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Mennyit ér a nô? – ez-

zel a címmel rendeztek 

konferenciát pályájuk 

csúcsán lévô, sikeres 

asszonyok, ahol a tár-

sadalom szebbik felét 

képviselô civil szerve-

zetek részvételével a 

magyar nôk helyzetét vitatták meg.

Abban mindenki egyetértett, hogy a lányok, 

feleségek, anyák és nagymamák olyan hasz-

nos, sokféle készséget, tudást igénylô munkát 

végeznek a család érdekében, amelynek értéke 

pénzben kifejezhetô. Megszervezik a családtagok 

programjait, fejben tartják a születés- és névnapo-

kat, a gyerek különóráit, hozzák-viszik a kicsiket 

óvodába, a nagyobbakat iskolába, bevásárolnak, 

fôznek, mosnak, takarítanak, tudják, hogyan 

lehet a szônyeget kitisztítani, ápolják a beteg, 

gondozzák az idôs hozzátartozókat. Szerény 

számítások szerint mindezek értéke évente több 

mint 450 milliárd forint. 

A magyar hölgyek kilencven százaléka sze-

rint természetes, hogy munkát vállal, de minden 

második gyermekes nô szívesen dolgozna rész-

munkaidôben, így több idô, energia maradna a 

családra. Ennek megvalósítása csak szemléletvál-

tozást igényelne a munkaadók részérôl, komoly 

anyagi áldozatok nélkül.

A konferencia résztvevôi ugyanilyen fon-

tosnak tartották, hogy államilag elismert szintre 

kerüljenek az iskolán és szakmai továbbkép-

zéseken kívül elsajátított készségek, ismeretek, 

nevezetesen a családi tevékenységekbôl szárma-

zó tapasztalatok. Ez olyan értékteremtô tudás, 

amely a munkába állást is segítheti.

u
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V
itaminszükségletünket befolyásolják az ét-
kezési szokások, az életkor, az egészségi ál-
lapot, a napi fizikai és pszichés terhelés, az 
életkörülmények, a lakóhely, az éghajlat, a 

levegô tisztasága és még sok más. Mivel szervezetünk 
csak a D-, H-, K-vitamint tudja elôállítani, a vitaminok 
többségét, illetve elôanyagaikat a táplálékkal kell be-
vinni a szervezetünkbe. Étrendünk azonban csak rit-
kán fedezi a tényleges szükségletet, ezért ajánlatos 

kiegészíteni vitaminkészítményekkel – tanácsolja dr. 
Sánta Zsuzsa szakgyógyszerész.

Hiánytünetek
Vitaminok hiányában a szervezet védtelen a meg-
betegedések, fertôzések ellen, a sebek, sérülések las-
sabban gyógyulnak. Fáradékonyság, aluszékonyság, 
idegesség, gyomorpanaszok, bôrtünetek alakulhat-
nak ki. 

Ha a szervezet a szükségesnél kevesebb vitamint 
kap, elôször a raktárakat üríti ki. Kivétel a niacin, a C- 
és a K-vitamin, mert ezeket nem képes tartalékolni. 
Tapasztalatból tudták a tengerészek, hogy hosszabb 
útra savanyú káposztát, citromot és narancsot (C- és 
K-vitamin) kell vinni, hogy a skorbutot megelôzzék, a 
niacin-szükségletet a tengeri halak biztosították.

Súlyos hiánybetegségek – mint a skorbut (C-vi-
tamin hiányában), a beriberi (B1-vitamin hiányában), 
vészes vérszegénység (B12-vitamin hiányában), an-
golkór (D-vitamin hiányában), véralvadási problémák 
(K-vitamin hiányában) – Európában már nem fordul-
nak elô, inkább csak a kívánatosnál gyengébb vita-
minellátottságról beszélhetünk.

GyóGyhír  Elôzzük meg!
Írta: Kolimár Éva

Vitamin A-B-C
A vitaminok szervezetünk katalizátorai. Erôsítik ellenálló képes-
ségünket, segítik a betegségek kivédését és legyôzését, javítják a 
sejtek mûködését. Részt vesznek az anyagcserében, befolyásolják 
az energiafelhasználást, fontos szerepet játszanak az érzéke-
lésben, az emésztésben, a hormonháztartás egyensúlyában, az 
izmok mûködésében, egyszóval nélkülözhetetlenek.

✽Tudta?
• Casimir Funk lengyel vegyész 1912-ben 
azonosította elsôként a tiamint (B1-vita-
mint), amely a létfontosságú anyagok név-
adója lett: a latin eredetû „vita” jelentése 
élet, az „amin” a tiamin kémiai szerkeze-
tére utal. 
• Szent-Györgyi Albert 1937-ben vehette 
át az élettani-orvosi Nobel-díjat a C-vita-
min felfedezéséért és szintetikus elôállítá-
sáért. 

Vízben, zsírban
A vitaminok egy része vízben oldódik, a fölösleges meny-
nyiség kiürül a szervezetbôl. Ezért fontos, hogy táplálé-
kunk tartalmazza a B-vitamincsoport tagjait, a biotint, a 
pantoténsavat, a folsavat és a C-vitamint. 

A zsírban oldódó vitaminokat (A-, D-, E-, K-vitamin) 
azonban a szervezet a zsírszövetekben elraktározza, túl-
adagolásukkal hipervitaminózis alakulhat ki, amely ve-
szélyezteti az egészséget.

– A multivitamin-készítmények többsége megfele-
lô arányban tartalmazza az A-, B1-, B2-, B6-, B12-, C-, 
D3-, E-vitaminokat, a niacint, a pantoténsavat, a biotint, 
a folsavat a szervezet egészséges egyensúlyának megtar-
tásához. Fogyasztásuk különösen ajánlott diéta, étvágy-
talanság, fertôzéses megbetegedések esetén – mondja 
dr. Sánta Zsuzsa. – A vitaminkészítmény tabletta, be-
vonattal rendelkezô filmtabletta vagy drazsé, esetleg 
kapszula lehet. A tabletták lenyelés után a gyomorban 

✽Vízben oldódó vitaminok
Vitamin Hatása:  Hiányát jelzi:  Tartalmazza:

B1

Szükséges a szénhidrá-
tok, az alkohol lebon-
tásához, az idegek, a 
szív mûködéséhez.

idegesség, fejfájás, 
étvágytalanság, szívmû-
ködés- és koncentráció-
zavarok

teljes kiôrlésû gabona, 
baromfi és sertéshús, 
mogyoró, hüvelyesek, 
bab, lencse

B2
Szükséges a zsírok, 
szénhidrátok, fehérjék 
lebontásához.

cserepes ajak és berepedt 
szájzug, száraz, gyulladt 
bôr, égô, viszketô szem

tej, tejtermékek, hús, 
hal, élesztô

B6

Szükséges a fehér-
je-anyagcseréhez, 
idegmûködéshez, vér-
képzéshez.

étvágytalanság, izom-
gyengeség, vérszegény-
ség, szájnyálkahártya-
gyulladás

hal, banán, teljes kiôrlé-
sû lisztbôl készült termé-
kek, burgonya, szója

B12

Szükséges a vörösvér-
sejtek felépítéséhez, a 
sejtépítéshez, a növeke-
déshez. A májban kép-
zôdik és raktározódik.

húsundor, nyelvégés, vér-
szegénység, ingerlékeny-
ség, szívgyengeség

máj, hús, tojás, tej, sajt, 
túró, savanyú káposzta

Niacin, 
nikotin-
sav (B3) 

Szükséges a sejtek 
energiaháztartásához, 
az anyagcsere és az 
idegrendszer mûködé-
séhez.

fejfájás, étvágytalanság, 
gyomor- és idegrendszeri 
zavarok, bôrelváltozások

csirkehús, máj, tengeri 
hal, datolya, füge, szilva, 
tojás, gomba, teljes kiôr-
lésû gabona

Pantotén-
sav
(B5) 

Szükséges a zsírok, 
szénhidrátok, fehérjék 
lebontásához, a nyálka-
hártyák épségéhez, a 
hormonképzéshez.

bôrelváltozások, hajlam 
a fertôzésekre, bôrelvál-
tozások

hús, máj, magvak, búza-
csíra, sörélesztô, dió, 
gomba, brokkoli, karfiol

C

Szükséges a szervezet 
ellenálló-képességének 
megôrzéséhez, a kötô-
szövetek felépítéséhez, 
a vérképzô anyagok 
felvételéhez, a vas 
beépítéséhez, védi az 
ereket.

gyengeség, bôr- és fog-
ínyvérzés, vérszegénység

citrusfélék (citrom, na-
rancs, grépfrút), bogyós 
gyümölcsök (fekete 
ribiszke, eper, csipke-
bogyó), kivi, savanyú 
káposzta, paprika, bur-
gonya, karalábé, karfiol

Biotin (H)

Szükséges a szénhidrát- 
és zsíranyagcseréhez, a 
bôr épségéhez, akadá-
lyozza a haj ôszülését.

hajhullás, bôrelváltozások tojássárgája, máj, hüve-
lyesek, szójabab, mogyo-
ró, fényezetlen rizs, mák, 
tej, bab

Folsav

Szükséges a vörösvér-
sejtek képzôdéséhez, 
sejtosztódáshoz.

rossz szagú lehelet, 
vérszegénység, hajhullás, 
gyerekeknél növekedési 
zavarok

sötétzöld levelû fôzelék-
félék, kelkáposzta, 
spenót, sárgarépa, máj, 
élesztô, tök, bab, teljes 
kiôrlésû gabona

Gyógyhír október 
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NEM ELÉG MEGSZEREZNI! 

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, 
VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELÔORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

Egészséges immunrendszerû embereknél a fertôzések ritkábbak, és 
gyorsan lezajlanak. Ezt az ideális állapotot nyár végére érjük el, és jó lenne 
megtartani! De jön a nyirkos ôsz, a fagyos tél, és egyre többször köhö-
günk, fáj a torkunk, eldugul az orrunk. Jelzik, hogy védekezô rendsze-
rünk gyengül. 

Az Ashaninka® Macskakarom filteres tea hatékonyan 
segíti Önt immunrendszerének karbantartásában.
ASHANINKA Pharma Kft. 
1112 Budapest, Fehér ló u. 10. www.fitoshop.hu

szétesnek és felszívódnak. A bevont készítmények gyakran az egyes vitaminok kelle-
metlen szagát, ízét fedik el, könnyítve ezzel a fogyasztásukat, és nem utolsósorban 
kímélik a gyomor-bélrendszert, mert a bevonat ott engedi feloldódni a hatóanya-
got, ahol az a szervezet számára a leginkább hasznosítható. A pezsgôtabletta a 
vitaminokat a szervezet számára könnyen, gyorsan hasznosítható, többnyire vízben 
oldott formában tartalmazza. 

Sokféle készítmény kapható. Támpontot adhat a választáshoz, hogy a készít-
ményben lévô vitaminok, ásványi anyagok az „ajánlott napi bevitel” hány százalé-
kát fedezik. Jó tudni, hogy a multivitaminokban azért nem száz százalék a zsírban 
oldódó vitaminok mennyisége, mert figyelembe veszik a megszokott napi táplálék 
összetételét is. Vásárlás elôtt érdemes személyre szabott tanácsot kérni az orvostól 
vagy gyógyszerésztôl.

✽Zsírban oldódóvitaminok
Vitamin Hatása:  Hiányát jelzi:  Tartalmazza:

A 
(elô-
anyaga 
a béta-
karotin)

A növekedéshez, a 
bôr és a nyálkahár-
tya épségéhez, a jó 
látáshoz. Antioxi-
dánsként szerepet 
játszhat a daga-
natos betegségek 
megelôzésében.

étvágytalanság, 
száraz bôr, szür-
kületi vakság, 
gyerekeknél nö-
vekedési zavarok

spenót, 
sárgarépa, sajt, 
tej, vaj, sajt

D

Szükséges a cson-
tok felépítéséhez. 
A napsugárzás 
hatására a bôrben 
képzôdik.

a csontok torzu-
lása, nyugtalan-
ság, alvászavar, 
ernyedt izmok

hal, tojás, 
vaj, gomba, 
tôkehalmáj

E

Szükséges a hor-
monmûködéshez, 
védi a sejteket a 
szabad gyökök és 
a daganatos be-
tegségek ellen.

izomgyengeség, 
retina-elváltozá-
sok, vérszegény-
ség

búzacsíra, 
napraforgó és 
más növényi 
olajok, diófé-
lék, avokádó, 
cukorborsó

K

Szükséges a 
véralvadáshoz. 
A szervezetben 
képzôdik.

vérzékenység, 
kék foltok a bô-
rön, orrvérzés

paradicsom, 
spenót, káposz-
ta, brokkoli, 
tejtermékek, 
joghurt, mák

GyóGyhír  Elôzzük meg!
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alakul ki, amikor a kórokozók annyira elszaporodnak, hogy az immunrendszer már 
képtelen megfékezni ôket – magyarázza a fôorvos asszony. – A szervezetet úgy le-
het elképzelni, mint egy várat, amelyet saját katonái megvédenek mindaddig, amíg 
a támadók nem kerülnek túlerôbe. Nagyon fontos, hogy a várvédôk megkapják az 
erôsítést ahhoz, hogy az ellenséges katonákat legyôzhessék.

Ilyen erôsítésnek foghatjuk fel az LGG-t, mely háromszoros hatásmechaniz-
mussal segíti a szervezet védekezését, és harcol a kórokozók ellen: 1. fokozza azon 
antitestek termelôdését, melyeket immunrendszerünk állít elô a betegségeket oko-
zó vírusok és baktériumok elpusztítására, 2. fogyasztja a táplálékot a kórokozók 
elôl, így azoknak nem jut elég, és egy részük elpusztul, 3. akadályozza a betegséget 
okozó baktériumok megtelepedését a test bizonyos részein, így azok hamarabb 
kiürülnek a szervezetbôl. E hatások eredményeként a kórokozók kevésbé tudnak a 
szervezetben elszaporodni és betegségeket okozni. 

Régóta köztudott, hogy vitaminok és ásványi anyagok szükségesek a szervezet 
egészséges mûködéséhez. Az LGG velük kombinálva még hatásosabban küzdhet a 
betegségek ellen. Már kapható a patikákban a Multi-tabs Immuno nevû készítmény, 
amely a vitaminok és ásványi anyagok mellett nagy mennyiségû LGG-t is tartalmaz.

Hatásos módszer a
nátha, influenza megelôzésére

�    Gyógyhír magazin www.gyogyhir.hu

Végre rendelkezésre áll egy eredményes mód-
szer, amivel hatékonyan védhetjük családunk 
egészségét felsô légúti betegségek ellen. E lehe-
tôség birtokában nyugodtabban nézhetünk az 
ôszi-téli megfázásos idôszak elébe.

