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✽Csak a színpadon
nôfaló   
Interjú Stohl Andrással Tanácsok 

útra kelôknek

Ezt a Gyógyhír Magazint 
 mi ajándékoztuk Önnek:

Szívügyeink

Potenciazavar – merjünk beszélni róla!
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Tisztelt Olvasónk!
Tájékoztatjuk, hogy internetes portálunkon (www.gyogyhir.hu) elindítottuk 

Gyógyhír Klinikánkat,  
ahol szakorvosaink online módon válaszolnak kérdéseikre.

(Az eddigi kérdések és válaszok is megtekinthetôk.)
Természetesen lehetôség van

hagyományos módon is kérdezni:
levélben: Gyógyhír Magazin 1139 Budapest, Üteg u. 49.

telefonon:
– Pszichiáter: Dr. Kökényes Marianna – 06-20-336-3044
– Gyermekorvos, fitoterapeuta: Dr. Pozsonyi Györgyi – 06-30-308-3451
– Szülész-nôgyógyász: Dr. Vámosi Béla – 06-20-535-3710
– Reumatológus: Dr. Szentiványi Csilla – 06-30-449-3818
– Gyógykozmetikus: Bizinger Katalin – 06-70-326-1149

e-mail-ben: gyogyhir@gyogyhir.hu
Látogassa meg Ön is a Gyógyhír Klinikát!

Éget a déli nap. 
Árnyékba húzódva 

várom a villamost, 

nézelôdöm. Egy 

idôs asszony bottal 

és kerekes bevásár-

lókocsival botorkál 

hazafelé a piacról. 

A téren átvág egy 

anyuka, karján pár 

hónapos csecsemô, a baba lábacskája fedet-

lenül, ernyedten kalimpál. Próbálom kitalálni, 

miért pont most keltek útra?

Napok óta tart a kánikula, az ÁNTSZ el-

rendelte a hôségriadó második fokozatát. 

Miért van szükség erre? 2003 hos�-

szú, forró nyara csaknem tizenötezer ember 

halálát okozta Franciaországban, hazánkban 

kétszázan estek áldozatul a rendkívüli hô-

ségnek. Ekkor hozták létre az Európai Unió 

nemzetközi információs rendszerét, amely 

elôre jelzi az idôjárással összefüggô egész-

ségügyi kockázatokat, hogy az egészségügyi 

ellátás szereplôi idejében felkészüljenek a 

várható rosszullétekre, és felhívják az emberek 

figyelmét arra, miként vészelhetik át a tikkasz-

tó napokat. 
Mindenki tudja, hogy fôként az idôseket, 

a krónikus betegeket, a túlsúlyosakat, a szív- 

és érrendszeri betegségben szenvedôket viseli 

meg a fülledt meleg. S figyelmeztetésben az 

idén nem is volt hiány: a mentôk, a kórházak 

felkészültek, a fôváros forgalmas pontjain 

önkéntesek osztottak vizet az autósoknak és 

a járókelôknek. Csak még mi nem vesszük 

komolyan, hogy aki teheti, kánikulában ne 

menjen ki az utcára, halaszthatatlan ügyeit a 

hûvösebb reggeli órákban intézze, a kisbabát 

árnyékban levegôztesse. Érdemes lenne meg-

fogadni ezeket a tanácsokat.

***
Köszönöm Papp Benedek eddigi fô-

szerkesztônek, a „Jaj a legyôzötteknek, avagy 

süssünk-fôzzünk másnaposan” címû siker-

könyv szerzôjének támogatását, hogy én foly-

tathatom a munkáját. A feladat megtisztelô, 

az olvasók bizalmára méltó lapot szeretnénk 

átnyújtani Önöknek minden hónapban.
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Gyógyhír  Ép test
Írta: Kolimár Éva

Éljen szívesen!
Ha bárkit megkérdezünk arról, mi a legfonto-
sabb az életében, az elsô három között említi az 
egészséget. Ennek ellenére a magyar lakosság 
általános egészségi állapota riasztó, Európában 
dobogós helyen állunk a szív- és érrendszeri meg-
betegedések, valamint az ezek miatt bekövetke-
zô halálesetek statisztikájában. Vegyük számba, 
mit tehetünk egészségünk megôrzéséért!

F
élünk a betegségektôl, ezért inkább nem megyünk orvoshoz. Néha talán 
eljutunk szûrôvizsgálatokra. Akkor is többnyire a nôk, a férfiak inkább 
szemet hunynak esetleges panaszaik felett. Pedig jobb szembenézni a 
tényekkel, és élni az ingyenes szûrések lehetôségével. Betegszervezetek, 

alapítványok, gyógyszergyártók, az egészséges életmód népszerûsítésében ér-
dekelt cégek rendszeresen szerveznek szûrôprogramokat, így idejében kiderül-
het, ha egy felfedezett rendellenesség orvosi kezelést igényel.

Életbe vágó adatok
Ismerjük a szív- és érrendszeri betegségek fô kockázati tényezôit: a magas ko-
leszterinszint, a magas vérnyomás (hipertónia), az elhízás, a cukorbetegség. Ezek 

együttesen a többszörösére növelik az idô elôtti egészségromlás, az infarktus, az 
agyi érkatasztrófák veszélyét. Fontos, hogy már a fiatalok is részt vegyenek álta-
lános szûrôvizsgálatokon, rendszeresen ellenôriztessék vérnyomásukat, tudják, 
hogy milyen értéket mutat a koleszterin- és vércukorszintjük. 

A magas vérnyomás, a cukorbetegség és a normálistól eltérô koleszterin-
szint idôben történô felismerésével és kezelésével csökkenthetô lenne a szív- 
és érrendszeri megbetegedések veszélye. 

– A Magyar Szív Egyesület idén tavasszal országos koleszterin- és álta-
lános egészségügyi szûrôvizsgálatokat hirdetett a magyar lakosság körében. 
Az általános egészségügyi szûrések elsôdleges eredményei – bár a felmérés 
nem tekinthetô reprezentatívnak, mert önkéntes volt a részvétel a szûréseken 
– mindenképpen komoly figyelmet érdemelnek – állítja dr. Vértes András kar-
diológus, a Magyar Szív Egyesület elnöke. 

A korral nô a kockázat
Közel háromezer résztvevôn végeztek tesztcsíkos szûrést, valamint kikérdezték 
ôket általános egészségi állapotukról, gyógyszerszedési szokásaikról, krónikus 
betegségeikrôl. 

– Mint kiderült, a megkérdezettek több mint fele már emelkedett ko-
leszterinszinttel rendelkezik (összkoleszterinszint 5 mmol/liter vagy felette).  
Túlsúlyos 43 százalékuk volt, a középkorúak közül minden negyedik ember 
szenved krónikus betegségben, és általánosságban elmondható, hogy minden 
korosztály sok gyógyszert szed – sorolja az adatokat dr. Vértes András.

A lesújtó eredmények terén nincs különbség férfiak és nôk között, de az 
életkorral nônek az emelkedett és a magas koleszterinszint-értékek részarányai.

Gyógyhír  ÉP TEST

Mi az a BMI?
A válaszadók 42%-a hallotta már azt a szót, hogy testtömegindex, de 53%-uk nem tudott 
semmi közelebbit mondani róla. 
BMI (Body Mass Index) = Testtömegindex. Megmutatja, hogy testsúlyunk alapján az ideális, 
a túlsúlyos vagy esetleg túl sovány kategóriába tartozunk-e. A táplálkozási szakemberek je-
lenleg ezt a számítást tartják az egyik legmegbízhatóbb módszernek. Az ideális testtömeg-
index férfiak esetében 22,7, nôk esetében pedig 22,4.

