségben munkát végzô rendészeti,
oktatási és közellátási feladatokat ellátó dolgozóknak.
Utóbbiak receptre (50 százalékos támogatással) 600-700
forint közötti áron vásárolhatják meg az oltóanyagot a pati-
kákban. A védôoltás már november közepe óta kérhetô a
háziorvostól, illetve a házi gyermekorvostól.  A beoltottak két
hét alatt védettek lesznek. Idén az influenza még nem jelent-
kezett, de többször elôfordult, hogy Magyarországra csak tél
végén, a tavasz kezdetén ért el a járvány, így akár februárig
is érdemes kérni az oltást.   

L. I.

AAzz  iinnfflluueennzzaa  kkóórrookkoozzóóii  vviilláággsszzeerrttee  éévveennttee  kkiisseebbbb--nnaaggyyoobbbb  jjáárrvváánnyyoo--

kkaatt  ookkoozznnaakk..  AA    vvíírruussookk  nnaaggyy  ááttaallaakkuullóókkééppeessssééggee  mmiiaatttt  áállttaalláábbaann  nneemm

aazz  aa  kkóórrookkoozzóó  ttáámmaadd,,  mmiinntt  aazz  eellôôzzôô  éévvbbeenn..  AA  ffeerrttôôzzééss  vveesszzééllyyeess  sszzöö--

vvôôddmméénnyyeeii  ((ttüüddôô--  ééss  hhöörrggôôggyyuullllaaddááss,,  aa  kköözzééppffüüll,,  oorrrrmmeelllléékküürreegg  ggyyuullllaa--

ddáássaa,,  rriittkkáánn  aaggyyvveellôô--  ééss  aaggyyhháárrttyyaaggyyuullllaaddááss))  mmiiaatttt  sszziinnttee    mmiinnddeennkkii--

nneekk  aajjáánnllootttt  aa  vvééddôôoollttááss..  VVÉÉDDEEKKEEZZÉÉSS
Az Infektológiai Szakmai Kollégium ajánlása szerint
az oltóanyag mellett a cseppfertôzéssel terjedô
betegség megelôzésében a higiénés szabályok betar-
tásának, a réteges öltözködésnek, az ellenállóképes-
séget növelô, vitamindús táplálkozásnak, járványos
idôszakban a zsúfolt helyek kerülésének, az aktív,
mozgásban gazdag életmódnak is szerepe van. 

DDÉÉLLRRÔÔLL  ÉÉSSZZAAKKRRAA
A gyógyszergyárak minden évben új oltóanyagot
gyártanak. A WHO határozza meg azt, hogy éppen
melyik típusú kórokozó ellen kell elkészíteni a vakci-
nát. A szervezet egész világot behálózó figyelôszol-
gálatának adatai alapján állapítják meg az oltó-
anyag összetevôit. A Föld déli féltekéjének téli idô-
szakában észlelt vírustörzsek féléves késéssel általá-
ban megjelennek az északin is, így abban az évben
azok ellen oltanak. Idén három összetevôt tartalmaz
az oltóanyag, amely véd az A és B törzsek bizonyos
fajtái ellen. 



vagy egyáltalán nem volt
bennük hatóanyag. Néme-

lyikben az emberi szervezetre
ártalmas vegyületeket találtak.

A hamis készítmények ajánlatai
Magyarországon is megjelentek.

Ezek általában a világhálón érkez-
nek, de vannak piacokon, aluljárók-

ban árusítók is. Leggyakrabban poten-
cianövelôket, antibiotikumokat, idegcsil-

lapítókat kínálnak, de akadt már a kínálatban hamisított inzulin is.
Az OGYI meghatározása szerint a hamisított gyógyszerek legjel-

lemzôbb egészségügyi kockázatai: hatástalanság, az elôírtnál keve-

sebb hatóanyagtartalom, amely az antibiotikumoknál például rezisz-
tenciát (a szervezet gyógyító hatással szembeni ellenállása) eredmé-
nyezhet. Továbbá a súlyos mellékhatásokat (maradandó károsodást,
néha halált) okozó hibás (pl. magasabb) hatóanyagtartalom, a szeny-
nyezett, rossz minôségû, olcsó ható- és segédanyagok, a rossz gyógy-
szerforma, a mérgezôanyag-tartalom. A betegeknek fontos tudniuk,
hogy a gyógyszerforgalmazási engedéllyel rendelkezô ellátónál vásá-
rolt gyógyszernél a gyártót, a nagykereskedôt, a gyógyszerészt és az
orvos is törvényben meghatározott anyagi és erkölcsi felelôsség ter-
heli. Így az ott vásárolt termékek minôsége garantált. Az illegális áru-
soknál vett gyógyszer által okozott esetleges mellékhatások, egész-
ségügyi károsodások miatt a fogyasztó nem számíthat jogorvoslatra
vagy kártérítésre.                                                                  L. I.

Gyógyhírközpontban
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• Alsóvégtagi, nyaki, agyi érszûkületben
• Szívkoszorúér-megbetegedésben
• Cukorbetegek érszövôdményeiben
• Bármilyen érelmeszesedéses megbetege-

désben
A Sonotherápia fájdalommentes 

és nincs mellékhatása.
A BETEGEK 80%-ánál EREDMÉNYES

VIGYÁZAT, HAMISÍTJÁK!!!

SONOTHERÁPIA CENTRUM 1113 Bp., Tarcali u. 19.
Tel.: 365 81 56, 209 92 73

MED-SONO Terápia Kft., 1212 Bp., II. Rákóczi F. u. 142.
Tel.: 0620/48 88 599, 0620/46 11 611  

Web: www.sonoterapia.hu

ÉRSZÛKÜLET? VAN SEGÍTSÉG!

ÓÓvvaakkooddjjuunnkk  

NN
em véletlen, hogy a világ gyengébb gazda-
sági adottságú országaiból fejlesztésre a
leggazdagabb államok laboratóriumaiba
„vándorol” egy-egy új molekula, amelybôl
egyszer majd gyógyszer lehet. Egy-egy új
medicina kifejlesztése dollármilliárdokat is
felemészthet. Az alapkutatásokat végzô
tudósok olyan új molekulákat keresnek,

amelyek továbbfejlesztve felhasználhatók lehetnek majd valamely
betegség kezelésére. Sokszor reménykeltôek  az alapkutatások, ám
gyógyszerként késôbb mégsem alkalmazhatók. Mócsai Attila, a
budapesti Semmelweis Egyetem Immunológiai Intézetének adjunk-
tusa szerint a felfedezett molekuláknak kicsiny töredékébôl  lesz csak
gyógyszer. Még a humán klinikai vizsgálatok fázisáig eljutó moleku-
láknak is kevesebb, mint tíz százalékából lesz medicina. 