A
z orvostudomány néhány betegség megelôzésére már megtalálta a 
megoldást (például védôoltás gyermekbénulás ellen, C-vitamin skorbut 
ellen), azonban sok kór esetében csak kevés eredményt tudott felmutatni 
– mondja szakértônk, dr. Zsilinszky Zsuzsanna fül-orr-gégész fôorvos. – Itt 

vannak például az ôszi-téli idôszakban gyakori felsô légúti fertôzô betegségek, me-
lyek megelôzésére sokáig nem volt a kezünkben bizonyítottan hatásos lehetôség. 
Ezért sokan a vitaminokban és más szerekben keresik a megoldást, pedig most már 
léteznek újabb és eredményesebb módszerek. 

A közelmúlt átütô orvosi felfedezése az LGG (Lactobacilus GG) nevû jótékony 
bacilus, amely új fejezetet nyitott a felsô légúti betegségek elleni védekezésben. 
Olyan lehetôség került a kezünkbe, mellyel jelentôsen csökkenthetjük az esélyét an-
nak, hogy elkapjuk a náthát, influenzát, torokgyulladást. Felfedezése óta több száz, 
klinikai vizsgálaton alapuló tudományos cikk jelent meg a jótékony bacilusról. Az 
egyik vizsgálat szerint azok a kisgyerekek, akik rendszeresen kapták az LGG-t, ritkáb-
ban betegedtek meg, így kevesebbet hiányoztak az óvodából, mint az LGG-t nem 
szedô társaik. Ha mégis megfertôzôdtek, akkor enyhébb volt a betegség lefolyása, 
és gyorsabban gyógyultak meg. Esetükben kisebb eséllyel alakultak ki súlyos szö-
vôdmények, és kevesebbszer volt szükségük antibiotikus kezelésre. Az eredmények 
annyira meggyôzôek, hogy mára az LGG számos országban az egészségmegôrzés 
aktív részévé vált. Magyarországon is több tízezer felnôtt és gyermek szedte már, és 
sokan ennek tulajdonítják, hogy azóta lényegesen ritkábban, vagy egyáltalán nem 
kaptak el felsô légúti fertôzést. Az LGG ugyanis segít szervezetünknek a kórokozók 
elleni küzdelemben.

Kevesen tudják, hogy az egészséges szervezetben is sokféle kórokozó található, 
azonban az immunrendszer állandó felügyelet alatt tartja ôket. Betegség csak akkor 
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Testünk tartóoszlopa éle-
tünk minden pillanatában 
terhelésnek van kitéve. A 
gerinc rendellenességei, 
betegségei milliók életét 
keserítik meg szerte a vilá-
gon. Felmérések szerint ha-
zánkban minden harmadik 
ember szenved valamilyen 
mozgásszervi betegségtôl, 
és ezeknek több mint a fele 
gerinceredetû. Hogyan le-
het megelôzni a bajt?

A 
mozgásszervi panaszok közül a leggyakoribbak a hát- és deréktáji fájdalmak, ezek pedig 
mind összefüggésben vannak a gerinc állapotával. Testünk tartóoszlopának betegségei 
gyakorlatilag a két lábra állással egyidôsek, és abból adódnak, hogy a csontokból és csigo-
lyákból fölépülô gerincoszlop statikája megromlik.

– A gerincoszlopnak egészséges állapotában három görbülete van, a háti, a hasi és a keresztcson-
ti. Ez oldalnézetbôl jól megfigyelhetô, ha az ember olykor lát egy egészséges testtartású egyént. A ge-
rinc alakja meghatározza a testtartásunkat, a görbületeknek pedig óriási szerepük van az egyenletes 
teherelosztásban – mondja dr. Valkai Teréz belgyógyász, reumatológus szakorvos. – A gerincoszlop 
csigolyákból épül föl, melyek védik a gerincvelôt. A csigolyák között porckorongok találhatók, melyek 
rugalmasak, segítenek kivédeni és tompítani a rázkódásokat, ütéseket, elviselni a nagy terhelést. 

Ha a görbületek íve megváltozik a gerincoszlopban, kiegyenesedik, oldalra csavarodik, megteke-
redik, vagy a háti görbület fokozódik, kialakul a rossz testtartás. A hosszan fennálló rossz tartás kö-
vetkezményeként a lágy részek elvesztik rugalmasságukat, kimozdulnak helyükbôl, a csigolyák között 
kilépô idegek nyomásnak lesznek kitéve, s ez súlyos betegségekhez vezethet.

– A legtöbb gerincet érintô és tartással összefüggô betegség a felnôtté válás kezdetén alakul 
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Tudta?
n Az aerobik, a gyors és pattogó tor-
nák ártanak a gerincnek, mert a porc-
korongok állandó ütközésnek vannak 
kitéve, és megterhelik a keringést is.
n Aki gerincbeteg, annak nem javasolt 
a biciklizés, a súlyok emelgetése és a 
nagy fizikai terheléssel járó atletizá-
lás.
n Fekvô helyzetben a gerinc pihen, de 
közben minden izom megmozgatható 
és erôsíthetô, ami a csigolyákat, a ge-
rincoszlopot védi, ezért végzik fekve a 
gerinc gyógytornáját.
n Gerincbetegeknek, ízületi kopások-
tól szenvedôknek kifejezetten ajánlot-
tak azok a tornairányzatok, amelyek 
kis mozgásokkal végezhetôk, hiszen 
kímélik az ízületeket, miközben erôsí-
tik az izmokat.

Tippek a megelôzésre
n a hátizmok erôsítése tornával, úszással
n a helyes testtartás elsajátítása,
n megfelelô keménységû fekhely,

n olyan szék a munkahelyen, amely megtá-
masztja a gerincet,

n álló munka esetén a törzs meg-
támasztása,
n a hajolás kerülése, hajlított 
térddel történô emelés.

Helyes testtartás,
egészséges gerinc
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ki, amikorra a csontfejlôdés befejezôdik, de fájdalmat, komoly tüneteket 
csak jóval késôbb produkál. A csontosodás fiúknál huszonhárom-huszon-
négy, lányoknál tizennyolc-húszéves korra tehetô. Optimális volna, ha 
ekkorra a fiatal egészségesen fejlett hátizomzattal is rendelkezne, ami 
segítené a gerincet a teherviselésben, ehelyett sok kiálló lapockájú, szinte 
horpadt hátú ifjút látni napjainkban. Ok a lomha járás, a mozgásszegény 
életmód, az, hogy helytelenül ülnek a tévé, a számítógép elôtt, vagy ép-
pen túlterhelik ôket, és emiatt alakul ki a rendellenes tartás. Természe-
tesen van olyan gerinc-rendellenesség is, ami kamaszkori csontosodási 
zavar következménye, és vannak degeneratív folyamatok is, melyek vagy 
genetikai eredetûek, vagy az élsport következményei, de a betegek zöme 
abból a csoportból kerül ki, amelyik rosszul bánik a gerincével – állítja a 
szakember.

GyóGyhír  Ép test
Írta: Jakab István

Amíg a gerinc statikája jó, nincs gond. Ha viszont az megbomlik, a 
rendellenes testtartástól nyomás alá kerülnek a csigolyák közül kilépô 
érzô és mozgató idegek, súlyos panaszokat okozva. Ezek enyhítésére a 
legjobb módszer a tartásjavítás, a hátizmok erôsítése.

– A csigolya az emberi test lengéscsillapítója. Ha elkopik, nincs, ami 
fölfogja a gerincre ható erôket, a terhelést, károsodnak a porckorongok, 
kiboltosulások alakulhatnak ki. Emiatt az idegek nem csupán védtelenek, 
hanem a nyomásnak is kitettek, ami elôbb-utóbb tüneteket produkál a 
test különbözô részeiben, attól függôen, mely ideggyökök érintettek. 
A kegyetlenül szenvedô beteg elôbb-utóbb azzal szembesül, hogy ge-
rincsérve van. Megoldás tehát rossz gerincgörbület esetén a gyógytorna, 
és legalább ennyire fontos az, hogy minden mozdulatára figyeljen a be-
teg, különösen a hétköznapi munkavégzése közben. A fiataloknál pedig 
a megelôzés, az úszás, az egészséges izomerôsítés a kulcsszó – mondja 
Valkai doktornô.

Napi tíz perc az egészségért
n Aki ülô munkát végez, és naponta tíz percet szán gerinctor-
nára, már sokat tett az egészsége megôrzése érdekében.
n Minden 20 és 45 év közötti ember legalább egyszer megta-
pasztalja a hát- és derékfájást.
n A megfázás után leggyakrabban a gerinc problémáival kere-
sik föl az orvosokat a páciensek.
n A hatvan év fölöttiek körében minden második embert kínoz 
valamilyen gerinceredetû betegség.

Hazánkban mintegy 1-1,5 millió em-
ber életét keserítik meg különféle 
izom- és ízületi panaszok. A 40 év fe-
letti lakosságnak közel 32 százaléka 
küzd ilyen problémákkal. Jellegzetes 
tünetek az ízületek mozgásképessé-
gének csökkenése, fájdalmak, melye-
ket gyulladások, kopások okoznak. 
Egy új magyar találmány azonban je-
lentôs enyhülést ígér a betegségben 
érintetteknek. 

Vajda Zsolt kutatási vezetô el-
mondta: hatéves fejlesztés ered-
ményeképp sikerült elôállítani egy 
összetett hatással rendelkezô, kon-
centrált, de természetes hatóanya-
got. Ezzel az izom-, ízületi fájdalmak 
és a gyulladások is sikeresen kezel-
hetôk. A hatóanyag már az elsô 
használattól kezdve érezhetô hatást 
fejt ki. A fájdalmakat erôsen csök-
kenti vagy teljesen meg is szüntet-

heti. Különféle ízületi sérüléseknél a 
gyógyulási idôt akár 45-55 százalék-
kal is lerövidítheti.

A speciális találmány, összetéte-
le révén, kifejezetten a 40 év feletti 
korosztály mozgásszervi problémái-
nak megoldását célozza meg.

A hatóanyagot tartalmazó ter-
mékre a forgalmazó 100 százalékos 
pénzvisszafi zetési garanciát vállal.

A terméket Ön most ingyen ki-
próbálhatja! Ehhez az alábbi posta-
címre kell egy megcímzett, felbélyeg-
zett válaszborítékot küldeni. Plusz 
segítségként egy 14 oldalas tanul-
mány is letölthetô a lenti webcímrôl.

Új gyógyír a 40 év felettiek 
ízületi problémáira

Natur Arkánum Kft.

7406 Kaposvár, Pf. 28

http://www.naturarkanum.

hu/gyogyhir

Cardio CT – szívesség a szívnek
A  szív  és  az  érrendszer  betegségeinek  a  legnagyobb  a  halálozási 
aránya a magyar népesség körében. Az aktív, keresô lakosság közel 
harmada szenved valamilyen keringési szervrendszeri betegségben. 
Ezért döntött úgy a Pozitron-Diagnosztika Központ, hogy a szív ko-
szorúereinek vizsgálatára is alkalmas Cardio CT berendezést telepít. 
– Hogyan zajlik egy ilyen vizsgálat?
– A vizsgálat során a beteg röntgenkontrasztanyagot kap, amely után a CT 
berendezés néhány másodperc alatt leképezi a szívet. A gép zajtalan, nem 
okoz bezártságérzést, és a szív bármilyen terhelése nélkül, nyugalmi állapot-
ban is kimutatja az esetleges rendellenességeket. A vizsgálat 15-20 percet 
vesz igénybe, utána a páciens azonnal elhagyhatja a diagnosztikai közpon-
tot. A három dimenzióban elkészült képeket az orvos megvizsgálja, amely 
során az esetleges koszorúér-szûkületek azonosításán kívül lehetôség nyílik 
a szív többi képletének – például pitvarok, kamrák, vénás rendszer – térbeli 
vizsgálatára, illetve az koronária esetleges fejlôdési rendellenességeinek ki-
mutatására. A Cardio CT vizsgálat képes a szûkületet még nem okozó, de 
infarktusveszélyt jelentô fi atal plakkok kimutatására. A vizsgálat reményt 
ad arra, hogy koszorúér-betegséget még azelôtt fel tudjuk ismerni, mielôtt 
szívinfarktust, tartós egészségkárosodást, esetleg halált okozna. Ameny-
nyiben a vizsgálat bizonyosan kizárja a koszorúér-betegség jelenlétét, a 
páciens mentesülhet a fölösleges gyógyszeres kezelés vagy beavatkozás 

– mint katéterezés – anyagi és egészség-
ügyi következményeitôl.
– Kinek javasolt a Cardio CT vizsgálat?
– A vizsgálat elsôsorban olyan emberek-
nek javasolt, akinek panaszai vannak, s a 
kardiológiai vizsgálatok (például a terhelé-
ses EKG) nem mutatják ki egyértelmûen a 
panaszaik eredetét. Továbbá magas szív-
érrendszeri rizikóval rendelkezô betegnél, 
bizonytalan panaszok fennállása esetén vagy akkor, ha koronária fejlôdési 
rendellenesség gyanúja áll fenn. 
– Hogyan lehet jelentkezni a Cardio CT vizsgálatra?
– A vizsgálat egyelôre önköltséges, 160 ezer forintba kerül. A központban 
a vizsgálatot kardiológus orvos javaslatára végezzük, ennek hiányában a 
Cardio CT vizsgálat elôtt konzultációra kerül sor. 

Pozitron-Diagnosztika Kft. –
 PET/CT Központ 

1117 Budapest, Hunyadi J. ú
t 9. 

Telefon: 36-1-505-����; Fax:
 36-1-505-���9; 

www.pet.hu 

GyóGyhír  PRGyóGyhír  PR
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Törékeny csontok, kopó ízületek
A mozgásszervi betegségek egyre több embert sújtanak. A panaszok 
egy része civilizációs eredetû, és szoros összefüggést mutat a helyte-
len, mozgásszegény életmóddal. Némely betegségfajtáknál kimutat-
ható az örökletes hajlam. Idôsebb korban gyakori a csontritkulás, mely-
nek kialakulásában szerepe lehetett a helytelen táplálkozásnak is. A 
kezdetben fájdalom- és panaszmentes porckopás leginkább a nagy 
ízületekben, illetve a gerinc- és nyaki csigolyáknál észlelhetô. Az ízü-
leti gyulladás nemcsak az idôseket, középkorúakat támadja meg, a fia-
taloknál ugyanolyan gyakran diagnosztizálják. Oda kell figyelniük mind-
azoknak, akik intenzíven sportolnak, rendszeresen járnak aerobik- vagy 
fitneszórákra, illetve nehéz fizikai munkával terhelik túl az ízületeiket.  
Az egyik legsúlyosabb degeneratív leépüléssel járó népbetegség az arthritis. 
Leggyakrabban az idôs embereket és a nehéz sportot, ûzô fiatalokat tá-
madja meg. A betegség elviselhetetlen fájdalmat, emiatt mozgáskorláto-
zottságot okoz. Kialakulásának oka a porcszövetek kopása, elhasználódása,  
ami fájdalmas gyulladást hoz létre. Az életkor elôrehaladtával természetes 
öngyógyító rendszerünk legyengül, ezért szükség van olyan készítményre, 
ami segít újjáépíteni az elkopott porcokat, izületi szöveteket. Izraeli tanul-
mányok bizonyítják, hogy megfelelô összetételû és minôségû készítmény 
megállítja a betegség romlását, sôt elejét veszi a gyulladásnak, és újjáépíti a 
kötô- és porcszöveteket. Fektessen nagyobb hangsúlyt a megelôzésre, így  
a késôbbiekben nem kell a fájdalommal küszködnie!