BMI = testsúly (kg) / magasság (m)2 

VESZÉLYES ZÓNÁBAN A MÉRLEG NYELVE? 
A BÉRES EGÉSZSÉG HUNGARIKUM PROGRAM E HAVI TÉMÁJA:

AZ ELHÍZÁS
A túlsúly és az elhízás egyre „hízó” egészségügyi, 
társadalmi és gazdasági probléma, az Egészségügyi 
Világszervezet (WHO) az elhízást betegséggé nyilvání-
totta. Vajon Önt is érinti ez a probléma?  
A Béres Egészség Hungarikum Program az elhízással 
kapcsolatban is érdekes adatokkal szolgál. Kiderült, 
hogy a felmérésben résztvevôk 67%-a tartotta magát 
normál súlyúnak, ám a kiszámított testtömegindex 
(BMI) alapján csak 47% volt normál testsúlyú, 37% 
túlsúlyos, 12% pedig elhízott! A felmérést a háziorvosi 
praxisban tapasztaltak is megerôsítik. Nem foglalko-
zunk a súlyunkkal, általában azt gondoljuk, „csak van 
egy kis pocakom,” és amikor az orvos a súlyunk után 
érdeklôdik, akár tíz kilót is tévedünk. A megkérdezet-

tek átlagos BMI-je 25,6, ami az elhízott kategóriába 
esik – ez tehát a magyar lakosság átlagos BMI-je! 
Ez is alátámasztja azt a tényt, hogy a magyarok kb.  
20%-a elhízott, a férfiak 42%-a , a nôk 30%-a pedig 
túlsúlyos. 

Elhízás és betegségek
A megkérdezettek fôként az elhízást és a magas ko-
leszterinszintet tartották a táplálkozással összefüggô 
betegségnek. A válaszadók alig több mint a fele vél-
te úgy, hogy a cukorbetegség kialakulása  összefügg 
az elhízással, a tumoros betegségeket pedig csupán 
negyedük említette spontán módon. Valójában a táp-
lálkozással szorosan összefüggô népbetegségek: a 

daganatos betegségek, a csontritkulás, az elhízás, a 
szív- és érrendszeri betegségek, a cukorbetegség és a 
fogszuvasodás is. 
Az elhízás oka rendkívül egyszerû: túlzott táplálékbe-
vitel, mozgásszegény életmód, mégis számtalan tévhit 
él a fejekben. A mozgás nem elegendô a fogyáshoz, 
szükség van a tudatos táplálkozásra is, mint pl. a napi 
ötszöri étkezés. A diétázók pedig inkább kihagynak 
étkezéseket, ételcsoportokat, pedig a megfelelô 
anyagcseréhez szervezetünknek biztosítani kellene az 
adott mennyiségû és minôségû tápanyagot. A kalória-
tartalom mellett lényeges megismerni az ételek szén-
hidrát-, cukor- és zsiradéktartalmát is. 
Ha a tájékoztató füzetek, az orvossal való beszélgetés 
után már tudjuk, hogy pl. egy zsömle és egy pohár 
tej ugyanannyi szénhidrátot tartalmaz, vagy hogy a 
meggyben több a cukor, mint a cseresznyében, má-
ris sokkal jobban tudjuk megválasztani, mi kerüljön a 
tányérunkra!
A Béres Egészség Hungarikum Program elhízással 
kapcsolatos szakértôje:
Dr. Tács Tímea háziorvos, a Magyar Elhízástudományi 
Társaság tagja
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aránya életkor szerint
19 év alatt 	 14 százalék
30–39 évesek	3 8 százalék 
40–59 évesek 	5 0  százalék
(A Magyar Szív Egyesület felmérésének adatai alapján)
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Egészségesebb életmód
Magyarországon minden második ember túlsúlyos vagy elhí-
zott, ijesztôen magas a dohányzók aránya.

Az elhízás szerepet játszik a magas koleszterinszint, a hi-
pertónia és a 2-es típusú cukorbetegség kialakulásában. Ezért 
ha jobban odafigyelünk arra, mi kerül a tányérunkra, szom-

junkat cukrozott üdí-
tôk helyett ásványvízzel, 
gyógyteákkal vagy rostos 
gyümölcslével oltjuk, és 
idô szakítunk a rendszeres 
mozgásra, már sokat tet-
tünk az egészségünkért. 

A dohányzás károsítja az érfalakat, árt a keringésnek, ront-
ja a szervezet oxigénellátását, ezt tudják e szenvedély rabjai is. 
De mivel a nikotin hozzászokást, függôséget okoz, nem kön�-
nyû lemondani a cigarettáról. Ha megszületett az elhatározás, 
a patikákban kapható hozzá segítség. Kétféle gyógyszercsoport 
közül választhatunk. A vény nélkül megvásárolható, nikotint 
tartalmazó szerek a megvonási tünetek enyhítésével támogat-
ják a leszokást. Az új, vényköteles tabletta nikotint nem tar-
talmaz, bár a nikotinhoz hasonló hatást fejt ki a szervezetben. 
Egyrészt csökkenti a nikotin utáni vágyat és a megvonási tü-
neteket, másrészt csökkenti a dohányzás élvezeti értékét, ezért 
– az egykori dohányosok beszámolói szerint – az ember nem 
kíván rágyújtani. Az elhatározás sikerét támogatja ez a pozitív 
megerôsítô hatás.

Gyógyhír  Ép test
Írta: Kolimár Éva

Az egészséggel
kapcsolatos további

hasznos cikkeket olvashat 
honlapunkon:

www.gyogyhir.hu

✽Tudta?
Az összes halálozás több mint 
ötven százalékáért a szív- és ér-
rendszeri betegségek felelôsek.

�    Gyógyhír magazin www.gyogyhir.hu

A legújabb innovatív fejlesztéseknek köszönhetôen már Magyarországon 
is egy minden eddiginél eredményesebb terápia segíti a tüdôgyógyászok, 
a háziorvosok munkáját és magukat a függôségüktôl szabadulni vágyókat 
a nikotinról való leszokásban. A készítmény forradalmian új hatásmecha-
nizmussal rendelkezik. Nem nikotinpótló terápia, ezért más dohányzásról 
való leszokást segítô termékektôl eltérôen nem visz be nikotint a szerve-
zetbe. Hatásának köszönhetôen csökken a füstölés utáni vágy, és enyhül-
nek a nikotin hiánya okozta elvonási tünetek is. Ezen felül, ha az érintett 
a gyógyszer szedésének ideje alatt mégis rágyújt, a szer hatóanyaga képes 
a dohányzás által korábban kiváltott kellemes megelégedettségi érzést 
is csökkenteni. Tény: a legtöbb dohányos nem azért nem szabadul meg 
szenvedélyétôl, mert nem akar, hanem mert nem tud, mivel a szerveze-
te hozzászokott a cigarettában található nikotinhoz. Korábbi kutatások 
rámutattak: a dohányzás abbahagyását támogató tanácsadás és a készít-
mények együttes alkalmazása gyakran hatékonyabb és költségkímélôbb, 
mint a segítség nélküli leszokás. Ezért a tabletta elôállítója az érdekeltek 
számára biztosít egy saját fejlesztésû, személyre szabott támogató progra-
mot is, amelyet a készítmény kiváltását követôen vehetnek igénybe azok, 
akik elhatározták, hogy eldobják a cigarettát. A szakemberek reményei 
szerint ez az új készítmény hozzájárulhat a Magyar Tüdôgyógyász Társa-
ság ez évi célkitûzéseihez – ahhoz, hogy 2007 valóban dohányzásellenes 
évvé váljon hazánkban.
Ha további információkra kíváncsi a leszokás új, nikotinmentes módszeré-
rôl, hívja a 06-30-229-97-50-es telefonszámot, ahol egy szakértô várja a hí-
vását, vagy látogasson el a www.eroaleszokashoz.hu web oldalra.

✽Új, nikotinmentes leszoktató tabletta
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Gyógyhír  Elôzzük meg!
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Gyógyhír  Hirdetés
Írta: Lóránth Ida 

Megbetegedni otthon sem jó, de nyaralás közben egyenesen 
katasztrófa. A betegség nemcsak a benne szenvedôt érinti kelle-
metlenül, de elronthatja a vele utazók pihenését is. Legrosszabb 
esetben a nyaralás végét, az idô elôtti hazautazást jelentheti. 

Utazási betegségek
A célállomást rendszerint úton, sínen, vízen vagy 
levegôben közelítjük meg. A gondok már ekkor 
kezdôdhetnek. Dr. Ternák Gábor szerint, aki köny-
vében (Utazás – egészség utazóknak) ad részletes 
tanácsokat az útra kelôknek, autóban, repülôn, 
hajón is elôfordulhat rosszullét. Az arra érzékenyek 
enyhe szédülést, hányingert éreznek, ami meg-
szüntethetô a patikákban vény nélkül kapható tab-
lettával vagy kisgyermekeknél kúppal. Az utazási 
betegség tünetei: általános rossz közérzet, sápadt-
ság, verejtékezés, erôs émelygés. Késôbb hányás és 
feltûnô aluszékonyság jelentkezhet. A gyógyszert 
még az utazás megkezdése elôtt kell bevenni, így 
elkerülhetôk a kellemetlen tünetek. 

