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Pezsgôvel, trombitával, petárdával – ez utóbbi miatt 
a baleseti sebészeti ügyeleteken folyamatos munkával 
– búcsúztattuk az óévet. Megfogadtuk, hogy leszokunk a 
dohányzásról, lefogyunk, többet törôdünk szeretteinkkel, 
idôt szakítunk a rendszeres mozgásra, egyszóval egész-
ségesebben élünk. Jó lenne, ha a nemes elhatározást 
nem ítélné feledésre a macskajajos másnap.

A Gyógyhír Magazin megújult formában szeretné segíteni, hogy aki 
felelôsséget érez a saját egészsége iránt, információkkal felvértezve, tuda-
tosabban óvja testi-lelki egyensúlyát, és szakértôink segítségével gyógyírt 
találjon kisebb-nagyobb bajára. 

Reményeink szerint Ön, kedves Olvasó, most egy fiatalos megjelenésû, 
áttekinthetô, vonzó külsejû magazint tart a kezében, amelyet szívesen la-
pozgat a család minden tagja, mert mindenki talál benne valami érdekeset, 
figyelemre, megszívlelésre méltót.
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A meghûlés, a torokgyulladás, az influenza egyik tipikus 
tünete a hôemelkedés, a láz. Ez az állapot a szervezet ter-
mészetes önvédelmi reakciója. Magasabb hômérsékleten 
kevésbé szaporodnak, illetve jobban pusztulnak a kóroko-
zók, gyorsabb a betegséget leküzdô ellenanyag termelése. 

Dr. Hutás Gábor belgyógyász szerint 
kisebb hôemelkedést nem feltétlenül 
szükséges csillapítani, amennyiben 

nem terheli meg túlságosan a szervezetet. Ki-
vételt képeznek ez alól a szabály alól a csecse-
môk, a kisgyermekek, a várandós édesanyák, 
a lázgörcsre érzékenyek, az idôsek és a labilis 
keringésû, legyengült állapotú emberek, akik-
nél a mérsékelt lázat is komolyan kell venni.  
A 39 fok feletti lázat minden esetben csillapíta-
ni kell, mert az túlságosan nagy terhet ró a ke-
ringésre, a szívre. A szervezet energiaraktárai 
kiürülnek, testünk gyorsan legyengül. Minden 
esetben lázmérôvel ellenôrizzük a testhômér-
sékletet, így nem kell vaktában találgatnunk, 
hogy a gyengélkedô családtagnak láza, hô-
emelkedése van-e, vagy egyszerûen csak ki-
melegedett. 

Hagyományos hômérô
A legtöbb családban többféle lázmérôt tarta-
nak, hiszen a különbözô korú családtagok más 

és más típust használnak a legszívesebben. 
A hagyományos, higanyos hômérôket sokan 
kedvelik ma is, felnôtteknek olcsó és egyszerû 
megoldás a lázmérésre. Számos elônye mellett 
azonban rengeteg hátránya is van. Egyrészt 
lassú, jó néhány percig eltart, mire megjelenik 
az eredmény. Másrészt a higanytartály dörgö-
lésével, meleg teába mártásával manipulálható, 
hogy milyen értéket mutasson. Ráadásul, ha a 
földre pottyan, általában széttörik. A higany 
pedig súlyosan károsítja a környezetet, a szét-
guruló ezüstös gömbök gôze mérgezô, a talaj-
ba szivárogva is veszélyes ez a különleges fém. 
Ezért az Európai Unió országaiban 2008-ban 
kivonják a forgalomból a korszerûbb eszközök-
kel helyettesíthetô higanyos lázmérôket.

Digitális generáció 
Szájban, hónaljban és végbélben is alkalmaz-
ható a digitális hômérô. Patikákban, drogériák-
ban árusítják a mini elemmel mûködô, ügyes 
eszközt. Elônye, hogy a hagyományosnál lé-
nyegesen gyorsabban mér. Ez kisgyermekes 
családoknál kulcskérdés, hiszen a kis beteg a 
legritkább esetben tûri engedelmesen a pro-
cedúrát. Csecsemôk esetében még három 
másodperc nyugalom és egy helyben maradás 
is végtelenül hosszú idônek tûnik. A kapálózó 
kisbaba eltolja, elrúgja magától a hômérôt tar-
tó kezet, lehetetlen megértetni vele, hogy gyó-
gyulása érdekében szükséges a lázmérés. Ezért 
a leleményes feltalálók a kis szerkentyût cumi-
ba rejtették, így a csecsemô testhômérséklete 
gyorsan és egyszerûen leolvasható a kijelzôrôl. 
Hátránya, hogy némelyik modellben az elem 
nem cserélhetô, és újat kell vásárolni, ha addig 
ki nem növi „cumis” korszakát a gyermek.  
Alvó csemetéknél is fontos ellenôrizni a testhô-
mérsékletet. Erre az esetre tökéletes módszer 

Szükség van-e 
lázcsillapításra?

a viszonylag drágább fülhômérô, ezt – a fülkagylót kissé hátrahúzva – a 
külsô hallójáratba kell helyezni. Néhány másodperc után halk csipogás-
sal jelzi az eredményt, amelyet tárolni is képes az okos kis szerkentyû. 
Fájdalmas fülgyulladások esetén mégsem ez az ideális eszköz, ilyenkor 
bevethetjük a hagyományos hômérôket, vagy folyamodhatunk még mo-
dernebb megoldásokhoz. Létezik olyan eszköz, amelyet elég a beteg hom-
lokán lassan végighúzni, és villámgyorsan leolvashatjuk az eredményt. Ez 

Testi sejtjeink tízszeresét is meghaladó számú baktérium él szervezetünkben, 
a bélcsatornában. Bár sok közülük a kórokozó, de a jó baktériumok nagyon 
fontos szerepet játszanak egészségünk fenntartásában, hatékonyan tartják tá-
vol a fertôzéseket. 

