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Az orvos válaszol

Tisztelt Olvasónk!
Tájékoztatjuk, hogy internetes 

portálunkon (www.gyogyhir.hu) 
elindítottuk Gyógyhír Klinikánkat, ahol 
szakorvosaink online módon válaszol-

nak kérdéseikre.
(Az eddigi kérdések és válaszok is 

megtekinthetôk.)

Természetesen lehetôség van hagyo-
mányos módon is kérdezni:

levélben: Gyógyhír Magazin 1139 
Budapest, Üteg u. 49.

telefonon:

Pszichiáter: 
dr. Kökényes Marianna – 06-20-336-3044

Szülész-nôgyógyász: 
dr. Vámosi Béla – 06-20-535-3710

Reumatológus: 
dr. Szentiványi Csilla – 06-30-449-3818

Gyógykozmetikus:
Bizinger Katalin – 06-70-326-1149

Bôrgyógyász: 
dr. Kóté Ildikó – 06-1-391-5903

Genetikai diagnosztika:
dr. Nagy Zsolt – 06-70-585-1352

Ízületstatikus: 
Hamza Katalin – 06-1-336-03364

Szájsebész: 
dr. Bogdán Sándor – 06-1-349-6135

e-mail-ben: gyogyhir@gyogyhir.hu

Látogassa meg Ön is 
a Gyógyhír Klinikát!

Fellobbant az 

elsô gyertya lángja az 

adventi koszorún, a 

gyerekekkel együtt szá-

moljuk, hányat alszunk 

még karácsonyig. 
Azon gondolko-

dom, milyen ajándékot 

adhatnék szeretteimnek, ami megszépíti az ünne-

pet, megmelengeti az ember szívét. Amit nem a 

kényszerûség, a szokások, az elvárások diktálnak. 

Eszembe jut egyik bölcs ismerôsöm véleménye az 

értelmetlen ajándékozásról: „Ami köll, azt meg-

veszem. Ami nem köll, az fölösleges.”

Megkérdezem idôs barátnômet, mit szeret-

ne. „Semmit. csak gyere át egy félórára. Iszunk 

egy kis teát és beszélgetünk.”

Kedves ajándékaimra gondolok. A szív alakú 

kavicsra Horvátországból, a kis hegyes kagylóra 

a Vörös-tengerbôl, arra a biogyümölcslére, ami 

a legjobbkor érkezet és erôt öntött belém, vagy 

a közös élményt ígérô, vágyott színházjegyre. És 

nem feledem azokat, akiktôl kaptam.

Mindegyik egyformán drága nekem. Azt 

jelenti: amikor megláttam, rád gondoltam, és 

elhoztam neked, hogy örömet szerezzek vele. 

Értékessé teszi a szándék tisztasága és a belôle 

áradó szeretet.
Ajándék lehet az együtt töltött idô, a saját 

készítésû mézeskalács, valóra válhatnak a ki 

nem mondott vágyak, a gyengéd célzásként 

elsóhajtott kívánságok. Ami nem teher annak, aki 

adja, és öröm annak, aki kapja.

Munkatársaimmal együtt minden ked-

ves olvasónknak áldott, békés ünnepet, si-

keres új esztendôt és jó egészséget kívánok!

u
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A Gyógyhír Magazin decemberi
számában hirdetett termékek közül

az alábbiak rendelhetôk meg 
a Gyógyhír Magazin internetes oldalán:

Orimag-fogyasztó
2. oldal
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H
agyomány, hogy a karácsonyt többnapos felkészülés elô-
zi meg a konyhában. A leterhelt háziasszony tízféle süte-
ményt készít, az apró ropogtatnivalóktól a vajas tésztákig, 
ujjnyi krémekkel töltött tortacsodákig. És akkor jöhetnek a 

halak, pulykák, malackák. Elvégre nem igazi háztartás az, ahol kará-
csony elôtt föl nem visít a kés alatt a hízó. Ki tudna ellenállni a finom 
falatoknak az egymást érô ünnepi étkezések alkalmával?

– A baj az átgondolatlanságból, a mértéktelenségbôl és a „nem 
akarom megsérteni” kezdetû mondatokból adódik. A magyar ember 
nem tudja, hogy azért kell ennie, hogy táplálja a testét. Eszik örömre, 
bánatra, még a szegény is sok pénzt költ az ünnepi lakomára. Aztán 
hullafáradt lesz, majd megbetegszik, és drága székletet gyárt – kezdi 
Bencsik Klára dietetikus, a Semmelweis Egyetem Egészségügyi Fôis-
kolai Kara, Dietetikai és táplálkozástudományi tanszékének docense. 
– Gyomorrontás, epegörcs, másnaposság, hányás, hasmenés, esetleg 
székrekedés a lakomák következménye, nem beszélve az iszonyatosan 
sok pluszkalória bevitelérôl. Ezek külön-külön is megviselik a szerve-
zetet, együttesen pedig kifejezetten ártalmasak. Úgy vélem, érdemes 
ezen elgondolkodni, és megfogadni néhány tanácsot a háziasszonyok-
nak, mielôtt vásárolni mennek. 

A bôség asztala
Bencsik Klára szerint december táján még a viszonylag egészségesen 
táplálkozó családok is hajlamosak arra, hogy sok értéktelen tápanya-
got vigyenek a szervezetükbe. 

– Kevés zöldségfélét eszünk, ellenben sok húst és zsírokat, vala-
mint kalóriadús fehér kenyeret, krumplit, krémes süteményeket. Pe-
dig a mértéktelenségért a szervezet azonnal büntet, jó, ha csak egy 
kis teltségérzéssel, néhány kellemetlen savas böffentéssel megússzuk. 
A rostok fogyasztása azért lényeges, mert a bélben megkötik a vizet, 
lágyítják a székletet, és a bélfalat irritálva segítik a fölösleg kiürítését. 
tehát aki több rostot eszik, támogatja az emésztését, ellentétben a 
húsimádókkal, akik gyakran küzdenek székrekedéssel, a bélrendsze-
rükben tartva a mérgeket. Az ünnepi menü összeállításakor a nyers 
zöldségekrôl megfeledkezni bûn. Kiváló alapanyag a savanyúkáposz-
ta, répa, retek, cékla, sütôtök, ezekbôl gyümölcsökkel, almával, na-
ranccsal kombinált színes, ízes salátákat varázsolhatunk. Nem csupán 
hasznosak, hanem értékes vitaminforrások, nem hizlalnak, és nem 

GyóGyhír  Elôzzük meg!
Írta: Jakab István

Ünnepi hasriadó
Az évfordító nagy ünnepeket biztosan jelzik a 
rendszeres gyomorrontások. Mert a magyar em-
ber a karácsonyt, majd az új esztendô eljövetelét 
bôséges étkezéssel kívánja kiemelni az amúgy 
sem kalóriaszegény mindennapokból. Csakhogy 
mást kíván a szem meg az ízlelôbimbók, mint a 
gyomor és a bélrendszer.
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okoznak epegörcsöt még akkor sem, ha zsírosabb, szaftosabb húsok-
kal fogyasztjuk.

Újítás az egészségért
A dietetikus szerint a húsok, sütemények elkészítési módjai, a konyha-
technikai eljárások, az újítási készség meghatározhatják azt, hogy az 
arra érzékenyeknél, a migrénre, az epegörcsre, a túlevés okozta puffa-
dásra hajlamosaknál lesz-e kínos következménye a lakomáknak.

– A fôtt húsok, a grillezett vagy nagyon kevés olajon sütöttek nem 
okoznak bajt, különösen, ha zöldségekkel együtt fogyasztjuk. De saj-
nos még ma is tapasztalom, hogy az epebetegek imádják és jóízûen 
megeszik a rántott húst, noha tudják, másnap kínokat élnek át. Ez ön-
fegyelem kérdése, mint ahogyan az is, hogy képes vagyok eldönteni: 
inkább kisebb mennyiségû, értékes sovány húst, egy szelet drágább 

halat választok, vagy hatalmas adag olcsóbb, zsíros és a szervezetem 
számára károsabb élelmiszert. Ez nem pénz, hanem szemlélet kérdé-
se. A hagyományos karácsonyi ételek, a töltött káposzta, kocsonya, 
pulyka és a hasonló fogások mind elkészíthetôk soványabb húsokból, 
kevesebb zsírral, több fûszerrel. A süteményekkel kapcsolatban azt 
tanácsolom a háziasszonyoknak, ne nehéz, vajkrémes tortákkal lep-
jék meg szeretteiket. Fôzött, vaníliás krémmel – amibe beletesznek 
néhány szem meggyet, ôszibarackbefôttet, narancsot, mandarint –, 
ugyanolyan ízletes, szép sütemény készíthetô, és nem árt. Bátran bo-
londítsák meg egy kis vörösborral, konyakkal, hogy meglegyen az 
ünnepi hangulat. Az így készülô édességek nem fogják bántani a 
gyomrot, nem okoznak hasmenést, mint a vajas, tejszínhabos csodák 
– állítja Bencsik Klára. Hozzáteszi, hogy az ünnepi idôszak másik átka 
a mozgáshiány. Ez hozzájárul a pluszkilók fölszedéséhez, az emésztést 

✽Étrendi hibák
• Epegörcsöt okozhatnak: zsíros húsok, szaftos pörköltek, panír, nehéz zsíros-vajas 
sütemények, mértéktelenül fogyasztott tömény italok.
• Gyomorrontáshoz vezethet: a mértéktelenség, az étkezés rendjének felborítása, a 
fogások keverése, a zsíros ételek.
• Hasmenés: gyakorlatilag a gyomorrontás következménye, jó, ha ennyivel megússzák 
a torkosok.
• Székrekedés: akkor kell ezzel a kellemetlenséggel megküzdenünk, ha sok húst 
fogyasztunk, rostok, zöldségek nélkül. A hús tömény fehérje, nem vesz föl vizet a 
bélrendszerben, gyakorlatilag eltömíti azt. Bomlásakor számos káros anyag keletkezik, 
ezek fölszívódnak, és a véráramba kerülnek.
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Az élelmi rostok szerepe 
az egészség megôrzésében

A hazai lakosság napi rostfogyasztása 10-15 g körül van, ennek legalább a dup-
láját, napi 20-25 grammot kellene fogyasztani vízben oldható és oldhatatlan 
rostok formájában. Az ajánlott mennyiséget részben a táplálkozás megváltozta-
tásával, részben rostkoncentrátumok adásával érhetjük el. 

Az élelmi rostok alig vagy egyáltalán nem szívódnak fel, így a rostban gaz-
dag ételek kevesebb energiát adnak, miközben fokozzák a jóllakottság érzését, 
és serkentik az egészséges bélmozgást. 

A rostok fô forrásai a teljes kiôrlésû gabonákból készült barna, fekete, 
korpás kenyér, tészták és péksütemények, továbbá a zöldségekben, hüvelye-
sekben, gyümölcsökben elôforduló, magas rosttartalmú szénhidrátok (cellulóz).

Egy Amerikában végzett vizsgálat, a Nurses Health Study keretében 
116 000 ápolónô adatait követték évtizedeken keresztül. A vizsgálat eredménye 
szerint szív- és érrendszeri, valamint bizonyos daganatos betegségek lényegesen 
alacsonyabb számban fordultak elô azoknál, akiknek a rostfogyasztása maga-
sabb volt, szemben azokkal, akiknek étrendjében a finomított, könnyen felszívó-
dó szénhidrátok, többek között a burgonya, rizs, tészták voltak elôtérben. 

A táplálkozási szokásokat elég nehéz megváltoztatni, ezért rostkoncent-
rátumok bevitelével lehet egészségesebbé tenni. A VitaminKosár Kft. által 

forgalmazott, zabból kivont Beta-Glükan tartalmú, valamint a Psyllium Husk 
ôrleményét tartalmazó készítményének élelmi rostjai víz jelenlétében eredeti 
térfogatuk sokszorosára tudnak duzzadni, és az így keletkezett gél jóllakottsá-
got, teltségérzést okoz, a beleket mozgásra ingerli, és a fogyókúrában is segít 
betartani a csökkent energiatartalmú étrendet. Különösen ajánlott olyan rost-
komplexet (gluténmentes) használni, ami a lisztérzékenyeknek (a lakosság 10 
százaléka!) is adható. Ugyanakkor a rostfogyasztás az egészséges életforma 
része is, hiszen a koleszterinszint csökkentésével szerepet játszik a szív- és ér-
rendszeri betegségek megelôzésében. Fontos a rostbevitel bizonyos vastagbél 
betegségek, elsôsorban a vastagbéldaganatok, az úgynevezett irritabilis colon 
szindróma, valamint a diverticulosis megelôzésében és kezelésében.

A rostkészítmények elsôsorban úgynevezett alacsony glikémiás indexû, 
vagyis lassan felszívódó szénhidrátokat tartalmaznak, melyek nem okoznak 
gyors vércukorszint-emelkedést. Ilyen a piacon egyedülálló, vízben oldható 
rostokat tartalmazó VK Rost Komplex és a Lepicol granulátum, mely a fenti 
hatásokon túl a benne levô ötféle probiotikus baktériumtörzzsel és a prebio-
tikummal (Inulin) biztosítja az egészséges bélflóra helyreállítását és megtar-
tását. Sz
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és az energia leadását pedig gátolja. Ne ücsörögjünk hát a tévé elôtt 
nassolva, hanem az ünnepi lakomák után sétáljunk, s ha megérkezünk 
egy-egy rokonhoz, baráthoz, merjük a kínálgatásra azt mondani: kö-
szönöm, nem kérek többet!

Ha megvan a baj
Ha különösebb rosszullétet nem okozott a túlzott evészet, de azért 
érzünk egy kis gyomorfeszülést, segíthet egy kis kupica gyomorkeserû 
vagy konyak. Más kérdés, ha az epénk fáj, vagy gyomorrontást, há-
nyást, hasmenést váltott ki a lakoma. Ilyenkor nincs mese, diétázni 
kell. Egy napig koplaljunk, és igyunk sok teát, még jobb, ha gyógyteát 
kortyolgatunk. A második napon már ehetünk kekszet, kétszersültet és 
sós vízben fôtt krumplit. Jó, ha elôre beszerezzük a megfelelô gyógy-
teákat, amelyeket patikákban és gyógynövényboltokban kaphatunk. 
A gyomor és a bél heveny gyulladásán a kamilla-, az epepanaszokon 
a borsmentatea segít. Hányás csillapítására a mezei kakukkfû virágos 
hajtásának teája vagy kockacukorra csepegtetett illóolaja alkalmas, 
egy-egy roham után bevéve.

Az alkohol okozta másnaposságot is hasonlóan kell kúrálni, és fe-
lejtsük el a „kutyaharapást szôrével” népi mondást, mert a hasnyál-
mirigyünk megbetegedhet.

Hol a határ?
Decemberben több mint háromszor annyi alkoholt vásárolnak az em-
berek, mint az év egy átlagos hónapjában. tény, hogy a bespájzolt 
mennyiséget nem minden család ereszti le a torkán, marad belôle az 
új esztendôre is, de azért sokan próbára teszik, mit bír ki a májuk, 
hasnyálmirigyük.