Óvatosan a halfélékkel!
Az úti célok közül a trópusi országokban leselkedik a 
legtöbb veszély az egészségünkre. Régiónként más-
más a leggyakrabban elôforduló fertôzô betegség. 
Utazás elôtt azokról ajánlott alaposan tájékozódni 
(ÁNTSZ Trópusi és Utazási Betegségek Intézete Bu-
dapest), és ha szükséges, a megfelelô védôoltásokat 
idôben beadatni. Az ilyen országokba készülôknek 
az egyik legfontosabb tanács, hogy csapvizet sem-
milyen körülmények között se fogyasszanak. Még 
fogmosásra, gyümölcsmosásra se használják. Foko-
zottan figyelni kell az általános higiénés szabályok-
ra, a gyakori kézmosásra, fürdésre. Élelmiszert tilos 
utcai árustól vásárolni. A sokat utazók jól tudják, 
hogy egyik leggyakoribb betegségük a hasmenés, 
melyet egy coli baktérium idéz elô. Noha ez a kór-
okozó minden emberi szervezetben megtalálható, 
és a hazai baktériumok általában nem okoznak 
semmilyen tünetet, az idegen országokból érke-
zôknél hasmenést okozhatnak. E heveny tüneteken 
kívül súlyosabb betegségek is levehetik a lábáról az 
utazót. Mint például az ételfertôzés, aminek hosszú 
lappangási ideje miatt általában csak a hazautazás 
után jelentkeznek a tünetei. Az ételfertôzés szem-
pontjából különösen veszélyesek a pácolt édesvízi 
halételek, a füstölt halak, a különbözô saláták (ha 
fertôzött vízben mossák a hozzávalókat) és némely 

• �Utazás elôtt egészségügyi tanácsot, védôoltásokat Budapesten az Országos 
Epidemiológiai Központ, illetve az Állami Népegészségügyi és Tisztiorvosi 
Szolgálat (ÁNTSZ) fôvárosi, valamint megyei oltóközpontjában lehet kérni. 

• �A sárgaláz elleni oltás kötelezô a Közép-Afrikába, illetve Dél-Amerika bi-
zonyos országaiba készülôknek. Ennek hiányában a beutazást megtagad-
hatják a hatóságok. Sárgaláz ellen kizárólag az Országos Epidemiológiai 
Központ Nemzetközi Oltóközpontjában kaphatunk vakcinát és hivatalos 
igazolványt az oltásról (International Certificates of Vaccination). Cím: 
1097 Budapest, Gyáli út 2–6., telefon: (1) 476-1364. 

A betegség elronthatja 
a nyaralást

Tudta?

Ország:	 Vírusvariáns:	 Egyéb betegségek:
Horvátország	A	  -
Bulgária	A , B	 -
Románia	A , B	 -
Görögország	A , B	 -
Törökország	A , B	 malária, veszettség,
		  hastífusz
Tunézia	A , B	 kolera
Thaiföld	A , B	 veszettség, malária
Kína	A , B	 HIV

Hepatitisszel
legfertÔzöttebb országok:

A 
nyaralásra, külföldi útra érdemes ala-
posan felkészülni, vagyis az útvonal 
megtervezése, az okmányok beszer-
zése, az új ruhák vásárlása mellett 

nem árt nagyobb figyelmet szentelni az egész-
ségvédelemnek. Attól függôen, hogy mi az úti-
cél, érdemes idôben tájékozódni az ott várható 
éghajlatról, körülményekrôl, étkezési szokások-

ról és minden olyan tényezôrôl, amely az adott 
területen egészségügyi kockázatot jelenthet. Ha 
gyerekkel utazunk, elengedhetetlen, de felnôt-
teknek is ajánlott az úti patika összeállítása. Ma 
már kapható komplett úti gyógyszercsomag, 
de – szakember segítségével – mindenki maga 
is összeállíthatja személyre szabott gyógyszer-
készletét. 
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Az Ashaninka® Macskakarom Gél gyulladáscsök-
kentô, bôrnyugtató, sejtmegújító és hámosító hatásá-
nál fogva gyorsan és biztonságosan enyhíti a bôrfelületi 
panaszokat. Puhítja a sebtáji szöveteket, a bôrt simává 
teszi. Ugyancsak hatásos kozmetikai kezelések elôtt és 
után, csökkenti a napozás, szolárium és egyéb égések 
okozta bôrpírt, jótékonyan hat a pattanásos és rovar-
csípés (szúnyog, hangya, medúza és bögöly)  által irritált 

bôrfelületre. Gyorsan, könnyen felszívódik, segít 
immunrendszerének a betolakodó csírák „lekö-
tésében”, megakadályozva azok elterjedését és 

szaporodását.

Nyári ürömök – jó ha mindig kéznél van

ASHANINKA Pharma Kft.  319-2160  www.ashaninkaph.hu  www.fitoshop.hu

húskészítmény. Fôleg a távol-keleti országokra jellemzôek ezek a fertôzések, 
de elôfordulhat minden olyan országban (Finnország, USA, Kanada, Oroszor-
szág, Kína vagy Dél-Amerika), ahol kedvelt nemzeti eledel a füstölt hal. A nyers 
húsfélék fogyasztásától is tartózkodni kell, mert fennáll a féregfertôzés veszélye 
(japán, kínai vietnami, koreai konyha), illetve lehetôleg ne rendeljünk osztrigát, 
kagylót, rákot. Csak alaposan átsütött, megfôzött ételt kóstoljunk meg!

Májat fenyegetô hepatitis
Nemcsak egzotikus országokban találkozhatunk a fertôzô májgyulladás (hepati-
tis) különbözô vírustörzseinek fertôzésével, ugyanis a mediterrán országokban, 
például a szomszédos Horvátországban is gyakori. Rendszerint a hepatitis A 
vagy B vírusa okozza a megbetegedést, ezek ellen van védôoltás. Olykor még 
azok is fertôzôdnek, akik betartják a higiénés szabályokat. 

Víz mellett, tengerparton fokozott figyelmet kell fordítani a Nap UV-su-
gárzására és a nagy melegre. A bôr védelme érdekében alapszabály a magas 
faktorszámú napozókészítmény gyakori használata, napszúrás ellen pedig a fej 
védelme vászon- vagy szalmakalappal. Érdemes alkalmazkodni a helybeliek élet-
ritmusához, délelôtt 11 és délután 3 óra között kerüljük a tûzô napot, inkább 
sziesztázzunk. Az erôs napsugarak hatására, az arra hajlamosaknál a herpeszví-
rusok is aktivizálódhatnak, az erdôben, hegyvidéken nyaralóknál pedig allergiás 
tünetek jelenhetnek meg.  

Gyógyhír  Elôzzük meg!
Írta: Lóránth Ida 

Vény nélkül kapható láz- és fájdalomcsillapítók, hányás megelôzését 
szolgáló gyógyszer, hasmenésre széntabletta, rovarriasztó szer, a 
csípésekre pedig a viszketést szüntetô készítmények. A herpeszes 
tünetek kivédhetôk tablettákkal, kenôcsökkel egyaránt. Jó, ha van a 
poggyászban leégés gyógyítására szolgáló hab vagy oldat, továbbá az 
esetleges sebek kezelésére steril kötszer, fertôtlenítô és gyorstapasz. 
Az állandóan szedett gyógyszereket se felejtsük otthon!

Az úti patika tartalma

Gyógyhír  A gyógyszerész válaszol

K
ülföldön járva a leggyakoribb kelle-
metlenség a hasmenés. Okozhatja 
az ottani ivóvíz szokatlan, az ittho-
nitól eltérô összetétele, a különleges 

ételek, speciális fûszerek fogyasztása. A has-
menés nem azt jelenti, hogy romlott, étkezés-
re alkalmatlan italt vagy ételt fogyasztottunk, 
csupán azt, hogy emésztésünk, bélrendszerünk 
szokatlan dologgal találkozott, és tiltakozik el-
lene. Nem kell pánikba esni, de jó, ha tudjuk, 
mit tegyünk ellene. A legegyszerûbb gyógymód 
az aktív (orvosi) széntabletta bevétele. Vannak 
ennél modernebb, hatékony hasfogó készítmé-
nyek, melyek kiválasztásakor tájékozódni kell a 
mellékhatásokról. Ehhez kérjük a gyógyszerész 
segítségét.