     Dr. Smadar Saar

GyóGyhír  Ép test

Csonterôsítôk
A csont szervezetünk egyik legkeményebb szövete, de nem élet-
telen váz. Bár viszonylag lassan, de folyamatos átépül, megújítja 
sejtjeit, a régieket lebontja, miközben szilárdságát sokáig megôrzi.

A 
gyermekkor a növekedés, a csont-
építés idôszaka. Ha biztosítjuk a fej-
lôdéshez szükséges tápanyagokat, a 
rendszeres mozgást, erôs, egészséges 

váz képzôdik. Fiatal felnôttkorra kialakul a csúcs-
csonttömeg. Nagyjából negyvenéves korig a fo-
lyamat egyensúlyban van, azután fokozatosan 
kevesebb csont képzôdik, mint amennyi lebomlik, 
idôvel csontritkulás alakul ki. De minél erôsebb a 
csúcs-csonttömeg, annál késôbb jelentkeznek a 
csontfogyást jelzô panaszok, az ízületi kopással 
járó fájdalmak.

A csont legfontosabb építôanyaga a kalcium 
és a foszfor, beépülésüket hormonok, vitaminok 
(elsôsorban a D3-vitamin), valamint a testmoz-
gás, a fizikai igénybevétel befolyásolják. Táplá-
lékunk bôségesen fedezi a szervezet foszforigé-
nyét, a megfelelô mennyiségû kalcium bevitelére 
azonban érdemes odafigyelni.

Írta: K. É.

– A D3-vitamin növeli a kalcium felszívódását, 
és elôsegíti a beépülését a csontokba. Ezért gyakran 
együtt alkalmazzuk ôket – mondja dr. Sánta Zsuzsa 
szakgyógyszerész. – A D3-vitamin elengedhetetlen a 
gyermekek egészséges fejlôdéséhez, növekedéséhez. 
Hatását a napsugárzás, napsütés javítja. 

A mozgásszervek épségének megôrzéséhez 
egyéb anyagokra is szükség lehet. Például magnézium-
ra, amely a sejtek egyik elengedhetetlen alkotórésze, 
az izmok – a szívizom is – jelentôs mennyiségben tar-
talmazzák. A magnézium segíti az izmok mûködését, 
képes enyhíteni a merevséget, az izomgörcsöket. Az 
idegrendszerre kifejtett hatásának köszönhetôen csök-
kenti a stresszt.

Az ízületek, porcok egészségét szolgálják olyan 
természetes eredetû anyagok, mint a tengeri állatok 
kitinpáncéljából elôállított glükozamin, a hatását kiegé-
szítô kondroitin és MSM, amelyek együttesen csökken-
tik az ízületi gyulladást, a mozgásszervi fájdalmakat.

Schirilla György ajánlásával: Mindenkinek örömmel ajánlhatom az izraeli 
terméket, mely sokat segít abban, hogy hosszú futásaimat fájdalommente-
sen tudjam végrehajtani! 

Ez a kiváló izraeli termék, többek között alkalmas arra, hogy a jelentô-
sen igénybe vett ízületi porcokat megvédje a további károsodástól, sôt képes 
a porcosodást is elindítani. Mint masszázs- és jógaoktató több ízületi prob-
lémával élônek ajánlottam már a  terméket, és az ô visszajelzéseik igazolják 
a készítmény hatékonyságát. 
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A textilek királynôje  
– a fantázia anyaga
A selyem évezredek óta fontos szerepet játszik az emberiség 
életében. Kr. e. 5000 évvel Si Ling Chi császár fedezte fel Kí-
nában. Azóta a selyem mint az elegancia, báj és könnyedség 
megtestesítôje követi végig történelmünket. Viselése nyugtatja 
nemcsak a bôrt, hanem viselôjének lelkét is. 

A
z ókorban a se-
lyem elôállítása 
kizárólag Kínára 
szorítkozott, mi-

vel senki más nem tudta, 
hogy kell készíteni. És ha 
valaki Kínában kifecsegte a 
selyemhernyó titkát, azt ki is 
végezhették, mint árulót.

A bebábozódás közben bámulatos változás megy végbe a selyem-
hernyó belsejében. A megemésztett eperfalevelek fibroinná válnak.  
A fibroin egy fehérjefajta, amit a hernyó egész testének hosszán végig-
haladó páros szövômirigy tárol. Amint a fibroin keresztülhatol ezeken a 
mirigyeken, egy gumiszerû anyag, a szericin, azaz a selyemenyv ragad 
rá. Mielôtt kibújik a hernyó ajkán levô fonószemölcsbôl, két fibroinszál 
összeragad a selyemenyvtôl. A levegôvel érintkezve ez a folyékony se-
lyem megszilárdul, és egyetlen selyemszállá alakul.

A ruházati felhasználás mellett évezredek óta ismert a selyem nyug-
tató, gyógyító hatása hámsérülések, bôrbetegségek esetében. A belôle 
készült speciális ruhákat, ágynemûket olyan területeken is sikerrel al-
kalmazzák, mint az ekcéma, az allergiás bôrbetegség, égési sérülések 
kezelése.

Ha selyemhez nyúlunk, szinte ujjunk begyén érezzük, mint nyúlnak 
messzire finom szálai idôben és térben. A királyi anyag titkát sokáig félt-
ve ôrizték Kína császárai, hogy elkápráztassák vele a külföldet. Ma már 
a titok mindenütt ismert, a selyem mégis arisztokratikus maradt: nincs 
egyetlen méltó versenytársa még a természetes textíliák között sem.

„Bármennyire elôrehaladott is a tudomány, a selymet még ma sem 
lehet mesterségesen elôállítani – mondja a jokohamai Selyemmúzeum 
kurátora. – Mindent tudunk róla, a molekulaképletétôl kezdve a szö-
vetszerkezetéig, mégsem tudjuk reprodukálni. Hát ezt nevezem én a 
selyem titkának.”

A hernyóselyem sokkal finomabb, lágyabb, mint a vászon vagy a 
gyapjú. Biztonságos lágy burkot képezve alkalmazkodik a test körvona-
lához, jól vezeti a hôt. Antisztatikus, mivel pozitív és negatív ionokat is 
tartalmaz, és jó nedvszívó képességû, más szövetekkel ellentétben nem 
egykönnyen idéz elô elektrosztatikus feltöltôdést. Használjon például 
hernyóselyemmel töltött paplant, ha jól akar aludni, relaxálni, vagy ép-
pen hôhullámoktól szenved. Pillekönnyû, kis helyen is elfér, ha utazik, 
magával tudja vinni, mert bizony, aki egyszer kipróbálta, az nehezen 
tud aludni nélküle.

Mindenki életében fontos a tapintás, mivel az anyagok is érzelme-
ket váltanak ki. Nagyon kellemes a hernyóselyemmasszázs is, lazít – fel-
színre hozza az érzelmeket, javítja a keringést. Finoman fogjon meg egy 
durva vásznat vagy gyapjút, és figyeljen az érzéseire, mit közvetítenek, 
és ezután tapintson meg egy hernyóselyem paplant, kendôt, nyakken-
dôt. El fog csodálkozni a különbségen. Nemcsak testi, hanem lelki szin-
ten is hatással vannak ránk a textíliák tapintása által kiváltott  érzelmek. 
Lágysága és bujasága mellett gyógyhatása is tapasztalható.

Kisbabáknál már a születés után ajánlott használni, mivel olyan ér-
zést közvetít, mintha burokban lennének, ezért biztonságot ad, jól tud-
nak aludni, egészségesen fejlôdnek.

Allergiamentes, nem tárolja a poratkát, hasznos lehet allergiások-
nak, krupp, reuma, köszvény, égési sérülés, érszûkület, hôhullám, kerin-
gési zavar, fejfájás, nôgyógyászati vagy prosztataproblémák esetén.

Jó éjszakát, jó egészséget kíván
                                Ruga Zsóka

 nemzetközi diplomás gyógymasszôr-tanár, stresszoldó terapeuta
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Elôzzük meg az influenzát!
Szervezetünk immunrendszere többféle funkciót is betölt: elpusztítja az 
ártalmasnak ítélt élô organizmusokat, képes semlegesíteni bizonyos mér-
gezô anyagokat, lebontja öreg sejtjeinket az újjáépítéshez, méregteleníti 
és tisztítja a testet, immúnissá képes tenni a szervezetet bizonyos, már 
leküzdött baktériumok, vírusok és meg nem emésztett fehérjék ellen.

Ezt az igen hasznos, de nagyon bonyolult és sokrétû tevékenységet 
segíthetjük különbözô, az immunrendszert erôsítô táplálékkiegészítôvel.

Mivel az immunanyagok 70 százalékát a bélflóra termeli, ennek 
károsodása súlyosan veszélyezteti immunrendszerünket. Egyre gyak-
rabban halljuk, hogy antibiotikum felírásakor javasolják a probiotikus 
tejtermékeket. Már ez is jelentôs eredménynek tûnik, mert legalább 
tudjuk, hogy tenni kell valamit az antibiotikum mellékhatásainak meg-
elôzésére, illetve a bélflóra regenerálására. Azonban vannak esetek, 
amikor ez kevésnek bizonyul. Nagyobb és ismert mennyiségû élô csírát 
kell a szervezetbe juttatnunk prebiotikummal – fruktooligoszacharid-
dal – együtt, amit a pontosan ismert koncentrációjú étrendkiegészítô 
termékekkel érhetünk el. A gyártástechnológia és a kapszulás adago-
lás biztosítja, hogy az élô csírák 95-98 százaléka eljut a gyomor savas 
közegén át a különbözô béltraktusokba – a Lactobacillusok a vékony-
bélbe, a Bifidus baktériumok a vastagbélbe –, majd kolonizálódnak, és 
ellátják az emberi szervezet számára hasznos funkciójukat: kiszorítják 
a kórokozókat, illetve antigéneket termelnek, és lehetetlenné teszik a 

káros mikroorganizmusok létezését. Ha több baktériumtörzs van egy 
készítményben, azok hatása egymást erôsítve jelentkezik. Jó példa a 
komplex probiotikumokra az a termékcsalád, mely hétféle baktérium-
törzset tartalmaz, de a különbözô korosztályok számára – csecsemô, 
kisgyermek, felnôtt, idôs ember – a különleges szükségleteknek meg-
felelô összetételt kínál.

Ugyancsak speciális immunerôsítô készítmény a béta-glükánt tar-
talmazó készítmény, melynek hatóanyaga, a WGP Beta Glucan igen rég-
óta ismert mint  az emberi  szervezet  immunerôsítôje. Ezt a természetes 
szénhidrát-molekulát a sütôélesztô sejtfalából nyerik ki, hatását klinikai 
vizsgálatok igazolják.

A WGP Beta Glucan az emberi szervezet védekezô képességére úgy 
hat, hogy a falósejtek és más védôfaktorok termelôdését, illetve akti-
vitását fokozza. Az immunstimuláló hatás következtében a szervezetet 
olyan mértékben képes aktiválni, hogy az ellen tud állni a különbözô 
eredetû bakteriális, vírusos, paraziták és gombák által okozott fertô-
zéseknek.

A béta-glükán tartalmú készítmény gyerekeknek is adható, napi 1, 
felnôtteknek napi 2 szem bevételével kellô támaszt tud nyújtani a véde-
kezésben, a megelôzésben.

A mostani influenzás, megfázásos idôszakban óriási jelentôsége 
van e készítmények alkalmazásának.
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GyóGyhír  Interjú

– Gyerekkorom óta festek. Éppen a Képzômûvé-
szeti Egyetemre jártam, amikor a színház „meg-
fertôzött”. De a festést nem hagytam abba, csak 
kiállításokat nem rendeztem. Egészen 2005-ig, 
amikor egy indonéz témájú tárlatot hoztam ösz-
sze a cunami károsultjainak javára. Elismerés-
ként éltem meg, hogy pár hónapra rá felhívtak 
a Népmûvészeti Múzeumból, hogy az indonéz 
hetekre kiállítanék-e.
Gondolom, ezen nem töprengett soká. 
– Valóban, hamar igent mondtam. 
Adott már el képeket?
– Hogyne. Az én festményeimet nem lehet be-
sorolni a divatos kortárs festôkéi közé, inkább 
fi gurálisak. Ábrázolnak valamit.
Mégis bekerült a színházi világba. Mi volt az az 
erôs hívó szó?
– Bodrogi Gyula. A papa ellenezte, meg akart 
kímélni a csalódásoktól, de akkor már nem tu-
dott visszatartani.
A papa, Oszter Sándor elég sok mindent ellenez. 
Az aktképek ellen is kirohant.
– Félt. Úgy gondolja, hogy még mindig kislány 
vagyok. Szóval odakerültem a Vidám Színpadra, 
ahol Bodrogi azt mondta, ha szeretni fog a kö-

zönség, maradhatsz. Három évig ott ragadtam. 
Ezt követôen a békéscsabai színháznál voltam 
egy évadot, azóta szabadon úszok. Most nagy 
izgalommal készülök egy rövidfi lmforgatásra. 
Egy fi atal rendezô, Kovács István hívott egy na-
gyon jó karakterszerepre. Egy ôrült pszicholó-
gusnôt alakítok benne olyan kollégákkal, mint 
Dörner György, Lukács Andor, Straub Dezsô.
Ahogy a bulvársajtóban olvasom, a szerelem is 
beköszöntött.
– Már közel két éve tart ez a kapcsolat. A párom 
nem szakmabeli, a bankszférában dolgozik, de 
imádja a színházat. Amikor tizedszer néz meg 
egy darabban, akkor is élvezi. Azt mondja, min-
den elôadás más.
Ezt nem ellenzi apuka?
– Jóban vannak. Ôk akkor is találkoznak, ha 
nem vagyok ott.
Hogy áll az egészségfronton?
– Most hál’ istennek jól. Volt két halálos betegsé-
gem. Az elsô egy Legionella nevû fertôzés, amit 

Névjegy
Életkora: 27 év.
Miben lehet látni: A szabin nôk elrablása 
(Gózon Gyula Színház), Egy csók és más 
semmi (utazódarab), Elvámolt nász-
éjszaka (a darab díszletét is ô festette, 
partnerei Gergely Róbert, Rátonyi Hajni, 
Beleznay Endre), Leszállás Párizsban 
(utazódarab), Segítség, felszarvaztak 
(Premierje decemberben lesz Debrecen-
ben – Klub Színház)
Kedvence: a lovaglás
Kedvenc iszonya: a nagy víz
Beteljesületlen vágya: egy kisbaba

A pásztortáskatea a kedvence
Oszter Alexandra

A fi atal színésznô a refl ektorok fényébe került. Azzal vívta ki a 
média érdeklôdését, hogy egy férfi magazinban erotikus fotói 
jelentek meg. Szinte megkönnyebbül, amikor megígérem neki, 
hogy errôl nem kérdezem. Sokkal inkább arról, hogy mióta fest.