A has jobb felsô részében elhelyezkedô máj és a gyomor mögött 
megbújó hasnyálmirigy egyaránt létfontosságú, több feladatot ellátó 
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AZ VAGY, AMIT MEGESZEL? 
A BÉRES EGÉSZSÉG HUNGARIKUM PROGRAM
E HAVI TÉMÁJA: AZ EGÉSZSÉGES TÁPLÁLKOZÁS

A Béres Egészség Hungarikum Index felmérése során megkérdezettek mindösz-
sze 15 százaléka értékelte jó vagy nagyon jó egészségi állapotúnak a magyar 
lakosságot, ezzel szemben a nyugat-európaiakat a résztvevôk 66 százaléka tar-
totta egészségesebbnek! A különbség okaként 18 százalék említette a helytelen 
táplálkozást. Nem igazán fi gyelünk oda arra, mit adunk a szervezetünknek nap 
mint nap, ráadásul ezzel többnyire tisztában is vagyunk… 
Miért nem változtatunk az egészségünk érdekében? talán, mert még mindig 
nem tudjuk, hogyan is kellene tudatosan táplálkoznunk. Illetve fel sem merül 
bennünk, hogy „mindennapi kenyerünknek” és rossz közérzetünknek, fáradé-
konyságunknak vagy egyes betegségeknek köze lehet egymáshoz. 
Apró lépésekkel is elindulhatunk az egészséges életformához vezetô úton, hiszen 
már az is eredményre vezet, és könnyebben be tudjuk tartani elhatározásunkat.

Három tipp az elinduláshoz!

1. Milyen pékárut vegyek?
A felmérés során megkérdezettek a leggyakrabban fehér kenyeret, zsömlét, kifl it 
fogyasztanak, holott ôk maguk is ezt tartják az egyik legkevésbé egészséges élel-
miszernek! Próbáljunk meg a közértben egyszerûen egy polccal arrébb nyúlni, és 
ne a fehéret, hanem a teljes kiôrlésû vagy a rozskenyeret tegyük a kosarunkba. 

Ezáltal több vitamint, ásványi anyagot és rostot adunk a testünknek. (Epebete-
gek fokozottan fi gyeljenek a kenyérválasztásra, náluk a barna vagy rozskenyér 
esetleg panaszt okozhat!)

2. Az édesség tiltólistán van?
Nincs, de éppen elegendô, ha hetente összesen kétszer-háromszor eszünk édes-
séget (egy adag = egy szelet csoki, azaz 25-30 g, vagy 1 db süti). A legegész-
ségesebb, ha a csokoládék közül az étcsokit választjuk, mert ez tartalmazza a 
legtöbb antioxidánst és ásványi anyagot, így véd a szív- és érrendszeri betegsé-
gektôl, segíti a vérkeringést, csökkenti a magas vérnyomást. A sütemények közül 
pedig inkább a túrós-gyümölcsös sütiket részesítsük elônyben a krémes-habos 
csodákkal szemben, mert ezekben jóval több a vitamin, a szervezet számára 
hasznos anyag.

3. A helyes táplálkozás mellett fontos a mozgás is?
Igen! Hetente kétszer-háromszor fél óra is elegendô (a sport fontosságáról bô-
vebben a www.beh.hu-n olvashatnak). 

A Béres Egészség Hungarikum Program
egészséges táplálkozásról szóló témájának szakértôje:

Györki Niké dietetikus, a Magyar Dietetikusok országos Szövetségének tagja.

GyóGyhír  Interjú

Amikor egymással szemben leülünk egy hangu-
latos várbeli kávézóban, megnémulok a szeme 
színétôl, én még ilyen zöldet sohasem láttam. A 
világhírû énekesnôvel ezt gyorsan közlöm is. Majd 
hozzáteszem, mintha régi barátnôm lenne:
Hányan szerettek a hangja után egybôl a szemé-
be?
– Kétszer voltam férjnél, az egyik „pillanatokig” 
tartott, a második tovább, hiszen két fi am is szü-
letett. Viszont az, hogy elváltam, azt látszik bizo-
nyítani, hogy életemnek ez a része nem jött be. 
Persze vannak olyan tisztelôim, akik túlságosan 
is fetisizálják az embert. Amerikában például egy 
férfi  a cipôm orrát csókolta meg.
Több híres államférfi  az Ön hangján keresztül 
szereti megismerni országunkat. A sor elég impo-
záns, Károly walesi herceg, a japán császár, János 
Károly spanyol király. Valamelyikrôl mondjon el 
valami titkot.

– Amikor a japán császár Magyarországra érke-
zett, Mádl Ferenc ünnepi ebédet adott a tisztele-
tükre. Én négy percet kaptam, hogy átnyújthas-
sam „zenei névjegyemet”. Az etikett elôírja, hogy 
a császári párt nem szabad megérinteni. Amikor 
belépett az uralkodói pár, és meghallották, hogy 
édesanyám Kodály-növendék volt, és én magam 
is a nyomdokain lépkedek, mosolyogva nyújtották 
a kezüket. Számukra Magyarország Kodály és Bar-
tók országa. Egyébként a császár maga csellózik, a 
gyerekei is zenélnek. 
Nincs olyan díj, amit nem kapott meg. Én huszon-
hatot számláltam: a Kossuth-díjtól az Oscarig. A 
Kossuth-díjat a Muzsikás együttessel közösen kap-
ta 1999-ben, az Oscart pedig Az angol beteg címû 
fi lmben a legjobb fi lmzene kategóriájában. Idén 
két újabbal gyarapodott elismeréseinek száma, 
egyrészt a Magyar Kultúra Követe, másrészt a Ma-
gyar Mûvészeti Akadémia tiszteletbeli tagja lett. 
Hogy bírja ezt a sok elismerést egy gyenge nô?
– Úgy, hogy bizonyos értelemben a családomban 
apafunkciót látok el. Hozzászoktam ahhoz, hogy a 
jó mellett a rosszat is el tudjam viselni. Édesanyám 
az, aki ontja az otthon melegét, én pedig a család-
fenntartó vagyok. 
Hogy zajlott gyerekkorában a karácsony?
– Vallásos családban nôttem fel, még hittanra is 
járattak a szüleim. Pontosabban a hittantanárnô, 
Ilka néni jött el hozzánk nagy titokban. Adventben 
Ilka néni papírból készített egy ingecskét nekem és 
az öcsémnek is. Az ingecskének az volt az érde-
kessége, hogy huszonnégy felhajlítható zsebe volt. 
Átadta nekünk, és azt mondta: „Úgy készüljetek 
a karácsonyra a szívetekkel, hogy minden nap va-
lami jót cselekedtek. Minden jócselekedet után 
felhajthattok egy fülecskét. És ha karácsony estig 
mindegyik felfelé áll, akkor azt tegyétek a kará-
csonyfára. Ennél szebb ajándékot nem adhattok 
szüleiteknek.”
Ez gyönyörû. Megkérdezhetem, hogy mivel kon-
dicionálja magát? 
– zenével. Az a legjobb kondicionálószer. Regge-
lente a család minden tagja Aloe Verát iszik, és úgy 
érzem, használ. Mozogni meg rengeteget moz-
gok, ahova csak lehet, gyalog megyek. Egyébként 
a koncertek, fellépések, a rákészülés, az odautazás 

Sebestyén Márta
lába elôtt hever a világ

A karácsonyt a családjával tölti
Olyan, mint egy kislány, hol-
ott most ünnepelte az ötve-
nedik születésnapját. Ahol 
megjelenik, és énekelni kezd, 
királyok hallgatnak el...

Írta: Bozsán Eta

óriási energiák leadására késztet. Most például Kí-
nába készülök, ahova elsô ízben megyek, bár taj-
vanon háromszor is jártam, de az anyaországban 
még nem. olyan zenei összeállítást viszek, mely-
ben jelen van a magyarság Ázsiából hozott zenei 
öröksége, s ez a nyelv értése nélkül is összeköt 
bennünket.
Ezek szerint a karácsonyt nem idehaza tölti?
– Sem karácsonykor, sem húsvétkor, sem a gye-
rekek születésnapja körül nem vállalok fellépést. 
Árkon-bokron át, de megérkezem idôre. Lesznek 
adventi koncertjeim, ez igaz, de egy héttel az ün-
nep elôtt már nem vállalok programot. Anyukám-
mal és a két kamasszal, a nagyobbik fi am tizenhét, 
a kicsi tizennégy éves, együtt fogunk énekelni a fa 
alatt. És annak örülünk a legjobban, hogy együtt 
lehetünk.

valami titkot.

Névjegy
Született: 1957-ben
Gyerekei: Álmos és Szabolcs
Elsô kitüntetése: 1974, a Népmûvészet Ifjú 
Mestere
Kedvenc kitüntetése: a Magyar Kultúra 
Követe
Kedvenc színe: meggypiros   
Kedvenc itala: capuccino

szerv. Azt, hogy a rendszeres alkoholizálás mindkettôt képes tönkre-
tenni, sokan tudják. Arról viszont kevesebbet hallani, hogy az egy-egy 
ünnep alkalmával elfogyasztott túl sok és rossz minôségû ital szinte 
sokkolja ezeket a szerveket, amelyek olykor hirtelen föllépô, heveny 
gyulladással válaszolnak a rendkívüli terhelésre.

A kórházak ügyeletei a megmondhatói, karácsony és újév ürü-
gyén hányan válnak alkoholmérgezetté, hány ember szervezetét kell 
detoxikálni. Ôk a szerencsésebbek. Az otthon józanodók azonban azt 
kockáztatják, hogy májuk, hasnyálmirigyük begyullad, életveszélyes 
állapotba kerülnek. A beteg a bordaív alatti erôs fájdalomról számol 
be, ami sugározhat szegycsontba, hátba egyaránt. Jellemzô a hideg 
verítékezés, a szapora, olykor 100-140-es pulzus, a felületes légzés és 
ájulás érzése. Néha láz és a szem fehérjének sárgás elszínezôdése is 
kísérheti a tüneteket.

Egészségünkre!
Dr. Sárai Anna belgyógyász, kardiológus szakorvos szerint a magyar 
embereknél a mértékkel van baj, nem tudják, mit, miért és milyen 
mennyiségben fogyasszanak.

– Kevés orvos mondja azt, hogy alkohol nélkül kell leélni az éle-
tünket. Lehet inni, de meg kell adni a módját, és nem szabad rossz 
minôségû italokat fogyasztani, mert ártalmasak, károsítják a májat, 
az idegrendszert. A fôétkezések után egy pohár jó minôségû, szôlôbôl 
készült vörösbor kifejezetten jót tesz a szívnek, az érrendszernek. csak 
jó minôségû italt igyunk, mértékkel! Egy kupica gyümölcspálinkától 
vagy egy jó konyaktól nem lesz semmi bajunk. Ám a mértéktelen ivá-
sért nagy árat kell fizetni.

✽Mit ne igyunk?
• Kannás bort,
• ismeretlen helyrôl származó párlatokat,
• zugfôzdékben készült, piacokon vásárolt pálinkákat,
• olcsó, kommersz terméket, amelyen mindössze az áll: szeszes ital.
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GyóGyhír  Elôzzük  meg!
Írta: Kolimár Éva

Nátha vagy influenza?
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A hideg, nyirkos idô beköszöntével egyre 
többen küszködnek felsô légúti panaszokkal. 
A közönségesen náthának nevezett betegsé-
get sokféle, egymástól többé-kevésbé eltérô 
vírus okozhatja. Az influenza, az emberiséget 
sújtó járványok közül az egyik legpusztítóbb, 
csak tüneteiben hasonló, valójában más be-
tegség.

A 
meghûlés kórokozói akkor támadnak, ha legyengült immunrend-
szerû emberrel találkoznak. cseppfertôzéssel terjednek, az orrban, 
illetve az orr-garat nyálkahártyáján telepednek meg és a nedves, 
meleg környezetben gyorsan elszaporodnak. Mivel az évszakvál-

tás, a lehûlés, a napfény hiánya, a kevesebb vitamint tartalmazó táplálék egy-
aránt próbára teszi védekezôképességünket, ôsztôl tavaszig fogékonyabbak 
vagyunk a betegségre. 

Figyelmeztetô láz
A közönséges nátha rendszerint orrfolyással, torokkaparással, levertséggel 
kezdôdik. Ilyenkor segíthetnek a bevált tüneti kezelések: emelt adagban lássuk 
el szervezetünket c-vitaminnal, napi 1000 mg-ig növelhetjük a mennyiséget, 
kivéve, ha valamilyen egyéb betegség (például vesekövesség) miatt ez ellen-
javallt. Igyunk sok folyadékot, jótékony hatású a meleg, de nem forró csipke-
bogyó vagy hársfatea mézzel, citrommal. A gôzölés (inhalálás) felszabadítja 
a légutakat. torokfájásra szopogatótablettát, köhögésre köptetôt érdemes 
kérni a gyógyszertárban. 

Aki teheti, bújjon ágyba, így három nap alatt kiheverheti a közönséges 
meghûlést. Ezzel jót tesz önmagának és embertársainak is, mert köhögésével, 
tüsszögésével nem fertôz meg másokat.

– Láz, köhögés, fejfájás esetén, vagy ha három nap alatt nem enyhülnek a tü-
netek, érdemes orvoshoz fordulni – tanácsolja dr. Dick Katalin háziorvos. – A 
súlyosbodó panaszok, a megemelkedett hômérséklet, az orrváladék elszínezô-
dése esetén, amikor a korábbi víztiszta nedv sárgássá, zöldessé válik, a fülfájás, 
a torokgyulladás szövôdményekre, bakteriális felülfertôzésre utalhat. A szö-
vôdmények kezelését, a szükséges gyógyszer rendelését bízzuk az orvosra! 

Változékony vírusok
Az influenza novembertôl márciusig jelentkezhet, a járványveszélyes idôszak 
többnyire januártól kezdôdik, s nyolc-tíz hét alatt lezajlik. Sokkal fertôzôbb, 
mint a felsô légúti hurutokat okozó vírusok. 

Három vírustörzsének számos alcsoportja okozhat megbetegedést ember-

✽Tudta?
• Az adott évben javasolt oltás összetételét az Egészségügyi Világszervezet (WHO) határozza meg, egy, 
az egész világra kiterjedô laboratóriumi hálózat jelentése alapján. 
• Az oltás az influenzavírus elölt (inaktivált) és tisztított összetevôit tartalmazza, ezért nem 
okozhat fertôzést. Az esetleges reakció (az oltás helyének bepirosodása, hôemelkedés) az 
immunrendszer aktiválódásának következménye, egy-két nap alatt elmúlik.
• Az influenza elleni védôoltás hatékonysága �0-90 százalék. 
• Aki a védôoltás ellenére megbetegszik, könnyebben esik át a fertôzé-
sen, és a vakcina megóvja a súlyos, kórházi kezelést igénylô szövôdmé-
nyektôl, mint például a tüdô-, agyvelô-, agyhártyagyulladás.
• Nem adható a vakcina annak, aki tojásfehérjére érzékeny!

ben. Az A és B típus tehetô felelôssé a nagy járványokért, melyek során gyakori 
a kórházi elhelyezést igénylô megbetegedés vagy a halálos kimenetel. A c 
típus azonban lényegesen eltér az A és B vírusoktól: csak igen enyhe tüneteket 
okoz, ha okoz egyáltalán, továbbá nem idéz elô járványokat. 

Mivel az influenzavírusok rendkívül gyorsan változnak (mutálódnak), az 
egyszer már átvészelt betegség nem ad védettséget. Immunrendszerünk csak 
az adott mutációt ismeri fel kórokozóként, és ha a következô évben újabb va-
riáns támad, azzal szemben védtelen. 

Hatékony védelem
Általános elesettséggel, magas lázzal, hát-, végtag- és fejfájással jelentkezik 
az influenza.