HHOO SS SS ZZ ÚÚ ÚÚTT AA FF OO GG YY AA SS ZZ TT ÓÓ II GG
Ahhoz, hogy egy új hatóanyag gyógyszerként forgalomba kerüljön,
át kell esnie a kifejlesztés hosszadalmas és munkaigényes fázisain –
mondja Szabó Franciska, az Országos Gyógyszerészeti Intézet (OGYI)
munkatársa. A kémiai és gyártási feltételek teljesülését követôen
kerülhet sor az élô szervezetre való hatásosságának  bizonyítására.
Amennyiben a klinikai vizsgálatokat megelôzô laboratóriumi tesztek
bizonyítják az új hatóanyag hatásosságát és viszonylagos ártalmat-
lanságát, elkezdôdhet a többlépcsôs,  kórházi körülmények között
végrehajtott, embereken történô kipróbálás. Ha a humán klinikai

vizsgálat sorozata is sikeres, és bebizonyosodik a gyógyítási
elôny/mellékhatások kockázati arányának megfelelô volta, a gyártó
kérheti az új gyógyszer forgalomba hozatalának engedélyeztetését.
Az általa benyújtott vizsgálati dokumentációt az OGYI értékeli, pozi-
tív eredmény esetén pedig bejegyzi a gyógyszert a hazai gyógyszer-
törzskönyvbe, és kiadja a forgalomba hozatali engedélyt. 

Bár az új gyógyszerek forgalomba hozatalának kritériumai rend-
kívül szigorúak Európában és Magyarországon egyaránt, ám mégis
mind nagyobb a veszélye annak, hogy az emberek ellenôrizetlen,
gyakran hamis gyógyszerekhez jutnak, azokat szedik, és jobb eset-
ben nem gyógyulnak meg tôle, rossz esetben súlyos egészségkáro-
sodást szenvednek. A hamis gyógyszerek elterjedése világszerte gon-
dot okoz. Erre hívta fel a figyelmet az ENSZ Egészségügyi
Világszervezete (WHO) is, amely  idén tartott római ülésén globális
együttmûködésre szólította fel a világ politikusait és egészségügyi
szakembereit. A konferencia résztvevôinek álláspontja szerint
Európában központi testületet kellene létrehozni, melynek feladata
lenne, hogy figyelje a folyamatokat, és javaslatokat dolgozzon ki a
hamisítványok terjesztésének megakadályozására. A  szervezet sta-
tisztikája szerint napjainkban a Föld gyógyszerkereskedelmének átla-
gosan 10 százalékát a hamisítványok teszik ki. Egyes országokban
ennél sokkal rosszabb a helyzet. Oroszországban például a gyógy-
szerforgalom 20, Mexikóban 40, Nigériában pedig 80 százaléka
hamisítvány. A kriminológiai statisztikák szerint ez az egyik legdina-
mikusabban fejlôdô bûnözési ágazat; 2010-re az öt évvel korábbihoz
képest a hamisítványok 92 százalékos bôvülését jósolják a kutatók.
Így csak az Egyesült Államokban körülbelül 75 milliárd dolláros for-
galmat bonyolítanak majd le. 

AAKKÁÁRR AAZZ EE RR EE DD EE TT II
A hamis gyógyszerek külsejükben nagyon hasonlítanak az eredetire.
Egy amerikai felmérés szerint 2004-ben, az interneten magánterjesz-
tôk által hirdetett gyógyszerek mindegyike hamis volt – vagy lénye-
gesen kevesebb hatóanyagot tartalmaztak a gyári készítménynél,

AA  ttuuddoommáánnyyooss  ffeellffeeddeezzééssttôôll  aa  ggyyóóggyy--

sszzeerrrréé  vváálláássiigg    2200--2255  éévv  iiss  eelltteellhheett  ––

aa  ffoollyyaammaatt  rreennddkkíívvüüll  mmuunnkkaa--  ééss  eesszz--

kköözziiggéénnyyeess,,  áámm  ffôôkkéénntt  rrooppppaanntt  ddrráággaa  ..  

AAMMPPUUTTÁÁCCIIÓÓ  HHEELLYYEETTTT  SSOONNOOTTHHEERRÁÁPPIIAA
Egy magyar férfi 17, egy magyar nô 14
évvel él kevesebbet, mint nyugat-euró-
pai kortársa. A halálozási statisztikákat a
szív- és érrendszeri megbetegedések
vezetik. Az érszûkület, érelmeszesedés
sokszor már 40 éves korban panaszokat
okoz, vagy alattomosan, tünetmentesen
van jelen a szervezetben, és csak évek
múlva jelentkezik görcsölô lábszáriz-
mokkal, hideg végtagokkal, szívtáji szo-
rító fájdalmakkal. Sajnos a cukorbeteg-
ség elkerülhetetlen szövôdménye a haj-
szálerek károsodása, amely sokszor a
nem gyógyuló sebek miatt a beteg vég-
tagját, de az életét is követelheti. Sok
vezetô beosztású honfitársunk nem is
gondolja, mekkora veszélynek van kité-
ve stresszel teli, mozgásszegény élet-
módja következtében, hiszen az érszû-
kület legfôbb rizikófaktorai vannak jelen
az életében.

Szerencsére a segítség már több
mint 10 éve megérkezett Hollandiából,

és magyar feltaláló fejébôl pattant ki a
gondolat az érszûkület elleni küzdelem
új lehetôségét illetôen.

Hazánkban 1994 óta gyógyít Nagy
Lajos holland-magyar feltaláló-termé-
szetgyógyász pulzáló infrahangokkal. A
klinikailag igazolt, fájdalom- és mellék-
hatásmentes gyógymód a Sonotherápia
nevet kapta, és országszerte egyre több
magánrendelôben alkalmazzák nagy
sikerrel. Az egész testben tisztítja az ere-
ket, és olyan irigylésre méltóan eredmé-
nyes, hogy már hamisítani is megpróbál-
ják. 