Fertôzések azonban mégis elôfordulnak. A modern antibiotikumok több-
ségét a fertôzés helyétôl függetlenül szájon át alkalmazzuk. A bélben megjele-
nô antibiotikum nem válogat, minden érzékeny baktériumot kiirt. Jót s rosszat 
egyaránt. 

A keletkezô „ûr” nem sokáig marad szabadon. A maradék baktériumok 
gyorsan osztódva töltik ki a teret. Gyakran a kórokozók szaporodnak gyorsab-
ban, és a bélflóra ellenségessé válik. Mértékérôl az antibiotikus kezelést kísérô-
követô gyakori hasmenés árulkodik.

Jóindulatú baktériumok betelepítésére számos készítményt használ-
nak. A legjobb eredménnyel az kecsegtet, ha összetételében igyekszünk az 
anyatejes táplálás ideális flórájához hasonlót bevinni. Ebben a mennyiségben 
– bármely készítmény használata esetén – számuk mindig elégtelen. Legalább 
1000-10000-szeresre kell felszaporodniuk, hogy szerepüket betölthessék, a 
kórokozókat visszaszoríthassák. Kolóniaképzésüket, szaporodásukat serkentô 
anyagokra van szükségük. Legelônyösebbnek az anyatejben is hasonló sze-
repet betöltô oligoszaharidok tûnnek. Ahhoz azonban, hogy a baktériumok 
élhessenek a lehetôséggel, saválló formában kell a bélbe juttatnunk ôket (az 
ilyenek igen ritkák). Csak magas színvonalon gyártott, szigorú minôségi köve-
telményeknek megfelelô készítmény hozza meg a várt eredményt. 

A hazai piacon kapható készítmények közül a komplex probiotikum min-
den elvárásnak megfelel, a legkedvezôbb napi terápiás költség mellett.

PROTEXIN
az egészség megôrzésének új sikertörténete

Tudta?
• 37–38 Celsius fok között 
hôemelkedésrôl, 38–39-ig 
mérsékelt lázról, 39–40,5-ig 
magas lázról, 40,5 felett igen 
magas lázról beszélünk. 
• A lázas betegek hamar 
kiszáradhatnak, ezért fontos 
a folyamatos folyadékpótlás. 
Kínáljuk ôket enyhén sós teá-
val, limonádéval vagy kedvük 
szerinti innivalóval.
• A hômérôt használat után 
alkoholos letörléssel fertôtlenít-
hetjük.
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Tippek a meghûlés 
megelôzésére
1. Réteges öltözködéssel alkalmazkod-
hatunk a változó hômérséklethez. Zárt 
térben, vásárlás közben levehetjük a 
kesztyût, a sapkát, meglazíthatjuk a 
sálat, kigombolhatjuk a kabátot.
2. Ne látogassuk náthás, influenzás 
barátainkat még akkor sem, ha ide-
jében beoltattuk magunkat influenza 
ellen. Kapcsolattartásra ideális esz-
köz a telefon, így nem kaphatjuk el a 
cseppfertôzéssel terjedô betegséget.
3. Mindennap együnk friss zöldséget, 
gyümölcsöt. A piacon kapható káposz-
ta, brokkoli, kelbimbó, sárgarépa, 
vöröshagyma, alma, narancs egyaránt 
gazdag vitaminokban, ásványi anya-
gokban.
4. Szervezetünk védekezôképességét 
erôsítik a C-vitamin, a multivitamin-ké-
szítmények, az immunrendszert támo-
gató étrend-kiegészítôk és a rendsze-
res mozgás a szabad levegôn.

a típus jó választás mindenkinek, aki a lehe-
tô legkényelmesebben szeretné megtudni, 
hogy szüksége van-e lázcsillapítóra.

Tabletta, hûtôfürdô
A láz gyógyszeresen és fizikai módszerek-
kel enyhíthetô. Mindig tartsunk otthon láz-
csillapító szereket, felnôtteknek tabletta, 
gyermekeknek ízesített szirup formájában 
– tanácsolja dr. Hutás Gábor. – Magas láz 
esetén szükséges fizikailag is lejjebb vinni a 

lázat. Az évszázadok óta bevált priznic lé-
nyege a hô elvonása a törzsre helyezett vizes 
lepedôvel, amelyet 15-20 percenként cserél-
ni kell. Csupán a homlokra, a csuklóra vagy 
a bokára tett borogatás nem elégséges hû-
tésnek. A másik ajánlott, kíméletes módszer 
a hûtôfürdô alkalmazása. A beteget egy kád 
langyos vízbe ültetjük, és apránként kevés 
hideg vizet engedve hozzá, lassan kihûtjük 
a fürdôvizet, ezzel még a priznicnél is haté-
konyabban mérsékelhetjük a lázat.

Márton Anita n

– Kevesen tudják, hogy az egészséges szervezetben is sokféle kórokozó ta-
lálható, de az immunrendszer állandó felügyelet alatt tartja ôket – magyarázza 
dr. Zsilinszky Zsuzsanna fül-orr-gégész fôorvos. – Betegség csak akkor alakul ki, 
amikor annyira elszaporodnak, hogy az immunrendszer már képtelen megvédeni 
tôlük a szervezetet. 

Az LGG háromszoros hatásmechanizmussal segíti a szervezet védekezését: 1. 
fokozza azon antitestek termelôdését, melyeket immunrendszerünk állít elô a be-
tegségeket okozó vírusok és baktériumok elpusztítására, 2. fogyasztja a táplálékot 
a kórokozók elôl, így azoknak nem jut elég, és egy részük elpusztul, 3. akadályoz-
za a betegséget okozó baktériumok megtelepedését a test bizonyos részein, így 
azok hamarabb kiürülnek a szervezetbôl. E hatások eredményeként a kórokozók 
kevésbé tudnak a szervezetben elszaporodni és betegségeket okozni. 

Közismert, hogy vitaminok és ásványi anyagok szükségesek a szervezet 
egészséges mûködéséhez. Az LGG velük kombinálva még hatásosabban küzdhet 
a betegségek ellen. Már kapható a patikákban egy olyan készítmény, amely a vi-
taminok és ásványi anyagok mellett nagy mennyiségû LGG-t is tartalmaz.