Írta: Bozsán Eta

a légkondicionálótól kaptam. Hónapokig tar-
tott, de kigyógyítottak. A másik, ha lehet, még 
súlyosabb volt: 2003-ban agyhártyagyulladásom 
volt. Mióta felgyógyultam, megváltoztam. Azóta 
a létezés minden pillanatát élvezem, óriási élet-
öröm uralkodott el bennem. Elkezdtem tisztelni 
és szeretni az életet, és még nagyobb alázattal 
viseltetni a természet iránt.
És mit tesz azért, hogy ne romoljon el a köz-
érzete?
– Sok teát iszom. Van egy nagyanyám, akitôl so-
kat tanultam fûrôl, fáról, virágról. A következô 
teák vannak a polcomon: zsurló, hársfa, pász-
tortáska, cickafarok, csalán, menta.
A pásztortáska például mire jó?
– Jó hatású a nôi szervekre. A pakolásokat is a 
természet növényeibôl készítem: élesztôt kike-
verek rozmaringgal, citromot nyomok bele, meg 
egy kis uborkát préselek hozzá. Isteni.
Mozgás?
– Hetente háromszor futok. Sok zöldséget, salá-
tát eszem. Olasz származású anyukámtól meg-
tanultam az olasz saláták készítését, vadász 
apukámtól pedig rengeteg vadhúst kapok. Ha 
nem lennék babonás, azt mondhatnám: most 
minden rendben van körülöttem!

GyóGyhír  A gyógyszerész válaszol

A fejfájás az egyik leggyakoribb panasz, melyre gyógy-
írt keresnek a patikában, minden harmadik-negyedik 
vásárló fejfájáscsillapítót (is) kér.

Fejfájást nagyon sok dolog, környezeti hatás, 
idôjárás-változás, fáradtság, kialvatlanság, fronthatás, 
egyéb megbetegedés, megfázás, stressz, idegesség 
okozhat. Mértéke az enyhe, tûrhetô fájdalomtól 
kezdve a lüktetô, elviselhetetlen szenvedést jelentô 
migrénig terjedhet. 

Patikában érdemes a szakember segítségét 
kérni a megfelelô gyógyszer kiválasztásához. Jó, ha 
valaki tudja magáról, hogy mitôl, mely hatásra alakult 
ki a fejfájása. Gyakori, visszatérô fájdalomról van-e 
szó? Elôfordult-e máskor is? Van-e korábban bevált 
fájdalomcsillapító? Mit vett be eddig? A vény nélkül 
kapható szerek közül a leggyakrabban az ibuprofen 
vagy paracetamol tartalmúakat ajánljuk. Jó hatású az 

ugyancsak vény nélkül kapható naproxen hatóanyagú 
fájdalomcsillapító is. Ezen szerek mindegyike hármas 
– fájdalom- és lázcsillapító, valamint gyulladáscsök-
kentô – hatással rendelkezik. Némelyiknek erôsebb a 
lázcsillapító, és enyhébb a gyulladáscsökkentô hatása, 
másoknak erôsebb a gyulladáscsökkentô, és gyen-
gébb a lázcsillapító hatásuk. A koffein mint hatóanyag 
önmagában is képes az enyhébb fejfájást csillapítani, 
ezt tapasztalni lehet, ha egy kávé vagy tea elfogyasztá-
sa után megszûnik a panasz. Sokaknak ez az egyszerû 
gyógymód segít. Ugyanakkor a koffein erôsíti, „poten-
círozza” a fájdalomcsillapítók hatását. Azok a szerek, 
amelyek kombinált formában fájdalomcsillapítót és 
koffeint egyaránt tartalmaznak, hatékonyabbak a 
fejfájás kezelésében.

Dr. Sánta Zsuzsanna szakgyógyszerész 
06-20-9558-507

A fejfájás az egyik leggyakoribb panasz, melyre gyógy- ugyancsak vény nélkül kapható naproxen hatóanyagú 

A fejfájásról
A munkahelyemen nagy a hajtás, mostanában rosszul 

alszom, és gyakran fáj a fejem. Mit vehetnék be

ilyenkor, ami nem rontja a teljesítményemet?  
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GyóGyhír  Középpontban
Írta: Dr. Nagy Zsolt 

A genetikai diagnosztika
A genetikai diagnosztika az 
a tudományág, amely képes 
meghatározni valakinek a 
szülôktôl örökölt beteg-
ségekre való hajlamát, a 
leendô gyermek betegségei-
nek a kockázatát (genetikai 
tanácsadás), valamint a ro-
konsági viszonyokat (igaz-
ságügy, apasági vizsgálat). 

A 
genetikai diagnosztika génekkel dolgozik. A gén az örökítô anyagunk 
egysége, és egyetlen tulajdonság (pl. szemszín) kialakításáért felelôs. A 
tulajdonságok megjelenését nemcsak a gének határozzák meg, hanem 
környezetünk (pl. táplálkozási szokásaink, munkahelyünk stb.) is nagy-

mértékben befolyásolja. A gének a lehetôségek határait jelentik, a környezet pedig 
a lehetôségek megvalósulását. Például bizonyos genetikai alkat esetén valakibôl ak-
kor sem lehet olimpia bajnok, ha a legjobb edzéstervet végzi. 

Az elônyös vagy a hátrányos genetikai adottság csak bizonyos környezeti hatá-
sok esetén érvényesül, ezért a genetikai adottságot hajlamként is szokás emleget-
ni. Tehát minden tulajdonság esetében kérdés, hogy a két fenti tényezô mekkora 
mértékben játszik szerepet annak kialakulásában. A két tényezô hozzájárulásának 
aránya nem minden tulajdonság esetében ismert még ma sem, rengeteg esetben 
azonban pontosan feltérképezett. Egyes tulajdonságok kizárólag a géneken múl-
nak (pl. albinizmus), mások csakis a környezet által meghatározottak (pl. baleset 
következtében bekövetkezô bénulás). A tulajdonságok többségének kialakulásában 
azonban mind a gének, mind a környezet szerepet játszik (érelmeszesedés, ízületi 
gyulladások, cukorbetegség stb.), sôt sok esetben a kettô számszerû aránya is meg-
adható.

A genetikai diagnosztika célja, hogy a tulajdonságok genetikai meghatározott-
ságához közelebb vigyen, mindvégig szem elôtt tartva azt, hogy a felderített gene-
tikai háttér milyen mértékben befolyásolja az adott tulajdonságot. A genetikai diag-
nosztika gyûjtôfogalom, számos módszer tartozik ide, melyekkel az orvostudomány 
által genetikai értelemben azonosnak tekintett emberek között, különbséget lehet 
tenni. Tehát az egyénre szabott orvoslás ígéretét hordozza magában.

A genetikai diagnosztika nemcsak nekünk segíthet, hanem utódainknak is, 
mert meghatározhatók azok a betegségek, amelyek hajlamát gyermekünk, uno-
kánk tôlünk örökölt vagy rajtunk keresztül a nagyszülôktôl, dédszülôktôl. Minél ha-
marabb ismerjük meg a betegségekre való hajlamokat, annál hamarabb tudjuk élet-
módválasztással és odafigyeléssel elkerülni a betegség kialakulását, vagy késleltetni 
tudjuk a betegség megjelenését, esetleg a betegség enyhébb formája jelenik meg 
nálunk a súlyosabb változat helyett. A genetikai diagnosztika egyfajta életszemlélet 
is. Azé az emberé, aki tudatosan, a jövôjére felkészülten szeretne élni. Sokak gon-
dolják azonban úgy, hogy nem akarnak ilyesfajta teherrel élni, nekik nem javasolt a 
genetikai diagnosztika. 

A magunkról szerzett genetikai információval mi magunk rendelkezünk. Tu-
lajdonképpen a jelen orvostudománya is betegségeket diagnosztizál, csak abban a 
stádiumban, amikor azok már tüneteket mutatnak. A genetikai diagnosztika jóval 
a betegségek kialakulása elôtt képes a genetikai hajlamosító tényezôket meghatá-

rozni. Jóval a betegségek kifejlôdése elôtt állapítja meg a genetikai hajlamot, annak 
mértékét. Ezt évtizedekkel azelôtt teheti, hogy a betegség kialakulna, akár az anya 
hasában lévô gyermeket vagy továbbmenve a tervezett gyermek felmenôit meg-
vizsgálva. 

A genetikai diagnosztika valószínûségekkel dolgozik. Minél jobban ismert a kér-
déses tulajdonság genetikai vagy környezeti meghatározottságának aránya, annál 
inkább adható reális válasz a feltett kérdésre, például, hogy mekkora az esély arra, 
hogy a gyermekem is szenvedni fog abban a betegségben, amiben én. A számszerû 
valószínûség értékelése sok esetben nem egyszerû egy laikus számára. Ebben is se-
gíthet a diagnosztikát végzô személy.

GyóGyhír  Hirdetés

APASÁGI VIZSGÁLAT
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A genetikai diagnosztika gyûjtôfogalom, számos módszer tartozik 
ide, melyekkel az orvostudomány által genetikai értelemben azonos-
nak tekintett emberek között különbséget lehet tenni. A genetikai 
diagnosztika részét képezik az apasági vizsgálatok, amelyekkel meg 
lehet határozni, hogy a gyermeknek ki vagy ki nem az apja.

Az apasági vizsgálatok azon alapulnak, hogy habár minden em-
ber örökítô anyaga (DNS-e) egyedi, a közeli családtagok (szülôk és 
gyermekük) között nagyfokú hasonlóság mutatható ki. A vizsgálat 
elvégezhetô a gyermek születése elôtt és utána is. A vizsgálathoz 
biológiai mintára van szükség (vér, köldökzsinórvér, szájnyálkahártya 
stb.). Ha már a magzati korban ki szeretnék deríteni az apa kilétét, 
akkor jó tudni, hogy kizárólag e vizsgálathoz nem végeznek magzati 
mintavételt, viszont más szükséges vizsgálattal összeköthetô a bio-
lógiai minta kivétele. Az apasági vizsgálat elvégzéséhez nemcsak a 
magzatból vagy született gyermekbôl, hanem a feltételezett apából 
is mintát kell venni (általában szájnyálkahártya-minta), sôt a vizsgála-
tot segíti, ha az anya is ad biológiai mintát.  Ha Ön nem akarja, hogy 
a férje megtudja a kétségeit, az is elég bizonyíték, ha a régi kedvese 
biológiai mintáját hasonlítják a gyermekéhez.

A biológiai mintából örökítô anyagot vonnak ki az erre alkalmas 
laboratóriumban, és elvégzik az örökítô anyagok összehasonlítását. 
Ha a feltételezett apa és a gyermek örökítô anyaga összeillik, a 
származási valószínûség jellemzôen 99,99 százalék feletti. Ha azon-
ban a két bi-
ológiai min-
ta nem illik 
össze, akkor 
100 százalé-
kosan kizárt 
az apai ro-
konság. 

Összevesztem a férjemmel, aki visszaköltözött az anyjához. Közben 
újra találkoztam régi kedvesemmel. Egy hónap múlva kibékültünk a 
férjemmel, és kiderült, terhes vagyok. A babát szeretném megtartani, 
csak nem tudom, ki az apja. Hogyan lehetne megállapítani?      B. A.

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Dr. Nagy Zsolt  
genetikai diagnoszta
06-70-585-1352
info@pressgt.hu

Gyógyhír magazin    21



www.gyogyhir.hu22    Gyógyhír magazin

Írta: Lóránth Ida                                                        
                           

Gyomrunkra megy a stressz
A refluxot, vagyis a gyo-
morból a nyelôcsô felé visz-
szaáramló gyomorsav maró 
érzését produkáló tünetet 
szinte mindenki észlelte már. 
Amennyiben nemcsak ritkán, 
egy-egy nehéz, fûszeres étke-
zés után jelentkeznek a kelle-
metlen jelek, hanem állandó-
sulnak a tünetek, kezelendô 
betegségrôl beszélhetünk.

A 
gyomorégés tipikus civilizációs betegség, amelynek hátterében 
környezeti és életmódbeli tényezôk egyaránt elôfordulnak. Tüne-
tei: a kellemetlen maró, égetô érzés a gyomorszáj tájékán, a szegy-
csont környékén, illetve a torokban, amely általában étkezés után 

egy órával jelentkezik. Ehhez társulhat néha mellkasi fájdalom is, vagy nehéz 
nyelés, köhögés. A fekvô testhelyzet vagy az elôrehajlás fokozhatja a tünete-
ket. Elôfordul, hogy a betegnek krónikus köhögést, szûnni nem akaró csuklást 
vagy torokfájást okoz a reflux, némelyeknél pedig rekedtséget vált ki. Utóbbi 

az alapbetegség kezelése híján gégegyulladáshoz, illetve a hangszalagok meg-
vastagodásához vezethet. 

Lelki eredetû testi panasz
Dr. Harasta Edit gasztroenterológus szakorvos állítja: betegeinek hatvan, het-
ven százalékánál önálló vagy kísérô betegségként diagnosztizálható a reflux. 
Kialakulásának legfôbb oka a pácienseket naponta folyamatosan érô stressz, 
vagyis az esetek többségében a testi tünetet lelki problémák okozzák. Az ter-
mészetesen irreális óhaj, hogy a beteg vonja ki magát a mindennapi stressz-
hatások alól, ám azok hárítása megtanulható. Ehhez általában szakember 
segítsége szükséges. A gyomorégés komplex kezelést igényel, vagyis elôbb 
a testi tünetek megszüntetése a cél, ezt követheti a lelki gondok orvoslása, 
illetve akinél szükség van rá, az életmódváltás. Az utóbbira a legtöbb refluxos 
páciensnek szüksége van, mert helytelenül táplálkozik, a többség túlsúlyos, 
dohányzik, az átlagosnál több kávét, illetve alkoholt fogyaszt. Az elhízás ön-
magában is súlyos kockázati tényezô a betegség kialakulása szempontjából. 
Gyakori, hogy fogyással, a normál testsúly elérésével a refluxos beteg tünetei 
maguktól megszûnnek. 