A hasmenés, hányás különösen veszélyes kis-
gyermekek és idôsebbek esetén, mert a kiszáradás 
veszélyével fenyegetnek. Ennek kockázata nyáron 
nagyobb, mert a hôség, a napsütés miatt egyébként 
is több folyadékra van szükségünk. Szervezetünk 
megfelelô mûködéséhez napi két liter, jó minôségû 
folyadék elfogyasztása javasolt.  Fontos a jó minô-
ség. A különbözô ízesített, tartósított, cukrozott és 
színezett üdítôitalok túlzott fogyasztása felboríthat-
ja a szervezet kémiai egyensúlyát (pH-értékét), az 
adalékanyagok, a szénsav, savasítják a szervezetet. 
Javasolható olyan por alakú, patikában kapható 
készítmény, amely a szervezet kémiai egyensúlyát 
képes visszaállítani. Nemcsak a pH-értéket befolyá-
solja, de olyan ásványi anyagokat tartalmaz, melyek 
megakadályozzák, hogy a megivott folyadék gyor-
san, hasznosítás nélkül távozzon a szervezetünkbôl. 
Mint tudjuk, hányás, hasmenés, izzadás esetén nem-
csak vizet veszít szervezetünk, hanem ásványi sókat 
is, ezeket ugyancsak pótolni szükséges a jó közérzet 
érdekében. A legjobb itthon is, külföldön is palacko-
zott ásványvizet inni, ezek tartalmazzák a szervezet 
számára szükséges és hasznos anyagokat.

Dr. Sánta Zsuzsanna
06-20-9558-507

Folyadékpótlás 
Külföldre, nyaralásra készü-

lünk. Hogyan kerülhetjük el a 

gyomorrontást, a hasmenést, 

és hogyan elôzhetjük meg a 

kiszáradást?

A láz gyógyítása homeopátiával
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A lázzal járó megbetegedések a közérzet jelentôs rosszabbodását okozzák minden korosztálynál. Kisgyer-
mekeknél különös figyelmet érdemel a láz. Általában banális fertôzés váltja ki, de ha két-három nap alatt 
nem szûnik, mindenképpen orvoshoz kell fordulni.

A homeopátiás gyógyszereknek nagy szerepük van a lázas betegségek kezelésében, mivel a szer-
vezet védekezô mechanizmusait serkentik. Csecsemôk és kisdedek esetében ugyanakkor érdemes – a 
lázgörcs elkerülésére – a homeopátiás gyógyszert a beteg megszokott, hagyományos lázcsillapító szerével 
társítani. A hirtelen kialakuló, magas lázzal járó megbetegedéseknél jó szolgálatot tehet az Aconitum. A 
betegség általában éjfél körül indul, hidegrázással, szívdobogással, száraz kipirult bôrrel. Kifejezett izgatott-
sággal, nyugtalansággal jár, és a beteg nagyon szomjas. A kiváltó ok gyakran a hirtelen lehûlés, például 
légkondicionálótól. Az enyhülést a verejtékezés megindulása hozza, amikor már más homeopátiás szer 
választandó.

A gyorsan jelentkezô láz másik gyógy-
szere a Belladonna. A betegséget izzadás, 
lüktetô fejfájás és a nyaki nyirokcsomók 
duzzanata kísérheti. A páciens túlérzékeny a 
fényre, zajra és az érintésre. A Belladonna jó 
szolgálatot tesz a napon történô leégés és 
túlmelegedés okozta panaszok esetében is.

Kisfiam ötéves, és gyakran van torokgyulladása. Ilyenkor felszökik a láza. Milyen homeopátiás 
szerrel lehetne csillapítani?                                                                                  (Sz. Anikó, 28)

Dr. Pozsonyi Györgyi  
gyermekorvos, fitoterapeuta
06-30-308-3451
pozsonyi.gyorgyi@freemail.hu

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Gyógyhír július 
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Írta: K. É.

Legyen férfi!
A teremtés koronája nem panaszkodik, hi-
szen férfias helytállást várnak tôle. Teremt-
se elô a család megélhetésére valót, legyen 
jó munkaerô, szeretô apa és a lepedô baj-
noka, miközben már csak aludni vágyik. A 
fizikai és lelki stressz egyre halmozódik, 
mert nincs ideje kikapcsolódni, ez megbos�-
szulja magát. A figyelmeztetô jelek egyike a 
potenciazavar.

A 
felmérések szerint ez a panasz fôként a negyven év feletti 
férfiakat érinti, de fiatalabb korban is elôfordulhat, hiszen 
a merevedési problémák nyolcvan százalékát szervi bajok 
okozzák.

– A háziorvosi rendelôkben kevesebb férfi fordul meg, pedig esen-
dôbbek, mint a nôk, és korábban meghalnak – állítja Métneki János 
professzor, az Országos Egészségfejlesztési intézet szaktanácsadója. 

Gyógyhír  Beszéljünk róla! Gyógyhír  Beszéljünk róla!

– A panaszkodás nem fér össze azzal a képpel, amilyennek látni szeret-
nék magukat: sikerorientált, kemény férfinak. Sokan maguknak sem 
merik bevallani, hogy szoronganak a létbizonytalanságtól, nyomasztja 
ôket a családfenntartói szerep felelôssége. 
Nem vesznek tudomást a korral és a stresszel járó kockázatokról, nem 
járnak szûrôvizsgálatokra, és kevesebbet tudnak a saját szervezetük-
rôl, a nemi mûködésüket érintô kérdésekrôl, mint a nôk.

Orvosolható probléma
A potenciazavart kiválthatja a munkahely-
féltés, az anyagi problémák, a pörgô életvi-
tel okozta stressz, párkapcsolati gondok, de 
szív- és érrendszeri bajok, magas vérnyomás, 
cukorbetegség, magas koleszterinszint, vagy 
urológiai rendellenességek is állhatnak a 
hátterében. Ezért a merevedési zavar a férfi 
komplex kivizsgálását indokoló tünet, amel�-
lyel urológushoz, illetve andrológus szakor-
voshoz érdemes fordulni. A diagnózis alapján 
eldönthetô, hogy a panasz hormonális okok-
ra, a beidegzés zavaraira vagy keringési prob-
lémákra vezethetô vissza, és az orvos ennek 
alapján választja meg a szükséges terápiát. 

Ma már többféle, hatásos készítménnyel 
kezelhetô a merevedészavar. De a megfele-
lô gyógyszer kiválasztását – a páciens lele-
tei alapján és az egyéb betegségeire rendelt 
gyógyszerek figyelembevételével – bízza a 
szakorvosra! 

Ha valaki az orvost kikerülve vásárol-
ja meg a kezelésére szolgáló szert, a pa-
nasz oka nem kerül napvilágra, így azt 
kezelni sem lehet. A nem hivatalos 
úton – nem orvosi javallatra és 
nem patikában – beszerzett 
potencianövelô komoly ve-
szélyt hordoz magában. 
Legtöbbször a „csodatab-
letta” egyszerû hamisít-
vány. Ilyenkor az a jobbik 
eset, ha a drága pénzen 
vett szerben nincs vagy ke-

✽ Mi az
andrológia?

Az elnevezés magyar megfelelôje a férfigyó-
gyászat. Szakorvosi ágazatként az androló-
gia foglalkozik: 
• �a férfi nemzôképességének (meddôségé-

nek) vizsgálatával és gyógyításával,
• �a szervi eredetû szexuális zavarok okainak 

felderítésével és kezelésével,
• �a férfiak fogamzásgátlásával,
• �a férfiklimax kutatásával és gyógyításával.

vesebb a hatóanyag, mert így legfeljebb el-
marad a várt hatás. A legrosszabb esetben 
– és erre is volt már számos példa – a hami-
sítványok egészségre káros anyagokat tartal-
maznak.