GyóGyhír  Elôzzük  meg!
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Elfelejtett gyógymód 

–  Az inhalálás

E
mlékszünk rá. Édesanyánk gôzölgô lábost tett elénk. Beta-
karta fejünk, és mélyeket lélegeztünk. Nemsokára éreztük 
az illóolajok jótékony hatását. Egyre könnyebben áramlott 
a levegô, csökkentek a rekedtség, nátha tünetei. Gyorsu-

ló világunkban kicsit háttérbe szorult ez a természetes, hatékony 
gyógymód, de ne feledjük, alkalmazzuk bátran!

Nem kell más hozzá, mint forró víz (esetleg kamillatea) és egy 
pár csepp illóolaj (pl. mentol-, eukaliptuszolaj stb.), de kapható a 
patikákban olyan gyógyhatású készítmény is, amely a megfelelô 
mennyiségi és minôségi kombinációban tartalmazza az illóolajo-
kat. 

A vízgôz és az illóolajok szabaddá teszik a légutakat, fertôtlení-
tô hatásúak, és megfelelôbb vérellátást biztosítanak. Inhalálni kü-
lönbözô felsô légúti megbetegedések – köhögés, rekedtség, nátha, 
valamint légcsôhurut – esetén ajánlott, de hatékonyan csillapíthat-
juk az influenza kísérô tüneteit is.

Cseppentsünk 5-10 csepp illóolajat gôzölgô vízbe. Az arcot ken-
dôvel letakarva, a felszálló gôzöket behunyt szemmel kell beléle-
gezni. A belégzés 5-10 percig tartson. Vigyázzunk! Gyermekünket 
ne hagyjuk felügyelet nélkül az inhalálás ideje alatt! 

Váljék egészségünkre!

GyóGyhír  PR

kisebb eséllyel alakultak ki szövôdmények, például 
középfül-, homlok-, illetve arcüreggyulladás, és ke-
vesebbszer volt szükségük antibiotikus kezelésre. Az 
LGG rendkívül hatékonynak bizonyult felnôtteknél 
is. Egy svájci vizsgálat szerint szedése csökkentette a 
betegek orrüregében elôforduló kórokozók számát. 
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 tulajdonít-
ják, hogy azóta lényegesen ritkábban vagy egyálta-
lán nem kaptak el felsô légúti fertôzést. 

– Kevesen tudják, hogy az egészséges szervezet-
ben is sokféle kórokozó található, de az immunrend-
szer állandó felügyelet alatt tartja ôket – magyarázza 
szakértônk, dr. zsilinszky zsuzsanna fül-orr-gégész 
fôorvos. – Betegség csak akkor alakul ki, amikor any-
nyira elszaporodnak, hogy az immunrendszer már 
képtelen megvédeni tôlük a szervezetet. 

Az LGG háromszoros hatásmechanizmussal 
segíti a szervezet védekezését: 1. fokozza azon 
antitestek termelôdését, melyeket immunrend-
szerünk állít elô a betegségeket okozó vírusok és 
baktériumok elpusztítására, 2. fogyasztja a táplá-
lékot a kórokozók elôl, így azoknak nem jut elég, 
és egy részük elpusztul, 3. akadályozza a beteg-

Hatásos védelem felsô légúti
betegségek ellen

Egy új módszer segítségével hatékonyabban védhetjük csalá-
dunk egészségét számos felsô légúti betegség, például a nátha, 
torokgyulladás, influenza ellen, vagy ha már kialakult a betegség, 
gyorsíthatjuk a gyógyulást.

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 jelentô-
sen csökkenthetjük az esélyét annak, hogy elkapjuk 
például a náthát, influenzát, torokgyulladást. 

A jótékony bacilusok megismerése az 1900-
as évek elején kezdôdött, amikor egy orosz tudós, 
Mecsnyikov megfigyelte, hogy a kaukázusi embe-
rek hosszabb és egészségesebb életet élnek. Ezt 
azzal magyarázta, hogy arrafelé sok Lactobacillus 
tartalmú erjesztett tejterméket (pl. savanyított juh-
tejet) fogyasztanak, mely csökkenti a kórokozó 
baktériumok számát. Mecsnyikov az immunitás 
megismeréséért végzett vizsgálataiért 1908-ban 
Nobel-díjat kapott. Évtizedekkel késôbb két ame-
rikai tudósnak sikerült azonosítania a Lactobacil-
lusok egy különösen jótékony fajtáját, az LGG-t, 
amelyrôl azóta több száz, klinikai vizsgálaton ala-
puló tudományos cikk jelent meg. Az egyik vizs-
gálat szerint azok az óvodások, akik rendszeresen 
kapták az LGG-t, ritkábban betegedtek meg, mint 
az LGG-t nem szedô társaik. Ha mégis megfertô-
zôdtek, akkor enyhébb volt a betegség lefolyása, 
valamint gyorsabban gyógyultak meg. Esetükben 

séget okozó baktériumok megtelepedését a test 
bizonyos részein, így azok hamarabb kiürülnek a 
szervezetbôl. E hatások eredményeként a kóroko-
zók kevésbé tudnak a szervezetben elszaporodni 
és betegségeket okozni. 

Közismert, hogy vitaminok és ásványi anyagok 
szükségesek a szervezet egészséges mûködéséhez. 
Az LGG velük kombinálva még hatásosabban küzd-
het a betegségek ellen. Már kapható a patikákban 
a Multi-tabs Immuno nevû készítmény, amely a vi-
taminok és ásványi anyagok mellett nagy mennyi-
ségû LGG-t is tartalmaz.
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A PET/CT helye a rákbetegek ellátásában
A Magyar Tudomány Ünnepe alkalmából a Magyar Tudományos Aka-
démia Orvosi Osztálya 200�. november 14-én, az MTA dísztermében 
tudományos ülést tartott.

Az elôadások a PEt/ct módszer klinikai jelentôségével, a daganatos be-
tegségek diagnosztikájában elért eredményeivel foglalkoztak. több elemzés 
foglalkozott ennek a diagnosztikai eljárásnak a magyarországi fejlesztésével, 
gazdaságosságával. A tudományos ülésen az onkológus szakma és a nukleáris 
medicina neves képviselôi tartottak elôadást, többek között prof. dr. Frühling 
János, a belga Királyi orvosi Akadémia állandó ügyvezetô fôtitkára, a Magyar 
tudományos Akadémia külsô tagja, prof. dr. Kásler Miklós, az országos onko-
lógiai Intézet fôigazgatója, valamint dr. Lengyel zsolt nukleáris medicina szak-
orvos, a Pozitron-Diagnosztika PEt/ct Központ intézetvezetô fôorvosa.

Az elôadás-sorozat jelentôségét az adta, hogy a mai onkológiai diagnosz-
tika legújabb és legsikeresebb eleme a PEt/ct. 

A vizsgálati módszer a ma használatos orvosi képalkotó eljárásokkal 
szemben nemcsak a szervek anatómiájáról ad felvilágosítást, hanem a szövetek 
anyagcseréjérôl is. Ennek köszönhetô, hogy a rosszindulatú elváltozások jóval 
hamarabb felismerhetôk és lokalizálhatók az egész testben, mint a hagyomá-
nyos vizsgálatokkal. A PEt/ct-berendezés érzékenysége lehetôvé teszi az akár 
3-5 milliméteres rosszindulatú elváltozás felfedezését is, mert annak anyagcse-
réje sokszorosan meghaladja a környezô normál szövetekét.

Magyarországon három oEP által befogadott centrum mûködik, ezek kö-
zül a Pozitron-Diagnosztika PEt/ct Központban 2005 júliusától több mint 6500 
egésztest PEt/ct-vizsgálat történt FDG radiofarmakonnal. A módszer legfôbb 
indikációs köre a daganatos betegségek diagnosztikája. Az elvégzett vizsgá-
latok nagy százalékában az eredmény módosította a hagyományos képalko-
tók alapján vélt daganatkiterjedést. Az idôben felfedezett, pontosan detektált 
rosszindulatú elváltozás nagyobb eséllyel gyógyítható.

Ezen kívül az idôben elvégzett vizsgálat a betegek jelentôs részénél meg-
takaríthatja a súlyos és drága kezelések egy részét, ami mind a betegek élet-
minôsége, mind gazdasági szempontból komoly elônyt jelent.

Pozitron-Diagnosztika PET/CT Központ

111� Budapest, Hunyadi J. út 9. 

Telefon: 3�-1-505-8888; Fax: 3�-1-505-8889; 

www.pet.hu 

Az Avemar 1998 óta  forgalomban  levô,  2002. 
július 1-je óta törzskönyvezett, speciális – gyó-
gyászati  célra  szánt  –  tápszer  daganatos  be-
tegek  részére.  Magyarországon  az  Avemar 
az  egyetlen  olyan,  vény  nélküli  készítmény, 
amelyet  az  egészségügyi  hatóság  rákbetegek 
kezelésére,  az  onkológiai  terápiák  (mûtét,  ra-
dioterápia,  kemoterápia,  immunterápia  stb.) 
kiegészítésére  és  támogatására  jóváhagyott. 
Az egyidejû alkalmazáson túlmenôen az aktív 
onkoterápia kezelési szüneteiben és a terápia 
befejezését követôen is alkalamazható, az ed-
digi ismeretek alapján korlátlan ideig. Jelenleg 
15 országban van forgalomban.

Az Avemarral kapcsolatos legtöbb klinikai vizsgála-
ti eredmény vastag- és végbélrákra (kolorektális 
karcinóma) vonatkozik. E betegség minden stádiu-
mában a készítmény adása a kötelezôen alkalma-
zandó helyes gyógyító eljárás része. Rosszindula-
tú  festékes  anyajegydaganatban  (melanóma) 
az Avemar – az aktív onkoterápia kiegészítéseként 
alkalmazva – III-as stádiumban is képes megállítani 
a betegség progresszióját, tehát amikor a daganat 
már helyileg elôrehaladott, és a környéki nyirokcso-
mókba már áttéteket adott. Szájüregi rákokban a 
citosztatikus kezelés hatásosságát Avemar adásával 
sikerült jelentôsen javítani úgy, hogy ezzel együtt az 
életminôség és a táplálkozási készség is jelentôsen 
javult. A nyálmirigy,  a  gége  és  a  garat  rossz-

indulatú  daganatai is eredményesen kezelhetôk 
a kiegészítô Avemar alkalmazásával. Urológiai tu-
morok közül hólyagrákban citosztatikus kezelés 
mellett, a  vese  világos  sejtes  karcinómájában 
citosztatikus és immunterápia mellett szupportív 
céllal alkalmazott Avemar-kezeléssel kapcsolatban 
jelentôs progressziógátlást tapasztaltak. Prosztata-
rákban is megfi gyelték a csontáttétek növekedé-
sének gátlását, néhány hormonterápiára rezisztens 
esetben képalkotó eljárásokkal dokumentált je-
lentôs regressziót tapasztaltak. Hepatocelluláris 
karcinóma elôrehaladott stádiumában is sikerült 
regressziót igazolni, operábilis esetekben pedig az 
elsôdleges tumor eltávolítását követôen a recidiva 
kialakulását sikerült késleltetni az Avemar folyama-
tos alkalmazásával. Emlôrákban a csontáttétek 
csökkenési aránya Avemar hozzáadása esetén ma-
gasabb, mint hagyományos kezelés mellett, valamint 
a készítmény fokozza az emlôrák kezelésében alkal-
mazott antiösztrogének hatását. Aktív onkoterápiá-
ra alkalmatlan, nem kissejtes tüdôrákban szenve-
dô betegekben kizárólag Avemar-kezeléssel sikerült 
képalkotó eljárással igazolt regressziót létrehozni. 
Bár az Avemart szedô betegek követése csak az 
esetek csekély részében lehetséges, az ismeretessé 
vált eredményes kezelések sorában petefészekrák, 
gyomorrák,  adenopapillaris  pajzsmirigyrák, 
non-Hodgkin  limfóma  és  myeloma  multiplex 
esetei is szerepelnek. Ebbôl arra lehet következtetni, 
hogy az Avemar terápiás  spektruma lényegesen 

szélesebb, mint amit a klinikai 
vizsgálatok adatai alapján 
eddig határozottan ki lehe-
tett jelenteni. Az Avemar 
külön elônye még, hogy ak-
kor is alkalmazható, amikor 

egyéb onkológiai kezelések 
már nem jönnek szóba. A 

készítménnyel elvégzett 
vizsgálatok igazolták, 

hogy azokban az 
esetekben is haté-

kony, amikor a 
betegnek már 
szétszóródott 

( d i s s zem iná l t ) 
rákja van, azaz daganatos áttétek találhatók 

az elsôdleges tumortól távoli szervekben is. Ilyen-
kor az Avemar alkalmazása a túlélési idô jelentôs 
– akár 5 éven túli – meghosszabbodását ered-
ményezi úgy, hogy közben a beteg életminôsége, 
fi zikai teljesítôképessége meglepôen jó, és jelen-
tôsen csökken a rosszindulatú betegség szinte köte-
lezô velejárójának tekintett fáradékonyság. 

Dr. Farkas Elek
klinikai onkológus fôorvos

Az Avemar helye a rosszindulatú daganatok 
komplex kezelésében II.

További információ:
AVEMAR INFORMÁCIÓS KÖZPONT

1123 Budapest, Kékgolyó u. 14.
Telefon: 2020-290

Nyitva: munkanapokon 9.00–1�.00
www.avemar.hu
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– Hirtelen támad, szinte órák alatt ledönti az embert a lábáról – mondja dr. 
Dick Katalin. – Az infl uenza a szövôdményei miatt különösen veszélyes, a nagy 
világjárványokért és sok millió ember haláláért felelôs. Gyakori szövôdménye a 
tüdôgyulladás, amely az idôs, legyengült szervezet számára végzetes lehet. Egyet-
len hatékony megelôzés létezik ellene, a védôoltás, ami a 60 év felettieknek és a 
60 év alatti krónikus betegeknek – szív- és érrendszeri, légzôszervi, cukorbetegek, 
csökkent immunmûködésû pácienseknek, továbbá minden olyan esetben, amikor 
a magas láz kockázatos lehet – ingyenes, vizitdíjat sem kell fi zetniük.

Az infl uenza elleni védôoltással egy idôben, a másik karba beadható a tüdô-
gyulladás leggyakoribb kórokozója, a Pneumococcus (Streptococcus pneumonae) 
elleni vakcina is. 

Immuntréning
A felsô légúti betegségek elleni védelemben fontos szerepe van az immun-
rendszerünknek. Érdemes támogatni szervezetünk védekezôképességét, gon-

GyóGyhír  Elôzzük  meg!

✽Fenyegetô kór
Évek óta a madárinfluenza réme tartja izgalomban az embereket. A 
H5N1 vírus képes állatról – szárnyasról – átjutva az embert megbete-
gíteni, de még nem alakult ki az a mutáció, amely emberrôl emberre 
terjed. A járványügyi szakértôk szerint ez csak idô kérdése. Várható 
egy nagy világjárvány (pandémia) kitörése. Reményeink szerint, és a 
gyógyszerkutatók munkájában bízva, ha lesz járvány, nem követel any-
nyi áldozatot, mint a korábbiak.

doskodjunk arról, hogy a szükséges vitaminokat, ásványi anyagokat, nyomele-
meket folyamatosan pótoljuk. Használjuk ki a rövid napsütéses órák minden 
percét, sétáljunk a szabad levegôn, élvezzük a téli sportok nyújtotta örömö-
ket.

A természet patikájában is találunk olyan szereket, amelyek segítik az 
immunrendszer mûködését. A homoktöviskivonat valóságos vitaminbomba, 
emellett májvédô hatású és véd a fertôzések ellen. A körömvirágtea erôsíti 
az immunrendszert, akárcsak a bíbor kasvirág, az Echinacea purpurea, amely 
nemcsak a megelôzésben segít, hanem fertôzés esetén is hatékony, lerövidíti 
a gyógyulási idôt, hamarabb talpra állunk.