Gyógyszerrel jól kordában tartható
A refluxbetegség mindenképp szakor-
vosi kezelést igényel, mert az elhanyagolt 
tünetek következményeként torok- és 
gégegyulladás alakulhat ki, a tartós hu-
rut pedig fekélyt, hegesedést, esetleg nye-
lôcsôszûkületet okozhat. A nyálkahártyát 
hosszú idôn át érô, maró hatás  ritkán ugyan, 
de rákos elváltozást is elôidézhet. Kezeléséhez 
a szakorvos által javasolt célzott gyógyszerek 
hosszú távú szedése szükséges. Az idônként (ál-
talában nehezebb ételek vagy savat gerjesztô italok 
elfogyasztása után) jelentkezô gyomorégés a patikákban 
vény nélkül kapható savközömbösítô, -csökkentô készítményekkel 
hatásosan megszüntethetô, ám ezek szedése hosszú távra nem javasolt, 
mert felboríthatják a szervezet sav-bázis egyensúlyát. Harasta doktornô 
szerint a reflux kezelése csak nagyon ritkán, kivételes esetekben igényel 
mûtéti megoldást. A beavatkozás hosszabb-rövidebb ideig kiküszöbölheti 
a páciens panaszait, de fennáll a betegség kiújulásának a kockázata. A 
mûtét során a sebész helyreállítja a nyelôcsô és a gyomor közötti záró-
izom eredeti funkcióját. 

Kerüljük a savas ételeket!
Az életmódbeli változtatásoknál (a stresszhelyzetek megfelelô módon 
való kezelésének elsajátítása mellett) a táplálkozás átalakítása az egyik 
legfontosabb tényezô. A refluxos betegnek naponta többször, kis meny-
nyiségû táplálék elfogyasztása javallott. Bizonyos élelmiszerektôl tartóz-
kodnia kell. Ilyenek például a csokoládé, a paradicsom, a citrusfélék, az 

erôsen fûszerezett, illetve bô zsiradékban megsü-
tött fogások, a szénsavas üdítôk, a kávé és az alkohol. 

Növeli a betegség kockázatát a dohányzás, továbbá súlyosbítja 
a már meglévô panaszokat. A tünetek enyhítéséhez, illetve elkerülésé-

hez jelentôs mértékben hozzájárulhat az aktív, mozgásban gazdag élet-
mód, amely elôsegíti a táplálék gyorsabb emésztését és felszívódását. 

GyóGyhír  KözéppontbanGyóGyhír  Középpontban

Oldjuk a feszültséget!
n A stressz pozitív, amikor jobb teljesítményre serkent, és utá-
na van idônk megnyugodni, ellazulni. Negatív stresszként éljük 
meg, ha a sikeres vagy a kudarcos küzdelmek egymást érik, és 
nincs lehetôségünk kikapcsolódni. 
n Ha bosszúság érte a munkahelyén, vagy összezördült a csa-
ládjával, sétáljon egy félórát! A 
lépések ritmusa, a mozgás 
megnyugtatja. 
n Dôljön hátra a karos-
székben, csukja be a 
szemét, és lélegezzen 
mélyeket.
n Készítsen gyógyteát: ter-
mészetes stresszoldó a macska-
gyökér, a cickafark, a komló vagy 
a kamilla.

Gyógyító életmódváltás
A refluxos betegeknek rostokban gazdag étrend javasolt. Ilye-
nek a gabonafélék, a zöldségek és a gyümölcsök. Étkezés után 
legalább két órán át kerüljék a lefekvést, szokjanak le a do-
hányzásról, és ha túlsúlyosak, sürgôsen fogyjanak le. A fejrész-
nél emeljék meg az ágyukat, legegyszerûbb, ha a szokásosnál 
valamivel magasabb párnára fekszenek. Kerüljék a derékban 
szoros ruházat viseletét is. 

Gyógyhír október  Gyógyhír magazin    23



GyóGyhír  Egészséges szépség
Írta: Bizinger Katalin gyógykozmetikus

Kamaszok 
a kozmetikusnál
A kozmetikai szalonok központi témakörébe 
tartozik a fiatalkori pattanásos bôr és annak 
kezelése. A pubertáskorban (14–18 év, de elhú-
zódhat 20-ig is) fellépô hormonegyensúly-zavar 
a bôrben is nagy változásokat eredményez.

A 
közelmúltban felkeresett egy fiatal fiú. Csaknem az összes puber-
táskori probléma megtalálható volt az arcán: tág pórusok, foko-
zott faggyútermelés miatt fénylô bôr, gyulladt mitesszerek (aknék), 
megvastagodott bôrfelszín. Az elsô és mindenekelôtt legfontosabb 

dolog, amit ajánlottam neki – s ajánlok minden hasonló problémával küzdô 
fiatalnak –, hogy otthon is figyeljen bôrének tisztán tartására, minden este és 
reggel távolítsa el arcának felszínérôl a felgyülemlett olajos filmréteget. Ám 
tilos az erôsen szárító, izgató hatású folyékony szappanok használata, mert 
ezek éppen hogy fokozzák a faggyútermelést. A házi ápolás során használjon 
faggyútermelést gátló, gyulladáscsökkentô krémeket, illetve baktériumellenes 
fertôtlenítô készítményt.

16 éves páciensemtôl azt kértem, havonta keressen fel, hogy a problémás 
bôrt kozmetikai módszerekkel (gôzölés, pórustisztítás, gyulladáscsökkentés, 
pórusösszehúzás) kezeljük, s a bôr pórusaiból a faggyút eltávolítsuk, így meg-

elôzve a további gyulladásokat. Felhívtam a figyelmét arra is, hogy a napfény 
általában jótékony hatású a fiatalkori pattanások esetében, de ha a gyulladá-
sok nagy kiterjedésûek, és sokáig a bôrön maradnak, nem árt az óvatosság, 
mert ilyenkor a túl sok napozás a gyógyulás után akár a bôrszín megváltozását 
(pigmentelváltozás) is eredményezheti. Miután megfogadta tanácsaimat, s a 
kezelésekre rendszeresen eljárt, arcbôrén 2-3 hónap után látványos javulás 
volt tapasztalható.

Természetesen vannak bonyolultabb esetek is, ahol a tünetek belsô ere-
detûek, ezért szükséges a kozmetikus-bôrgyógyász közvetlen közremûködé-
se. Leginkább bôrgyógyászati módszerekkel lehet olyan mélyen beleavatkozni 
ugyanis a bôr mûködésébe, hogy az rövid idô alatt látványos eredményt hozzon. 
Ilyenkor sor kerülhet gyógyszeres kúrára, mélyhámlasztásra (ez az eljárás na-
gyon fényérzékennyé teszi a bôrt, tehát nyáron nem igazán végezhetô), esetleg 
lézerfénnyel végzett kezelésekre. Mindhárom variáció esetében fontos, hogy a 

kozmetikus és 
a bôrgyógyász 
folyamatosan 
konzultáljon egymással.

A gyógyszeres kúra hatóanyagai természetes A-vitamin-származékok. 
Megfelelôen adagolva jelentôsen csökkentik a baktériumszámot, a mirigyek 
faggyútermelését, a gyulladást és a mitesszerek kialakulását. Alkalmazása a 
reménytelennek tûnô, gyulladt, pattanásos bôr esetében is hatékony lehet! 
Szedése szigorú orvosi felügyeletet igényel, mert amennyiben a gyógyszert 
nem megfelelôen használják, súlyos mellékhatások jelentkezhetnek!

Kedves kamaszok – lányok és fiúk egyaránt –, ne törôdjetek hát bele ebbe 
az életkorotokkal járó állapotba! Szinte mindenkinek lehet ugyanis szép – de 
legalábbis normális – arcbôre, ám ha lehet, ne egyedül akarjátok megoldani 
ezt a problémát.
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✽Belülrôl szépít
Bôrünkben a vérkeringés szállítja a sejtek mûködéséhez, megújulásához szükséges táp-
anyagokat, az oxigént, vitaminokat, ásványi anyagokat. A bôr felszínét tisztító, ápoló 
készítményekkel, mélyebb rétegeit egészséges étrenddel és bôséges folyadékfogyasztással 
tudjuk megszépíteni. A kamaszok problémás bôrének kezelését hatékonyabbá teheti a 
vitaminokban, antioxidánsokban, ásványi anyagokban gazdag étrend. Hasznos, ha gyors-
éttermek helyett inkább a salátabárokat választják, a zsírban sült húspogácsát brokkolira, 
spenótra, káposztára, sárgarépára, gyümölcsökre cserélik. A sötétzöld leveles zöldségek 
cinktartalma a pattanásos bôr természetes gyógyszere, értékes élelmi rostjai rendezik az 
emésztési problémákat. A folyadékfogyasztás feltölti a sejteket, feszesebbé teszi a bôrt. 
Legjobb szomjoltó az ásványvíz, érdemes ezt választani édesített üdítôk helyett.elôtte utána

Jó(d) a sebnek

A 
család mindennapi életében gyak-
ran fordulhatnak elô kisebb-na-
gyobb sérülések. Gondoljunk az 
otthoni barkácsolások során, a 

konyhai munka alatt vagy a gyermekünk 
játszótéren szerzett sebeire. Nagyon fontos, 
hogy ezek a sebek megfelelô ellátásban része-
süljenek. 

Korábban vízzel kimostuk, valamilyen seb-
hintôporral beszórtuk, majd gézzel bekötöztük 
ezeket a sérüléseket. Ma már sokkal moder-
nebb megoldások állnak rendelkezésünkre. 
Egyrészrôl a modern sebkötszerek, melyek a 
nedves sebkörnyezet fenntartásával segítik elô 
a gyors és esztétikailag szebb sebgyógyulást, 
másrészrôl az innovatív seböblítôk és sebfertôt-
lenítôk, melyek biztosítják a sebben lévô szeny-
nyezôdések és baktériumok eltávolítását. 

Mivel minden sérülés fertôzésveszéllyel 
jár, ezért célszerû valamilyen PVP-Jód alapú 
fertôtlenítô oldat alkalmazása. Ezek az ol-

datok aktív jódtartalmuknak köszönhetôen 
széles antimikrobiális hatásspektrummal ren-
delkeznek, így hatékonyak a baktériumok, ví-
rusok, gombák ellen. A bôrt és nyálkahártyát 
fertôtlenítô jódoldatok használhatók vágott, 
zúzott, szúrt, égett sebeknél, injekciózás és 
vérvétel elôtt is, továbbá nyálkahártyák fer-
tôtlenítésére, valamint gyulladt sebek kezelé-
sére. Felhasználási területük sokkal szélesebb, 
mint azt általában gondolnánk. Betegek sze-
mélyi fertôtlenítésére és kézfertôtlenítésre 
is alkalmasak. Sôt az emberi felhasználáson 
kívül gondoljunk házi kedvenceinkre is, akik-
nél szintén sok-sok sérülés fordul elô. Kutyu-
sunk, cicusunk, lovunk sebeit is kezeljük ha-
sonló körültekintéssel és gondossággal, mint 
saját sérüléseinket.

Ne feledjük, a sérülés okozta könnycsep-
pek gyorsabban felszáradnak, ha tudjuk, jól és 
biztonságosan kezeltük a sérült felületet. És 
nem árt, ha tudjuk, mi jó a sebnek!

Bizinger Katalin
kozmetikus, gyógynövény- és aroma-
terápiás szaktanácsadó
E-mail: molly8@citromail.hu 
Tel.: 06-70/326-1149
Levélcím: 1139 Budapest, Üteg u. 49.
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Nem akarok iskolába menni!  
– homeopátiás válasz iskolai stresszhelyzetekre
A szeptemberi iskolakezdés kicsi és nagy diáknak egyaránt kihívást je-
lent. A normális izgalom akár pozitívan is hathat a gyermek teljesítmé-
nyére, azonban elôfordulhat, hogy az iskolai stressz kezelése segítséget 
igényel. Gyermekeknél a túlzott stressz legtöbbször gyomorpanaszok 
vagy fejfájás formájában jelentkezik. Gyakran alvászavar is tapasztalha-
tó, ami egy ördögi kör kezdete, mivel a fáradt gyermek másnap még 
kevésbé képes megbirkózni az iskolai stresszhelyzettel. 

Intô jel, ha a gyermek nehezen hoz döntéseket, sokáig gondolkodik 
olyan egyszerû kérdéseken, hogy mit egyen reggelire, vagy mit vegyen 
fel. A megoldás felé vezetô legelsô lépés az, hogy megtudjuk, mi okozza 
a problémát. Lehet, hogy egy erôszakos gyerek teszi nehézzé a napo-
kat az iskolában, vagy a tanárral adódtak konfliktusok. Az iskola kö-
vetelményei lehetnek túl megterhelôek, nincsenek sikerélmények, vagy 
ellenkezôleg, túl lazák, és a gyermek unatkozik. Olvasási, beszédértési 
nehézségek is állhatnak a háttérben, vagy egy régi lemaradást nem bír 
behozni a kisdiák. Az ôszinte beszélgetés sok egyszerû gondot megold. 
Ha az elfojtott érzelmek miatt szenved egy gyermek, jó ötlet a napi nap-
lóírás is. Az iskolai munkát szervezetté, a napi beosztást követhetôvé, 
állandóvá kell tenni. 

Fontos tudni, hogy az érzelmileg, szellemileg túlterhelt gyermekek 
könnyebben lesznek betegek a téli idôszakban. Érdemes kipróbálni a 
homeopátia „szelíd” gyógyszereit stresszoldásra is. Ezzel erôsebbé, ha-
tékonyabbá tudjuk tenni immunrendszerüket is. 

Homeopátiás szerekkel enyhíthetjük az álmatlanság és az egyszerû stresz-
szes helyzetek okozta problémákat, mellékhatások nélkül. Ha a tünetek nem 
javulnak, érdemes gyakorlott homeopata orvoshoz fordulni! Az elalvás meg-
könnyítésére és a nyugodt pihenés biztosítására jól használható homeopátiás 
komplex szerek léteznek, amelyeket gyerekek is biztonságosan szedhetnek. 

Ha egy félénk diák a másnapi megmérettetéstôl megijed, éjszaka több-
ször felriad, nyugtalan, remeg, a Gelsemium enyhíthet a panaszokon. Ha 
dolgozat, vizsga vagy közönség elôtti szereplés miatt szorong, mert már 
elôre fél, hogy minden rosszul sül el, zaklatottan alszik, gyomorfájdalommal  
és hasmenéssel ébred, idônként szédül, és feladatát képtelen összeszedetten 
elvégezni, csak kapkod ide-oda, Argentum nitricumot adhatunk.

Elôfordul, hogy a gyerekeket túl sok, számukra szinte befogadhatatlan jó 
és kellemes élmény éri napközben, és emiatt éjjel képtelenek aludni. Ilyenkor 
a kávéból készült Coffea tosta segíthet az álmatlanság elûzésében. A fára-
dékony, ingerlékeny, szellemileg túlterhelt, fejfájós tanulók szere a Kalium 
phosphoricum.

Ha a szellemi kifáradást követôen jelentkezô fejfájás és kifejezett ingerlé-
kenység evésre javul, akkor az Anacardium adható. A Phosphoricum acidum 
a gyors testi növekedés, a lezajlott betegség vagy a szellemi túlterhelés ál-
tal okozott kimerülés gyógyszere. A nyomó jellegû fejfájás ekkor a fejtetôn 
jelentkezik. Akiknek fejfájása és látása szellemi erôkifejtéskor rosszabbodik, 
alvás közben hirtelen izomösszehúzódások miatt rángatózik a lábuk, azoknak 
Zincum metallicum javasolható.                                                              X 

Hullik a hajam!
Az ápolt haj, a jól megválasztott frizura alapvetôen meghatá-
rozza a megjelenésünket. Míg a férfiaknál megszokott, élettani 
jelenségnek tartjuk a kopaszodást, a nôk drámaként élik meg,  
ha hullik a hajuk.