Egy sonotherápiás kúra 60 kezelés-
bôl áll, heti 5 alkalommal kapják a bete-
gek 10-15 percig ambuláns formában.
Az elsô hónapban már érezhetô, a kúra
felénél pedig már mérhetô a javulás az
erekben. A Sonotherápia Centru-
mokban a betegek egymásnak adják a
kilincset, és elragadtatással szólnak az
eredményekrôl. „Éppen 9 éve annak,

hogy koszorúér-meszesedést állapítot-
tak meg nálam. Azt mondták, a mûtét
elkerülhetetlen – meséli Hegyes Sándor.
– Két héten belül kellett volna a szike alá
feküdnöm, de nem volt kedvem hozzá.
Inkább azonnal vállaltam egy teljes
sonotherápiás kezeléssorozatot. Nem-
hogy mûtétre nem kellett mennem, de
azóta tünetmentes vagyok.” Balogh
Imréné is hálás Nagy Lajosnak, hiszen az
amputálástól mentette meg a lábait.
„Miután a bal és jobb nagylábujjam,
illetve az egyik sarkam üszkösödni kez-
dett, egyértelmûnek látszott, hogy csak
idô kérdése az amputáció. Sem választá-
som, sem veszítenivalóm nem volt,
elkezdtem a sonotherápiás kúrát. Súlyos
állapotomra való tekintettel 80 kezelést
kaptam. A sebeim begyógyultak, fájda-
lom nélkül járok, kórházi kezelôorvosom
szerint már nincs ok semmilyen mûtéti
beavatkozásra. Az amputáció elma-
radt!” X

aa  hhaammiissííttvváánnyyookkttóóll!!

Csak patikákban vagy azokban a kijelölt üzletekben
vásároljunk gyógyszert, ahol megvannak ehhez a
törvényben elôírt feltételek. Nyaralás, utazás alkal-
mával az Unió határain belül szintén a gyógyszer-
árusításra kijelölt helyeken vásároljunk, távolabbi
országokba pedig itthonról vigyük magunkkal a
megfelelô mennyiségû gyógyszert. Internetrôl, piac-
ról, „kéz alól” saját egészségünk  érdekében soha ne
vásároljunk.

HHOOGGYYAANN  
KKEERRÜÜLLJJÜÜKK  EELL??

Az Egyesült Államokban olyan rádiófrekvenciás azo-
nosítórendszert mutatott be az IBM, amely egy
beépített chip segítségével végigkíséri a gyógyszere-
ket a gyártótól egészen a felhasználóig. A rendszer
szoftverei és szolgáltatásai révén kiszûrhetôk a
gyógyszertolvajok, a hamisítók, a forgalmazók pedig
mentesülnek a visszahívott termékek becserélése
miatti kellemetlenségektôl. 

HHAAMMIISSÍÍTTÁÁSS  EELLLLEENN
TTEECCHHNNIIKKAA
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A gránátalmát az ókortól kezdve nemes
gyümölcsként tartották számon. Elôkelô
történelme alakult ki a mitológiában, az
irodalomban és a képzômûvészetben.
Gyógyszerként tisztelték már az ókor-
ban is: szellemi és testi erôsítônek, élet-
elixírnek tartották. Kedvezô hatását a
szívbetegségek és a rák megelôzésében
és gyógyításában a benne rejlô nagyszá-
mú polifenolnak, vitaminoknak, nyom-
elemeknek és gyógyhatású molekulái-
nak köszönheti. 

A Wisconsin Egyetem (USA) kutatói
kimutatták, hogy a gránátalma ható-
anyagai képesek meggátolni a bôrrák
kialakulását,  valamint gátolják a
prosztatarák és az emlôrák kifejlôdé-
sét. A kutatásokban a tumorellenes
hatásért a gránátalma egyik polifenol
komponensét, az ellagsavat találták
felelôsnek.

A rák megelôzése 
és gyógyítása ellagsavval
Gátolja a rákos sejtek kialakulását

Dr. Glen Halvorson (Arizona, USA) kutatá-
sai szerint az ellagsav óvja a májat és a
detoxikáló májmûködést; valamint hozzá-
kapcsolódik a rákkeltô anyagokhoz, és
ezáltal megakadályozza, hogy a karcino-
gén anyagok a DNS-t károsítva tumort
eredményezzenek.  

Megállítja 
a rákos sejtek osztódását

A dél-karolinai egyetem Hollings Rákkutató
Intézete 500 méhnyakrákos beteg bevoná-
sával végzett nagy érdeklôdést kiváltó
kísérletet. A 9 évig tartó megfigyelések
alapján arra a következtetésre jutottak,
hogy az ellagsav 48 órán belül megállítja a
rákos sejtek osztódását, és 72 órán belül
apoptózist (normál sejthalált) idéz elô a
mell-, hasnyálmirigy-, nyelôcsô-, bôr-, vas-

tagbél- és prosztatarákos sejtekben. Az is
megállapítást nyert, hogy a gránátalma fla-
vonoidjai csökkentik a tumor környékén
történô érképzést, ami ugyancsak a tumor
növekedése ellen hat.

Elôidézi 
a rákos sejtek elhalását 

Az egészséges sejtek életciklusa körülbelül
120 napig tart. Az elhaló sejteket a szerve-
zet új, egészséges sejtekkel pótolja. Ezzel
ellentétben a rákos sejtek nem halnak el,
gyors osztódással szaporodnak. Laboratóri-
umi vizsgálatok során az ellagsav a rákos
sejteknél helyreállította a normál sejthalál
folyamatát anélkül, hogy ennek során az
egészséges sejteket károsította volna. 
A gránátalma-kivonat igen kelendô étrend-
kiegészítô a fejlett országokban, mivel jelen
ismereteink szerint csökkenti a tumorok
kialakulásának valószínûségét.