Merjünk beszélni róla!
A potenciazavar nemcsak a férfi gondja, ha-
nem egy pár közös problémája, hiszen a tartós 
kapcsolat alapfeltétele a szexuális élet harmó-
niája. Egy tavalyi hazai felmérés adatai szerint 
a megkérdezettek több mint egyharmada már 
tapasztalt merevedési zavart önmagánál, il-
letve partnerénél. A 36–45 éves férfiak 35,6 
százaléka, a 46 és 55 év közöttiek 51,3 szá-
zaléka, az 55 év felettiek 64,5 százaléka már 
átélte a kudarc kínos perceit. A szexuális tel-
jesítôképesség rövidzárlata gátlásossá teszi a 

✽EgészségÔr
A Férfi EgészségÔr Klub a negyven év 
feletti férfiak egészségügyi problé-
máival, az ôket fenyegetô betegségek 
megelôzésével foglalkozik. Interneten a 
www.ferfiegeszseg.hu honlapon, illetve 
a 06-80-204-694-es zöld számon névte-
lenül kérhetnek felvilágosítást, segít-
séget szakorvosoktól. Az egészségügyi 
tanácsok mellett táplálkozási, életviteli 
kérdéseikre is választ kaphatnak az ér-
deklôdôk.
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Tudatos stresszoldás
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Napjainkban szinte mindenkit 
ér stressz. Ha ez túl erôs, vagy 
küszöb alatti, de tartósan fenn-
áll, megbetegíthet. Kimerülnek 
a szervezet fizikai és lelki tarta-
lékai. Az alkalmazkodás a vég-
sô határához ér. Hogyan lehet 
védekezni ellene? A legjobb a 
megelôzés! Kapcsoljon ki ab-
ból, amit egész nap csinál. Fizikai 
munkát végzôknek fontos a szel-
lemi feltöltôdés: film, olvasás, 
zene, fényképezés. Lehet pas�-
szív élvezete, de még jobb aktí-
van mûvelni. A szellemi munka 
feszültségeit a fizikai kikapcso-
lódás segít levezetni: a kertész-
kedés, állattartás, sport. Fontos 
a kielégítô alvás, táplálkozás. 
Stresszes munkahelyrôl nem jó 
azonnal haza menni. Félórás séta 
alatt le lehet tenni a munka ter-
heit. A családnak nincs szüksége 
az önben rejlô indulatokra. Ha 
már kialakult valami tünet, ki-
merültség, irritáltság, labilis hi-
pertónia vagy egyéb, ideje megtanulni regenerálódni. Erre kiválók 
a különbözô relaxációs és meditációs technikák, a masszázs. Ezeket 
érdemes szakembernél elsajátítani és rendszeresen végezve az élete 
részévé tenni.

A dühroham indulatkontroll-vesztés. Nem csak az érzelmek, a testi 
válasz is kikerül a befolyás alól. Ezt kell tudatosan visszaszerezni a visel-
kedés korlátainak visszaállításával. Ha már beindult a dühroham, nem 
fékezhetô meg! Ezt legjobban a gyerekeknél látjuk, az úgynevezett hisz-
tériás állapotokban. Felnôtt korban is csak megelôzni lehet. Ismernem 
kell a testi jeleket, amelyek azt mutatják, hogy mindjárt „szétrobbanok”. 
Ha lehet, rögtön abba kell hagyni, ami éppen így hat rám. És ezt a belsô 
feszültséget ki kell eresztenem, de szocializált formában!

Jó a rendszeres bokszolás vagy más küzdôsport hobbiként, mert 
különben a pofon nem azon csattan, akire tartozik. Ha szóban (verbá-
lisan) kell kiadni az indulatokat, egy rockzenére kell üvölteni a dalszö-
veget a fürdôszobában vagy az autóban, amikor egyedül van. A végsô 
megoldás persze 
az, ha megtalálom 
a dührohamok ki-
váltó magját, és az 
érzés tudássá válik. 
Akkor már nem kell 
ismétlôdnie.

Fáradt és feszült vagyok, nem tudok kilépni a mókuskerékbôl. Aztán 
azokon töltöm ki a dühömet, akiket a legjobban szeretek, a családo-
mon. Mit tegyek?                                                           (T. G., 41)

Dr. Kökényes Marianna
pszichiáter
06-20-3363-044
dr.kokenyes@freemail.hu

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Önt nem kell buzdítani a sportra. Ha jól tudom, a teniszt, a rögbit, a vadá-
szatot egyaránt szívesen ûzi. 
– A mostani életemben áttevôdött a vadászatra a hangsúly. Mellette a lo-
vaglás és a kondizás van még mûsoron. A kondizás itt zajlik a színházban, 
azzal tartom magam nagyjából karban, hiszen egy csomó olyan szerepem 
van, amely megköveteli az erônlétet. Nem túl nagy baj, ha nem egy löttyedt 
hasú ember lép a színpadra. A lovaglást azért kedvelem, mert éppúgy a ter-
mészethez kötôdik, mint a vadászat.
A mozgáshoz társul valamilyen egészséges étrend?
– Á, nem. Nem szoktam böjtkúrát tartani, méregtelenítésre sem adtam a 
fejem. Azt eszem, ami jólesik, az biztosan használ. Ha rántott húst kívánok, 
akkor azt, ha gombát, akkor azt. Az életem elég hektikus. Bevallom, sokszor 
eszem elôadás után is, úgy éjfél körül. De nem szedek gyógyszert, még azt 
sem tudom, ki a körzeti orvosom.
Az autóbaleseteibôl nem maradt vissza semmi rendellenesség?
– Nem, hála Istennek. Még az idôváltozásokat sem érzem, pedig gyakorlati-
lag alig van olyan csontom, ami nem tört össze.
Olvastam a honlapján, hogy több alapítványt támogat.
– Szoktam segíteni, például ha egy beteg gyereknek gyûjtenek valamilyen 
életmentô gépre. Ha egynek adok, azonnal továbbadják a nevemet. Volt 
már olyan, hogy egy napon hatan is bejelentkeztek. Karácsonykor, húsvétkor 
mindig segítek.
Ebben talán az is benne van, hogy a kislányát néhány éve megcsípte egy 
kullancs.
– Akkor nagyon megijedtünk, mert Lyme-kórt kapott. De idejében elcsípték 
a bajt, és az antibiotikumok meggyógyították. Rengeteg kullancsot vettem 
már ki a gyerekekbôl, magamból és a kutyáimból. A szúnyog, a kullancs 
hozzátartozik a természethez, és mivel sokat idôt töltök a szabadban, el-
kerülhetetlen, hogy találkozzam velük.
Nem túlzok, ha azt mondom, hogy az ország egyik legnépszerûbb mûvé-

sze. Nagysikerû filmek 
fôszereplôje, mint a Mese-
autó, a Csocsó, az Európa 
Expressz. Mûsort vezet az 
egyik kereskedelmi tévé-
csatornán, hol a Reggeli-
ben hol a Szombat esti láz-
ban láthatjuk. Marad ideje 
a színjátszásra? 

– Annyira, hogy most a Nemzeti Színházban hét darabban játszom. Az idei 
kemény évadom, nem is volt ilyen erôs még soha. Új bemutatóként játszom 
a Tartuffe-ben, a Lear király-ban. Legutóbbi premierem Szomory Dezsô Her-
melinje volt.
Gondolom, a Hermelinrôl van mit mondania.
– Tragikusan kezdôdött. Kaszás Attilára volt osztva a szerep. Szinte a kar-
jaimban tartottam, amikor elvitték a mentôk. Próbáltuk megmenteni, de 
többet nem tehettünk. Sajnos, mint késôbb kiderült, az orvosok sem, Attila 
elment közülünk. Tudom, hogy furcsa ilyet mondani, de fantasztikus nagy 
ajándéknak érzem a Hermelin fôszerepét, Attila utolsó, nagyvonalú ajándé-
kának.
A Hermelinben egy olyan férfit játszik, akit egynél mindig sokkal több nô 
vesz körül. Színpadon innen és túl az embereket izgatják a nôügyei.
– Ez valahogy így alakult. Bár a színpadon nôfalót játszom, de a magán-
életemben három éve egyetlen nô „vesz körül”. Aki táncosnô, és Nagy Ani-
kónak hívják. 
Terveznek közös nyári programot a gyerekekkel?
– Igen, van egy hónapom, és nagy valószínûséggel együtt megyünk a horvát 
tengerpartra. Utána pedig irány a forgatás.
Film? Mûsorvezetés?
– Nem. Július 2-ától egy tévés krimisorozat felvételei kezdôdnek, amelyben 
egy fôrendôrt alakítok. 