A 
haj, akárcsak a szôrszálak, a bôr felhám 
alatti irharétegében ered, a hajhagymá-
ban található mátrixsejtekben képzôdik, a 
bôr feletti része élettelen. Anyaga a vág-

ható, formálható, bodorítható, kisimítható, színez-
hetô keratin.

A hajra jellemzô a ciklikus növekedés, naponta 
átlagosan ötven-száz szál hullik ki. Ôsszel és tavasz-
szal több is maradhat a fésû fogai között, hiszen az 
évszakváltás fokozott igénybevételt jelent a szerve-
zetünknek, ezt a hajunk is megérzi. Ha feltûnôen rit-
kulni kezd a fejbôr teljes területén (diffúz hajhullás), 
vagy egy-egy kopasz folt képzôdik, érdemes bôrgyó-
gyászhoz fordulni.

A hajhullás utalhat vashiányos vérszegénységre, 
toxikus ártalmakra, pajzsmirigybetegségre, hormon-
változásra. Olyan normális, élettani állapot következ-
ménye is lehet, mint a terhesség, szoptatás vagy az 

Írta: K. É.

A 
több mint kétszáz éve 
létezô orvosi irányzat, a 
homeopátia rendszeré-
nek kidolgozása Samuel 

Hahnemannn nevéhez fûzôdik. Alapelve, 
hogy olyan speciális szerekkel segíti elô a gyó-

gyulást, amelyek hígítás nélkül a beteg panaszai-
hoz hasonló tüneteket váltanak ki. Célja, hogy a szervezet védekezô funkcióit 
aktiválja a tünetekhez igazodó, különbözô hígításban elôállított homeopátiás 
szerekkel. A hasonlót hasonlóval gyógyítás olyan nagy elôdök tapasztalatára 
vezethetô vissza, mint Paracelsus, Hippokratész vagy az ôsi indiai gyógymód, 
az ájurvéda rendszere.

A homeopátia olyan egyénre szabott terápia, amely a beteg testi-lelki tü-
neteit egyaránt figyelembe veszi a gyógyszer kiválasztásánál. Kíméletes, ter-
mészetes gyógymódként nem a hagyományos orvoslás riválisa, hanem azt 
kiegészítô (komplementer) medicina. Hazánkban engedélyhez kötött tevé-
kenység, mûvelôi orvosok.

Ez a szelíd gyógymód napjainkban egyre népszerûbb. A jól megválasztott 
homeopátiás szer meggyógyítja a betegeket, nem csak a tüneteket nyomja el. 
Jól alkalmazható krónikus bajok kezelésére, és olyan, különös körültekintést 
igénylô állapotokban, mint a gyermekgyógyászat, a terhesség és szoptatás 
idôszaka. Az adagolás betartásával nem kell mellékhatástól tartani, az alkal-
mazott szer nem vált ki allergiás reakciót, sem gyógyszerfüggôséget.

Szelíd 
szerek

✽Tudta?•  Hajkoronánkból naponta 50-100 szálat  
elveszítünk, ez nem kóros.
•  A hajhagymák 5-10 százaléka nyugalmi 
fázisban van, ezután elválik a keratint képzô 
mátrixsejtektôl, és kihullik. Mikroszkópos 
vizsgálattal megállapítható, hogy a kihúzott 
hajszál fejlôdésének mely fázisában van.
•  A korpásodás a fejbôr gombás megbetege-
dése. Speciális samponokkal és a kezelési, 
hajápolási útmutatók betartásával eredmé-
nyesen vehetjük fel ellene a küzdelmet.

ösztrogén (nôi hormon) szintjének a változókorral 
járó csökkenése, amely együtt jár a nôk szervezeté-
ben is jelen lévô tesztoszteron (férfi hormon) szintjé-
nek viszonylagos túlsúlyával.

Sokszor megoldja a problémát a vitamin- és 
ásványianyag-pótlás (szépségvitaminok), a kímé-
letesebb hajszínezés, a túl szoros hajgumi mellô-
zése, bôrbarát sampon használata, illetve a masz-
szírozás, amellyel javítható a fejbôr vérellátása.  
A fodrász is sokat tehet az ápolt megjelenésért: a 
vendég egyéniségéhez illô frizura kialakításával.

A foltos hajhullás oka lehet rossz szokás (például 
hajtépkedés), de bakteriális góc vagy lelki problémák 
is állhatnak a hátterében. Elsôként a szervezetben lap-
pangó gyulladást próbálják felfedezni laborvizsgálat-
tal, fogászati, fül-orr-gégészeti, illetve nôgyógyászati 
ellenôrzéssel. Ha a gyanú beigazolódik, a góc kezelé-
sével, felszámolásával a hajhullás is megszûnik.
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Írta: Lavinia Guffatti

GyóGyhír  Beszéljünk róla!
Írta: Dopita Tünde

Titkolt kór – az aranyér
Az intim testrészeket érintô problémákat sokan titkolják, mert 
félnek a vizsgálatoktól, és kellemetlen beavatkozásokra számíta-
nak. Panaszaikra házi megoldásokat keresnek, vény nélkül kapha-
tó kenôcsökkel, kúpokkal próbálkoznak, mielôtt orvoshoz fordul-
nának. 

T
öbb oka van annak, miért bátorítunk 
mindenkit, hogy végbélpanaszaival 
proktológus szakorvoshoz forduljon. A 
tipikus tünetek, mint a viszketés, fájda-

lom, váladékozás, a székelési rend megváltozása 
(hasmenéses és székrekedéses idôszakok váltako-
zása), a gyakori inger, idegentestérzés a végbél-
ben, tapintható csomó, duzzanat megjelenése, 
a véres széklet rendszerint jól és eredményesen 
kezelhetô aranyérre utal. De jelezhetnek rossz-
indulatú, daganatos elváltozást is, amely minél 
elôbb elkezdett, komplex terápiát igényel, csak 
így van esély a gyógyulásra.

Körkörös védelem
A széklet visszatartásához elengedhetetlen „tö-
mítôgyûrût” a végbélben három, vérrel telt, ru-
galmas párnácska alkotjai. Ezek nyugalmi állapo-
tukban kitöltik a bél üregét, a széklet ürítésekor 
pedig a záróizmok elernyedésével szétnyílnak. 
Amikor ezek a párnácskák nagy nyomás hatására 
lesüllyednek, akkor beszélhetünk kialakult arany-
érbetegségrôl. 

Elhelyezkedése szerint megkülönböztetünk 
belsô és külsô aranyeres csomókat. A belsô arany-
ér nem tapintható, a végbél falában elhelyezkedô 
vénatágulat, míg a külsô csomó a végbélnyíláson 
kívül helyezkedik el, és jól érzékelhetô. 

– Magyarországon egyre inkább népbeteg-
séggé válnak az aranyeres elváltozások – mondja 
dr. Iványi Attila, az Állami Egészségügyi Központ 
sebész-proktológus adjunktusa. – Tapaszta-
lataink alapján körülbelül egyforma arányban 
fordul elô nôk és a férfiak körében, bár a nôk a 
terhesség, a szülés kapcsán valóban a veszélyez-
tetettebb csoportba tartoznak. A várandóssággal 
járó hormonális változások, valamint a jelentôs 
súlygyarapodás okozta aranyerek jól kezelhetôk, 
illetve a nôknél látványosabb a gyógyulási folya-
mat, hiszen hajlamosabbak követni az életmód- 
változtatásra vonatkozó orvosi tanácsokat. 

A gumigyûrûtôl a mûtétig
Amikor a konzervatív kezelés, a kenôcsök, kúpok 
alkalmazása nem hozza meg a várt eredményt, 

a szakember több megoldás közül választhat a 
beteg állapotától függôen. A szkleroterápia so-
rán injekcióval elzárják a megfelelô terület vér-
ellátását, így az aranyeres csomó elhal. Hasonló 
eredménnyel jár, ha gumigyûrûvel, fagyasztással, 
infravörös sugárral, illetve lézerrel zárják el a be- 
és elvezetô ereket. Ezek a kezelések akár járóbe-
teg-ellátás keretében elvégezhetôk. Más esetek-
ben mûtéti beavatkozásra lehet szükség. 

– Nálunk még nem annyira elterjedt az egy-
napos sebészeti megoldás, ezért a mûtét néhány 
napos kórházi ellátást igényel – mondja a szakor-
vos. – Természetesen a beteg állapotától függ az, 
hogy az orvos milyen sebészeti eljárást javasol, 
mindig rendkívül fontos az elváltozás helyének 
és típusának pontos meghatározása. A közhittel 
ellentétben az aranyér tökéletesen gyógyítható, 
és ha a páciens beilleszti életébe azokat a táp-
lálkozási, életmódbeli változásokat, amelyeket 
az orvos ajánl, a gyógyult állapot tartós marad-
hat. Érdekesség, hogy azokban az országokban, 
ahol a legtöbb tevékenységet guggolásban vég-
zik, például a törzsi népek, gyakorlatilag nincs 
aranyérbetegség, ugyanis e kényes terület vér-
ellátottsága a folyamatos terhelés miatt sokkal 
kedvezôbb. 

✽Mire 
figyeljünk?

• Kerüljük a székrekedést, mert az erôlkö-
dés és a kemény széklet növeli az aranyér 
kockázatát.
• A rendszeres testmozgás tréningben 
tartja a beleket is. 
• Az ülômunka és túlsúly hajlamosít a be-
tegségre. 
• Hasznos kemény felületû széken ülni.
• Fontos a bôséges folyadékbevitel.
• Lazítja a székletet az élelmi rostokban 
gazdag táplálkozás: zöldségfélék, teljes 
kiôrlésû lisztbôl készült termékek, müzlifé-
lék és pektin tartalmú gyümölcsök (alma) 
fogyasztása.

A 
tisztaság fél egészség, és ebbe beletartozik az intim területek  
gondos ápolása is. Egyre gazdagabb eszköztárból válogathatunk, 
amelyek az altesti higiénia megteremtését szolgálják. A tisztaság 
nem a kellemetlen szagok elnyomását, a fehérnemû védelmét 

jelenti, hanem az egészségünket szolgáló módszereket. 
Míg a férfiaknak elég egyetlen hasznos tanácsot megfogadniuk, mely szerint 
a fityma alatti területet az elôbôr hátrahúzásával tiszta vízzel, mosószer nélkül 
ápolják reggel és este, addig a nôknek több dologra kell figyelniük. 
Mivel a hüvely és a végbél anatómiai okok miatt közel van egymáshoz, ügyel-
ni kell arra, hogy a toalettpapír használatakor (elölrôl hátrafelé törölve!) ne  
jusson kórokozó a hüvelybe. A legjobb minden „nagydolog” után szappanos 
vízzel tisztálkodni. Ennek legkényelmesebb módja a bidé használata.
Speciális mosakodószereket fejlesztettek ki az intim területek védelmére, amelyek 
óvják a nyálkahártyák enyhén savas (alacsony, 5,5 alatti) pH-értékét, így megelôz-
hetjük a fertôzéseket és a hüvelyi irritációt. A jótékony tejsavbaktériumok pedig 
nemcsak a mindennapi védelemben segítenek, hanem abban is, ha valamilyen 
okból felborul a hüvelyflóra egyensúlya, helyreállítsuk azt. Terápiás eszközként az 
intim zuhany használatával nem mindennapi tisztaságot teremthetünk.

GyóGyhír   Beszéljünk róla!
Írta: K. É.

Diszkrét tennivalók

✽Az egyensúly felborulhat* uszoda-, illetve szaunahasználattól,

* hormonális változásoktól,

* bizonyos gyógyszerek, például antibiotikumok szedésétôl,

* helytelenül használt, nem kellô idôben cserélt tampontól, intimbetéttôl.
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Az anyatej egyedülálló táplálék a csecsemô számára. Az embe-
ri újszülött elég fejletlenül jön a világra, de az elsô hónapokban 
rendkívül gyorsan növekszik. Az anyatej összetétele lehetôvé teszi 
a kisbaba testének gyarapodását és agyának optimális fejlôdését. 

A szoptatás jelentôsége

GyóGyhír  Babák
Írta: Soltészné Szenes Kinga

T
ökéletes táplálék az anyatej, hisz meg-
felelô összetételû, optimális hômér-
sékletû és sterilitású. Mennyisége, 
összetétele alkalmazkodik a csecsemô 

igényeihez, és ellenanyag-tartalmával védi a 
fertôzésekkel szemben. Az anyatej élô folya-
dék, mely a kisbaba szervezetében biológiai 
változásokat idéz elô.

A szülés után képzôdô elôtej vagy ko-
losztrum több fehérjét, ellenanyagot, ásványi 
anyagot, zsírban oldódó vitamint, de kevesebb 
zsírt és szénhidrátot tartalmaz, mint az érett 
anyatej. A kolosztrum által elôidézett jótékony 
hatás: belülrôl bevonja az újszülött beleit, így 
megnehezíti a csírák és allergizáló anyagok be-
jutását. A szülés utáni elsô napokban a gya-
kori szoptatás eredményeképpen csökken az 
újszülöttkori sárgaság valószínûsége. Elôsegíti 

a baba szájizomzatának fejlôdését, ami ké-
sôbb a beszédtanulás fontos részét képezi, és 
kedvezô hatással van az évek múlva kifejlôdô, 
maradandó fogak elhelyezkedésére. A pszichés 
fejlôdésen kívül elôsegíti a szem és a kéz koor-
dinációjának fejlôdését, a legújabb kutatások 
szerint pozitívan hat a gyerek intellektuális ké-
pességeire.

Számos elônnyel bír az anyára nézve is. A 
szoptatás elôsegíti a méh visszahúzódását ere-

deti állapotába, csökken a szülés utáni vérzés, 
a késôbbiekben a csontritkulás, a mell- és pe-
tefészekrák kialakulásának veszélye. A táplálás 
megnyugtatja az anyát és a babát. Ám ha a kis-
mama bármilyen ok miatt nem szoptathat, ne 
érezzen bûntudatot. Testkontaktussal és szere-
tô figyelemmel akkor is elôsegíti a kötôdést, ha 
üvegbôl etet, ettôl még ô ugyanolyan jó anya, 
mint aki a mellébôl szoptatja a babáját.