Hatásos védelem
felsô légúti betegségek ellen

Egy új módszer segítségével hatékonyabban 
védhetjük családunk egészségét számos felsô 
légúti betegség, például a nátha, torokgyul-
ladás, 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 védekezés-
ben. Olyan lehetôség került a kezünkbe, mellyel jelentôsen csökkenthetjük 

az esélyét annak, hogy elkapjuk a náthát, influenzát, torokgyulladást. 
A jótékony bacilusok megismerése az 1900-as évek elején kezdôdött, ami-

kor egy orosz tudós, Mecsnyikov megfigyelte, hogy a kaukázusi emberek hos�-
szabb és egészségesebb életet élnek. Ezt azzal magyarázta, hogy arrafelé sok 
Lactobacillus tartalmú erjesztett tejterméket (pl. savanyított juhtejet) fogyaszta-
nak, mely csökkenti a kórokozó baktériumok számát. Mecsnyikov az immunitás 
megismeréséért végzett vizsgálataiért 1908-ban Nobel-díjat kapott. Évtizedekkel 
késôbb két amerikai tudósnak sikerült azonosítania a Lactobacillusok egy külö-
nösen jótékony fajtáját, az LGG-t, amelyrôl azóta több száz klinikai vizsgálaton 
alapuló tudományos cikk jelent meg. Az egyik vizsgálat szerint azok az óvodások, 
akik rendszeresen kapták az LGG-t, ritkábban betegedtek meg, mint az LGG-t 
nem szedô társaik. Ha mégis megfertôzôdtek, akkor enyhébb volt a betegség 
lefolyása, valamint gyorsabban gyógyultak meg. Esetükben kisebb eséllyel alakul-
tak ki olyan szövôdmények, mint a középfül-, homlok-, illetve arcüreggyulladás, 
és kevesebbszer volt szükségük antibiotikus kezelésre. Az LGG rendkívül haté-
konynak 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 tulajdonítják, hogy azóta lényegesen ritkábban vagy egyáltalán nem 
kaptak el felsô légúti fertôzést. s
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Az ünnepi lakomákat követôen az év elején a szer-
vezet szinte kívánja a táplálékmegvonást. A lera-
kódott salakanyagok, mérgek tudatos eltávolítása 
azonban kitartást, átgondoltságot és fegyelmet 
követel. Eszközei: a böjt, a tisztítókúrák, a tudatos 
diéta, amelyek lényege azonos.

A többhetes kiegyensúlyozatlan, bôséges, olykor egészségtelen táplálkozás kö-
vetkezményeként szervezetünk megtelik lerakódott salakanyagokkal. Ezek 
túlterhelik kiválasztó-rendszerünket, a fölgyülemlett anyagok melléktermékei 

pedig károsak. Egy helyesen végzett, eredményes böjt után a sejtek megfiatalodva, 
újult erôvel látják el feladatukat.

Böjt, diéta, tisztítókúra

Antioxidánsok
DAGANATKEZELÉS CSÖKKENTETT

DEUTÉRIUM-TARTALMÚ KÉSZÍTMÉNYEKKEL
Egy magyar felfedezés, mely napjainkra már világszabadalom, és az erre 
épülô daganatellenes kutatás és gyógyszerfejlesztés új megvilágításba he-
lyezte legfontosabb lételemünket, a vizet. 

A deutérium a hidrogén kettes tömegszámú, stabil, nem sugárzó 
izotópja. A hidrogén és deutérium atomtömege közötti 100%-os különb-
ség a két izotóp fizikai és kémiai viselkedésében jelentôs különbségeket 
eredményez. A deutérium-tartalmat leggyakrabban ppm egységben szok-
ták megadni. Éghajlati övünkön a természetes vizek D-koncentrációja kb. 
150 ppm. Egy felnôtt ember szervezetében a deutérium koncentrációja 
12-14 mmol/l. Összevetve ezt a mennyiséget más létfontosságú elemek 
mennyiségével, kiderül, hogy a deutérium a vérben kb. hatszor akkora 
mennyiségben van jelen, mint a kalcium, tízszer akkora mennyiségben, 
mint a magnézium. Deutérium-megvonásról beszélünk, amikor a biológiai 
rendszerekben, élô szervezetekben csökkentjük a deutérium mennyiségét a 
természetes értékhez képest. Ezt legegyszerûbben csökkentett deutérium-
tartalmú víz (DDW, Dd-víz) alkalmazásával tudjuk biztosítani.

A deutérium-megvonás hatására a humán eredetû tumorral transz-
plantált egerekben részben vagy teljesen visszafejlôdött a daganat, a da-
ganatellenes hatás megnyilvánult tumoros kutyák és macskák kezelése 
során is. A készítményt 1999-ben daganatellenes állatgyógyszerként 
törzskönyvezték Vetera-DDW-25® A.U.V. néven. Az elmúlt hat év ta-
pasztalatai megerôsítették, hogy a készítménnyel a daganatos kisállatok 
70-80%-a sikeresen gyógyítható. 

A humán gyógyszer-engedélyeztetés részeként lezárult, prosztata-
tumoron végzett, fázis II klinikai vizsgálat szintén igazolta a készítmény 
daganatellenes hatását. Emlôtumoros betegek esetében a Dd-víz fogyasz-
tása négyszerezte a távoli áttétes betegek várható, kétéves túlélési esélyét.  
A Dd-vizet a sikeres mûtéti és konvencionális kezelések mellett, ill. azt 
követôen fogyasztó betegek adatai azt mutatják, hogy a Dd-víz kiegészítô 
alkalmazása több mint 50%-kal csökkentette az öt éven belül visszaesô be-
tegek arányát. Tüdôdaganatos betegek statisztikai adatainak feldolgozása 
alapján a Dd-vizet fogyasztók várható élettartama háromszorosa volt a csak 

konvencionális kezelésben részesült betegek várható élettartamának. A Dd-
víz hatékonynak bizonyult a leukémia különbözô típusainál, de azoknál a 
CLL típusú betegeknél volt a deutérium-megvonás kedvezô hatása egy-
értelmûen igazolható, akiknek az állapota még nem indokolta a konvencio-
nális kezelést, így a csökkenô fehérvérsejtszám, a megduzzadt nyirokcsomók 
regressziója kizárólag a Dd-víznek volt tulajdonítható.