Gyógyhír  Interjú
Írta: Bozsán Eta

A Nemzeti Színházban találkozunk. A Stúdi-
óban hamarosan kezdôdik a Tizenkét dühös 
ember címû dráma elôadása, amelyben Stohl 
András a Hetedik esküdtet játssza. A színi-
büfében egy félreesô helyen leülünk, és máris 
kezdjük a diskurzust.

Névjegy
Született: 1967-ben
Magassága: 178
Szeme színe: kék
Csillagjegye: halak
Gyermekei:  
Luca (14), Rebekka (10)

Egy nem dühös ember
Stohl András a csúcson

Írta: K. É.

Gyógyhír  Beszéljünk róla!

✽Merevedési zavar 
1. Fizikai rizikófaktorok: 
• �keringési rendellenességek, szívproblémák, stroke, magas koleszte-

rinszint
• cukorbetegség
• idegrendszeri rendellenességek
• �egyes gyógyszerek mellékhatásai (magas vérnyomás elleni szerek, 

antidepresszánsok, nyugtatók)
• férfihormon alacsony szintje

2. Életmóddal járó rizikófaktorok:
• túlzott alkoholfogyasztás
• mozgásszegény életmód
• elhízás
• dohányzás

3. Pszichés rizikófaktorok:
• stressz, szorongás, félelmek
• teljesítménykényszer
• depresszió
• párkapcsolati problémák

férfiakat, a félelem pedig 
megnöveli az újabb poten-
ciazavar bekövetkezésének 
kockázatát. Ennek ellenére 
csak az érintettek fele for-
dult orvoshoz ezzel a pa-
nasszal. Pedig a válaszadók 
túlnyomó többsége adna 
esélyt a partnerének. Min-
den második megkérdezett 
szerint a szexuális élet har-
móniája helyreállítható, ha 
a párok közösen keresik a 
megoldást, de további 20 
százalékuk úgy véli, az is 
hasznos lehet, ha a férfi 
szembenéz ezzel a ma már 
eredményesen kezelhetô 
problémával. 
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A MESTERSÉGES VITAMINOK INDOKOLATLAN 
FOGYASZTÁSA MEGRÖVIDÍTI AZ ÉLETET

Rákellenes kiegészítô terápia patkónyelvkivonattal

F
ejlett országokban a mesterséges vitaminokat és ásványi 
anyagokat fogyasztók a népesség mintegy tíz-negyven szá-
zalékát teszik ki. Daganatos vagy szív- és érrendszeri be-
tegségben szenvedôknél ez az arány lényegesen nagyobb 

lehet. Számos laboratóriumi, illetve állatkísérlet, demográfiai fel-
mérés és placebó-kontrollált klinikai kísérlet látott napvilágot, 
hogy értékelje a mesterséges antioxidánsok emberi szervezetre 
gyakorolt hatását. Az eligazodásban segíthetnek a modern ös�-
szefoglaló elemzések (meta-analízisek): ezek különbözô ismérvek 
alapján szétválasztják a megbízható tanulmányokat a kevésbé 
megbízható következtetésektôl. 2007-ben látott napvilágot az ed-
digi legátfogóbb, legjobb minôségû összefoglaló elemzés, ame-
lyet koppenhágai kutatók készítettek. A tanulmány összefoglaló 
megállapítása szerint az E-, A-vitamin és béta karotin fogyasztása 
megrövidítheti az életet, illetve növelheti a halálozási arányokat. A 
dán összefoglaló elemzés csak megerôsítette és kiegészítette más 
összefoglaló tanulmányok eredményeit. Például 2005-ben készült 
egy átfogó tanulmány az E-vitamin hatásáról, amely 19 klinikai 
kísérlet eredményeit összegezte. Az elemzés szerint az E-vitamin 
fogyasztása dózistól függôen megrövidíti az életet. A mestersé-
gesvitamin-ipar egyik utolsó érve szerint a vitaminok fôleg beteg-
ségekben szenvedôkön segíthetnek, például csökkenthetik a szív-
betegek halálozási arányát. Már 2003-ban született egy összegzô 
elemzés, amely azt a következtetést vonta le a legjobb minôségû 
klinikai kísérletekbôl, hogy a kiegészítô mesterséges vitaminok fo-
gyasztása nem növeli a szívbetegek túlélési esélyeit. Számos tanul-
mány hívta fel a figyelmet arra is, hogy a rákbetegségben szenve-
dôknél vagy veszélyeztetetteknél és dohányzóknál a mesterséges 
vitaminok, illetve bizonyos ásványi anyagok fogyasztása rendkívül 
káros lehet. Az egyik legújabb, 2007-es tanulmány azt állapította 
meg, hogy a prosztatarákkal veszélyeztettek körében a nagy dó-

zisú mesterséges multivitaminok és ásványi anyagok (fôleg béta 
karotin, szelén és cink) fogyasztása megnöveli az elôrehaladott, 
halálos kimenetelû prosztatarák kialakulásának valószínûségét. 
Korábban más elemzések megállapították, hogy dohányzóknál, 
emlôdaganatban, fej-, nyak- és gasztrointesztinális tumorokban 
szenvedôknél a mesterséges vitaminok és ásványi anyagok elôse-
gíthetik a tumorok kialakulását, illetve kiújulását.

Azoknál, akik nem szenvednek hiánybetegségekben, a mes-
terséges vitaminok, ásványi anyagok szedése, dózistól függôen sú-
lyos következményekkel járhat. 

De mi lehet az oka annak, hogy a mesterséges antioxidáns 
kiegészítôk, különösen akkor, ha nagy mennyiségben fogyasztják 
ôket, ártalmasak lehetnek? A többszörös genetikai károsodásban 
szenvedô sejtek általában elpusztítják önmagukat, még mielôtt 
rákos sejtekké válnának. Ezt az önpusztító mechanizmust a mes-
terséges antioxidánsok gátolhatják, mivel ehhez szabad gyökökre 
van szüksége a sejteknek, amiket a mesterséges antioxidánsok ki-
vonhatnak a szervezetbôl. 

Gyógygombák és egészségmegôrzés:
A rák, a szív- és érrendszeri betegségek megelôzésében a 
legfontosabb az egészséges életmód, a testmozgás és a ter-
mészetes zöldségekben, gyümölcsökben gazdag étrend, va-
lamint a feldolgozott húsok és a dohányzás kerülése. Meg-
említendô a természetes gyógygombakivonatok kiemelkedô 
szerepe a rákmegelôzésben, rákgyógyításban, a kemo- és 
sugárterápia káros mellékhatásainak csökkentésében (pat-
kónyelv), az immunrendszer erôsítésében, a szív- és érrend-
szeri betegségek, a cukorbetegség megelôzésében (lepkefû, 
pecsétviaszgomba-kivonat), valamint az agy egészséges mû-
ködésének az elôsegítésében (kígyószálkivonat). A gyógy-
gombakivonatok az egészséges sejteket antioxidáns hatásuk 
következtében védik, míg a beteg sejteket célzott szabad-
gyökképzô tulajdonságuk következtében is segítenek eltá-
volítani a szervezetbôl. Bizonyos kivonatok elôsegíthetik a 
csontritkulás megelôzését (bokrosgomba-kivonat), javíthat-
ják a szervezet ellenálló képességét fokozott fizikai és szel-
lemi igénybevétel esetén (hernyógomba-kivonat). Természe-
tes vitaminokban, flavonoidokban és ásványi anyagokban 
gazdag az acerola gyümölcs és kivonata, amely javíthatja a 
gyógygombakivonatok felszívódását. 

További info: www.patkonyelv.hu
Tel.: 06/30/3918080

Varga Gábor Dipl.-Kfm.
Dr. Bakanek György orvosszakértô

Gyógyhír  PR Gyógyhír  Ép lélek

E
zidáig megismertettük kedves olva-
sóinkkal Dr. Edward Bach életét és 
munkásságát, valamint a DEVA Labo-
ratóriumot, mely a virágeszenciák kuta-

tásában, oktatásában és minôségi készítmények 
elôállításában zászlóvivô.