Dr. Ôsapay György

Gyógyhírcikkünk nyomán

A dagana-
tos betegek
f á j d a l o m -
csil lapítása
s p e c i á l i s ,

komplex fel-
adat. Ezekben

az esetekben
ugyanis nem egy-

szerûen fájdalomról,
hanem fájdalomszindró-

máról van szó, amelyben szá-
molni kell a pszichés és szociális tényezôkkel is – magyaráz-
za dr. Tóth Krisztina onkológus-tüdôgyógyász szakorvos. –
Számukra a fájdalom állapotuk rosszabbodását, a betegség
elhatalmasodását jelenti, ami miatt halálfélelem, szorongás,
illetve depresszió alakulhat ki. A reményvesztettség ugyan-
akkor elszigeteltséghez vezet, mivel a hozzátartozók, bará-
tok egy idô után nem tudnak mit kezdeni a beteg gondjaival.
Mindez növeli a fájdalomérzetet, amit a kezelés során is
figyelembe kell venni.

Magyarországon ma mindazok a lehetôségek adottak a

hatékony fájdalomcsillapításhoz, amelyek a világon máshol
is, azonban egyelôre különbözô tévhitek élnek a köztudat-
ban, amelyeket le kell küzdeni. – A fájdalom csökkentése a
WHO ajánlása szerint három lépcsôben történik, s fontos
alapelv, hogy a gyógyszer beállítását nem a szükség diktálja.
A daganatos betegek fájdalmának csillapítása tehát soha
nem alkalomszerû, hanem egy olyan folyamat, amelyben
mindig a fájdalom megelôzésére kell törekedni. Az elsô foko-
zatot a non-szteroid típusú fájdalomcsillapítók jelentik. Ezek
nem ópioid származékok. A második fázisban következnek a
gyenge ópiodiok (tramadol- és codeintartalmú szerek), és
csak a következô lépcsôben adunk erôs ópioidokat (különfé-
le morfinszármazékokat). Mindhárom esetben lehet külön-
bözô egyéb készítményekkel és kezelésekkel kombinálni a
fájdalomcsillapítókat. Fontos, hogy amennyiben az elsô lép-
csôben adott készítmények rövid idôn belül nem bizonyulnak
elég hatásosnak, tovább kell lépni. Magyarországon ez okoz-
za a problémát, részben a morfinszármazékokkal kapcsolat-
ban kialakult tévhitek miatt. A morfiumtól való félelem azon-
ban indokolatlan, ugyanis nemzetközi példák bizonyítják,
hogy a fájdalomcsillapító céllal adott gyógyszertôl nem ala-
kul ki a kábítószert fogyasztókhoz hasonló függôség. 

A készítmények gyógyszer vagy tapasz formában is adhatók,
mindkettô hatásos, az orvos minden esetben a beteg állapo-
tát figyelembe véve mérlegeli, hogy melyiket válassza. 

A fájdalomcsillapítás az onkológus, illetve a háziorvos fel-
adata, vagy fordulhatnak a betegek a palliatív (a tüneket
enyhítô) terápiát végzô szervezetek (pl.: Magyar Hospice
Alapítvány) szakembereihez is segítségért.                           

R. S.

FFáájjddaalloomm  ccssiillllaappííttááss rráákkbbeetteeggeekknnééll



sózott konzervek. Egészségesebb a nyers alkotó-
elemek otthoni elkészítése. Az alapanyagok meg-
vásárlásánál érdemes figyelni azok minôségére és
származási helyére is. Télen inkább a hazai ter-
mesztésû (így szigorúan ellenôrzött) zöldségek, gyü-
mölcsök közül válasszunk. A nyers húsoknál, tojásnál is
ajánlott figyelembe venni ezt a szempontot. 

ÁÁRR TT AA LL MM AA TT LL AA NN AA DD AA LL ÉÉ KK OO KK
A feldolgozott élelmiszerek gyártási technológiája ma már elkép-
zelhetetlen a különféle adalékanyagok felhasználása nélkül,
melyeket a csomagoláson az úgynevezett E-számok jelölnek. A
vásárlók döntô többsége nem tudja, mit takarnak ezek a számok, és
sokan idegenkednek tôlük. Sohár Pálné, az Országos Élelmiszerbiz-
tonsági és Táplálkozástudományi Intézet fôosztályvezetôje szerint az
ellenôrzött élelmiszer-adalékanyagok abban a mennyiségben, ami-
ben a gyártók használják, bizonyítottan ártalmatlanok. Az adott élel-
miszer tömegének csak az ezred-, tízezredrészét teszik ki. A közhie-
delemmel ellentétben az adalékanyagok többsége természetes vagy
természetes eredetû, esetleg ahhoz hasonló szerkezetû. Az állo-
mányjavítók túlnyomó része a természetben is elôforduló anyag. A
gyártásnál használt természetes színezôk (cékla-, spenót- vagy répa-
lé), vitaminok is E-számot kapnak. A biztonságos felhasználás érde-
kében a nálunk forgalomban lévô összes engedélyezett adalékanya-
got folyamatosan ellenôrzik. 

Annak ellenére, hogy az adalékanyagok az élelmiszerekben fel-
használt mennyiségben teljesen ártalmatlanok, vásárlásnál érdemes
figyelni rájuk, mert némelyek, akik egyébként is hajlamosak az aller-
giára, nem várt tüneteket észlelhetnek. Éppen úgy, mint az eper, a
tojás, a tej vagy a mogyoró elfogyasztásakor.  

L. I.
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KK
ülönösen a téli ünnepek
után tömegével jelennek
meg fogyókúrás receptek
az interneten vagy a nôi
lapokban. Többségük azon-
ban alacsony hatékonysá-
gú, fennáll a visszahízás
veszélye, sôt közülük egyné-

mely káros is lehet. A táplálkozási szakemberek szerint
ártalmas az a fogyókúrás módszer, amely egyoldalú
étkezéssel (pl. kizárólag hús és fehérje fogyasztásával)
kíván nagyon rövid idô alatt jelentôs súlycsökkenést
elérni. A fogyás akkor ideális, ha kalóriában szegé-

nyen, ám változatosan étkezünk, és hetente egy kilo-
grammnál többet nem veszítünk a súlyunkból. Azt is
figyelembe kell venni, hogy nincs olyan bevált fogyó-
kúrás recept, amely tartós eredményt hozna, ha köz-
ben megfeledkezünk a rendszeres testmozgásról, az
aktív életmódról.  