Jelentôs eredményt lehet elérni, ha a daganatos betegek a konvencio-
nális kezelések mellett (kemoterápia, sugárterápia) kiegészítô jelleggel, ill. 
ha az elmúlt 1-5 évben kezelt és jelenleg tumormentes betegek évente 2-3 
hónapig fogyasztanák a csökkentett deutérium-tartalmú ivóvizet. Ez 50%-
kal csökkentheti a visszaesô betegek számát, ami egyben azt is jelenti, hogy 
ennyivel növelhetô a véglegesen gyógyult betegek aránya.

Somlyai Gábor PhD, biológus n

INGYENES TANÁCSADÁS: 
HYD Kutató-Fejlesztô Kft. 1118 Budapest, Ménesi út 104.

Tel.: 06-1-365-1660, 06-1-381-0765
Web: www.hyd.hu E-mail: info@hyd.hu
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Belsô nagytakarítás
A káros anyagok fölszaporodását jelzi az ingerültség, fáradékonyság, 
izzadás, rendellenes szívverés, magas vérnyomás, zihálás, nehéz légzés, 
kellemetlen száj- és testszag, fölfúvódás, álmatlanság, vizesedés, na-
rancsbôr, pattanások, hajhullás. Aki ezeket tapasztalja, annak minden 
oka megvan arra, hogy átgondolja, hogyan végzi el szervezete nagy-
takarítását. Több módszer létezik, mindenkinek érdemes a hozzá leg-
közelebb állót és életvitelének legmegfelelôbbet választani.
A tisztítókúra lehet egy, kettô vagy többnapos, de a szakértô (orvos, 
dietetikus) felügyelettel végzett léböjtkúra akár egy-másfél hétig is tart-
hat. Egy-két napos böjthöz érdemes a hétvégét választani, amikor oda 
tudunk figyelni testünk jelzéseire, módunk van rá, hogy csak magunkkal 
foglalkozzunk, és többet pihenjünk. Aki rendszeresen gyógyszert szed, 
vagy krónikus betegségben szenved, csak orvosi ellenôrzés mellett vál-
lalkozzon a tisztítókúrára. Egészséges ember akár hetente egy méregte-
lenítô napot is beilleszthet a programjába.

Mi történik?
A bélrendszer, a máj, a vesék, a tüdô, a bôr egyaránt részt vállal abban, 
hogy a szervezetbôl a méreganyagok, a fölösleges víz kiürüljön. A mér-
gek a széklettel, a vizelettel, a kilégzéssel, a bôrön át a verejtékkel egy-
aránt távoznak. A diétát, a böjtöt támogatja a vér- és nyirokkeringést 
serkentô masszázs, a test teljes bôrfelületének naponta kétszeri száraz 

A gyógynövényekbôl készülô fôzetek, pár-
latok, forrázatok vagy kivonatok segítik a 
méregtelenítést, felgyorsítják az anyagcsere-
folyamatokat. A teákat csak meghatározott 
ideig, kúraszerûen ajánlott alkalmazni. Kap-
hatók a patikákban, gyógynövényboltokban 
olyan teakeverékek, amelyek bizonyos szer-
vek, szervrendszerek mûködését támogatják.
Gyomor, bél: édeskömény, borsmenta, méz-
fûlevél, angyalgyökér 
Máj, epe: pitypanggyökér, máriatövis, kö-
römvirág, kisezerjófû, bors-
menta
Vese és hólyag: nyír-
falevél, csalán, medve-
szôlôlevél, babhéj, mezei 
zsúrló
Szív és keringés: galago-
nyavirág, borsmenta, csalán
Légutak: hárs, bodza, 
kakukkfû, fekete nadálytô

Tisztító teák 
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ledörzsölése. Ezt masszírozó kesztyûvel vagy erôs frottírtörölközôvel vé-
gezhetjük. Majd következhet a váltott vizes zuhany, majd a mandula-
olajos masszírozás. Fokozhatja a mérgek ürítését a keringést és a verej-
tékezést elôsegítô szauna, valamint az aktív testmozgás.

Hogyan méregtelenítsünk?
Szervezetünk nagytakarítását bízzuk a rostokban és vitaminokban gaz-
dag zöldségekre, gyümölcsökre. Tisztítókúrához érdemes a hozzávaló-
kat biopiacon vagy olyan helyen beszerezni, ahol igazoltan vegyszerek 
nélkül termelt árut vásárolhatunk. 
Kezdô böjtölôknek a szakemberek azt javasolják, hogy elôször egy-két 
napos kúrával próbálkozzanak. Ez történhet úgy, hogy csak egyfajta 
ételt esznek. Ez lehet fôtt barnarizs, fôtt krumpli, illetve nyers zöld-
ségek, például uborka, sárgarépa, káposzta, brokkoli vagy gyümölcs. 
Jó választás az alma, az ananász, viszont a citrusféléket (citrom, na-
rancs, grépfrút) erre a célra nem ajánlják. Az egyfajta étel, a megfelelô 
mennyiségû gyógyteával vagy szénsavmentes ásványvízzel kombinálva 
tisztító hatású. A kúra megkezdése elôtti estén, illetve annak reggelén 
ajánlatos kamillateát fogyasztani, ez serkenti a bélmozgást.
A bátrabbak próbálkozhatnak azzal is, hogy egy-két napig csak gyógy-
teákat vagy frissen facsart zöldség- és gyümölcsleveket fogyasztanak, s 
nem vesznek magukhoz szilárd ételt. Nem kell félni az éhség érzésétôl, 
mert az teákkal, folyadékbevitellel megszüntethetô. Az ajánlott folya-

központban!GyóGyhír  

• A máj a fô méregtelenítô szervünk, sokáig bírja a 
túlterhelést, de aztán besokall, és megbetegszik. Sejtjei 
viszont könnyen regenerálódnak.
• Méregtelenítésre legjobb a hétvége.
• Tisztítókúra alatt nem ajánlott a cukor, a kávé, az 
alkohol, az édesség fogyasztása és a dohányzás.
• Már a heti egyna-
pos méregtelenítés-
sel is sokat tehetünk 
egészségünkért.
• A böjt nemcsak a 
testen belül hat, ha-
nem megszépíti a 
bôrt is.