Napi egy gerezd fokhagyma ugyancsak óvja egészségünket. Összezúzva, 
egy kanál mézzel elkeverve nem olyan „illatos”, mint pirítósra kenve, bár úgy 
is nagyon fi nom.

Járvány idején úgy védekezhetünk, hogy kerüljük azokat a helyeket, ahol 
sok ember gyûlik össze, hiszen egyetlen beteg a tüsszögésével, köhögésével a 
jelenlévôk többségét megfertôzheti.

✽Világjárványok
1918. „Spanyolnátha”, 50 millió áldozat. Többen haltak meg a beteg-
ség következtében, mint az elsô világháborúban összesen.
195�. Ázsiai influenza, új kórokozóként azonosították az influenza A 
típusát (H1N1).
19�8. Hongkongi influenza, az influenza A új altípusa, a H3N2 okozta.
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GyóGyhír  Középpontban
Írta: Kolimár Éva

A 
makuladegeneráció (AMD: Age-related Macular Degenera-
tion) a középponti (centrális) látás élményét veszi el, mintha 
olyan szemüvegen át szemlélnénk a világot, amelynek len-
cséjét középen egy sötét folt takarja el. Ritkán jelent teljes 

vakságot, de a beteg éppen csak azt nem látja, ahová néz, miközben 
a periférián elhelyezkedô világot homályosan érzékeli. Megfosztja az 
olvasás örömétôl, és attól, hogy felismerje a szembejövôt vagy lássa 
annak arcát, akivel beszél.

Száraz és nedves forma
A makula, más néven sárgafolt a szem belsejében található terület, 
ahol az érzékelt tárgyak képe élesen kirajzolódik. Nevét a jellegze-
tesen sárga színû pigmentrétegrôl kapta, amely fölött fényérzékelô 
(fotoreceptor) sejtek helyezkednek el. Ez a terület károsodik a makula-
degeneráció során. A látás élménye az agyban jön létre annak alapján, 
amit a szem – precíz optikai mûszerként – rögzít. Ha elveszik a kép, 
nincs mit értelmezni.

Lássunk tisztán!
Egy friss felmérés adatai szerint a magyar la-
kosság jobban retteg látása elvesztésétôl, mint 
a cukorbetegségtôl vagy az impotenciától, ám 
sokan még sosem hallottak a vaksághoz vezetô 
leggyakoribb okról, az idôskori makuladegene-
rációról. Szemünk világa féltett kincs, mégsem 
tudjuk, hogyan óvhatnánk meg.

– A civilizált világban a látásvesztés okai 
között az elsô helyen áll az idôskori maku-
ladegeneráció – figyelmeztet dr. Süveges 
Ildikó, a Semmelweis Egyetem Szemészeti 
Klinikájának professzora. – Ennek egyik oka 
az, hogy az emberek tovább élnek, így több 
esélye van a korral összefüggô betegségek 
kialakulásának. Az idôskori makuladegenerá-
ció létrejöttében szerepet játszanak geneti-
kai tényezôk és a táplálkozás minôsége.

A betegek egy részénél az AMD „száraz” 
formája jelentkezik: rendellenes göbök jelen-
nek meg a szemfenéken, és a sárgafolt sor-
vadása figyelhetô meg. Másoknál rendellenes 
erek nônek a sárgafolt területére, és ezekbôl 
folyadék szivárog a szövetek közé, hegese-
dést, emiatt jelentôs látásromlást okozva. Ezt 
nevezik az AMD „nedves” formájának.   

Elgörbült sorok
Figyelmeztetô jel lehet, amikor megnehezül 
az olvasás, mert egyes betûk, betûrészletek 
kiesnek, a sorok összemosódnak, eltorzul-
nak.

– Gyakran a beteg azzal a panasszal je-
lentkezik, hogy az egyenes vonalak ferdévé, 
hullámossá vagy görbévé válnak – mondja a 
professzor asszony. – Ezt könnyen ellenôriz-
hetjük, ha szemügyre vesszük a csempéket 
a fürdôszobában. Aki azt érzékeli, hogy a 
fugák rajza elgörbül, érdemes szemvizsgá-
latra mennie. Jellegzetes tünet, amikor egy 
halvány, szürkés folt jelenik meg a látómezô 

Tudta? 
• Egy nemrégiben végzett felmérés sze-
rint a magyar lakosság �8,� százaléka 
sosem hallott az idôskori makuladegene-
rációról.
• Magyarországon évente több mint 
�000, súlyos látásromlással élô új bete-
get regisztrálnak.
• A �5 év felettiek 25 százaléka szenved 
AMD-tôl.
• Az érintettek 85 százalékánál a maku-
ladegeneráció „száraz”, 15 százaléká-
nál a „nedves” formáját állapítja meg a 
vizsgálat.
• Hajlamosító tényezô a dohányzás, a 
magas vérzsírszint (koleszterin, triglice-
rid), a cukorbetegség, a magas vérnyo-
más, a pajzsmirigy csökkent mûködése, 
de mindenekelôtt az életkor.

Szemvizsgálat
A szem belsejében, a pupillával szemben elhelyezkedô sárgafolt át-
mérôje mindössze 5 milliméter. Állapotát és mûködését a szemorvos 
a látásélesség, valamint a látótér vizsgálatával ítéli meg. Szemtükör-
rel és réslámpával jól látható az egészségesen valóban sárga színû 
terület. A makula vérellátását angiográfiával lehet megjeleníteni. 
Ehhez speciális festékanyagot (például fluoreszcein oldatot) fecs-
kendeznek az alkar vénájába. Ahogyan a festékanyag eloszlik a vér-
áramban, kirajzolódnak az erek. A szemfenékrôl készített felvételek 
(angiográfia) segítenek a pontos diagnózis felállításában és a kezelés 
megtervezésében. 

www.gyogyhir.hu
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GyóGyhír  Beszéljünk róla!

közepén, ezen még homályosan átlát a beteg. Aztán a folt egyre sö-
tétebb lesz, végül eltakarja azt, amire a beteg néz, elveszik a centrális 
látás.

A makuladegeneráció ma még gyógyíthatatlan, de a látásromlás 
folyamata lassítható, megállítható. 

– A terápia célja a sejtanyagcsere javítása, a sárgafolt elfajulását 
kiváltó molekulák mûködésének megakadályozása – mondja a profesz-
szor asszony. – Ebben fontos szerepet kapnak táplálékkiegészítôk, vi-
taminok, antioxidánsok, nyomelemek, az omega-3 zsírsavak, a makula 
épségét védô lutein és zeaxantin tartalmú készítmények. 

Bizonyos életkortól, hetven év felett megelôzésképpen érdemes 
szedni ezeket a látásromlást késleltetô szereket.

GyóGyhír  Középpontban
Írta: Kolimár Éva

ÖT GYAKORI BÔRPANASZ

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

Az Ashaninka® Macskakarom Gél 
• csökkenti az akut és krónikus bôrgyulladásokat. 
• Enyhíti a sebszéli, sebkörnyéki bôrgyulladást. 
•  Alkalmas a felületes hámhiány, horzsolás és a sejtújraképzô-

dés elôsegítésére, hámosításra. 
•  csökkenti az I. fokú égés (napozás, háztartási sérülés) okozta 

bôrpírt és gyulladást. 
• Enyhíti a rovarcsípés által kiváltott bôrgyulladást.

ASHANINKA Pharma Kft. 
Tel.: (1) 319-2160  
1112 Bp., Fehérló u. 10. www.fitoshop.hu

R
endre jelennek meg az interneten és a nyomtatott sajtóban is 
ijesztô feltételezések arról, hogy e készülékek elektromágneses 
sugárzása mi mindent okozhat a szemkárosodástól egészen a da-
ganatos megbetegedésekig. 

Kérdéseinkkel dr. thuróczy Györgyöt, az országos Sugárbiológiai és Sugár-
egészségügyi Kutató Intézet Nem-Ionizáló Sugárzások Fôosztályának fô-
osztályvezetôjét kerestük fel.
Van-e valós egészségügyi veszélye a modern elektromos készülékek, például 
a monitorok vagy a mikrohullámú sütôk elektromágneses sugárzásának? 
– A mai korszerû monitorok és a megfelelôen karbantartott, ép, tisztán 
tartott, jól záródó ajtajú mikrohullámú sütôk nem bocsátanak ki az egész-
ségre veszélyes mértékû elektromágneses sugárzást. A hétköznapi életben 
jelenleg elôforduló források elektromágneses sugárzásának egészségkáro-
sító hatása a legújabb kutatások alapján sem tekinthetô tudományosan 
megalapozottnak. 
Az elektromos berendezések egyre újabb típusai jelennek meg. Az elektro-
mágneses sugárzás elleni védelem szempontjából történt-e fejlesztés? Egy-
általán: létezik százszázalékos védelem? Egy sajtóhír szerint svájci kutatók 
ezzel harangozták be védelmi rendszerüket. 
– A modern, úgynevezett LcD (liquid crhystal display, folyadékkristá-
lyos) monitorok elektromágneses sugárzása például gyakorlatilag nulla, 
elhanyagolható mindenféle védelem nélkül is. Így az azok sugárzása el-
len védelmi rendszert kínáló „svájci kutatók” terméke szemfényvesztés 
csupán. Más berendezések esetében a legbiztosabb védekezés továbbra 
is a távolságtartás: például mobiltelefonnál a kihangosító vagy headset 
használata. A mikrohullámú sütôk esetében is célszerû a lehetô leg-
messzebb tartózkodni tôlük a mûködésük alatt. Ez annyit jelent csupán, 
hogy ne álljunk meg közvetlenül a készülék elôtt, várva a melegítési idô 
lejártát jelzô csengetést, és a gyerekeknek se engedjük közelrôl nézni 
a forgó tányért. Fél-egy méter már megfelelô távolság. A mágneses tér 
intenzitása a távolsággal ugyanis olyan gyorsan csökken, hogy míg a 
mikrosütôtôl 3 cm-re 75μt a kibocsátás, 30 cm-re már csak 4-8, egy 
méterre pedig csak 0,25-0,6.

Kell-e félnünk a monitorsugárzástól?
Egyes, naponta használt elektromos berendezé-
seknek, például a monitoroknak és a mikrohullá-
mú sütôknek igen rossz a hírük. Valóban árthat-
nak az egészségünknek?

Írta: Kiss Éva

Mely berendezések tartós használata a legveszélyesebb?
– Jelenleg a legnagyobb expozíciót a rádiófrekvenciás sugárzások terüle-
tén a mobiltelefon kézi készülékek okozzák, ha a fülre szorítva használ-
juk. Azonban ezek tartós használatának veszélyességét sem bizonyították 
még be tudományosan. Az alacsonyabb frekvenciák esetében általában a 
transzformátorok, villanymotorok, illetve azok a berendezések okoznak 
nagyobb – de a határértéket el nem érô! – mágneses tér expozíciót, ame-
lyek tekercseiben nagy áram folyik át.
Létezik-e ilyen szempontú munkaegészségügyi szabvány, határérték? 
– A dolgozókra vonatkozó határértékek a 40/2004/Ec EU-irányelvben, míg 
a lakosságra vonatkozók a 63/2004. ESzcSM-rendeletben találhatók. 

✽Elektroszmog
Az elektrotechnikai szakemberek, az orvosok, a természetgyógyászok 
és az aggódó laikusok között továbbra sincs egyetértés, hogy káros-e, 
és ha igen, mennyiben az emberi szervezetre az elektromos készülé-
kek, vezetékek környezetében jelentkezô elektromágneses sugárzás, az 
elektroszmog. Az orvosi kutatások a konkrét következményeket még 
nem tisztázták. Természetgyógyászok azonban egyes daganatos, ideg-
rendszeri, bôrgyógyászati, allergiás megbetegedések, szervi ok nélküli 
idegi panaszok, visszatérô szorongások, fejfájás, alvászavarok okát az 
elektroszmogban látják.
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Ízletes védelem
• A sárga színû zöldségekben, gyümölcsökben 
található a legtöbb A-vitamin, illetve elôanyaga, 
a béta-karotin, amely a retina egészségének 
megôrzéséhez, a szürkületi vakság megelôzé-
séhez szükséges. Érdemes sok sárgarépát, sütô-
tököt, sárgabarackot, narancsot fogyasztani.
• A zöld leveles növények, mint a kelkáposzta, 
brokkoli, spenót, illetve a paradicsom luteintar-
talma érdemel figyelmet, ami segít megôrizni a 
makula épségét.
• Az omega-3 zsírsavakban gazdag ételek, mint 
a tengeri halak vagy a lenmag védik a vérereket, 
és hasznosak a szemszárazság megelôzésében. 

Adjunk esélyt a látásunknak!
Négyóránként elveszíti valaki 

az olvasás örömét
A nemzetközi felméréseket a magyar népességi adatokra ve-
títve kiderül, hogy Magyarországon minden 4. órában valaki 
elveszíti az olvasóképességét idôskori szembetegség miatt. Az 
okok között vezetô helyen áll az idôskori makuladegeneráció, 
ami a látóhártya központi részének lassan elôrehaladó sorvadá-
sa. A betegség természetébôl következik, hogy a látásromlást 
okozó sejtpusztulás végleges, és a jelenlegi tudásunk szerint az 
elhalt sejtek nem pótolhatók. Gyógyulás csak az ôssejtátülte-
téstôl várható, remélhetôleg hamarosan.
Ezek szerint nincs mit tenni, és bele kell nyugodni az elke-
rülhetetlenbe? „Errôl szó sincs” – mondja dr. Fehér János, aki 
szemész professzor a Római Egyetemen. „A betegség korai, 
folyamatos és megfelelô kezeléssel megállítható, de mind-
három szempont egyaránt fontos.” Tehát az idôskori makula-
degeneráció kezelését a lehetô legkorábban el kell kezdeni, 
amikor még csak minimális, a látást nem vagy csak alig károsító 
elváltozások alakultak ki. A kezelést tartósan és folyamatosan 
kell alkalmazni, akár egész életünkben, hasonlóan más krónikus 
betegségekhez, mint pl. a cukorbaj vagy a magas vérnyomás 
esetén. Ez az egyetlen esély arra, hogy a látóhártya sorvadásá-
ért felelôs „mérgezô” anyagok lerakódását megakadályozzuk. 
Eredmény csak a megfelelô készítménytôl várható! Az ellen-
ôrizhetetlen eredetû és adagolású (sokszor gyanúsan olcsó) ké-
szítmények hatását semmi sem bizonyítja. Egy most megjelent 
tanulmány szerint – amely közel negyedmillió beteg adatait 
értékelte – az antioxidáns vitaminok, cink, lutein, zeaxantin 
kombináció a kezdeti stádiumot, tehát amikor még jó a látás, 
egyáltalán nem befolyásolja. Klinikai vizsgálatok igazolták vi-
szont, hogy az omega-3 zsírsavak, acetil-L-karnitin és koenzim 
Q10 kombinációja igen kedvezôen befolyásolja az idôskori 
makuladegeneráció lefolyását. Ma már tudjuk, a mintegy � éves 
megfigyelési idô és több ezer beteg adatai alapján, hogy tartós 
szedése megállítja a betegség elôrehaladását még középsú-
lyos és súlyos esetekben is, míg korai stádiumban esetenként 
kisfokú javulást is eredményezhet. Az ezeket az összetevôket 
tartalmazó funkcionális étrendkiegészítô készítmény már bárki 
számára elérhetô, patikákban megvásárolható.
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GyóGyhír  Ajándékozzunk egészséget!