KKOO NN ZZ EE RR VV HH EE LL YY EE TT TT FF ÔÔ TT TT ÉÉ TT EE LL
A szakemberek szerint az egészséges táplálkozás
egyik fô szempontja, hogy minél kevésbé legyen fel-
dolgozott az élelmiszer, amit megeszünk. Károsak
lehetnek az egészségre a folyamatosan és tartósan
fogyasztott, porból készült levesek, szószok, agyon-

ÚÚjjoonnnnaann  iinndduullóó  rroovvaattuunnkkbbaann  hhóónnaapprróóll  hhóónnaapprraa  aa  bbiioovviilláágg

eeggyy--eeggyy  sszzeelleettéétt  vveesssszzüünnkk  nnaaggyyííttóó  aalláá..  FFooggllaallkkoozzuunnkk  mmaajjdd

ttööbbbbeekk  kköözzöötttt  aa  tteerrmméésszzeettggyyóóggyyáásszzaatt,,  aa  hheellyyeess  ttáápplláállkkoozzááss,,

aa  kköörrnnyyeezzeettii  áárrttaallmmaakk  mmeeggeellôôzzéésséénneekk,,  iilllleettvvee  eellkkeerrüülléésséénneekk

kkéérrddéésseeiivveell..  EEllssôôkkéénntt  vváállaasszzttootttt  ttéémmáánnkknnaakk  aazz  üünnnneeppeekk  aallaatttt

jjeelllleemmzzôô  ssúúllyyggyyaarraappooddááss  aaddjjaa  aakkttuuaalliittáássáátt..

AA
Tokaji Borbarátnôk Társasága 2003
decemberében alakult meg tizennyolc
alapító tag részvételével. Az alapító höl-
gyeket egymás megbecsülésén túl Tokaj-

Hegyalja odaadó szeretete, tisztelete köti össze.
Megtaláljuk közöttük a borvidék legnevezetesebb borászata-
inak képviselôit, kiváló borászokat, borászfeleségeket, kiváló
borszakértôket, lelkes pártfogókat.

A Tokaji Borbarátnôk karácsony elôtt, a legszebb ünne-
pünkre való felkészülés idején arra hívták fel figyelmünket,
hogy ne csak gondoljunk e nemes borokra, hanem ismerjük
meg ôket, és ezeket válasszuk az ünnepek italává.

TTookkaajjii  
BBoorrbbaarrááttnnôôkk

Idônként felbukkannak olyan készítmények, melyek hosszabb-rövidebb
idôre slágerekké válnak.  Többségük egy idô után más termékeknek adja
át a helyét, néhányukról azonban bebizonyosodik, hogy valóban helyet
érdemelnek a családi patikákban. Ilyen sokrétû táplálék-kiegészítô a leci-
tin is, mely most megérdemelt reneszánszát éli.

A lecitin hatása rendkívül szerteágazó, miközben káros, vagy kedve-
zôtlen tulajdonsága nincs. Gátolja a koleszterin lerakódását, mérsékelve
az érelmeszesedés, így a szív- és érrendszeri betegségek kialakulásának
kockázatát. Ha nincs jelen lecitin, akkor a májban károsodik a lebontás,
a méregtelenítés és a felépítés. Segíti az idegrendszer mûködését, javítja
a koncentráló képességet és a memóriát. Antioxidánsokat is tartalmaz,
így segít megelôzni a vírusfertôzéseket, és csökkenti a daganatos beteg-
ségek kialakulásának esélyét. Szedése gyorsítja az izmok regenerációját. 

A lecitin természetes anyag. Különösen sok található belôle a tojás-
sárgájában, a májban, a teljes kiôrlésû búzában, a kemény héjú gyümöl-
csökben és a babfélékben, fôleg a szójában. A lecitint számtalan formá-
ban árulják, melyek között komoly különbség van. A tiszta lecitin viaszos
állagú, a szervezetben legkönnyebben alkoholban, oldott állapotban szí-
vódik fel. Így bár számos formában hozzáférhetô, a legtisztább, legköny-
nyebben hasznosuló lecitin mindig folyékony.

AAzz  úújjrraa  ffeellffeeddeezzeetttt  lleecciittiinn

MMII   AAZZ  EE--SSZZÁÁMM??
Az E-számozási rendszert fél évszázaddal ezelôtt Nyugat-
Európában fejlesztették ki. Elôbb csak négy adalékanyag-
csoportot tartalmazott (színezékek, tartósítók, antioxidán-
sok, sûrítôk-stabilizálók). Késôbb kiszélesedett ezek köre.
Ezt a rendszert kizárólag az uniós országokban használ-
ják. A világ többi államában más, és általában többféle
felhasználható anyagot tartalmazó számrendszereket
alkalmaznak. Az, hogy mit takarnak az E-számok, a
www.e-szamok.hu weboldal részletezi.  

llóókkttóóll!!SSzzaabbaadduulljjuunnkk  mmeegg      aa  ffööllööss  kkiillóókkttóóll!!
Gyógyhírbiovilág
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ÁÁLLLLÁÁSS
Budai bevásárlóközpontban februárban exkluzív gyógyszertár nyílik. • Dinamikus és csapatszellemû gyógyszerészek (lehet rezidens is), 

asszisztensek és dermokozmetikai tanácsadók jelentkezését várjuk. • Elônyt jelent az expediálási gyakorlat, a dermokozmetikai 
és homeopátiás készítmények ismerete és a nyelvtudás. • Kiemelt bérezést és egyéb juttatásokat biztosítunk! • Jelentkezéseket 

a patikaiallas@chello.hu e-mail címen és a 06-209-289-202-es telefonszámon várjuk.



Gyógyhírgyógyító konyha
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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

NNoovveemmbbeerr::  HHaa  ttáámmaadd  aa  ccaannddiiddaa

DDeecceemmbbeerr::  DDiiééttaa  rreefflluuxxbbeetteeggeekknneekk

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

FFeebbrruuáárrii  sszzáámmuunnkk  ttéémmáájjaa::  MMáájjbbeetteeggeekk  ddiiééttáájjaa

A
z erre hajlamos egyének ilyenkor gyo-
morégést tapasztalnak, ám súlyosabb
esetben mellkasi fájdalom, nyelési
nehézség, sôt éjszakánként heves köhö-
gés is jelentkezhet: kialakul a reflux
betegség, amely általában enyhe lefolyá-
sú, de bizonyos esetekben a nyelôcsô
nyálkahártyájának gyulladásához, kife-

kélyesedéséhez is vezethet. Következménye lehet az állandó
köhögés, a gyakori torok- vagy gégegyulladás, a fogzománc
károsodása. A nyelôcsô nyálkahártyáján idült gyulladás, hegese-
dés vagy vérzés alakulhat ki, sôt a savas irritációnak kitett nyál-
kahártyán idôvel akár rákos elváltozás is kialakulhat.