✽Tudta?
Az anyatej ��%-a víz, és ezen felül tartal-
mazza az életfontosságú alkotóelemeket, 
szénhidrátokat, zsírokat, fehérjéket, vita-
minokat, ásványi anyagokat, nyomeleme-
ket és sejteket.
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Seböblítés felsô fokon

S
zinte minden családban találhatunk egy olyan embert, aki 
valamilyen nehezen gyógyuló, krónikus sebbel küzd. Ezzel 
együtt élni nem könnyû, hiszen a sebek ápolása folyama-
tos kezelést, szakszerû ellátást igényel. A seb kezelésére – jó 

esetben – modern kötszereket ír fel az orvos, amely a nedves sebkör-
nyezetet fenntartva segíti elô a seb gyógyulását. 

Sok esetben azonban még a legjobb „csodakötszer” sem tud se-
gíteni, mert a seben keletkezô úgynevezett „biofilm” késlelteti vagy 
akár meg is akadályozhatja a seb gyógyulását. A „bio-
film” gyakorlatilag mátrixszerkezetben élô bakté-
riumokból áll, amelynek eltávolítása a seb-
felületrôl nem feltétlenül egyszerû feladat. 
A hagyományos megoldás szerint vízzel vagy 
steril sóoldattal kell átöblíteni a sebet, ez a mód-
szer azonban nem elég hatékony a makacsul a seb-
re tapadó „biofilm”-réteg eltávolítására. 

A modern seböblítô szerek (pl. a Pron-
tosan) használatával erre is van meg-
oldás. Egy, a baktériumok számát 
csökkentô hatóanyag (polyhexanid) 
és egy felületaktív összetevô (betaine) 
révén a speciális seböblítô folyadék valóban 

hatékonyan távolítja el a sebben megtapadt szennyezôdéseket, szö-
vetmaradványokat és baktériumokat, és ezzel jelentôsen csökkenti a 
sebgyógyulás idejét, kíméletesebbé teszi a kezelést, és nem utolsó-
sorban pénzt is megtakarít a családi kasszának.

A seböblítô alkalmazásával a sebágyat elôkészítjük a gyógyulási 
folyamatra, illetve elôsegítjük a sebsarjadzást és hámosodást is. A fo-
lyadék használata egyszerû, és amellett, hogy elsôsorban seböblítés-
hez használhatjuk, alkalmas a sebbe ragadt hagyományos (géz alapú) 

kötszerek nedvesítésére is. Így a kötés annak 
kicserélésekor nem ragad bele a sebbe, 
és nem szakítja fel a már hámosodott 

szöveteket. A seböblítô a hagyományos 
kötszerekkel és a modern kötszerekkel együtt 

is hatékonyan alkalmazható. A speciális seböblí-
tô különösen javallott MRSA (methicillin/

oxacillin rezisztens Staphylococcus 
aureus) által fertôzött seb ese-
tén. 

A különleges seböblítô fo-
lyadék használatával kímélete-

sebbé és egyszerûbbé válik a seb-
kezelés!

ATOMROBBANÁSHOZ HASONLÍTHATÓ KÖRNYEZETI 
HATÁSOK: RÁK, SZÍV- ÉS ÉRRENDSZERI BETEGSÉGEK II.

Gyógygombakivonatok és standardizált funkcionális 
élelmiszerek egészségünk megôrzéséért

Ahhoz, hogy megérthessük korunk környezeti ártalmainak jelentôségét, 
érdemes összehasonlítani azok egészségkárosító hatását a jól ismert ka-
tasztrófák következményeivel. Egy 2007-ben megjelent tanulmány össze-
vetette a légszennyezés, a passzív dohányzás és a túlsúly egészségkárosító 
hatását a csernobili, hirosimai és nagaszaki atomrobbanás hosszú távú 
egészségromboló következményeivel. A tanulmány eredményei döbbene-
tesek:

A Csernobil körül, a tiltott zónában élôk és más túlélôk sugár-
zásból eredô, súlyos következményekkel járó egészségkárosodá-
sának valószínûsége kisebb, mint azoknál az embereknél, akik a 
nagyvárosok levegôszennyezésének vagy dohányfüstnek vannak 
kitéve. 

Az összehasonlítás megállja a helyét a Japánban történt atomrobban-
tásokkal is: 

A Hirosimában és Nagaszakiban történt atomrobbantás egész-
ségkárosító hatásából következô átlagos élettartam-csökkenés a 
túlélôk között kisebb, mint amelyet a túlsúly vagy az aktív dohány-
zás okozhat.

Összefoglalva: A passzív és az aktív dohányzás, a légszennyezés és 
a túlsúly egyenként is legalább annyival csökkenti az élettartamot, 
mintha az érintettek az ismert atomrobbanások túlélôi lennének.

Az összehasonlítás statisztikai eszközökkel rávilágít túlélési esélyeinkre 
abban a környezetben, amelyben élünk. Meg kell jegyeznünk, hogy az em-
lített három rizikófaktoron kívül még számos más tényezô is csökkenthe-
ti várható élettartamunkat, mind lakóhelyünkön, mind munkahelyünkön. 
Például egy norvég felmérés szerint a magasfeszültségû távvezetékek kö-
zelében lakó nôk között az emlôdaganatok valószínûsége 60 százalékkal 
emelkedhet. 

Jelentôs lehet a munkahelyi ártalmak egészségkárosító hatása 
is. Az ülô munka megnövelheti a bél- és a hasnyálmirigy-daganatok elô-
fordulását. A nyomdaiparban, fémipari munkások között, autószerelôk-

nél, irodai munkát 
végzô, illetve áru-
házi eladó nôknél, 
r uha t i s z t í t ókná l , 
mûanyag-ipari mun-
kásoknál és fes-
tôknél általában a 
húgyhólyagrák elô-
fordulása magasabb 
lehet az átlagosnál. 
Építômunkásoknál 
fôképp a cement- és 
fapor, valamint az aszfaltgôz és dízelfüst következtében a gyomor, a nye-
lôcsô, a felsô légutak rákos megbetegedései, valamint a szívbetegségek 
jelentkezhetnek gyakrabban. A foglalkozási ártalmak következményeinek 
sorát még hosszan folytathatnánk.

Az utóbbi években kezdték el kutatni annak az okát, miért jelentô-
sen jobb a túlélési esélyük azoknak a rákbetegeknek, akiknek a diagnózist 
betegségükrôl nyáron vagy ôsszel állítják fel. Természetesen ez összefüg-
gésben lehet azzal is, hogy ezekben az évszakokban fogyasztják a legtöbb 
zöldséget és gyümölcsöt, de egyre több adat igazolja azt is, hogy a napfény 
ultraibolya sugárzása gátolja számos ráktípus, így az emlô-, prosztata-, 
tüdô-, béltumorokat, a Hodgkin és non-Hodgkin lymphomát attól függet-
lenül, hogy a nap sugárzásának bôrrákkeltô hatása is lehet. A kutatók a 
napfény D-vitamin-képzô tulajdonságát gyanítják a jelenség mögött.

A napfény 20-30 perc alatt 20 000 egység D-vitamint képezhet a szer-
vezetben, ekkora mennyiséget mesterséges formában nehéz bejuttatni.  
A mérsékelt napozás – leégés nélkül – hozzájárulhat egészségünk megôr-
zéséhez. A bôrrák által veszélyeztetetteknél a D-vitamin természetes formá-
ban történô bejuttatása lehet a leghatékonyabb. A tojás- és halfogyasztás 
mellett a gyógygombák közül a Bokrosgomba és kivonatai járulhatnak hoz-
zá legnagyobb mértékben a szervezet D-vitamin-szintjének emeléséhez. 

Nehezen befolyásolható tényezôk esetén (pl. munkahelyi ártalmak) a 
rizikócsökkentés egészséges táplálkozással, testmozgással, immunerôsítô 
gyógygombakivonatok és más egészségmegôrzô funkcionális élelmiszerek 
fogyasztásával is elérhetô. A Patkónyelvkivonat keverék az immunerôsítés-
ben és rákmegelôzésben, a Pecsétviaszgomba- és Lepkefû-kivonat keverék 
a szív- és érrendszeri betegségek megelôzésében, a Kígyószál-kivonatot 
tartalmazó keverék az agy, a Cseppkôgomba-kivonat keverék a gyomor és 
a bél egészséges mûködésének megôrzésében segíthetnek. 

Kutatjuk a búzacsíra legfôbb rákellenes hatóanyagait is, és remény van 
arra, hogy elôször vezessünk be olyan flavonoidokat tartalmazó funkcio-
nális élelmiszert, amely a búzacsíra legfôbb rákellenes hatóanyagaira lesz 
standardizálva, elôsegítve a szervezet ellenálló képességének növelését a 
káros környezeti hatásokkal szemben. 

Szerzô: Varga Gábor, Dipl.-Kfm.
Részletes info: www.VITANAX.hu, Tel.: 06-30/391-8080

GyóGyhír  PR

Csernobil

Írta: K. É.

F
üggetlenül attól, hogy hajszáleres (kapilláris), visszeres (vénás) vagy ütô-
eres (artériás) vérzés következik be, szervezetünk érösszehúzódással 
reagál a sérült területen, elôsegítve a véralvadást. Hajszáleres vérzésnél 
nincs szükség komoly védekezésre, a sérülés csak a bôr felszínét érinti, 

és hamarosan eláll.
Mélyebb, kiterjedtebb sérülésnél azonban fontos a vérzés csillapítása. A 

sebre steril gézlapokat helyezünk, és gézpólyával átkötjük. Erôsebb vérzésnél 
nyomókötést alkalmazunk: a gézlappal fedett sebre egy géztekercset szorítunk, 
és így kötözzük be, amíg a szakképzett segítô megérkezik. 

Jó tudni, hogy minden seb, még egy aprónak tûnô vágás is fertôzésveszély-
lyel jár, ezért fontos, hogy megtisztítsuk a szennyezôdésektôl és a lehetséges 
kórokozóktól. Használjunk patikában kapható sebfertôtlenítô folyadékot, de 
kerüljük a közvetlen érintkezést a sérült területtel, a tisztogatáshoz használjunk 
steril mull-lapot. Ne szórjunk rá hintôporokat!

Roncsolt, mélyebb sérülésekkel, illetve földdel szennyezett sebekkel forduljunk 
orvoshoz, mert szükség lehet tetanuszoltásra. Ha idegen ember a sérült, gondoljunk 
a HIV- és hepatitisfertôzés veszélyére, és a sebellátáshoz húzzunk gumikesztyût!

GyóGyhír  Ép test

Elsôsegély
Kisebb-nagyobb sérülések bármikor megeshet-
nek, ezért jó, ha tudjuk, mit kell tennünk egy 
vérzô sebbel. Többnyire számíthatunk szerveze-
tünk önvédelmi rendszerének mûködésére,  
a véralvadás természetes módjára.
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GyóGyhír  Bemutatjuk

NÉMA JÁRVÁNY: A CSONTRITKuLÁS   
A BÉRES EGÉSZSÉG HUNGARIKUM PROGRAM 
E HAVI TÉMÁJA: A CSONTRITKULÁS

A Béres Egészség Hungarikum Program azért jött létre, hogy Magyar-
ország Európa egyik  legbetegebb nemzetébôl az egyik  legegészsége-
sebbé válhasson. Rovatunkban havonta körbejárunk egy-egy sokakat 
érintô betegséget, hogy eloszlassuk a tévhiteket, és feloldjuk az ellent-
mondásokat. E havi témánk a csontritkulás.
A Béres Egészség Hungarikum Index felmérése során megkérdezettek 23%-a 
semmilyen választ nem tudott adni arra, mi a csontritkulás kiváltó oka. Amennyi-
ben ez azt jelenti, hogy 77% viszont „képben van”, akkor az arány egyáltalán 
nem rossz, sôt nemzetközi viszonylatban kiemelkedô. Köszönhetô mindez az 
osteológiával, a csonttal foglalkozó szakemberek utóbbi tizenöt éves munká-
jának.
A Béres Egészség Hungarikum Index kutatásában részt vevôk nagyobb része a 
csontritkulás lényegét kalciumhiányban, illetve csontsûrûség-csökkenésben azo-
nosította, okaként 43% a kalciumhiányt jelölte meg. 

Jó (lenne) tudni:
A csontsûrûség-csökkenés oka egyrészt a genetikai adottságokban, másrészt az 
életmódbeli tényezôkben keresendô.  A válaszadók 7,4%-a spontán említette a 
mozgáshiányt mint kiváltó okot. E mellé jönnek még a káros szenvedélyek (pl. 
alkohol, dohányzás) és fôként a táplálkozás nem megfelelô minôsége, a szüksé-
ges mennyiségû kalcium- és D-vitamin-bevitel hiánya. 
A megkérdezettek 42%-a nem tudta, mennyi az optimális napi kalciumbevitel, 
legtöbben (21%) a napi 300-600 mg-ra tippeltek. Valójában napi 1000-1500 

mg lenne a szükséges, de a magyarok átlag napi 400-500 mg-ot fogyasztanak!
Mivel a D-vitamin hiányát egy válaszadó sem hozta fel, ebbôl arra következ-
tethetünk, hogy nem tudják, miként szívódik fel a kalcium a bélbôl. D-vitamin 
segítségével! A D-vitamin-hiány minden fejlett országban probléma, hiszen alig 
tartózkodunk a szabad levegôn, nem éri a bôrünket a nap, így természetes úton 
nem jutunk hozzá ehhez a létfontosságú elemhez. 

Hogyan ôrizhetjük meg csontjaink egészségét?
A kalciumhiány pótlására fogyasszunk minél több tejterméket. Fél-egy liter tej 
az ideális mennyiség, ezzel még egészséges adag zsiradékot, fehérjét „adunk” 
a szervezetünknek. Magyarországon viszont folyamatosan csökken a tejfogyasz-
tás, mivel – szintén genetikai okok miatt – a lakosság 25-30%-a tejcukor-ér-
zékeny! Ôk tejet egyáltalán nem, kefírt, sajtot ellenben nyugodtan ehetnének, 
de sajnos hazánkban egyrészt drága a sajt, másrészt fogyasztásának egyáltalán 
nincs kultúrája. Pedig a kemény sajtok 10 dekájában 800-900 mg kalcium van, 
ezzel fedezni tudnánk a napi szükséges mennyiséget. 
És nem utolsósorban csontjaink érdekében hagyjuk el káros szokásainkat, illet-
ve mozogjunk! Nem kell mindenkinek hosszútávfutónak állnia, pingpongozzon, 
ússzon, ha arra van lehetôsége, de idôsek esetében a napi fél óra séta is karban 
tartja a csontokat! 

  
A Béres Egészség Hungarikum Program csontritkulás témájának szakértôje: 

Prof. Dr. Lakatos Péter egyetemi tanár, SOTE I. sz. Belklinika

A csend világa
A Siketek Nemzetközi Szövetségének határozata alapján 1958 óta 
minden év szeptemberének utolsó vasárnapján tartják a hallás-
sérültek (siketek) világnapját. Célja, hogy felhívja a figyelmet az 
ezzel az érzékszervi károsodással élôk sajátos problémáira, a meg-
értés nehézségeire, az érintettek életminôségének javítására és az 
esélyegyenlôség megteremtésére.