Két fi nom 
gyümölcslé díszdobozban 
•  A Bio Feketeribizli Nektár kitû-

nô C-vitamin-forrás!  Betegség 
után, a lábadozás idején napi 
egy-két deciliter javasolt.  
Fogyasztása elôsegíti  az anyag-
cserét is.  

•  A Multi-Fit 100%-os gyümölcs-
lé gondosan válogatott 11-féle 
gyümölcs nyersen préselt 
levébôl  készül, 10 vitaminnal 
és az A-vitamin provitaminjával 
dúsítva.

Tartósítószer és színezék nélkül!

Keresse a gyógyszertárakban
és gyógynövényboltokban.

Szülei, nagyszülei, szerettei 
közül bárki szürkehályog- 
problémával küzd?
Személyre szóló ajándék és 
egyben a legjobb megoldás 
a szürkehályogra!
Kérje ingyenes tájékozta-
tó anyagunkat és a hozzá 
tartozó vizsgálati utalványt 
a 0�-1-450-3333-as telefon-
számon, hivatkozva erre a 
hirdetésre!

Focus Medical – a szürkehá-
lyogmûtétek specialistája!

BioDrain™
Exkluzív, skandináv étrendkiegészítô. Hagyományos gyógynö-
vények és a legújabb tudományos eredmények kombinációja a 
tökéletes méregtelenítésért. Gyógynövény formulája egy tradi-
cionális skandináv tisztítókúra-recepten alapul. A méregtelenítés 
visszaállítja a szervezet egyensúlyát, és újra csúcsformába hoz!

Kapható a patikákban és dm üzletekben.
www.biodrain.hu

 Alábbi összeállításunkkal azoknak a kedves olvasóinknak szeretnénk tippeket, ötleteket adni, akik 
úgy gondolják: az egészségnek a karácsonyi ajándéklistán is ott a helye. 

A Cran-C kapszula hatóanya-
ga az amerikai tôzegáfonya 
koncentrátuma, mely kitûnô 

antioxidáns. A tôzegáfonya ôsi 
népi gyógyszer Amerikában 

gyulladásos, felfázásos esetek-
re, a vizeletkiválasztó szervek 

egészséges mûködésének 
segítésére. 

Schirilla György: „El kell mond-
jam, hogy mióta szedem a 

CRAN-C kapszulát, egyszer sem 
fordult elô nálam felfázás a 

Duna-úszásaim során.” 

Forgalmazza: Pharmaforte Kft., 
Info tel.: 0�30/2100-155,

www.pharmaforte.hu

                                                    VÉRNYOMÁSMÉRÔK
Automata, félautomata, csuklón mérô típusok nagy 
választékban. Klinikailag tesztelt, minôsített termékek 
a Magyar Hypertonia Társaság ajánlásával. 

Forgalmazzák: Omker Szaküzletek – Info tel.: 0�1/459-4500.
www.omker.hu 

Exkluzív, skandináv étrendkiegészítô. Hagyományos gyógynö-

Kosmodisk Classic Gerincbántalmi segédeszköz
A 15 éves Kosmodisknek világszerte már több mint 1 000 000 ember köszön-
heti hátfájása csökkenését! A Kosmodisk egy teljesen természetes módszer a 
hát- és derékfájdalmak enyhítésére vagy akár megszüntetésére. Kialakítása 
révén masszírozza a gerinc melletti izmokat, és akupresszúrás pontokat stimu-
lál, így éri el fájdalomcsökkentô hatását. Nem tartalmaz mágnest, biztonságos 
és egyszerûen használható.
Megrendelhetô a 0�-1-452-51-�1-es telefonszámon
vagy a www.kosmodisk.hu honlapon.

Dereka hálás lesz érte!

Szilágyi Tibor ajánlásával

vagy a www.kosmodisk.hu honlaponvagy a www.kosmodisk.hu honlapon

Karácsonyi akció:

200�. december 24-ig
1�.490 Ft helyett csak
15.990 Ft 
(+szállítási költség)

Dida™

Can dida help you?
Exkluzív, skandináv gyógynövénykészítmény, mely elôsegíti az 
egészséges mikrobiológiai egyensúly és emésztés fenntartását. 
Ha azt észleli, hogy gyakran puffad, és ez szénhidrátfogyasztás 
hatására fokozódik, folyamatosan édességre vágyik, és energia-
hiánnyal küzd, akkor lehetséges, hogy a mikrobiológiai egyen-
súly helyreállítására van szüksége. 

Kapható a patikákban és dm üzletekben.
www.dida.hu

Ön fogyaszt legalább hetente 2 
alkalommal mélytengeri halat?

Amennyiben nem, akkor válasz-
sza az Eurovit Kismamáknak 
kapszulát, amely a magzati 
idegrendszer fejlôdéséhez 
szükséges vitaminokat – többek 
között „magzatvédô vitamint” 
(folsavat) – és ásványi anyago-
kat halolajjal együtt tartalmaz-
za. A készítmény ajánlott váran-
dós és szoptató kismamáknak 
egyaránt. 1 havi adag ajánlott 
fogyasztói ára: 1549 forint. 

Forgalmazza:
Teva Magyarország Zrt. 10�4 
Bp., Rákóczi út �0–�2.
www.eurovit.hu

MOMERT TESTZSÍRMÉRLEG
Multifunkciós személymérleg, amely a test zsír- és víztartalmának 
mérésére is alkalmas. Emellett megmutatja a testtömegindexet 
(BMI), valamint napi kcal-szükségletet ajánl. 

Forgalmazzák: Omker Szaküzletekek – Info tel.: 0�1/459-4500.
www.omker.hu 

MOMERT TESTZSÍRMÉRLEGMOMERT TESTZSÍRMÉRLEG

Ön tudta, hogy Magyarországon minden tizedik ember cukorbeteg, 
de nagy részük nem tud róla?
A súlyos szövôdmények elkerülhetôk a korai felismeréssel. Ebben 
segít Önnek és szeretteinek a   , amely a nép-
szerû Dcont vércukorszintmérô család legújab tagja.
Használható a Personal Aktív Teszt reagenscsíkkal.

Gyártja és forgalmazza
a �� Elektronika Kft.
zöld szám: 80-2�-��-���
www.e��.hu

AJÁNDÉKOZZON EGY WELLNESS HÉTVÉGÉT 
AZ „EGYEDÜLÁLLÓ GYÓGY- 

ÉS WELLNESS PARADICSOMBAN,  BÜKKALJÁN” 
MASSZÁZS, KLEOPÁTRA-FÜRDÔ, 

JAKUZZI, SZAUNA,   ZSÓRY-FÜRDÔ 150 MÉTERRE 

 HAJNAL HOTEL, 3400 MEZÔKÖVESD, HAJNAL U. 2.,
49/505-190, WWW.HAJNALHOTEL.HU

Már
8990.- tól

Bevezetô áron: 
4.990.-

Ajándékozzon
szürkehályog-vizsgálati

utalványt 
karácsonyra!
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GyóGyhír  Ép test

Egészségmegôrzô
téli sportok

A zord hónapok kiválóan alkalmasak a szabad levegôn 
való rendszeres testmozgásra. A fizikai aktivitás betegség-
megelôzô hatása közismert, ám sokan elôvigyázatlanul 
kezdenek sportolni, és hirtelen terhelik a testüket, ami nö-
veli a kisebb-nagyobb sérülések kockázatát.  

A 
test fizikai kondíciójának megôrzésére, a szervezet erôsítésére, a keringés 
intenzitásának növelésére bármilyen, szabadban végzett sporttevékenység 
alkalmas. Télen (legalábbis a hegyekben) a levegô tisztább, magasabb az oxi-
géntartalma, ez pedig felgyorsítja az anyagcsere-folyamatokat, felpezsdíti a 

vérkeringést. Az erôsebb és mélyebb levegôvétel javítja a tüdô hörgôinek oxigénellátását, 
kitágítja annak hajszálereit, a vérben feldúsul az oxigén, amely felgyorsítja a test égési fo-
lyamatait. A gyorsabb vér- és nyirokkeringés pedig tisztító hatású, könnyebben távoznak 
a testbôl a méreg- és salakanyagok. Mindez kedvezô hatással van az immunrendszerre is, 
jelentôs mértékben felerôsíti annak védekezôképességét, amire a téli náthás, influenzás 
idôszakban mindenkinek szüksége volna. Nem véletlen, hogy párórás szabadtéri aktivitás 
– ami lehet akár napi félórás, tempós séta – után mindenki jólesôen fáradtnak és éhes-
nek érzi magát. 

✽Tudta?
• A légzéshez aktív izommunka szükséges, ebben részt 
vesznek a bordaközi, a rekesz- és a nyaki izmok. Amikor 
ezek megfeszülnek, a mellkas kitágul, és a levegô a tüdôbe 
áramlik (belégzés). Kilégzéskor az izmok ellazulnak, így a 
tüdô visszanyeri eredeti térfogatát.
• Nyugalomban egy légvétellel mintegy fél liter levegô jut 
a tüdôbe, ám kilégzéskor még két és fél liter marad benne. 
Ez kis részletekben, apránként kicserélôdik. Mély, lassú lég-
zésnél a gázcsere lényegesen hatékonyabb.
• A tüdô térfogata rendszeres edzéssel (sport, jóga) foko-
zatosan növelhetô, így javul a test oxigénellátása.
• Fontos, hogy jó, tiszta levegôn végezzünk testmozgást, 
mert a mélyen beszívott szennyezett levegô több kárt 
okoz, mint hasznot.

www.gyogyhir.hu

GyóGyhír  Ép test
Írta: Lóránth Ida

Örömrontó baklövések
Az év végi ünnepek alatt vagy a téli iskolai szünetben 
hegyvidéken pihenô családoknak nemcsak örömet, ella-
zulást, felfrissülést hozhat a szabadtéri intenzív mozgás, 
de a felkészületlenül végzett sporttevékenység súlyos 
balesetekhez vezethet. A síelés, hódeszkázás, szánkózás, 
korcsolyázás élvezetes idôtöltés, egészségmegôrzô test-
edzés sok örömet jelent a mûvelôjének. De a meggondo-

latlanság, a hirtelen fizikai terhelés káros következményei elronthatják a 
kellemes téli vakációt. Érdemes mindenkinek felmérnie saját kondícióját, 
életkorát és tudásszintjét az általa gyakorolni kívánt sportágban.

Egyre népszerûbb Magyarországon a síelés. Sokan ma már inkább 
divatból mennek a környezô országok síterepeire, noha technikai tudá-
suk nagyon gyenge, rosszabb esetben teljesen felkészületlenül csatolják 
fel a léceket. Aki egész évben az irodában, autóban ül, este a tévé elôtt 
fogyasztja el kalóriadús vacsoráját, és semmiféle, a kondícióját karban-
tartó testmozgást nem végez, esetleg túlsúlyos is, az számíthat rá, hogy 
már elsô napon valamilyen balesetet szenved, vagy rövid idô alatt annyira 
kifárad, hogy egyenesen rosszul lesz a szokatlan terheléstôl. 

Elengedhetetlen a bemelegítés
A téli sportok mûvelése elôtt különösen fontos az alapos, az izmokat 
és ízületeket megmozgató, a keringést fokozó bemelegítés, az intenzív 
mozgás után pedig nyújtással kell ellazítani a megfeszített izmokat – ta-
nácsolják a sportorvosok. Nem elhanyagolható a testedzéshez szükséges 
táplálkozási elvek betartása sem. Aki azt tervezi, hogy egész nap odakinn 
síel, szánkózik a hidegben a havas hegyoldalon, annak elôtte érdemes 
kalóriadús, fehérjékben, szénhidrátokban, vitaminokban gazdag ételt és 
megfelelô mennyiségû folyadékot magához vennie. Erre a célra ideális u
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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 támad-
ja meg. A betegség elviselhetetlen fájdalmat, emiatt mozgáskorlátozott-
ságot okoz. Kialakulásának oka a porcszövetek kopása, elhasználódása,  
ami fájdalmas gyulladást hoz létre. Az életkor elôrehaladtával természetes 
öngyógyító rendszerünk legyengül, ezért szükség van olyan készítményre, 
amely segít újjáépíteni az elkopott porcokat, ízületi szöveteket. Izraeli tanul-
mányok bizonyítják, hogy a 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

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 jelentôsen 
igénybe vett ízületi porcokat megvédje a további károsodástól, sôt képes a 
porcosodást is elindítani. Mint masszázs- és jógaoktató több ízületi problé-
mával élônek ajánlottam már a  terméket, és az ô visszajelzéseik igazolják a 
készítmény hatékonyságát. 

a rostos gyümölcslé, az izometriás energiaital vagy a mézes tea. Sport 
közben az elveszett energia pótlására jól jöhet egy-egy szelet csokoládé. 
Fontos tanács: csak kipihenten, megfelelô idôtartamú alvás után menjünk 
ki a szabadba sportolni! 

Síbaleseteknél leggyakrabban a végtagok és az ízületek sérülnek. A 
test kritikus pontja a térd. Gyakori a ficam, a súlyos zúzódás, a szalag-
sérülés. Az utóbbi idôben – a pályák zsúfoltsága, túlterheltsége, illetve a 
megfelelô védôfelszerelés nélkül síelôk miatt – megszaporodtak a veszé-
lyes fej- és koponyasérülések is. Érdemes a kisebb balesetek, húzódások, 
zúzódások kezelésére úti patikával felkészülni, és józan elôrelátással elke-
rülni a komolyabb veszélyeket, hogy a mozgás a szabad levegôn valóban 
az egészségünkre váljon.

GyóGyhír  Ép test

✽Józan ítélôképesség
Súlyos hiba, sôt vétség a síelés, szánkózás, korcsolyázás 
elôtti, esetleg alatti alkoholfogyasztás. A pálinka, a forralt 
bor csak pillanatnyi segítség a hideg ellen, mert az alko-
hol tágítja az ereket, ezáltaal fokozza a test hôleadását, 
és növeli a fagyás kockázatát. Másrészt a „lélekmelegítô” 
hosszabb távon megváltoztatja fogyasztója ítélôképes-
ségét, aki emiatt a saját tudásánál veszélyesebb terepre 
merészkedhet. Képtelen lesz a veszély felmérésére, ezzel 
pedig nemcsak önmaga, de társai testi épségét is súlyosan 
veszélyezteti.   

✽Réteges védelem
A szervezet hôháztartását nemcsak a kopogós fagy teszi 
próbára, hanem az is, ha naphosszat hidegben tartózko-
dunk. Réteges öltözködéssel alkalmazkodhatunk a zord 
idôjáráshoz. Fontos, hogy nedvszívó, természetes anyag-
ból készült alsóruházatot viseljünk, kezünket, lábunkat 
és fejünket melegen tartsuk. Figyeljünk arra, hogy a 
ruházat, a lábbeli és a kesztyû sehol ne szorítson, mert 
ahol valami gátolja a vérkeringést, ott megnô a fagyás 
kockázata.
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A bARáToM GyEREKE?
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Lehetséges a teherbeesés. Kérdésébôl nem derül ki, hogy mikor 
kezdôdött a menstruáció. Ez azért fontos, mert ebbôl tudjuk ki-
számítani, hogy hol tart a ciklusban a hölgy. Amennyiben szep-
tember 18-án kezdôdött, akkor szabályos ciklus mellett kicsi a 
valószínûsége a teherbeesésnek. Ha ez a dátum már a menses 
vége, akkor a közösülés a ciklus közepére esett, ekkor nagyobb 
a valószínûsége egy esetleges terhességnek.