A reflux tünetei általában 40 éves kor fölött jelentkeznek:
okozhatja az elhízás, az alkoholfogyasztás, a dohányzás, a túl-
zott kávéfogyasztás és a stressz. Az emésztôrendszer zavarához
az egészségtelen és rendszertelen étkezés is hozzájárul.

A kiváltó okok ismeretében a reflux nagyon jól kezelhetô
betegség. Véglegesen gyógyítani ritkán lehet, ezért általában
hosszú távú kezelés szükséges.

Fontos, hogy aki nemcsak egy-egy esetben, hanem rendsze-
resen tapasztalja a refluxszal járó kellemetlen gyomorégést, ne
fogyasszon egyszerre nagyobb mennyiségû ételt, ne terhelje

meg a gyomrát – tanácsolja Varga Terézia dietetikus. – A ritka,
rendszertelen, kiadós evés helyett inkább kisebb mennyiségû
táplálék fogyasztása ajánlott több alkalommal. Kerülni kell a gyo-
morsav-termelôdést fokozó anyagok (csokoládé, paradicsom,
citrusfélék, fûszeres és bô zsírban sült ételek, kávé, szénsavas ita-
lok, alkohol) bevitelét a szervezetbe, gondoskodni kell azonban
a magas rosttartalmú ételek – gabonafélék, gyümölcsök, zöldsé-
gek – megfelelô mennyiségben történô fogyasztásáról. Legjobb,
ha a napi utolsó étkezésre még 6 óra elôtt sor kerül, így a beteg
az étkezést követô 2-3 órán belül még nem fekszik le: a fekvô
helyzet ugyanis kiválthatja az ismert tüneteket. (Kam)

É
rdemes például gyanakodnunk akkor, ha
nem a csomagoláson, hanem csak a cso-
magolásra ragasztott kis matricán olvashat-
juk magyarul, mit is veszünk. Különösen
óvatosnak kell lennünk, ha a szavatossági
idôt ezen a kis fehér matricán tüntetik fel:
nem árt megnéznünk, a matrica alatt nem
áll-e egészen más dátum az eredeti csoma-

golásba ütve. Szintén gyanús, ha árulkodó lenyomat látható az ere-
deti dátum helyén. Ha az átdátumozáskor a festéket el is tudták tün-
tetni a hamisítók, az eredeti lejárati határidô helyén megmarad a
beütés lenyomata. Az sem jó jel, ha a csomagolás helyenként színe-
hagyott. Ez ugyanis arra utalhat, hogy az áru eredeti lejárati határ-

idejét acetonnal takarították el, hogy a helyére új dátumot üthesse-
nek. Ez a módszer azonban nem szûr ki minden acetonnal dörzsölt
terméket: nem alkalmazható például fehér csomagolás esetén.
Ráadásul egyes csomagoláskor használatos festékek árnyalatán nem
fakít az aceton, ellentétben például a lejárati idô feltüntetésére hasz-
nált fekete nyomdafestékkel.

Ha gyorsfagyasztott halat vásárolunk, akkor mindenképpen
tapogassuk meg a zacskót. Az újrafagyasztás jele lehet ugyanis, ha a
csomag feltûnôen sok jeget tartalmaz. Végül pedig elengedhetetlen
a tájékozottság. A médiumok rendszerint felkapják a hamisítási
ügyekbe keveredett cégek nevét: ne vásároljunk olyan terméket,
melynek címkéjén forgalmazóként vagy gyártóként valamelyik rossz
hírû vállalat neve olvasható.  (Forrás: www.eletforma.hu)
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Gyógyhírbeszéljünk róla

• Fogyasszunk növényi fehérjében gazdag, zsírban sze-
gény ételeket;

• az ételt alaposan rágjuk meg, kerüljük a túl forró
vagy túl hideg ételeket;

• lefekvés elôtt 2-3 órával már semmit ne együnk;
• a felesleges sav közömbösítésére étkezések után

igyunk lúgos gyógyvizeket;
• rágjunk nem mentolos rágógumit a nyáltermelés fo-

kozódása érdekében.

AA  ffeellssôô ttááppccssaattoorrnnaa  öösssszzeetteetttt  pprroobblléé--

mmááiinnaakk  kköövveettkkeezzttéébbeenn  aazz  eemméésszzttôô--

nneeddvveekkkkeell  kkeevveerrtt  ttáápplláálléékk  oollyykkoorr  nneemm

ffoollyyttaattjjaa  sszzaabbáállyyooss  úúttjjáátt  aazz  eemméésszzttôô--

rreennddsszzeerrbbeenn,,  hhaanneemm  mmoozzggáássaa  mmeeggffoorr--

dduull,,  ééss  aa  ggyyoommoorrbbóóll  ffeellffeelléé,,  aa  nnyyeellôôccssôô

ffeelléé  áárraammlliikk..  

AA nneemmrréégg  kkiittöörrtt  éélleellmmiisszzeerrbboottrráánnyy  ddaaccáárraa ttoovváábbbb--

rraa  iiss  aa  bboollttookk,,  hhiippeerrmmaarrkkeetteekk  ppuullttjjaaiirróóll  sszzeerreezz--

zzüükk  bbee  aazz  aasszzttaalluunnkkrraa  kkeerrüüllôô ffooggáássookk

aallaappaannyyaaggaaiitt..  AAzz  eellôôvviiggyyáázzaattoossssáágg  aazzoonn--

bbaann  mmiinnddeennkkéépppp  iinnddookkoolltt..

RReefflluuxx  ––  aazz  éétteell  vviisssszzaaffeelléé  hhaallaadd ÁÁttccíímmkkéézzeetttt  éélleellmmiisszzeerr
––  áárruullkkooddóó  jjeelleekk

TTIIPPPPEEKK



Gyógyhírcsak természetesen! Gyógyhírbabákról

SSUUDDOOKKUU

Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban
és oszlopban, valamint a 3x3-as mezôkben az 1
és 9 közötti számok csak egyszer szerepeljenek!
Megfejtésként a színnel jelölt négyzetekben levô
számokat – oszloponként balról jobbra haladva
– kell beküldeni.