Elôzô számunkban megpróbáltuk a virágterá-
pia szemléletét Önök elé tárni, hogy világossá vál-
jon, mennyire más szemszögbôl közelítjük meg az 
egészség és betegség fogalmát e módszer révén. 
Arra jutottunk, hogy a virágeszencia-terápia célja 
érzelmi világunk egyensúlyának megôrzése vagy 
helyreállítása, ami ezáltal megóvhat bennünket a 
testi bajoktól is.

Úgy gondoljuk, hogy jogosan felmerülhet az a 
kérdés, hogy mik is ezek a virágeszenciák, honnan 
származnak, és hogyan lehetnek hatással lelki 
bajainkra. Ugyanis ezek a készítmények nem 
bizonyos mennyiségben jelen lévô hatóanyagok 
révén fejtik ki hatásukat, hanem egy rezgéste-
rápiás módszerrôl van szó.

Amikor Dr. Bach elindult ezen az úton, ki-
emelkedô megfigyelôképessége és az átlagnál 
jóval magasabb intuíciója arra késztette, hogy 
megfigyelje a virágok „viselkedését” a termé-
szetben. Ezen azt értjük, hogy tanulmányozta a 
termôhelyüket, növekedésüket, jellegzetességei-
ket, morfológiájukat, és ezekbôl következtetett a 
virágok „tulajdonságaira”. Ezután elkészítette az 
eszenciákat, amiket kipróbált saját magán és a 
környezetében élôkön.

A virágeszenciák napfényfürdônek kitett virá-
gokból vagy fôzetekbôl készült, dinamizált, finom 
vizes kivonatok, alkohollal stabilizálva.

Számára egyértelmûvé vált, hogy egyes virág-
eszenciák az emberre pozitív hatással vannak, és 
ezeket a pozitív erôket és energiákat át is tudják 
adni. Lehet úgy használni ôket, hogy ellensúlyoz-
zanak negatív lelkiállapotokat, úgy is, hogy egy 
bennünk rejlô, de még nem teljesen kifejlett jó 
tulajdonságunkat erôsítjük. Lehet segítôként hívni 
ôket, amikor kibillenünk lelki egyensúlyunkból, és 
pl. a bátorság helyett a félelem vagy bizonytalan-
ságérzet uralkodik rajtunk, vagy amikor a határo-
zottság és jellemszilárdság helyett külsô hatásokra 
és véleményekre bízzuk magunkat.

Ugyanezekre az elvekre alapozva az 1980-
as évektôl kezdve világszerte többen folytatták 
a kutatómunkát, így a DEVA Laboratórium is, és 
jelentôsen kibôvítették a virágeszenciák körét és 
alkalmazási módját. A hagyományos cseppeken 
túl a szerek a higiénikusabb spray formában is 
elérhetôek, bizonyos készítmények pedig krém 
formában is kaphatók.

A DEVA Laboratórium készítményeibôl most 
figyelmükbe ajánljuk az Echinaflor regeneráló 
krémet, amely nagyon hasznos lehet ebben a 
nyári idôszakban, amikor bôrünk sokféle „meg-
próbáltatásnak” van kitéve.

Kapható gyógyszertárakban, ajánlott fogyasz-
tói ára 3870 Ft.

Bach-virágterápia IV.
Virágeszenciák  

– a lélek harmonizálói
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Hormonok játéka: a PMS

Gyógyhír  PR

A nôi ciklus ritmusát, idôtartamát hormonok 
finoman összehangolt együttmûködése szabá-
lyozza. A menstruáció azt jelenti, hogy a szerve-
zetben hónapról hónapra megérik egy petesejt, 
a méh felkészül a fogamzásra. Amikor ez nem 
történik meg, a méh nyálkahártyája lelökôdik, és 
vérzés kíséretében eltávozik a szervezetbôl, majd 
elölrôl kezdôdik a ciklus. Közben bizonyos hor-
monok szintje idôlegesen megemelkedik, majd 
drámaian csökken, és más hormonok veszik át 
az irányítást. 

A nôk jelentôs része megérzi a menstruá-
ció közeledését, amely az azt megelôzô hét-tíz 
napban enyhébb-súlyosabb testi-lelki tünetekkel 
jár, mint a haspuffadás, a mellfeszülés, emész-
tési panaszok, kéz- és lábdagadás, depresszió, 
kedvetlenség vagy éppen ingerlékenység, rob-
banékonyság, esetenként agresszió. Sokáig nem 
is tekintették betegségnek, hiszen szervi elválto-
zást nem okoz, laboratóriumi vizsgálatokkal nem 
igazolható. Egyszerûbb volt túlérzékenységnek 
tekinteni a szubjektív panaszokat, amelyek a 
menstruációval megszûntek. De a probléma nem 

oldódott meg, hiszen a tünetek a ciklus adott 
pontján újra jelentkeztek. Egy Amerikában vég-
zett felmérés szerint a premenstruációs szindró-
ma (PMS) a termékeny korú nôk nyolcvan-kilenc-
ven százalékát érinti, és harminc százalékuknál ez 
olyan súlyos problémát jelent, hogy a munkaké-
pességüket is befolyásolja.

Ma már van megoldás a premenstruációs 
szindrómára. Egy sokoldalú gyógynövény, a liget-
szépeolaj harmóniát teremt a nôk életében, mert 
hatásosan enyhíti az emlôfeszülést, csökkenti a 
hormonszintek változásából adódó panaszokat, 
ellensúlyozza a lelki, hangulati ingadozást, oldja 
a szorongást, a feszültséget, az idegességet, az 
ingerlékenységet. 

Emellett a ligetszépeolaj gyulladáscsökkentô 
hatása is figyelemre méltó, eredményesen al-
kalmazható a reumás megbetegedések terápi-
ájában. Mérsékli a trombózis kockázatát, ezért 
gyógyír az érrendszeri panaszokra. Fogyókúrá-
zóknak szintén ajánlható, mert miközben csök-
kenti az éhségérzetet, növeli a szervezet energia-
felhasználását.

Gyógyhír  Hirdetés
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Gyógyhír  Gyógykonyha

Gyakori nyári fertôzések!
A nyári fürdôzések alkalmával sokkal gyakoribbak a 
húgyúti fertôzések, ezek közé tartoznak a húgy-
csô és a húgyhólyag gyulladásai is.

 Ilyen esetekben a beteg vizeléskor jelentkezô 
égô fájdalomról, gyakran sötét, zavaros vizelet-
rôl, állandó vizelési ingerrôl, vizeletcsepegésrôl 
és alhasi fájdalomról panaszkodik. Gyakori tünet 
még a húgycsô végén lévô nyílás kipirosodása. 

A nôk anatómiai felépítésük következtében 
hajlamosabbak húgyúti fertôzésekre, mint a fér-
fiak. A fertôzések zöméért a vastagbélben megtalál-
ható E. coli baktérium a felelôs, amely a húgyutak-
ba jutva betegséget okoz. Antibiotikumok szedése 
mellett pár nap alatt csökkennek a kellemetlen pa-
naszok, de a fertôzés az esetek nagy részében 
visszatér, és krónikussá válik. 

A hosszan tartó antibiotikum-kúra olyan ellen-
álló baktériumtörzsek létrejöttét segíti elô, amelyek 
legalább hat hónapon át a szervezetben tenyész-
nek. Ennek hatására a hüvelyflóra egyensúlya 
megbomlik, és hüvelygomba alakul ki. Az antibio-
tikumok nem elég hatékonyak a húgyúti fertôzések 

gyógyításában, és sajnos nem alkalmasak a kiújulás 
megelôzésére. Így a betegség többnyire krónikus-
sá válik, különösen a nôknél, akiknél a betegség 
általában évente egyszer kiújul. Ráadásul az anti-
biotikum elpusztítja az emésztôrendszerben élô jó-
tékony baktériumokat is, amivel felborítja a bél- és 
hüvelyflóra törékeny egyensúlyát. 