Néhány dolog a ciklussal és teherbeeséssel kapcsolatban. 
Normál esetben teherbe esni a ciklus közepén lehet. Ez szabá-
lyos, 28 napos ciklus esetén a 14. nap körüli idôpont a menses 
elsô napjától számolva. Egészséges pároknál egy közösülés az 
optimális idôpontban kb. 20 százalékban eredményez terhes-
séget, egy évre vetítve a fogamzás esélye csak 80 százalék. A 
teherbeesés kivédése szempontjából a legbiztonságosabb idô-
szak a közösülésre a menses (1. napja) elôtti, illetve utáni kb. 
egy hét. ritkán az ovuláció elôfordulhat a ciklus közepétôl el-
térôen is, ezért  a „naptármódszer” nem teljesen megbízható 
fogamzásgátló módszer.

Végül, amennyiben a hölgy valóban terhes, akkor is van lehetô-
ség az apa személyének kiderítésére. Az úgynevezett HLA antigének 
vizsgálata 98-99 százalékos valószínûséggel megállapítja az apa sze-
mélyét. Sok-
szor már a 
vércsoportok 
v i z s g á l a t a 
kizárja a fel-
t é t e l e z e t t 
apaságot.

Egy nagyon jó barátomon szeretnék segíteni. A barátnôjével kap-
csolatos a kérdésem. Ha szeptember 18-án még megvolt a menst-
ruációja a lánynak, és szeptember 26-án voltak együtt utoljára, de 
azóta nem találkoztak, akkor teherbe eshetett-e? Mert a lány terhes. 
Lehetséges-e, hogy a barátomé a gyermek? 

(G. É., 30)

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Dr. Vámosi béla
szülész-nôgyógyász  
szakorvos
Telefon: 06-20-535-3710
E-mail: drvamosibela@citromail.hu
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A genetikai diagnosztika örökítô anyaggal (DNS-sel) dolgozik, 
melybôl például meghatározható a genetikai hajlam egy adott 
betegségre. A genetikai vizsgálatokhoz elegendô mennyiségû 
DNS-re van szükség, ami könnyen kinyerhetô biológiai mintá-
ból, általában vérbôl vagy szájnyálkahártyából. Mindkét eljá-
rás elegendô mennyiségû DNS-t szolgáltat a vizsgálatokhoz. 

Szájnyálkahártya esetében nem nyálat, hanem szájnyál-
kahártya-kaparékot kell levenni, amelyet a szájüreg oldalsó 
felszínérôl leváló sejtek tesznek ki. Ezek a sejtek folyama-
tosan keletkeznek és válnak le a felszínrôl, a beavatkozás 
fájdalommentes, valamint nem ejt sebet, ezért nincs fertô-
zésveszély.  

Vérbôl azért végeznek gyakrabban genetikai vizsgálatokat, 
mert olcsóbb eljárás a szájnyálkahártya-mintavételnél, könnyebben 
elérhetô az egészségügyben, és a nôvérek egyszerûen el tudják vé-
gezni. A szájnyálkahártya-mintavétel elônyei közé tartozik, hogy 
bárhol kivitelezhetô (pl. otthon, tárgyalóban), míg a vérvételi kö-
rülményekre szigorú szabályok vonatkoznak. Sok ember fél a tûtôl, 
és nem szereti a kis fájdalommal járó vérvételt. Véleményem szerint 
vérbôl akkor érdemes genetikai diagnosztikát végezni, ha más vizs-
gálatok miatt, például vérkép készítéséhez eleve szükséges a vérvé-
tel, ekkor né-
hány csepp 
(7-8 csepp) 
vér is ele-
gendô a 
kellô meny-
nyiségû DNS 
kinyerésére. 

Mit jelent a genetikai mintavétel? Érdekelne, hogy mikor elég 
a nyálból vett minta, mikor jobb a vérvétel? Adott esetben 
mennyi vér kell hozzá, vénát kell szúrni, vagy elég, ha ujjbegy-
bôl vesznek 1-2 cseppet, mert ez lényegesen kisebb kellemet-
lenséget jelent.                                                   (N. B., 47)

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Dr. Nagy Zsolt  
genetikai diagnosztika
Telefon: 06-70-585-1352
E-mail: info@pressgt.hu
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EMlÔRáK: RIZIKóFAKToRoK, TÚlÉlÉSI STRATÉGIáK
Immunerôsítô gyógygombák (Patkónyelv) és a testmozgás 

jelentôsége a megelôzésben, valamint a szupportív terápiában

A
z emlôrák a nôket súj-
tó leggyakoribb daga-
nattípus. Ezért fontos 
azoknak a befolyásol-

ható rizikófaktoroknak a tudato-
sítása, amelyek csökkentésével 
hozzájárulhatunk a betegség 
megelôzéséhez és leküzdéséhez. 

Az ezredforduló után a kom-
binált hormonterápia (ösztro-
gén-progeszteron) emlôdaganat- 
keltô hatását mutatták ki klinikai 
kísérletben a változókor utáni 
nôknél. A tanulmány 5. évében 
a klinikai kísérletet meg kellett 
szakítani az agresszív emlôda-
ganatok számának feltûnô növe-
kedése miatt. További meglepô 
eredménye a vizsgálatnak, hogy 
az Alzheimer-kór és a dementia 
gyakorisága feltûnôen növeke-
dett a hormonadagolás hatásá-

ra. Késôbb az eredményeket más felmérésekben is megerôsítették, 
és megállapították, hogy a kombinált hormonpótlás jelentôsen meg-
növeli az emlôdaganatok következtében bekövetkezô elhalálozások 
számát különösen akkor, ha a terápiát több mint 5 éven keresztül 
alkalmazzák. 

A  túlsúly  az  egyik  legjelentôsebb  befolyásolható  tényezô, 
amely lényegesen megnöveli az emlôdaganatok kialakulásának 
valószínûségét,  továbbá  jelentôsen csökkenti a túlélési esélye-
ket a már megbetegedett nôknél, és elôsegíti az áttétek képzô-
dését. Minél nagyobb a túlsúlya az emlôdaganatban szenvedô beteg-
nek, annál kisebbek a túlélési esélyei, annál nagyobb a valószínûsége, 
hogy a daganat újra kialakul. Jelentôs  problémát  jelent,  hogy  az 
emlôrákban megbetegedett nôk túlnyomó részénél a diagnózis 
után  testsúlygyarapodás  tapasztalható,  ami  csökkentheti  túl-
élési esélyeiket. 

A testsúlygyarapodás okát a kutatók a testmozgás csökkenésével 
magyarázzák. A  legújabb  felmérések alapján a  zöldségekben és 
gyümölcsökben  gazdag  táplálkozás  (legalább  napi  5  alkalom-
mal fogyasztott zöldség, gyümölcs) és a rendszeres testmozgás 
(napi  fél  óra  séta)  együttesen  mintegy  50  százalékkal  képes 
jelentôsen  javítani  az  emlôrákban  szenvedôk  túlélési  esélyeit, 
még a túlsúlyos betegeknél is! A testmozgás hatása erôsebb a hor-
monra reagáló tumortípusok esetén. Az egészséges életmód hatása 
eléri, sôt az elônyöket és mellékhatásokat figyelembe véve valószínû-
leg túlszárnyalja például olyan széleskörûen alkalmazott gyógyszerek 
hatását is, mint az ösztrogén modulátorok (tamoxifen). 

A kutatók újabban nemcsak az ösztrogén, hanem az inzulin rák-

keltô hatását is gyanítják a fentebb leírt jelenségek mögött. A magas 
inzulinszint – cukorbetegség nélkül is! – jelentôsen elôsegítheti a tá-
voli áttétképzôdések kialakulását, és csökkentheti az emlôdaganatban 
szenvedôk túlélési esélyeit. Egy tudományos felmérés szerint emlô-
daganatban megbetegedetteknél a testmozgás javítja az inzulinérzé-
kenységet, és csökkenti a vér inzulinszintjét.

A legújabb felmérések igazolják, hogy a napfény (fôleg 10 és 29 
éves kor között) jelentôsen csökkentheti a késôbbi emlôdaganatok ki-
alakulását. Elôzô tanulmányunkban említettük, hogy ezt a jelenséget 
a napfény D-vitamin-képzô tulajdonságának tulajdonítják a kutatók. 
A D-vitaminban gazdag csukamájolaj és a tej fogyasztása is lényege-
sen csökkentheti az emlôdaganatok elôfordulását.

Egyes jó minôségû gyógygombakivonatokról klinikai kísérle-
tekben megállapították, hogy nemcsak a kemo- és sugárterápia 
káros mellékhatásait csökkentik, illetve az immunrendszert erô-
sítik,  és  az  életminôséget  javítják  nôgyógyászati  tumorokban 
szenvedôknél, hanem  jelentôs emlôrákellenes hatást  is kifejte-
nek (68 százalék feletti hatékonysággal). Ezek a gyógygombák ké-
pesek a szervezet D-vitamin-készleteinek jelentôs növelésére, továbbá 
jelentôsen javíthatják az inzulinérzékenységet, elôsegítve a gyógyulást 
és a megelôzés hatékonyságát. 

A  Patkónyelvet  tartalmazó  gyógygombakivonatok  magyar-
országi bevezetésével a nôgyógyászati  tumorokban szenvedôk 
kiegészítô  terápiájában  eddig  soha  nem  látott  hatékonyságú 
eszköz  áll  az  érintettek  rendelkezésére.  Természetesen  javas-
lataink  nem  helyettesítik,  csak  kiegészítik  az  orvos  által  elôírt 
terápiákat.

Szerzô: Varga Gábor, Dipl.-Kfm.
Szakirodalmi info: www.VITANAX.hu  Tel.: 06/30/3918080

A polysaccharidok hatása: a nagy falósejt bekebelez és 
a szabadgyökök segítségével elpusztít három ráksejtet

Kevesen tudják, hogy a Motto tapasz a menstruációs görcs okozta fájda-
lom enyhítésére is alkalmas. Vágjon le a kék jelû Motto tapaszból 2 db 2 cm 
széles csíkot és tapassza ôket a petefészkek fölötti bôrre. A Motto tapaszok 
használata elviselhetôbbé teszi a hölgyek nehéz napjait. A menzesz elmúltával 
a tapaszok eltávolítása után benzines vagy acetonos vattával a bôrön maradt 
ragasztóanyag könnyen eltávolítható.  

A Motto tapasz kapható a patikákban.
Magyar találmány alapján gyártja: Motto-Elektro Kft.
1368 buDAPEST, Pf. 139  e-mail: motto@motto.hu  url: motto.hu

Kevesen tudják, hogy a Motto tapasz menstruációs görcs 
okozta fájdalom enyhítésére is használható!
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Írta: L. I.

GyóGyhír  Egészséges szépség
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Megérdemli 
a törôdést
Lábunkat éri a legnagyobb terhelés, testünk 
súlyát hordozva minden lépés kemény meg-
próbáltatást jelent alsó végtagunknak. Ha jól 
bánunk vele, nyugdíjas éveinkben sem okoz 
fájdalmat a járás. 

A 
láb egészségének hosszú távú megôrzéséhez a rendszeres láb-
ápolás mellett fontos szempont (már egészen pici kortól) a meg-
felelô lábbeli kiválasztása. Egy kényelmetlen, rossz felépítésû, 
szûk, kemény, instabil cipô egész életre kiható elváltozásokat 

okozhat. Fájdalmas tyúkszemeket, bôrkeményedéseket hozhat létre, idôvel 
különbözô deformitások – bütyök, kalapácsujj – alakulhatnak ki. 

bôrradír, habkô
ráczné Horváth Valéria gyógypedikûrös szerint vendégeinek leggyako-
ribb panasza a bôrkeményedés és a tyúkszem. Elôbbi oka lehet a haránt- 
és hosszboltozat süllyedése, a helytelenül megválasztott lábbeli, illetve 
a láb folyamatos fizikai terhelése. Talpunkon, és ahol a lábbeli irritálja, 

✽Népbetegség
A civilizált világ lakóinak körülbelül 85 százaléka szenved 
valamilyen gombás fertôzésben. Kézen és lábon a bôrt, 
a körmöt többfajta gomba is támadhatja. általában a ke-
zeletlen lábujj közötti fertôzés terjed át a körmökre is. A 
fonalas gombák a köröm széle felôl támadnak, eredménye 
a megvastagodott, sárgásfehér köröm. Az elszínezôdött 
körömlemez alatt törmelékes rész alakul ki, a környeze-
te gyulladt, érintése fájdalmas. A körömágyat a sarjadzó 
gombák fertôzik leggyakrabban. A penészgombák bárhol 
megtelepedhetnek a körömlemezen, sötétbarnás, zöldes 
elszínezôdést okoznak, a köröm érzékennyé válik. A gom-
bás fertôzések ma már viszonylag egyszerûen gyógyítha-
tók, a patikákban számos vény nélküli szer áll a betegek 
rendelkezésére.

bôrkeményedés alakulhat ki, amely idôvel megkérgesedik, a sarkon re-
pedések keletkezhetnek. Megelôzésének legegyszerûbb módja a helyes 
cipôválasztás és a rendszeres otthoni lábápolás. Ennek legpraktikusabb 
eszköze a bôrradír, illetve alapos lábáztatás után a habköves ledörzsölés 
vagy a sarokreszelô használata. Tilos ollóval, pengével eltávolítani a bôr-
keményedést – int a szakember. 

A helytelenül megválasztott lábbeli fájdalmas következménye a tyúk-
szem, amely tyúkszemirtó folyadékkal, kenôccsel, természetes alapanya-
gú tapaszokkal megszüntethetô. Súlyosabb esetben a pedikûrös segíthet 
a gondon. 

Gyakori panasz a benôtt köröm, mely általában a helytelen vágás 
miatt, különösen a nagylábujjakon alakul ki. Amellett, hogy fájdalmas, 
veszélyes is lehet, mert begyulladhat a körömsánc. A pedikûrös szerint a 
láb körmeit tanácsos mindig rövidre, egyenesre vágni, a két sarkát nem 
szabad kimetszeni. 

Illatos tisztaság
A fokozott lábizzadás sokak életét keseríti. Kiválthatja a vegetatív ideg-
rendszer túlmûködése, hormonális változás, az elhízott test, a tartós 
stressz, lázas betegség, illetve a helytelenül megválasztott cipô és ha-
risnya. Mindenképp kerülendô a mûanyag lábbeli és a mûszálas zokni, 
harisnya viselése. Megelôzése gyakori lábmosással, fürdés után a lábujjak 
alapos szárazra törlésével és izzadáscsökkentô szerek (púderek, kenô-
csök, spray-k) használatával a legeredményesebb. 

A lábizzadás egyik kellemetlen következményeként megjelenhet a 
köröm- és lábgomba, bár a fertôzést leggyakrabban strandok, uszodák 
zuhanyozóiban lehet beszerezni. Ez elkerülhetô, ha strandpapucsban 
közlekedünk és zuhanyozunk a fürdôkben.