Tudta?

dékmennyiség böjt idején három-négy liter. Vannak gyógyteák, melyek 
kifejezetten ajánlottak a kúrák elôtt, alatt és után. Érdemes válogatni a 
természet patikájából.

JAKAB ISTVáN n

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszolRendszeres szájápolás mellett újabban azt tapasztalom, hogy az 
ínyem kezd visszahúzódni, és a fogaim érzékenyebbé váltak. Mi 
okozhatja ezt, és hogyan lehet kezelni?                 (K. Gézáné, 54)

A fogíny visszahúzódásának, a sorvadásnak számtalan helyi és szisz-
témás (a szervezetben rejlô) oka lehet. A helyi okok közül két cso-
portot: a gyulladást okozó és a gyulladással nem járó tényezôket 
érdemes megvizsgálni.

Az elsô csoportba tartozik a fogínyvérzéssel járó, fôleg kór-
okozók által keltett ínygyulladás és annak 
következménye a fogágysorvadás. Okoz-
hatják a rossz minôségû rögzített vagy 
kivehetô fogpótlások. Elôfordul, hogy 
a fémtömések, fém fogpótlások közötti 
elektromos potenciálkülönbségbôl eredô száj-
áram vált ki gyulladást, ínyvérzést és sorvadást. 
Ne feledkezzünk meg a különbözô vegyületek, 
gyógyszerek által vagy egyszerûen a nem meg-
felelô szájhigiénia, az elégtelen fogmosás követ-
kezményeként a fognyakon és fogközökben ma-
radt lepedék miatt kialakuló panaszokról sem.

A helyi tényezôk másik csoportja a gyulladás-
mentes, vérzésmentes ínyvisszahúzódást elôidézô 
mechanikai, kémiai ingerek. Itt a fogakra jutó – a 
fiziológiásnál nagyobb – erôkre kell gondolni, ilyen 
az éjszakai fogszorítás, fogcsikorgatás (a lakosság 
legalább 60 százalékánál valamilyen mértékben je-
len van) vagy rossz szokás, mint a köröm- vagy ce-
ruzarágás, de a lenôtt ajakfék is okozhatja egy-egy 

A fogágysorvadásról

Dr. Gergely Ákos

biológiai fogászat
Rendelô: 11�� Budapest,
Kékgolyó u. 1�/B.
Hétfô, szerda, csütörtök 9–19 óráig.
Tel.: (1) ���-��18
e-mail: drgergelyakos@freemail.hu

fognál ezt a panaszt. A hibás fogsorérintkezésbôl eredô kóros erôk 
miatti fogágy-visszahúzódás szintén ide sorolható. 30-35 év felett 
az életkor is oka lehet bizonyos mértékû ínyvisszahúzódásnak és 
fogérzékenységnek.

A szisztémás okoknál a gyomor-, bélrendszer állapota, az 
epe-, a vese-hólyag rendszer mûködése játszhat szerepet köz-

vetlenül az ilyen tüneteknél. Ez azonban alapos ki-
vizsgálást (például elektroakupunktúrás vizsgálatot) 
igényel. Paradox módon bizonyos szájfertôtlenítô 
oldatok képesek megváltoztatni a száj és bélrendszer 

baktériumflóráját, ezzel hozzájárulva erôsen patogén 
(kórokozó) mikrobák elterjedéséhez, nehezen kezelhe-

tô fogágygyulladások, tasakok, valamint bélmûködési za-
varok létrejöttéhez.

A panaszok kezelése egyedi megítélést kíván.
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A hideg alaposan 
próbára teszi az 
alkalmazkodóké-
pességünket. Nem 
szívesen dugjuk ki 
az orrunkat a meleg 
szobából, kevésbé 
mozgékonyak az 
ízületeink, a vas-
tagabb ruházat is 
ügyetlenebbé tesz. 
De a napfényben 
szikrázó havas lej-
tôk, a jégpályák a 
szabadba csábíta-
nak. Ha megfogad-
juk a következô ta-
nácsokat, a fagyos 
sportok – sérülés 
nélkül – az egészsé-
günket szolgálják.   

Hó, fagy, az utakat korcsolyapá-
lyává változtató ónos esô mind 
józan meggondolásra késztet: 

tényleg halaszthatatlan, hogy útra kel-
jünk? Ha nincs más választásunk, akkor 
gondoljuk át, milyen lábbelit húzunk. 
Nem a tûsarkú csizma a legjobb meg-
oldás, inkább a tapadós, rücskös talpú, 
lapos sarkú hótaposót válasszuk. 

Lassan, de biztosan
– Télen veszélyesebb közlekedni, még 
gyalog is, és ezt az emberek nem ve-
szik tudomásul – állítja dr. Szôdy Róbert 
traumatológus, baleseti sebész, a Revita 
rendelô szakorvosa. – A csúszós utakon 
lassabban lehet haladni, és bizonyos jár-
mûveket, a biciklit, a motorkerékpárt 
jobb lenne ilyenkor nem használni.

Sportbalesetek

Sok szempontból felkészülhetnénk arra, hogy a baleseteket elkerüljük. Ha huszonöt 
évesen elesik az ember, leporolja magát, itt-ott zöld folt keletkezhet, de nem lesz 
komolyabb baja. Az idôs ember reflexe már lassúbb, a csontjai is gyengébbek, ezért 
ugyanaz a trauma esetében súlyosabb következménnyel jár. Jellemzôek a csukló-
táji- és a csípôsérülések. 