Januári megfejtôink között a Validior Kft.
ajándékát sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket
2007. január 26-ig küldjék el szerkesztôségünk-
be 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

DDeecceemmbbeerrii  sszzáámmuunnkk  hheellyyeess  mmeeggffeejjttéésseeii  aa  kköövveettkkeezzôôkk  vvoollttaakk::  BBeetteeggssééggeekk  ttüünneetteeii,,  MMiikkoorr  ffoorrdduull--
jjuunnkk  oorrvvoosshhoozz??  ((sskkaannddiinnáávv));;  22999966  ((ssuuddookkuu))..  AA  SSpprriinnggMMeedd  aajjáánnddéékkccssoommaaggjjáátt    nnyyeerrttee::  HHoollllóóssyy
BBaalláázzss,,  RRééppcceellaakk..  AA  HHooooddiiaa  KKfftt..  aajjáánnddéékkáátt  nnyyeerrttee::  DDoobbooss  VVeerroonniikkaa,,  BBuuddaappeesstt..  GGrraattuulláálluunnkk!!

E havi skandináv rejtvényünk fôsoraiból megtudhatjuk, hogy a Validior Kft. milyen készít-
ményt javasol a téli hónapokra. Januári megfejtôink között a Validior Kft. értékes ajándékát
sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2007. január 26-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

Validior Kft.
1117 Budafoki út 111.

Tel.: (06 1) 203 0547, fax: (06 1) 203 4209
E-mail: info@validior.hu, www.mivelle.hu

Gyógyhírrejtvény

AA
korai szoptatás
rendkívül fontos:
kihat az újszülött
lelki és testi fejlô-
désére, a helyes
szopási készség
kialakulására, a
tejtermelés foko-

zására, és ami talán ezeknél is fontosabb: az
anya és újszülöttje közötti kötôdésre. Így
nagy jelentôségû, hogy a szülést követô elsô
órákon belül megkezdôdjön a szoptatás,
mihelyst az újszülött erre hajlandóságot
mutat.

Az anya hasára helyezett újszülött szinte
odakúszik az anya emlôjéhez, és ezután
helyes technikával képes szopni.
A helyes mellretétel:
• a kismama helyezkedjen el kényelmesen; 
• a csecsemô egész teste közel legyen az

anyáéhoz, vagyis a mellkas a mellkas felé
fordul;

• a csecsemô szája legyen a mellbimbóval
szemben.

A csecsemô száját nagyra tátja oly módon,
hogy mindkét ajak, különösen az alsó kifelé
fordul, és mihelyst a tej ürülni kezd, a cse-
csemô alsó állkapcsát használva nagyokat

szív, majd nyugodt lesz és relaxált.
Szoptatási testhelyzetek: 
Bölcsôtartás: Ez a legtöbbször alkalmazott
módszer: az anya ölében tartja a csecsemôt,
s mindkét kezével átölelve ül a szoptatás
alatt. Ügyeljünk arra, hogy a csecsemô teste
a testünkhöz simuljon.
Hónalj alatti tartás: A csecsemô az anya
alkarján helyezkedik el. Így az anya egyik
kezével a baba fejét tudja fogni és irányítani,
míg a másikkal a mellét „c”-fogással tartja.
Fekve szoptatás: Legfôbb haszna, hogy
így az anya is tud pihenni. Fôleg éjszaka,
illetve császármetszésen átesett anyukáknál
elônyös.
A mell ott ürül a legintenzívebben, ahol a
kisbaba nyelve masszírozza a tejöblöket és a
mellbimbót. A helyzetek változtatásának
ezért az az  elônye, hogy az eltérô pozíciók-
ban különbözô részeken kap ingert a mell,
és ez kedvezôen hat a tejképzôdésre.

Soltész Kinga

HHeellyyeess  mmeellllrreettéétteell  
ééss  sszzooppttaattáássii  tteesstthheellyyzzeetteekk

Továbbá elkészítjük hirdetését, szórólapját, 
prospektusát és plakátját is!

Referenciáink között szerepelnek 
a legnagyobb gyógyszercégek!

Keressen bennünket bizalommal! 

Grafikai tervezés
Egészségügyi szakkiadványok 

és ismertetôk teljeskörû kivitelezése
a Gyógyhír Magazin kiadójánál!

E-mail: info@pressgt.hu
Telefonszám: 349-6135, Fax: 452-0270



TTiisszztteelltt  OOllvvaassóónnkk!!  IIssmméétt  sseeggííttssééggéétt  kkéérr--

jjüükk  aahhhhoozz,,    hhooggyy  mmiinnééll  ttaarrttaallmmaassaabbbb,,

mmaaggaassaabbbb  sszzíínnvvoonnaallúú  llaappoott  sszzeerrkkeesszztt--

hheessssüünnkk  ÖÖnnnneekk..  KKéérrjjüükk,,  sseeggííttssee  mmuunnkkáánn--

kkaatt  aazz  aalláábbbbii  kkéérrddôôíívv  kkiittööllttéésséévveell  ééss

vviisssszzaakküüllddéésséévveell!!  

TTiisszztteelltt  OOllvvaassóónnkk!!  KKéérrjjüükk  aa  mmeeggffeelleellôô vváállaasszzlleehheettôôssééggeett  jjeellöölljjee  XX--sszzeell,,  
vvaaggyy  íírrjjaa  bbee  vváállaasszzáátt  aa  jjeellzzeetttt  hheellyyrree!!

A kérdôívet 2007. február 20-ig várjuk vissza a következô címre: 1139  Budapest, Üteg u. 49. 
Fontos! Az ajándék postázásához az szükséges, hogy a borítékon feltüntesse nevét és címét.

1. A Gyógyhír Magazin utolsó 12 számából hányat olvasott el
vagy lapozgatott át?
1      2      3      4      5      6      7      8      9      10      11      12

2. Ön általában hogyan jut hozzá a Gyógyhír Magazinhoz?
(Többet is jelölhet!)
� Gyógyszertárban
� Baráttól, ismerôstôl kapja
� Rendezvényen 
� Egyéb helyen:………………………………

3. Gyógyszertárban, bioboltban járva:
� Kérés nélkül szokott kapni Gyógyhír Magazint, vagy
� Kérni szokta, és akkor kap, vagy 
� Kérni szokta, de nem biztos, hogy kap?