GyóGyhír  Egészséges szépség

✽A divat átka
A tûsarkú, hegyes orrú cipôk idôvel komoly problémá-
kat okoznak, amelyek jórészt csak sebészi úton orvo-
solhatók. A bütyök, a kalapácsujj nemcsak esztétikai 
hiba, hanem a járásban is súlyosan akadályozhatja 
a beteg láb gazdáját. Kerülendô a merev talpú, szûk 
orrú, rosszul szellôzô mûbôr lábbeli viselése.
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GyóGyhír  Középpontban

A bölcs, tapasztalt orvosok rendszerint 
türelmesen meghallgatják a betegek pa-
naszát. Jól tudják, hogy pácienseik gyak-
ran kiváló érzékkel fedezik fel a rend-
ellenességeket, a betegségek korai jeleit. 
Manapság a megfigyeléseket hasznos és 
informatív házi tesztek egész sorával egé-
szíthetjük ki, így akár otthon is ellenôriz-
hetjük egészségi állapotunkat.

A 
drogériákban és gyógyszertárakban hozzáférhetô tesztek és 
mini mûszerek segítségével képet kaphatunk szervezetünk 
mûködésérôl, egyes betegségeket pedig már korai stádium-
ban felfedezhetünk. A tesztek akkor is hasznosak, ha csak 

arra használjuk ôket, hogy saját szervezetünk mûködésével egy kicsit 
jobban tisztában legyünk.

Fedezzük fel testünket!
A legnépszerûbb segédeszközök közé tartoznak a laikusok által is meg-
bízhatóan használható vérnyomásmérôk. Érdemes megjegyezni, hogy 
felnôtteknél a 140/90 Hgmm-es vérnyomásérték a kívánatos tartomány 

felsô értéke. Az e feletti eredményeknél orvoshoz kell fordulni, hiszen a 
magas vérnyomás súlyosan károsíthatja a szervezetet. Vese- és cukorbe-
tegnél még szigorúbb a határérték, ezt feltétlenül beszéljék meg kezelô-
orvosukkal!

Egy csepp vér
Ma már a gyógyszertárakban megvásárolható eszközökkel magunk is el-
lenôrizhetjük koleszterin- és vércukorszintünket. A vércukorszint mérésé-
re szolgáló készlet általában tíz mérésre elegendô, amihez további teszt-
csíkok 50 darabos dobozokban kaphatók. A forgalmazó köteles részletes 
útmutatót adni a használathoz, de könnyen fejben tartható, hogy a vér-

cukorszint normális értéke éhgyomorra 5,5 mmol/l alatt, egy órával étke-
zés után 7,5 mmol/l alatt egészséges. A vérkoleszterin meghatározására 
kapható (egyszer használható) teszt. Ha a mérés eredménye 5 mmol/l 
vagy az alatti, a koleszterinszint a normális tartományban van.

Égô láz
Hômérôre minden háztartásban szükség van. A hagyományos, higanyos 
hômérôk mellett többféle digitális terméktípus közül választhatjuk ki a 
számunkra megfelelôt. Kisgyermekes családoknál kulcskérdés a legprak-
tikusabb lázmérô beszerzése, hiszen a kis beteg a legritkább esetben tûri 
engedelmesen a procedúrát. Érdemes otthon többféle hômérôt tartani, 
hiszen a különbözô korú családtagok más és más típust használnak a 
legszívesebben. 

belsô titkaink
A lányok, asszonyok egészségével és a családtervezéssel kapcsolatosan 
sokféle teszt kapható. Nemcsak a terhességet házilag kimutató reagens 
csíkokat vásárolhatunk a patikákban, hanem a fogamzásra legalkalma-
sabb napok pontos megállapítását megkönnyítô, vizeletmintával mûködô 
ovulációs pálcikákat, illetve parányi mikroszkópot is. Az eszköztôl füg-
gôen nyálból vagy méhnyakból vett váladék vizsgálatával tájékozódha-
tunk a ciklus állásáról. 
A szexuális úton terjedô chlamydia-fertôzés sokáig tünetmentes marad-
hat, gyakran a panaszok hónapok, netán csak évek után jelentkeznek. 
Ekkorra a fertôzés már meddôséget okoz, míg idejében felismerve még 
könnyen kezelhetô, egyszerûen meggyógyítható. A nemrégiben itthon is 
megjelent teszt nagy biztonsággal kimutatja a chlamydia-fertôzést. Az 
otthon kényelmében a nôk saját vételezésû hüvelyváladékból, illetve a 
vizeletbôl mutathatják ki a kórokozót. 
A házi candida-teszt is megbízhatóan tájékoztat arról, mikor kell haladék-
talanul felkeresni a nôgyógyászt.

lappangó kórok
Anyagcserénk is jól jelez bizonyos lappangó bajokat. Így a vizelet és szék-
let állagának, színének, szagának tartósabb megváltozása figyelmet ér-
demel. 
A patikákban kapható egy olyan speciális vizeletpróba, amely alkalmas a 
vércukorszinttel, májbetegséggel, húgyúti rendellenességgel, vesebajjal, 

vérképpel kapcsolatos problémák jelzésére. A teszt egy színkóddal segít 
értelmezni a kapott eredményt. 

óvatosan az öndiagnosztikával!
A sokasodó sikertörténetek azt igazolják, hogy testünk megismerése, 
szervezetünk mûködésének megfigyelése életmentô lehet. De a tesztek 
– baj esetén – nem helyettesítik a szakszerû vizsgálatot! A házi diagnosz-
tikai módszerekkel csínján kell bánni, jobb a méréseket fenntartással ke-
zelni, a kapott értékek többnyire csupán tájékoztató jellegûek. rosszullét, 
vérzés vagy más tartós, illetve aggodalomra okot adó kellemetlen panasz 
esetén sürgôsen forduljunk orvoshoz! 

laboratórium otthon A bizalom próbája
Többnyire kétségbeesett szülôk vásárolják meg az otthon 
használható drogteszteket, amelyek rendszerint a vizelet-
bôl mutatják ki, hogy a vizsgált személy használt-e valami-

lyen kábítószert. A 
szülôk néhány perc 
alatt ellenôrizhetik, 
van-e drogra utaló 
anyag gyermekük 
szervezetében. A 
házi drogpróbához 
azonban az érintett 
együttmûködése 
szükséges, hiszen 
kis tartályban vagy 
mûanyag pohárban 
kell gyûjteni a tesz-
teléshez a vizeletet. 
Egy ôszinte beszél-
getésre mindenkép-
pen szükség lehet a 
családi béke érde-
kében.

GyóGyhír  Középpontban
Írta: Márton Anita
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HATÉKoNy áPoláS
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A bôrápolás folyamatában a legtöbben ott követik el a hibát, ami-
kor terméket választanak maguknak. A krémválasztásnál nagyon 
fontos a diagnosztika. A boltban kapható készítmények ugyanis 
nem különítenek el annyiféle bôrtípust, ahány valójában létezik, így 
a megvásárolt krém nem speciálisan az Ön bôrtípusát fogja kezelni, 
még akkor sem, ha jól sikerült meghatározni a saját bôrtípusát.

Összegezve a teendôket: szakember által végzett, megfelelô 
diagnosztikára hagyatkozva, lehetôleg hozzáértô döntsön arról, 
hogy mely kozmetikum milyen idôtartamban és milyen sûrûséggel 
kerüljön az Ön bôrére. Megfelelô szakvéleményt bôrgyógyászától, 
kozmetikusától, illetve a témában járatos gyógyszerészétôl kaphat.

Véleményem szerint nem a bolti arckrémek, hanem a friss, 
személyre szabottan összeállított gyógyszertári készítmények, il-
letve a koz- 
metikai sza-
l o n o k b a n 
k a p h a t ó 
professzio-
nális kré-
mek a leg-
jobbak.

Sok krémet kipróbáltam már, de nem könnyû megtalálni az igazit. 
Hol tudnék olyan kozmetikumokat vásárolni a bôrömre, amelyek va-
lódi gyógyhatással bírnak?                                          (Andrea, 22)

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

bizinger Katalin
kozmetikus, gyógynövény-  
és aromaterápiás szaktanácsadó
E-mail: bizingerkatalin@gmail.com 
Tel.: 06-70/326-1149
Levélcím: 1139 Budapest, Üteg u. 49.

GyóGyhír  babák
Írta: Soltészné Szenes Kinga

bôrápolás újszülöttkorban
Testünk legnagyobb kiterjedésû érzékszer-
ve a bôr. A felnôttek és az újszülöttek bôre 
azonban igen eltérô, ezért ápolásuk is kü-
lönbözik.

M
inden újszülött bôre nagyon érzékeny. Az érzékenység 
a szaruréteg nagyobb áteresztô képességébôl, a lassan 
épülô savköpenybôl, a természetes baktériumflórából és 
a minimális faggyútermelésbôl ered. Ezeknek a követ-

kezménye, hogy a bôr újra és újra kipirosodhat, begyulladhat, száraz-
zá vagy pikkelyessé válhat.

A baba bôrével leghosszabb ideig a ruhája érintkezik, ezért fon-
tos, hogy a tisztítószerek ne irritáljanak, hipoallergének legyenek, és 
semleges pH-értékkel rendelkezzenek.

Újszülöttkorban a fô babaápolási teendô a fürdetés. Ilyenkor ér-
demes az orvos által felírt fürdetôt használni, a késôbbi problémák 
elkerülése érdekében. A legnagyobb gondot a pelenka alatt keletkezô 
esetleges kiütések jelenthetik. A kényes területen mindig ügyeljünk 
a higiéniára, ezért fontos a pelenka rendszeres cseréje, a bôr meg-
tisztítása és a popsikrém használata, melyet vékonyan, egyenletesen 
vigyünk fel, hogy ápoló, védô funkcióját kifejthesse.

Érzékeny pontok lehetnek még a hajlatok (nyaki rész, hónalj, kö-
nyök-, lágyék-, térdhajlat). Ezeket a területeket  általában vékonyan 
olajozni vagy hintôporozni kell, de hogy melyiket használjuk, azt a 
gyermekorvosunkkal beszéljük meg. A legfontosabb dolog, hogy az 
olajat és a hintôport vagy az esetlegesen rendelt speciális krémet egy-
szerre sose használjuk, mert összecsomósodhat, ami nagyon irritálja a 
bôrt! Ezáltal többet ártunk, mint használunk.

Ápoláshoz mindig a hidegen sajtolt növényi olajokat részesítsük 
elônyben. Könnyen felszívódnak, a bôr tápanyagként hasznosítja, ér-
tékes A-, D-, E-vitaminokat tartalmaznak. Hazánkban a legelterjed-
tebb természetes bôrápolási termék a napraforgóolaj.
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Írta: K. É.

GyóGyhír  Elôzzük meg!

Egy Magyarországon született csecsemô tíz évvel rövidebb 
életre számíthat, mint ha Nyugat-Európában jött volna 
a világra. Pedig a startnál mindent megkap: a szükséges 
védôoltásokat és a fejlôdését figyelemmel kísérô szûrô-
vizsgálatokat. Fiatal felnôttként azonban legfeljebb akkor 
látja orvos, amikor influenzás vagy a jogosítványához kell 
egészségügyi igazolás. És amikor már nagy a baj.

H
azánkban a legtöbb ember szív- és érrendszeri, valamint 
daganatos betegségben hal meg. pedig a keringési zava-
rok, az infarktus, az agyi érkatasztrófa és a rosszindulatú 
elváltozások többsége korai stádiumban felismerve ered-

ményesen kezelhetô, gyógyítható. Az Európai Unió tagállamaihoz vi-
szonyítva Magyarországon közel kétszer annyian halnak meg rákban, 
a szívkoszorúér-betegségeknek háromszor, míg az agyérbetegségek-
nek négyszer annyi honfitársunk esik áldozatul. Évente egy közepes 
méretû városnyi lakossal, ötvenezer fôvel többen halnak meg nálunk, 
mint Nyugat-Európában.

Alattomos elváltozások
A civilizációs betegségekre – mint a cukorbetegség, az elhízás, a 

magas vérnyomás, a szív- és érrendszeri megbetegedések, de a rossz-
indulatú daganatok többsége is ide sorolható – jellemzô, hogy a korai 
fázisban nincsenek jelentôs tüneteik, azonban igen súlyos, akár halál-
hoz is vezetô szövôdményeket okoznak. A lehetséges kezeléseket és 
a betegség egész lefolyását meghatározza, hogy mikor derül fény a 
kóros elváltozásokra. 

A 2001-ben elindult népegészségügyi program célul tûzte ki a la-
kossági szûrôvizsgálatok kialakítását és kiterjesztését, melytôl a leg-
gyakoribb, a népesség egészségi állapotát leginkább meghatározó be-
tegségek: a szív- és érrendszer, valamint a daganatos betegségek által 
okozott halálozás csökkentése várható. Szûrésekre az egészséges, 
tünetekre nem panaszkodó népességet hívják, hogy célzott vizsgála-
tokkal felfedezzék a korai elváltozásokat. panasz esetén forduljunk a 
háziorvoshoz!

Daganatos betegségek
A rák mintegy kétszázféle daganatos elváltozás közös megnevezése. 
Közülük jó néhányat ma már meg lehet gyógyítani, vagy megfelelô ke-
zeléssel jó életminôséget lehet biztosítani az érintetteknek. 

Szûrni azokat a tumorfajtákat érdemes, amelyeknek kimutatására 
megfelelô módszer áll rendelkezésünkre, korán felfedezhetô az elvál-
tozás, és kezelésével a beteg sorsa jobbra fordítható. 

Magyarország az egyetlen uniós tagállam, amely az Egészség-
ügyi Világszervezet (WHO) ajánlásait figyelembe véve három dagana-
tos betegségcsoportra bevezette a szervezett szûrést. A vizsgálatokra 
az Állami Népegészségügyi és Tisztiorvosi Szolgálat küld meghívót a 
népesség meghatározott csoportjának. Emlôszûréssel a mellrák miat-
ti halálesetek harminc százaléka megelôzhetô. Korai felismeréssel a 
méhnyakrák áldozatainak jelentôs részét, a vastag- és végbélrákban 
szenvedôk több mint felét nem veszítenénk el.

A 2002-ben elindított emlôszûrés a 45 és 65 év közötti nôket 
érinti, kétévente kapnak meghívót a mammográfiás centrumokba. 
Nem mindenki él a lehetôséggel. Az elsô évben több mint félmillió 
nô vett részt a szûréseken, ami a meghívottak 41 százaléka. Akadnak 
példamutató kivételek. Volt olyan polgármester, aki megszervezte, 
hogy különbusszal szállítsák az érintett lányokat, asszonyokat mam-
mográfiára. 

A méhnyakrák ellen 2003-ban indult szervezett szûrôprogram 
Magyarországon. Tágabb korcsoportot érint, mint az emlôszûrés, a 25 
és 65 év közötti nôk kapnak rendszeresen – háromévente – meghívót. 
A részvételi arány ennél a szûrésnél a legalacsonyabb: 2006-ban a be-
hívott közel 700 ezer nô alig 6,6 százaléka jelent meg a vizsgálaton. 
A kezdeti alacsony részvételi arányt jelentôsen javította a Liliom prog-
ram, amely nyereményjátékkal, valamint marketingkommunikációs 
eszközökkel népszerûsíti a szûréseken való részvételt. 

Vastagbél-, végbél-szûrésre az 50–70 év közötti lakosság két-
évente kap meghívót, jelenleg a részvételi arány 40 százalék körüli. 
pedig az elsôként végzett székletvérvizsgálat nem jár kellemetlenség-
gel. További vizsgálatokra csak akkor van szükség, ha valamilyen el-
változásra utaló jelet találnak. 

Tervezik a szájüregi elváltozások, illetve a férfiakat érintô proszta-
taszûrés intézményes megszervezését.