Síléc, hódeszka
Egyre népszerûbbek a téli sportok. Míg harminc éve a síelés úri passziónak számított, ma 
a társas vakációzás egyik kedvelt formája.
– A tipikus magyar síelô, aki még nem látott komolyabb lesiklópályát, külföldre utazik, és 
vadonatúj felszereléssel, oktatás nélkül, a saját feje után vág neki a lejtônek. Nem ritka, 
hogy azt sem tudja, hogyan kell beállítani a kötéseket. A statisztikák szerint az elsô, a ha-
todik és az utolsó napon történik a legtöbb baleset – mondja a szakorvos. – Legveszélye-
sebb az edzetlenség, ami már az elsô napon megbosszulja magát. A hatodik napon a fá-
radtság, az utolsón a „na még egy kört megyek” miatt követ el hibát a síelô, amin aztán 
sokáig töprenghet, amíg meggyógyul. Gyakori, hogy kicsavarodik a térde, elszakadnak 
az ínszalagok, vagy a szerencsétlen esés miatt megsérül a válla. A snowboard (hódeszka) 
még kockázatosabb sporteszköz, a léceken legalább két lábbal áll az ember, így kön�-
nyebben tud korrigálni. Nem véletlen, hogy hódeszkával súlyosabb balesetek történnek. 
Ellenben a korcsolyázókra keve-
sebb veszély leselkedik, talán a 
pengén siklás bizonytalansága 
miatt óvatosabbak az emberek.
A téli vakáció akkor nyújt igazi 
élményt, ha felkészülünk rá az 
erônlét és a mozgáskoordiná-
ció fejlesztésével. Alapozásra az 
úszás és a futás kitûnô, de emel-
lett a síeléshez szükséges moz-
gásformákat, speciális gyakorla-
tokat is jó lenne megtanulni.
– Nemcsak a fizikai felkészülésre kell idôt szánni, hanem lesiklás elôtt, a pályán is érde-
mes alaposan bemelegíteni, hogy izmaink alkalmassá váljanak a vészhelyzetek elhárítá-
sára – tanácsolja dr. Szôdy Róbert. – De ahhoz, hogy másnap is élvezni tudjuk a lesiklást, 
este a fáradt, elmerevedett izmokat le kell lazítani. Azért készítettük el a Sí(elô) DVD-t, 
hogy gyógytornászok, sportolók közremûködésével szakmai segítséget adjunk a felké-
szüléshez, a bemelegítéshez és a levezetô mozgáshoz, a nyújtáshoz, lazításhoz.

Elôrelátó önvédelem
A téli sportfelszerelésekre nem feltétlenül kell egy vagyont költeni, de nem szabad 
takarékoskodni, amikor a biztonságunkról van szó. Ha arra gondolunk, hogy lesiklás 
közben – lécen, hódeszkán, szánkóval – akár 40-60 kilométer/órás sebességgel szá-
guldhatunk, nem kérdés, hogy sisakra szükség van. Ügyes találmány a trikóba épített 
gerincvédô, a térdrögzítô, és nélkülözhetetlen a síszemüveg. Lencséje véd a széltôl, az 
idôjárás viszontagságaitól, a felverôdô jégdarától, erôs napsütésben a hóvakságtól. 
Magas hegyekben érdemes fényvédô krémmel óvni a bôrünket a leégéstôl. 

Kolimár Éva n

Fontos!
Külföldi utazás elôtt ne feled-
kezzünk meg a biztosításról 
és az E111-es nyomtatványt 
felváltó e-kártya kiváltásáról. 
Ha sportolás közben bármi 
történik, legalább az orvosi 
ellátás és a hazaszállítás ne 
jelentsen gondot.

hirdetés
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REFLUX, GYOMORFEKÉLY, GYULLADÁSOS BÉLBETEG-
SÉGEK (CROHN, COLITIS ULCEROSA)

A cseppkôgomba és patkónyelv polysaccharida kivonatok 
szerepe a kiegészítô terápiában

A reflux az egyik leggyakoribb, emésztôrendszert érintô betegség. Oka a 
gyomorsav nyelôcsôbe történô visszafolyása. Tünetei lehetnek a gyomor-
égés, savas felböfögés. A betegség valószínûségét megnövelheti az elhí-
zás, a túlzott alkohol- és kávéfogyasztás, dohányzás, bizonyos gyógysze-
rek (pl. antidepresszáns, anticholinergikus készítmények), valamint a fehér 
kenyér fogyasztása, a szociális stressz, míg a testmozgás és gyümölcsfo-
gyasztás csökkenti a panasz elôfordulásának rizikóját. A rendszeres ref-
lux idôvel fájdalommentessé válhat, növekedhet a tünetet észlelô küszöb.  
A fájdalomérzékelés csökkenése viszont nem jelenti, hogy a betegség keze-
lése elhanyagolható. A reflux megnöveli a nyelôcsôrák (adenocarcinoma), 
a légzôszervi betegségek, valamint a felsô légút rákos megbetegedéseinek 
valószínûségét. A nyelôcsôrák elôfordulása folyamatosan növekszik, amit 
arra vezetnek vissza a kutatók, hogy a refluxbetegségben szenvedôk és a 
túlsúllyal élô emberek száma nôtt, illetve a gyomorfekélyt (idôvel rákot) 
keltô Helicobacter pylori bakteriális fertôzés elôfordulása csökkent. 
A legdöbbenetesebb felismerés éppen az, hogy míg a H. pylori elôfordu-
lásának csökkentésével sikerült a nem gyomorszájat érintô (non cardia) 
gyomorrák valószínûségét jelentôsen csökkenteni, addig ugyanez egyben 
bizonyos nyelôcsôráktípus (adenocarcinoma) növekedéséhez vezetett.  
A helyzetet súlyosbítja, hogy a H. pylori elôfordulásának csökkenésével a 
gyomorszáj- (cardia) rák elôfordulásának egyértelmû növekedését is szoros 
összefüggésbe hozzák a kutatók. Egy 2006 októberében rangos amerikai 
folyóiratban megjelent tanulmány következtetése szerint, ha a H. pylori 
fertôzés valóban gátolja a gyomorszáj és a nyelôcsô bizonyos ráktípusainak 
kialakulását – amit számos adat támaszt alá –, akkor elôfordulhat, hogy a 
H. pylori kiirtásából eredô, emberi életekben mérhetô haszon kisebb, mint 