Hazánkban száz évvel ezelôtt, 1907-ben alakult meg az egyik legrégibb érdekvédô szervezet, a Siketek 
és Nagyothallók Országos Szövetsége (SINOSZ). Sajátos nehézséggel küzdenek a hallássérült gyerekek  
és felnôttek: a kommunikációt, a szót értés útját kell akadálymentessé tenni számukra, hogy ne magá-
nyosan, elszigetelve éljenek az örök csend birodalmában. Ebben nyújt segítséget a SINOSZ. 
A szövetség többek között: 
n közösséget kínál az érintetteknek és hozzátartozóiknak, 
n programokat szervez,
n  tanácsadást nyújt a kedvezményes szolgáltatásokról, tovább-

képzési, továbbtanulási, munkavállalási és hallásrehabilitációs 
lehetôségekrôl, 

n személyes és jogi tanácsadást,
n  jelnyelvi és orális tolmácsot,
n kommunikációs tanfolyamokat kínál a jelnyelv iránt érdeklôdôknek.
Napjainkban közel egymillió hallássérült ember él Magyarországon. 
Mivel a siketség és a nagyothallás mértéke, eredete nagyon eltérô 
lehet a fejlôdési rendellenességtôl a zajártalom miatt bekövetkezô 
károsodásig, az érintettek nem alkotnak homogén csoportot. Míg a siketeknek a hallásjavító mûtétek 
nyújthatnak reményt, a hallásmaradvánnyal rendelkezôk többségének problémája korszerû hallókészülé-
kekkel jól korrigálható, ráadásul úgy, hogy visszaadható a beszédértés, sôt a zene élménye is.

GyóGyhír  Elôzzük meg!
Írta:  K. É.

Pusztító zaj
Tízezrek életét követeli a zajártalom szerte a világon az Egészségügyi Világszervezet 
(WHO) szerint. Egyedül Európában a halálos kimenetelû szívrohamok két-három  
százalékát okozza a közlekedés által elôidézett zaj – adta hírül a New Scientist brit 
tudományos magazin. A WHO becslései szerint kontinensünkön évente félmilliónál 
több egészségesen eltölthetô életév megy veszendôbe zajártalom következtében.
A tartós zaj emellett különbözô betegségeket is elôidézhet. Ilyen például az alvás- 
zavar, a nagyothallás, a fülzúgás vagy a memóriazavar, amelyeket a túl hangos zene, 
a közlekedés vagy egyéb munkavégzés közben elszenvedett ártalom egyaránt elôidéz-
het. Vizsgálatok szerint az alacsonyabb erejû, de állandó zajterhelés tanulási problé-
mákat okozhat a gyerekeknél. 

Pihentessük a fülünket!
A fiatalok körében egyre nagyobb a halláskárosodás veszélye az MP3, iPod készülékek 
használata miatt. Egyrészt a tapasztalatok, vizsgálatok szerint a készülék hangereje 
gyakran meghaladja az ártalmatlan szintet, különösen, ha a környezeti zajok mellett, 
például utcán, közlekedési eszközön használják azt. Másrészt ezen készülékek memó-
riakapacitása – ellentétben a régebbi kazettás vagy CD-s walkmannel – lehetôvé teszi 
az órákon át tartó folyamatos zenehallgatást, ami a hallószerv fáradásához és esetle-
ges károsodásához vezet. Az idônkénti „csendkúra” alkalmat adna hallószervünknek 
arra, hogy regenerálódjon.
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GyóGyhír  Beszéljünk róla! GyóGyhír  Gyógykonyha
Írta: K. É. 

V
alljuk be, enni jó, de nem mindegy, 
mikor mit és legfôképpen mennyit 
eszünk.  Ennek kiszámításához használ-
hatjuk az alapanyagcserénk megha-

tározását segítô képletet. Aztán néhány napon át 
jegyezzük fel, mi mindent kóstoltunk meg, mibôl 
kaptunk be egy-két falatot, majd számítsuk ki, 
hogy úgy étkeztünk-e, ahogy életkorunk, testi 
adottságaink, napi aktivitásunk, munkavégzésünk 
megkívánja, vagy a tényleges szükségletünket 
meghaladó adagokkal és fi nomságokkal kényez-
tettük magunkat. 

Ez a kis játék komoly eredménnyel járhat, 
mert kiderülhet, hogy nem a levegôtôl gyara-
podnak a kilóink. Akkor érdemes továbblapozni, 
és átgondolni, mit csinálhatnánk másként, hogy 
egészségesebben éljünk. 

De nem csak ebben segít az Új tápanyagtáb-
lázat, amelyet a táplálkozás- és élelmezéstudo-
mány elismert hazai szakemberei állítottak össze. 
Támpontot nyújt ahhoz is, hogyan állítsuk össze a 
gyerekek, a serdülôk, a szoptató anyák, a felnôt-
tek, az idôsek vagy a sportolók étrendjét. 

Mi kerül a tányérra?
Aki valaha fogyókúrázott, esetleg azon töprengett, hogy vajon eleget eszik-e a gyerek, vagy csak egészsé-
gesebben szeretne étkezni, tudja, hogy ehhez szüksége van egy megbízható tápanyagtáblázatra. Ennek új, 
korszerû változata különösen hasznos, egyben izgalmas olvasmány.

Dr. Balázs I. – Bodai 
– Richard A. Zumda:
Mammográfi a lelete pozitív
 1980,-

Dr. Ôry Klára: 
A szív- és érrendszeri meg-
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nyezôi és ezek terápiája
 3500,-

A megadott négyzetbe írja be a megrendelni 
kívánt darabszámot!

A hóNAP
KÖNyVE

10%
KEDVEZMÉNy

Ha Ön 2007 októberében 
megrendeli 
Rodler Imre: 

Tápanyagtáblázat címû 
könyvét, a Gyógyhír 

Könyvesbolt 10%-kal 
olcsóbban adja Önnek!

Külön fejezet foglalkozik a közétkeztetéssel 
és a diétára szorulók, a betegek kezelését kie-
gészítô gyógyító táplálkozással. Megtudhatjuk, 
mit adjunk mandulamûtét után a gyereknek, 
mit eszik meg könnyebben a nyelési nehézsé-
gekkel küszködô, a gyomor-, hasnyálmirigy- és 
bélpanaszoktól szenvedô, az epe-, vese- vagy 
májbeteg ember. Speciális étrendet igényelnek 
az anyagcserezavarok, a cukorbetegek, a kösz-
vényesek, az elhízottak. 

De más szempontok szerint is bôvíthetjük 
ismereteinket. Ha tudjuk, hogy nem ajánlott 
például oxálsavban gazdag táplálékot fogyasz-
tanunk, a kötet végén található névmutató ala-
pján könnyen megtaláljuk a keresett adatokat. 
Mert nem azért élünk, hogy együnk, hanem azért 
eszünk, hogy éljünk. Lehetôleg egészségesen.

StopBleed
új vérzéscsillapító
orrtampon a piacon!

A váratlanul kialakuló orrvérzés kellemet-
len helyzeteket idézhet elô. Ilyenkor azonnali, 
hatékony segítséget jelenthet a StopBleed 
orrtampon!

A StopBleed orrtampon „m.doc.” nevû 
hatóanyaga gyorsan és hatékonyan állítja 
el az orrvérzést. Az orrtampon PVA szivacsból 
készült, behelyezése után méretében igazodik az 
orrüreghez. Az orrtampon megduzzadása során 
az „m.doc.” nevû hatóanyag felszabadul és rö-
vid idôn belül megállítja az orrvérzést.

A tampon eltávolítása könnyû, nem ragad 
az orr belsô falához. Hypoallergén, biztonsággal 
alkalmazható gyerekeknél is 5 éves kor felett!

 
Ismerje meg a StopBleed család másik új 

tagját, a vérzéscsillapító sprayt is, melynek segítsé-
gével könnyen kezelheti a horzsolások, vágások okozta vérzô sebeket!

Bôvebben: www.stopbleed.hu  
Kapható a gyógyszertárakban! 

Amennyiben aktuálisan nem lenne készleten, rendeltesse meg gyógyszerészével!

StopBleed – Megmenti a napot!

Az orvostudománynak, a gyógyszerkutatásnak számos súlyos betegség 
ellenszerét köszönhetjük. Sokan azonban veszélyes játékot ûznek a haté-
kony készítményekkel. Az orvosok és patikusok tapasztalata szerint keve-
sen követik a használati utasítást, pedig a felelôtlen gyógyszerszedéssel  
saját egészségüket teszik kockára. 

Pasziánsz a pirulákkal
Írta: Márton Anita

A 
legtöbben engedetlen vagy hanyag betegek vagyunk. Ha hosszabb 
ideig kell szedni egy gyógyszert, vagy naponta többször, szabályos idô-
közönként kell lenyelni a pirulát, már rövid idô után nem vagy nem 
pontosan tartjuk be a kezelési utasításokat. Dr. Dick Katalin háziorvos 

szerint jellemzô, hogy a panaszok enyhülése esetén a páciensek a rendelt gyógy-
szer szedését önkényesen megváltoztatják, sôt akár el is hagyják. Pedig a krónikus 
betegségek, mint a magas vérnyomás, a cukorbetegség, a kóros koleszterinszint 
vagy a csontritkulás kezelése életre szóló feladat. 

– A krónikus betegek nagy része megunja a gyógyszerszedést. A vérnyomás-
csökkentôt használók például hajlamosak a „variálásra”. Néhány hónapos kezelés 
után jobb lesz a közérzetük, így elkezdik hanyagolni a terápiát. Ez megbosszulja 
magát, mert a nem megfelelô mennyiségben, illetve idôpontban bevett gyógyszer 
mellett szédülés, rosszullét, ájulás léphet fel. 

Rendel a szomszéd 
A háziorvos pácienseit leginkább az otthon felhalmozott, ötletszerûen „bekapko-
dott” piruláktól félti. 

– A legveszélyesebb, amikor valaki az antibiotikumos kúrát nem szedi végig, 
a tablettákat „rosszabb idôkre” tartogatja, majd egy egyszerû megfázást próbál 
kezelgetni a maradékkal. Az orvosok másik rémálma, amikor a betegnek a szom-
szédasszony vagy a férj, feleség ad egy pár darabot a „príma szívgyógyszereibôl”. 
Ezzel rengeteget árthat, ráadásul csak nagyon nehezen derül ki, hiszen a betegek, 
talán sejtve, hogy rossz úton járnak, az orvosnak és a gyógyszerésznek sem vallják 
be, mi mindent szednek összevissza.

A tabletták, kapszulák lenyelését sokan kellemetlenségként élik meg. A bete-
gek ellenérzésének kialakulásáért a komplikált gyógyszerszedési elôírások és tájé-
koztatók szövege is felelôs lehet. Éppen ezért a gyógyszercégek igyekeznek olyan 
készítményeket kifejleszteni, amelyeket minél ritkábban kell bevenni. Az orvosok 
szívesen rendelik azokat a szereket, amelyek napi, heti vagy havi egy alkalommal 
beszedve is kifejtik gyógyhatásukat. A csontritkulásos betegnek elég havonta egy-
szer bevenni a tablettát, a lábgombával küszködôk is gyors javulást remélhetnek 
heti egy pirulától. A mindennapos fogamzásgátló-szedés is kiváltható hormon-
tartalmú injekciókkal és egyéb, hasonlóan hatékony módszerekkel.

Bevált szerek
Annak érdekében, hogy egy pácienst új gyógyszerre állítson át, a doktor és betege 
gyakran nagy csatákat vív. Sokan ugyanis ragaszkodnak régi gyógyszerükhöz, pe-
dig adott esetben hasznosabb lenne áttérni egy korszerûbb készítményre. De az 
újdonságokkal szemben gyanakvók pánikszerûen begyûjtenek többhavi vagy -évi 
adagot, mihelyst hírét veszik „kedvencük” megszüntetésének. Ám a gyûjtögetés 
is veszélyes lehet, mert nehéz ellenállni a szekrényben tornyosuló gyógyszereknek, 
és csak orvosi tanácsra, az elôírt módon használni azokat. 

Mindenkinek saját, jól felfogott érdeke lenne pontosan végrehajtani a kapott 
orvosi utasításokat, és a rendelôben akár még egyszer megkérdezni, ha valamit 
nem ért. A szakember felírhatja a szükséges készítményeket és egyéb kezelési 
módokat, de a gyógyulásért a legtöbbet saját magunk tehetjük.

✽A leggyakoribb hibák
• Egy korábbi kúrából megmaradt vagy nem szakembertôl kapott, 
vényköteles gyógyszerek ellenôrizetlen használata.
• Vényköteles készítmények mellé recept nélkül kapható szerek 
alkalmazása a kezelôorvos, illetve a gyógyszerész tudta és tanácsa 
nélkül.
• A kúra idô elôtti abbahagyása. Antibiotikum esetében a beteg 
ezzel azt kockáztatja, hogy szervezetében rezisztens, a szokásos 
kezelésnek ellenálló baktériumtörzsek alakulnak ki.
• Nem az elôírt idôpontban, rendszertelenül vagy például az utasí-
tás ellenére üres gyomorra bevett gyógyszerek.
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Készítette: Nagy Balázs

GyóGyhír  Rejtvény

EgyEdülálló gyógy- és wEllnEssparadicsom a Bükkalján! 
Várjuk ÖnÖkEt, jElEntkEzzEnEk E-mailEn Vagy tElEfonon:

Hajnal HotEl*** 
3400 mEzôkÖVEsd, zsóry-fürdô, Hajnal u. 2.

tEl: 49/505-190; recepcio@hajnalhotel.hu; www.hajnalhotel.hu

Szeptemberi számunk helyes megfejtései a következôk voltak: Megelôzi a pattanások kialakulását 
(skandináv); 2222 (sudoku). Az OXY ARCÁPOLÓ ajándékcsomagot nyerték: Peti Beáta, Komló és 
Nagy József, Budapest. Gratulálunk!

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

Októberi megfejtôink között  egy kétszemélyes, 3 nap/2 éjszakás „Ellazulsz 
és feltöltôdsz napok” hétvégét sorsolunk ki. A program csupa kényeztetés! 
Kérjük, a megfejtéseket 2007. október 26-ig küldjék el szerkesztôségünkbe nyílt 
postai levelezôlapon vagy e-mailen (kérjük, e-mailjükben is tüntessék fel postai 
címüket)! Cím: 1139 Budapest, Üteg u. �9., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

E havi skandináv rejtvényünk fôsoraiból megtudhatjuk, mirôl híres Mezô-
kövesd. Októberi megfejtôink között egy kétszemélyes, 3 nap/2 éjszakás 
„Flörthétvégék”  elnevezésû, romantikus programot sorsoluk ki. Kérjük, a 
megfejtéseket 2007. október 26-ig küldjék el szerkesztôségünkbe nyílt postai 
levelezôlapon vagy e-mailen (kérjük, e-mailjükben is tüntessék fel postai 
címüket)!  
Cím: 1139 Budapest, Üteg u. �9., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

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