Szív- és érrendszer
A statisztikai adatok szerint a férfiak 14, a nôk 17 évvel kevesebb, 
egészségben eltöltött élettartamra számíthatnak, ha jelenlegi élet-
módjuk változatlan marad. Éppen az aktív életkorban, a 40-50 évesek 

Szívügyünk a szûrés 

♥Tudta?
♥ Kötelezô szûrôvizsgálatokat Magyarországon jelenleg a 
csecsemôk és a gyermekek körében végeznek. Ezek közé 
tartoznak a veleszületett betegségek szûrése, az évenkénti 
vérnyomásmérés, egyes fejlôdési rendellenességek kiszûré-
se, az érzékszervek vizsgálata. 
♥ Felnôttek számára csak különleges esetben rendelhetô 
el kötelezô szûrôvizsgálat, ezért a 21 éven felülieknek ön-
kéntesen igénybe vehetô, illetve szervezett keretek között 
folyó szûrvizsgálatokat említ az egészségügyi törvény.
♥ A tüdôszûrés, a rendezvények és kampányok keretében 
végzett állapotfelmérô szûrôvizsgálatok ingyenesek. 

között a legmagasabb a halálozási arány: a középkorú férfiak 47, míg 
a nôk 57 százalékát valamilyen szív- és érrendszeri katasztrófa (infark-
tus, szélütés) miatt veszítjük el.

Ismerjük a rizikófaktorokat, öt évvel elôre meg lehet mondani, 
kinél mikor következik be a baj. A magas vérnyomás, a túlsúly, a moz-
gáshiány, a magas koleszterinszint, a cukorbetegség, az esetleges do-

♥Keringési
kockázatbecslés

A szív- és érrendszeri, valamint az agyi keringési za-
varok rizikóját növeli:
♥ magas vérnyomás 
♥ magas összkoleszterinszint, ezen belül az alacsony 
HDl (érvédô hatású) koleszterin-, a magas lDl kolesz-
terin- és trigliceridszint 
♥ nagy testtömegindex (elhízás)
♥ cukorbetegség (diabétesz)
♥ érelmeszesedés (ateroszklerózis)
♥ dohányzás
♥ életkor 
♥ haskörfogat: férfiaknál 102 cm, nôknél 88 cm feletti 
érték

www.gyogyhir.hu

hányzás a sokszorosára növeli a szív- és érrendszeri megbetegedések 
kockázatát. De azt is tudjuk, hogy átgondoltabb életmóddal megôriz-
hetnénk egészségünket. 

reménykeltô, hogy az ingyenes szûrôvizsgálatokon – a vérnyomás, 
vércukor-, koleszterinszint, testtömegindex, a testzsír arányának meg-
határozása – tömegesen vesznek részt az érdeklôdôk.

De az egészségéért felelôsséget érzô ember számára az is termé-
szetes, hogy évente felkeresi háziorvosát, aki felméri állapotát, meg-
határozza az egészségét fenyegetô szív- és érrendszeri kockázatokat, 
és ha szükséges, beutalót ad további vizsgálatokra.
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GyóGyhír  Gyógykonyha
Írta: K. É. 

A 
cukorbetegség – orvosi szakkifejezéssel: diabetes mellitus – összetett anyag-
cserezavar, legjellemzôbb tünete a vércukorszint megemelkedése. Mivel a 
beteg szervezetében felborult az a rendszer, amely a sejtek táplálékát biz-
tosító szôlôcukor (glükóz) mennyiségét szabályozza a vérben, a diéta és a 

gyógyszeres kezelés együttesen próbálja megközelíteni az ideális élettani értékeket.
A személyre szabott diéta fi gyelembe veszi az életkort, a testmagasságot, az anyag-

csere egyedi jellemzôit, a fi zikai aktivitást. Egy normális testsúlyú, rendszeresen sporto-
ló diabéteszes kevesebb étrendi megszorítással élhet, mint elhízott, kényelemszeretô 
betegtársa. A lényeg az energiaegyensúly megteremtése, annyi táplálékot kell bevinni, 
amennyi az egészség szempontjából kívánatos testsúly megtartásához és a napi tevé-
kenységhez szükséges.

Jelentôs változás történt a cukorbetegek diétájában. Már nem zsömlében szá-
molják a szigorúan alacsony szinten tartott szénhidrátmennyiségét, és nem fehérjében 
meg zsírban gazdag étrendet javasolnak. Ellenkezôleg! A korszerû diabéteszes étrend 
összetétele 50 százalék szénhidrát, 20 százalék fehérje, 30 százalék zsír. A döntô a szén-
hidrátok glikémiás indexe (GI), amely azt fejezi ki százalékban, hogy az adott szénhid-
rát milyen mértékben emeli meg a vércukorszintet étkezés után a szôlôcukorhoz (100 

Finomságok nem csak cukorbetegeknek
Sokan sajnálkozva gondolnak a diétára szorulókra. Ôk csak azt nézik, mit nem ajánlott megenni a cukorbete-
geknek. Pedig ennél sokkal fontosabb, hogy a gyógyító étrend tanácsait követve mit nyernek a betegek? Egész-
ségben eltöltött éveket. A tápanyagokat mérlegelô, tudatos táplálkozás a fogyni vágyóknak is hasznos lehet.

rENDELJEN ÖN IS A GyóGyhír KÖNyVESBOLTBóL!Gyógyhír
1001 éjszaka a szerelem és 
szenvedély birodalmában
 3 499 Ft

D’adamo, Peter J.; Whitney, Catherine:
4 vércsoport szerinti diéta szív- 
és érrendszeri betegeknek
 2 690 Ft 
Edwards, Virginia:
A depresszió és a bipo-
láris betegségek
 1 995 Ft 

Schleip, Thilo; Hoffbauer, Gabi:
A bélérzékenység és ami 
valójában mögötte rejlik
 1 790 Ft 

Török Katalin – Kiss Erika:
A csontritkulás és az étrend
 2 520 Ft

Newmark, Gerald:
A sikeres nevelés titkai
 1 499 Ft

Mackonachie, Alison:
A kisgyermekek dührohamai és 
egyéb rossz viselkedési formák
 1 995 Ft
 
Lapis Károly: A rákról
ôszintén férfi aknak és nôknek
 2 500 Ft 

Kellerman Aranka Terézia:
A sokarcú allergia
 1 995 Ft

Név: …………...................................

Postázási cím (ahová a könyvet kéri): 
………….........................................
......................................................
Telefonszám: 
......................................................

Dátum: ..............   Aláírás: ......................
Megrendelését az alábbi 

módokon juttathatja el hozzánk:

• postán: press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49. 

• Telefonon: 06-1-349-6135 

• Faxon: 06-1-452-0270

A könyveket megrendelheti interne ten is,

 a www.gyogyhir.hu címen!

Megrendelôszelvény

A könyv ára a szállítási költséget nem tartalmazza! Szállítás: postai utánvéttel.
Westcott, Wayne; La Rosa Loud, Rita
harc a cellulitisz ellen
 1 999 Ft

Eilean Bentley: 
A masszázs nagy könyve
 3 999 Ft

Dr. Fövényi József – Papp Rita: 
Cukorbetegség és diéta 
                               1890 Ft  1701 Ft

A megadott négyzetbe írja be a megrendelni 
kívánt darabszámot!

A hóNAP
KÖNyVE

százalék) képest. Az egyéni étkezési ritmus kialakításában az alacsony glikémiás indexû 
élelmiszereket veszik alapul, ami nem véletlen, hogy egybeesik a legsikeresebb fogyókú-
rás ajánlásokkal. Dr. Fövényi József – papp rita: Cukorbetegség és diéta címû könyvét a 
diétára szorulók és a fogyni vágyók egyaránt haszonnal forgathatják.

KIT lEHET GoNDNoKSáG Alá HElyEZNI?
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Egyik közeli rokonom panaszait írom le. Hozzátartozójának diag-
nózisai: alkalmazkodási zavar, depressziós pánikbeteg, feszült, szo-
rong. Állandóan „nyomott” állapotban van, beszéde összefüggés-
telen. Betegsége jellegénél fogva rendszeres orvosi ellenôrzésre és 
gyógykezelésre szorul. Ám a kiírt gyógyszereket csak egy-egy napig 
szedi, aztán a többi napokat kihagyja.

Gyakran van úgy, hogy elindul otthonról, és például azt mondja, 
hogy a postára megy megnézni, van-e küldeménye. Aztán csak 3-4 óra 
múlva tér haza, és kiderül, hogy a másik városba utazott fegyvert vá-
sárolni, vagy ami éppen eszébe jutott. (Van fegyvertartási engedélye.) 
Van „B” kategóriás jogosítványa, és személygépkocsija, de ilyen álla-
potban autót vezetni… Nézni is rossz. Lakott területen száguld, holott 
nincs is tudatánál. 2007. márciusban azt állította, hogy 5 nap alatt le-
vizsgázott oldal- és homlokrakodó gép vezetésébôl, május 10-én pedig 
személy- és vagyonôr tanfolyamot tett.

Családjában van ideg- és elmebeteg. Testvére alkoholista, sôt ô is 
sokáig ivott. Öngyilkos is volt. 

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Dr. Kökényes Marianna
pszichiáter
06-20-3303044
dr.kokenyes@freemail.hu

Ha rokonánál szorongásos és depressziós zavart állapítottak is meg, az 
még nem ok a gondnokság alá helyezésre. A gondnokság alá helyezés 
olyan bírósági eljárás, mely az illetôt részlegesen vagy teljesen cselekvô-
képtelennek nyilvánítja. Jogszabály írja le pontosan azokat az eseteket, 
amikor ez az eljárás alkalmazható. Általában csak súlyos elmebetegség, 
súlyos értelmi fogyatékosság vagy a súlyos elbutulás tartozik bele. pszi-
chózis nem áll fent, és az értelmi képességek sem érintettek, ha külön-
bözô tanfolyamokat sikeresen letesz a rokona. Másrészt az Ön leírása 
alapján is, ha az illetô családtag gyógyszert szed, nincsenek tünetei. 
Azaz a betegsége kezelhetô. Kezelhetô betegségeknél pedig a gond-
nokság alá helyezés nem valószínû. Bár lehet, hogy a család szenved a 
beteg hozzátartozótól, de ez nem feltétlenül indokolja a beavatkozást. 
A betegjogi törvény értelmében nemcsak az egészséghez van jogunk, 
hanem – sarkítva – a „betegséghez” is. Mindenki eldöntheti, kezelteti-e 
magát, illetve betartja-e az orvos utasításait! Ha Ön beteg, az az elsô, 
hogy írásban is nyilatkoznia kell, beleegyezik-e a kezelésébe. Tehát a 
rokona is megtagadhat bármilyen kivizsgálást vagy kezelést, ha nem 

ért vele egyet. Az orvosi leletei szerint cselekvôképes, nincs veszélyez-
tetô állapotban. Valószínû, hogy ha nem így lenne, a háziorvosa már 
intézkedett volna. 

Nagyon sok betegség van, ami a hozzátartozóknak teher, de nem kény-
szeríthetô a beteg a kezelésre (például alkoholbeteg, drogos). Igazából a leírása 
alapján nem látok esélyt a gondnokság alá helyezésre. Ha területileg nem illeté-
kes kórházban szeretne kivizsgálást, akkor kell egy – megindokolt – beutaló a 
konkrét kórháznak címezve a háziorvostól vagy a szakorvostól, valamint a beteg 
családtag – már említett – írásbeli beleegyezése. 

A kórházi ágyszámok csökkentése miatt számítson várólistára! Ha a be-
utaló megvan, 
kérhet idôpontot 
a Dél-pesti Jahn 
Ferenc Kórház-
ba vagy a János 
Kórház pszichiát-
riájára. 

Betegségeire nem szed gyógyszert, azt állítja, jól érzi magát. A csa-
ládja gondnokság alá akarta helyezni, de nem teszik gondnokság alá. 
A véleményezésben az olvasható, hogy mélyen fekvô hangulata, szo-
rongása, a szorongás testi megnyilvánulásai miatt rendszeres elmegyó-
gyászati kezelés alatt áll, jelenleg gyógyszert nem szed, panaszai nin-
csenek. És ilyen véleményezés mellett nem helyezik gondnokság alá!

A családja már teljesen tönkrement. Nem ad haza pénzt, minden 
pénzt elszór. A családját meglopta. Egyszer elismeri, majd a vallomását 
megváltoztatja.

Rokonom nem érti, ilyen elmeorvosi véleményezés mellett hogy 
nem lehet a beteget gondnokság alá helyezni? Fordult már a háziorvos-
hoz, a rendôrséghez, de a beteget nem tartják arra alkalmasnak, hogy 
gondnok kelljen neki. Akkor milyen diagnózissal van leszázalékolva? 

Mit tehet a család? Kérjük, ne két sorban válaszoljon, mivel ez a 
beteg elég súlyos állapotban van. A család még azt is kérdezi, hogy Bu-
dapesten van-e olyan intézmény, ahol rokonom teljes kivizsgálását be-
folyásolás nélkül elvégzik?                                            Tisztelettel: Sz.

VISZONTELADó GyóGySZErTÁrAK ÉrDEKLÔDÉSÉT IS VÁrJUK
TOVÁBBI INFOrMÁCIó: LESTÁL ANNA, TEL.: 239-0347

10%
KEDVEZMÉNy

Ha Ön 2007. decem-
berében megrendeli 

Dr. Fövényi József – papp 
rita: Cukorbetegség és 

diéta címû könyvét, 
a Gyógyhír Könyvesbolt 
10%-kal olcsóbban adja 

Önnek!

Tudta?
Magyarországon közel egymillió ember érintett a cukorbetegségben, és 
még többen vannak a betegség elôszobájában. Mivel eleinte nem jelent-
keznek súlyos tünetek, az emberek közel fele nem is tud a szervezetét 
romboló állapotról. Pedig ha a cukorbetegséget vércukorszintméréssel ide-
jében felfedezik, legsúlyosabb szövôdményei  – a látás-, vese-, érrendszeri 
károsodások, végtag-amputációk – megelôzhetôk, a betegség jól karban-
tartható. Aki túlsúlyos, gyakran érez szomjúságot, bôrviszketést, vizelési in-
gert, nem árt, ha idônként ellenôrzi a vércukorszintjét, és ha magas értéket 
talál, kérje a háziorvos vagy diabetológus szakorvos tanácsát.
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HIrDETÉS

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

Októberi számunk helyes megfejtései a következôk voltak: A Kisjankó Bori Múzeumról (skandináv); 
8889 (sudoku). A Hajnal Hotel „Flörthétvégéjét” Éliás Katalin (Budapest), az „Ellazulsz és feltöltôdsz 
napokat” László Szabolcs (Debrecen) nyerte. 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.

Decemberi megfejtôink között  egy kétszemélyes, 3 nap/2 éjszakás „Ellazulsz és 
feltöltôdsz napok” hétvégét sorsolunk ki. A program csupa kényeztetés! Kérjük, 
a megfejtéseket 2007. december 19-ig küldjék el szerkesztôségünkbe nyílt 
postai levelezôlapon vagy e-mailen (kérjük, e-mailjükben is tüntessék fel postai 
címüket)! Cím: 1139 budapest, Üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

E havi skandináv rejtvényünk fôsoraiból megtudhatjuk, kirôl nevezték el 
Mezôkövesd híres gyógyfürdôjét. Decemberi megfejtôink között egy kétsze-
mélyes, 3 nap/2 éjszakás „Flörthétvégék”  elnevezésû, romantikus programot 
sorsolunk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2007. december 19-ig küldjék el szer-
kesztôségünkbe nyílt postai levelezôlapon vagy e-mailen (kérjük, e-mailjük-
ben is tüntessék fel postai címüket)!  
Cím: 1139 budapest, Üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

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