A múltban számos tanulmány bizonyította már 
a tôzegáfonya hatékonyságát a húgyúti fertôzé-
sek kezelésében és megelôzésében. A tôzegáfonya 
gyümölcse proanthocyaninokat (természetes anti-
oxidáns) tartalmaz, melyek meggátolják, hogy a 
baktériumok megtelepedjenek a húgyvezeték 
falán, és kialakuljon a fertôzés. A tôzegáfonya 
probiotikummal megfelelôen kombinálva a roppant 
kellemetlen és gyakori húgyúti, illetve húgyhó-
lyagfertôzések kezelésére kiválóan alkalmas.

 Feltétlen fontos sok folyadékot fogyasztani 
(legalább napi 2 liter víz, tea stb.), mivel az mossa 
ki a szaporodásban gátolt baktériumokat a húgy-
útból!                                                                                        

Dr. Smadar Saar

Gyógyhír  Babákról

Táplálkozási zavarok csecsemôkorban
Az emberi fejlôdés során az egyes szervrendszerek 
különbözô idô alatt érik el a teljes érettségüket. Így 
az emésztôrendszer is csak hónapokkal a születés 
után válik éretté. Csecsemôkorban a legszembetû-
nôbbek az emésztôrendszer reagálásai a betegsé-
gekre, illetve a táplálék nem megfelelô voltára.

A táplálkozás mennyiségi hibája, ha a baba túl kevés táplálékot kap, ekkor 
éhezésrôl, ha túl sokat, akkor túltáplálásról beszélünk.
A táplálék összetételébôl, vagyis minôségébôl erednek a következô problé-
mák:
• tejártalom, mikor túl sok a tej, és ehhez képest kevés a szénhidrát,
• �lisztártalom, mikor túl kevés a tej, illetve az állati fehérje, és ehhez képest túl 

sok a lisztes étel,
• �vitaminhiány, mikor a táplálékban egyik vagy másik vitamin kevés, és annak 

pótlása is elmarad.
Mivel igen széles a táplálkozások által okozott gondok palettája, most a túl-
táplálásról ejtünk néhány szót. Efféle problémák elsôsorban a mesterségesen 
tápláltak között fordulnak elô, mivel a szoptatott csecsemô a szükségletei-
nek megfelelôen szopik többet vagy kevesebbet, még ha gyakrabban teszik 
is mellre.
A mesterséges táplálásnál kevésbé érvényesül ez az étvágyszabályozó hatás, 
mivel a baba nehezebben tud a többlet ellen tiltakozni, illetve a túlkínálatot 
megszokja. Ezért fordulhat elô, hogy tartósan többet fogyaszt, mint amen�-
nyire valójában szüksége lenne. A szervezet a felesleges tápanyagokat rak-
tározza, fôleg a zsírt és a vizet. Ennek következtében alakulhat ki az elhízás, 
ez nem jelenti azt, hogy kicsattanóan egészséges. Az elhízott csecsemôknél 
gyakrabban fordul elô vérszegénység, rossz izomtónus, az ellenálló képessé-
gük gyengébb, illetve a mozgásfejlôdésben is elmaradhatnak. Nagyon fontos 
tehát, hogy már korai csecsemôkorban a táplálékot – mennyiségi és minôségi 
szempontból egyaránt – az életszakaszoknak megfelelôen állítsuk össze.

Írta:  Soltészné Szenes Kinga

Hús nélkül 

Sokan a húst is hússal ennék, mások rá 
sem bírnak nézni. Akár vallási, filozófiai 
megfontolásból, akár egy egészsége-
sebb életvitel iránti vágyból választjuk 
a vegetáriánus étrendet, érdemes jól 
átgondolni, mi kerüljön az asztalra, 
hogy a menü a létfontosságú tápanya-
gokat tartalmazza.

F
ogazatunk, emésztôrendszerünk felépítése azt 
bizonyítja, hogy az ember mindenevô. Életfor-
mánk viszont lényegesen megváltozott azóta, 
hogy napi harminc kilométert kellett gyalogol-

ni a zsákmány, a napi betevô falat megszerzéséért. A 
reformtáplálkozási irányzatok akkor születtek, amikor 
a bôség, a választás szabadsága különféle táplálkozási 
zavarokhoz és ezekkel összefüggô betegségekhez ve-
zettek, mint az elhízás, köszvény, cukorbetegség, epe-, 
máj-, gyomor-, bélpanaszok. A reformirányzatok egyike 
a vegetáriánus étrend, amelynek több fajtája ismert. 

Írta: K. É.

• teljes kiôrlésû gabonafélék + hüvelyesek
• teljes kiôrlésû gabonafélék + tej + olajos magvak
• hüvelyesek + olajos magvak
• zöldségek + diófélék + tojás
• zöldségek + gabonafélék + tej

Komplett fehérjék növényekbôl

– Bizonyos irányzatoknál számolni kell a hiánybetegségek lehetôségével – figyel-
meztet Szûcs Zsuzsanna dietetikus. – Ha szemivegetáriánus étrendrôl van szó, amely 
halat, szárnyast, tojást, tejterméket tartalmaz, vagy lakto-ovovegetáriánus táplálkozás 
esetén, amely az állati eredetû élelmiszerek közül a tojást és a tejtermékeket megengedi, 
legfeljebb vashiány léphet fel. Szigorú vegán táplálkozásnál, amely csak zöldségek, gyü-
mölcsök, gabona, hüvelyesek, olajos magvak fogyasztását engedélyezi, már súlyosabb 
állapotok, például a fehérjehiány miatt gyengébb fizikai fejlôdés, a B12-vitamin- és vas-
hiány miatt vérszegénység, csökkent immunitás is kialakulhatnak.

A vegetáriánus étrend gondos, szakszerû tervezést igényel, hogy a sejtek felépítésé-
hez szükséges komplett fehérjéket (aminosavakat), amelyeket a húsfélék, a tojás, a tej és 
tejtermékek tartalmaznak, más forrásból biztosítsák. Bizonyos növények kombinációjával, 
például gabonafélék-hüvelyesek, hüvelyesek-olajos magvak társításával megközelítôleg 
kompletté tehetô az aminosav-összetétel.

– Körültekintôen kell összeválogatni az alapanyagokat, hogy a szükséges tápanya-
gokat tartalmazza – mondja a dietetikus. –  A helytelenül összeállított vegetáriánus koszt 
hátráltathatja például a kamaszok testi fejlôdését, lányoknál a nemi érést. Kismamáknak 
a terhesség és szoptatás idején nem ajánlott a csak növényi étrend. Szakmai szempontból 
elsôsorban a vegyesen összeállított, sovány húsokat, tejtermékeket is tartalmazó táplál-
kozást tartjuk helyesnek. De mivel a növényi étrend rostokban gazdag és telített zsírok-
ban szegény, ez elônyös lehet egyes daganatos, szív- és érrendszeri megbetegedések 
megelôzésében. A megfelelô étrend összeállításához kérjük szakember segítségét!

A vegetáriánus étrend nem feltétlenül energia-
szegény, például az olajos magvak, az édességek 
jelentôs energiatartalmat képviselnek. 

Nem fogyókúra!
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Gyógyhír  Rejtvény

Betegtájékoztató könyvek kiadója:
SpringMed Kiadó

1519 Budapest, Pf. 314., Tel.: (06 1) 279 0527
E-mail: info@springmed.hu, Honlap: www.springmed.hu

Júliusi skandináv rejtvényünk helyes megfejtése: A Gralma gránátalma kivonata tumorellenes. 
A Pharmaforte Kft. értékes ajándékcsomagját nyerte: Knyazoviczky Mihályné, Balassagyarmat. 
Gratulálunk!

quTöltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban és 
oszlopban, valamint a 3x3-as mezôkben az 1 és 9 
közötti számok csak egyszer szerepeljenek! Megfej-
tésként a színnel jelölt négyzetekben levô számokat 
– oszloponként balról jobbra haladva – kell beküldeni.
Júliusi megfejtôink között a SpringMed Kiadó értékes 
ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 

2007. július 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

E havi skandináv rejtvényünk fôsorai egy felnôtteket érintô, továbbá az ifjabb 
korosztályban egyre gyakoribb betegségrôl szóló könyv címét tartalmazzák. 
Júliusi megfejtôink között a SpringMed Kiadó értékes ajándékcsomagját 
sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2007. július 26-ig küldjék el szerkesz-
tôségünkbe 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

A sudokuhoz kellemes számolgatást,  
a skandináv rejtvényhez jó fejtörést kívánunk!