az a kár, amelyet más ráktípusok elôfordulásának növelésével okoz. Feltét-
lenül szükség van Magyarországon is arra, hogy a szakemberek mérlegeljék 
a H. pylori kiirtásából eredô hasznot és kárt annak érdekében, hogy az új 
ismereteket felhasználják a megfelelô kezelési javaslatok elkészítésében. 
A modern, gyomorsavat csökkentô gyógyszerek több csoportjáról kimu-
tatták, hogy szedésükkel egyidejûleg növekedett a gyomrot és nyelôcsövet 
érintô adenocarcinomák elôfordulása, tehát azok nem alkalmasak ezeknek 
a ráktípusoknak a csökkentésére. Ugyanezen gyógyszerek használata meg-
növeli egy ritka, de életveszélyes bakteriális fertôzés (Clostridium difficile) 
elôfordulásának valószínûségét. Ez a fertôzés a bélfal gyulladásához és fel-
oldódásához vezethet.
Az egyik leggyakoribb krónikus emésztôrendszeri betegség a Morbus 
Crohn, a bél nyálkahártyájának – valószínûleg – autoimmun eredetû gyul-
ladásos elváltozása. Tünetei lehetnek: alhasi fájdalmak, fáradtság, hasme-
nés, hányinger, hányás, láz. A betegségben szenvedôknél a vékonybél- és 
tüdôtumorok elôfordulása megemelkedett, ezért a daganatok rendszeres 
szûrése indokolt megelôzés céljából. A dohányzás növeli a betegség kiala-
kulásának kockázatát, és súlyosbíthatja annak lefolyását.
A ritkábban elôforduló Colitis ulcerosa szintén a krónikus gyulladásos bél-
betegségek körébe tartozik, kizárólag a bél nyálkahártyáját érinti. Tünetei 
és kezelési lehetôségei részben megegyeznek a Morbus Crohnéval. A be-
tegségben szenvedôknél gyakrabban fordul elô a vastagbéltumor. Rend-
szeres szûrôvizsgálattal és gyulladásgátló gyógyszerekkel csökkenthetô a 
rák kialakulásának rizikója. 
A legmodernebb gyógyszerekkel (pl. immunoszupresszív gyógyszerek) ha-
tékonyan lehet csökkenteni a gyulladásos bélbetegségek tüneteit, azonban 
mellékhatásaik jelentôsek lehetnek: pl. sclerosis multiplex, herpes zoster és 
myelin problémák.
Összességében az egyik leghatékonyabb gyomor-, nyelôcsô- és bélrákmeg-
elôzô faktor az egészséges életmód. Kerülni kell az elhízást, a dohányzást, 
a túlzott alkoholfogyasztást. Elônyben kell részesíteni a zöldségekben és 
gyümölcsökben gazdag étrendet, valamint a hal és szárnyasok fogyasztá-
sát. Kerülni kell a „vörös” húsokat és hústermékeket. Az egészséges élet-
módot és a gyógyszeres kezeléseket kiegészítve, azok hatásának növelése 
és mellékhatásainak csökkentése céljából eredményes lehet a Cseppkô-
gomba polysaccharidokban dúsított kivonat keverékek alkalmazása a szó-
ban forgó betegségek megelôzésére és azok leküzdésére. A Cseppkôgom-
ba kivonatot a népgyógyászatban eredményesen használták és használják 
gyomorfekélyre, a duodénum fekélyes megbetegedésére, gyomornyálka-
hártya-gyulladásra, a gyomor-, nyelôcsô- és vastagbélrák kiegészítô terápi-
ájára. Kínában végzett klinikai kísérletekben rendkívül eredményesnek bi-
zonyult a Morbus Crohn és Colitis ulcerosa kezelésében. A Cseppkôgomba 
és a Patkónyelv kivonat keverék alkalmazásával valószínûleg csökkenthetô 
a rákos megbetegedések elôfordulásának esélye. 
A tárgyalt betegségeknél rendszeres orvosi ellenôrzés szükséges. 
További információ: www.patkonyelv.hu, Tel.: (06) 30/391-8080.

Varga Gábor Dipl.-Kfm. n

s z p o n z o r Á l t  c i k k

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

interjúGyógyhír  

A modern kori olimpiák jelszava, „Citius, altius, fortius!” 
– gyorsabban, magasabbra, erôsebben –, akár a Ma-
gyar Olimpiai Bizottság elnökének, a kétszeres olimpiai és 
világbajnok párbajtôrözô, Schmitt Pál életének a mottója is 
lehetne. Az elnök úrral egy szálloda wellnessrészlegében 
találkoztunk. Törzsvendég ott, mert bár hétfôtôl csütörtökig 
Brüsszelben vagy Strasbourgban dolgozik, a hétvégéit ál-
talában idehaza tölti, és ilyenkor mindig szakít idôt egy kis 
testmozgásra. 