4. Milyen gyakran veszi elô újra a régebbi számokat?
� Rendszeresen
� Ritkán 
� Nem gyûjtöm a Magazin számait
� Nem saját példányt szoktam olvasni

5. Mennyi idôt tölt általában egy szám olvasásával?
� Legfeljebb fél órát
� Fél-egy órát
� Több mint egy órát

6. Ön általában a lap terjedelmének mekkora részét szokta
elolvasni?
� Az egészet
� Felét-háromnegyedét
� Negyedét-felét
� Legfeljebb a negyedét

7. Szeretnénk alaposabban megismerni a Gyógyhír Maga-
zinról alkotott véleményét! Osztályozza a magazint a felso-
rolt szempontok szerint! (Jelölje a megfelelô választ X-szel!)

8. Kérjük, jelölje az alábbi táblázatban, hogy vásárlásai, dön-
tései során az alább felsoroltak általában mennyire hatnak
Önre? (Jelölje a megfelelô választ X-szel!)

9. Vásárolt-e már valamit, vagy vett-e igénybe valamilyen
szolgáltatást a Gyógyhír Magazinban megjelentek alapján?
� Többször is elôfordult
� Ritkán fordult elô
� Még nem fordult elô

A nyeremények között szerepelnek a CELSUS Kft. különbözô
táplálékkiegészítôi (pl. grapefruitmag-csepp, Shii Take gomba-,
búzafû-, Noni-, Tôzegáfonya kapszula, valamint immunerôsítô-,
tisztító- és wellness teák); a FIT FORMA STÚDIÓ fitneszbérletei
budapesti és vidéki stúdióikba, vagy Andrea Weaver Angyalom
címû könyvének példányai.

Másoknak CD-ket küldünk (Luciano Pavarotti, José
Carreras, Jessye Norman, Monserrat Caballé, Mirella Freni,

Franco Corelli felvételeivel),
illetve ünnepi terítôszettet
(szalvétával, gyertyával, szal-
vétagyûrûvel).

Végül a Hotel Venus
Zalakaros jóvoltából összesen
kilenc, a kérdôívet beküldô olvasónk is megnyerheti a fôdíjak
egyikét, a két-, illetve hároméjszakás wellness hétvégéket.

10. Milyen gyakran szokta olvasni az alábbi magazinokat, és
hogyan értékeli ôket?

11. Az Ön neme:
� Férfi
� Nô

Ön melyik évben született?   …….........

12. Mi az Ön legmagasabb iskolai végzettsége? 
� 8 általános
� Szakmunkásképzô
� Érettségi
� Fôiskola, egyetem

13. Mi az Ön foglalkozása/beosztása?
� Tulajdonos, saját vállalkozásában dolgozik
Alkalmazott, mégpedig:
� Vezetô állású
� Beosztott értelmiségi (felsôfokú végzettségû)
� Középfokú végzettségû szellemi foglalkozású
� Szakmunkás
� Betanított vagy segédmunkás
� Tanuló
� Munkanélküli
� Nyugdíjas
� Egyéb inaktív

14. Hányan élnek Önök közös háztartásban?
Önnel együtt  …....... fô

15. Hány kiskorú (18 év alatti) gyermek él a háztartásukban?
(Ha egy sincs, kérjük jelölje 0-val!) ………. gyermek

16. Kérjük, helyezze el magát az alábbi skálán aszerint, hogy
milyennek érzi saját helyzetét. Ha a skála hetedik fokán azok
vannak, akik ma Magyarországon a legjobban élnek, és az
elsô fokán azok, akik a legrosszabbul élnek, hányadik fokon
helyezkedik el Ön?
� 1          � 2          � 3          � 4         � 5         � 6         � 7

17. Az Ön lakóhelye:
� Budapest
� Megyeszékhely
� Egyéb város
� Község

18. Háztartásukban megvannak-e az alább felsoroltak, illetve
1-2 éven belül tervezik-e beszerzésüket, cseréjüket? 

19. Milyen gyakran jár Ön:
Gyógyszertárba:
� Hetente  � Kéthetente  � Havonta � Ritkábban  � (Szinte) soha
Gyógynövényboltba: 
� Hetente  � Kéthetente  � Havonta � Ritkábban  � (Szinte) soha

Gyógyhírkérdôív Gyógyhírkérdôív
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5 4 3 2 1 
(legjobb) (legrosszabb)

A cikkek, írások témái, 
érdekessége
A cikkek érthetôsége
A cikkek aktualitása
A lap külsô megjelenése, 
esztétikuma
A címlapok tetszetôssége
A fotók színvonala
A hirdetések színvonala

Mennyire hatnak Önre?
5 4 3 2 1 

(nagyon) (egyáltalán nem)

A Gyógyhír Magazinban 
lévô hirdetések
Más sajtótermékek 
hirdetései
Televíziós reklámok
Barátok, ismerôsök, 
munkatársak ajánlása
Plakátok, jármûreklámok
Névre szóló termékismer-
tetôk, ajánlati felhívások

Az utolsó 12 
megjelenésbôl Értékelés
hányat olvasott

5 4 3 2 1 
(legjobb) (legrosszabb)

Patika Magazin
Patika Tükör

Vásárlását, cseréjét, létesítését 
Van Nincs Tervezzük Nem tervezzük

Vérnyomásmérô
Vércukormérô
Infralámpa
Lakossági folyószámla
Bankkártya
Életbiztosítás
Önkéntes nyugdíjpénztár
Egészségbiztosítás
Fényképezôgép 
Mobiltelefon
CD-lejátszó
HIFI berendezés
Automata mosógép
Számítógép
Internet-hozzáférés
Kerékpár
3 évnél fiatalabb autó
3 évnél idôsebb autó
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DDííjjaazzzzuukk vvéélleemméénnyyéétt!!
MMiinnddeenn  mmáássooddiikk  vváállaasszzoollóónnaakk  éérrttéékkeess  aajjáánnddéékkoott  kküüllddüünnkk!!