– Nagy örömömre szolgál, hogy a Gyógyhír Maga-
zin az olimpia évében figyelmet szentel címlapjain 
olimpikonjainknak, hiszen ôk olyan példaképek, 
akik a teljesítményre, az akaraterôre, az önfegye-
lemre hívják fel a figyelmet. Jó lenne, ha minden 
ember igyekezne önnön teljesítményét újra és újra 
túlszárnyalni, ha mindenki törôdne vele, hogy tes-
tét és lelkét harmonikusan fejlessze. Novemberben 
az Európai Parlament elfogadta „A sport szerepe az 
ifjúság nevelésében” címû elôterjesztésemet. Szo-
morú statisztikák igazolják, hogy az európai gye-
rekek 30 százaléka túlsúlyos, mert mozgásszegény 
az életük, és helytelenül táplálkoznak. Márpedig a 
gyerekkori elhízás elkísér egész életünk során, ma-
gával hozva az egészségügyi kockázatokat. Tartok 
tôle, ha a tendencia nem változik, és gyerekeink 
továbbra is az autó, az iskolapad, az ebédlôasztal, 
a számítógép, a tévé, az ágy vonzáskörében élik a 
napjaikat, nem tudnak majd megfelelni a felpör-
getett élettempó okozta kihívásoknak. 
Ön úgy véli, a sportra ösztönzésben kiemelkedô 
szerepe van a családnak.
– Sokat köszönhetek annak, hogy gyerekkorom-
ban a szüleim a sportpálya felé tereltek. Gondo-

Schmitt Pál
Az elégedetlenség vitte elôre

san ügyeltek fizikai és mentális higiéniámra, korán 
szembesítettek azzal a filozófiával, mely szerint 
„légy elégedetlen önmagaddal”.  Ez a hozzáállás 
a dolgok hajtóereje testi, lelki és szellemi ügyek-
ben egyaránt. A sors által rám bízott sokféle mun-
kámat nagymértékben segítette, hogy fizikailag 
felkészült voltam, adott esetben tudtam koncent-
rálni, nem fárasztott a monotonitás, vagy például, 
hogy képes vagyok belátni a saját hibámat, és 
mindent elkövetek a kijavítására. A sport arra is 
megtanított, hogy gyôzelmeket alázattal, veresé-
geket méltósággal viseljek el, valamint arra, hogy 
vetélytársaimat ne ellenségként, hanem lovagias 
ellenfélként próbáljam megítélni. A sportnak kö-
szönhetô az is, hogy tisztelem a szabályokat, él-
vezem a csapatteljesítményt, és elfogadom a bírák 
vagy elöljárók döntését. 
Elnök úr nemcsak a karrierjére lehet büszke, ha-
nem harmonikus családi életére is.
– Feleségemmel (Makray Katalin, olimpiai ezüst-
érmes tornász – a szerk.) negyvenöt évvel ezelôtt 
a tatai edzôtáborban ismerkedtünk meg. Szerelem 
volt az elsô látásra. Négy év múlva összeházasod-
tunk, és sorban érkeztek a lányok: Alexa, Petra és 
Gréta. Negyvenegy éve vagyunk házasok, gyerme-
keink összesen hat unokával ajándékoztak meg. A 
lányok négyéves koruktól jártak úszóoviba, késôbb 
a teniszben lelték örömüket. Egy idôben az egész 
ország láthatta ôket a képernyôn, amint anyuká-
jukkal tornáztak esténként. Ma már ott tartunk, 
hogy az unokáim sportéletébe segítünk be azzal, 
hogy hozzuk-visszük ôket az edzésekre. Az Ameri-
kában élô kettônek könnyebb a dolga, ott sokkal 
intenzívebb sportélet folyik: délelôtt és délután is 
vannak órák, kedvencük a mûkorcsolya és a ba-
seball. Én szintén igyekszem jó példával szolgál-

ni, ha tehetem, minden hétvégén lemegyek úszni 
és súlyzózni. Másra már nemigen futja, párbajtôr 
már nagyon régen nem volt a kezemben. Az em-
bernek testileg és lelkileg is karban kell tartania 
magát. A változatosság gyönyörködtet! A szolid 
motorozás a szabadság érzésével ajándékoz meg. 
Szívesen zongorázom, mert a zene a lélek balzsa-
ma. Szellememet sem hagyom eltunyulni, most 
görögül tanulok, a saját kedvtelésemre. Visszatér-
ve olimpikonjainkhoz, fontosnak tartom, hogy az 
országnak nemcsak aranyérmekre van szüksége, 
hanem példaképekre, akiket érdemes követni, de 
legalábbis meg lehet próbálni. Mindannyian azt 
valljuk, hogy nem lehet szebb dolog annál, mint 
a magyar fiatalok egészségéért és jókedvéért fá-
radozni.

Puskás Kati n

Született: 1942. május 13. 
Családi állapota: nôs, három 
gyermeke, hat unokája van
Tisztségei:
• a Fidesz Magyar Polgári Szö-
vetség alelnöke, európai parla-
menti képviselô 
• elnöke a Magyar Olimpiai 
Bizottságnak, az Olimpikonok Vi-
lágszövetségének (WOA) és társ-
elnöke a Magyar Sporttanácsnak
• a Nemzetközi Olimpiai Bizott-
ság tagja, ahol a protokollfônöki 
és a környezetvédelmi bizottsági 
elnöki feladatokat is ellátja

Névjegy: 
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babákGyóGyhír  

Már a családtervezés idôszakában fontos 
az egészséges táplálkozás a leendô kisma-
ma számára. Terhesség alatt a szükséges 
tápanyagokkal megalapozhatják gyerme-
kük egészséges fejlôdését, és ezt szoptatás 
idején is biztosítani tudják.

A magzat egyetlen táplálékforrása az édesanyja, ezért javasolt a változatos és 
kiegyensúlyozott étrend a kismamáknak. A szervezet mûködése a terhesség és 
szoptatás alatt megváltozik. Fontos tehát, hogy a kismama megbeszélje kezelô-
orvosával a szükséges vitaminkiegészítést. Vérszegénység esetén vagy vegetári-
ánusoknál a felszívódási problémák miatt a vas pótlása lehet indokolt. Kiegyen-
súlyozott és változatos táplálkozás mellett rendszerint nem szükséges kiegészítô 
tabletták szedése.

Fontos tápanyagok
Kalcium: a magzat csont- és fogfejlôdéséhez nélkülözhetetlen. Tartalmazza: sajt, 
tej, joghurt, leveles zöldségek.
Fehérje: fontos építôköve szervezetünknek. Forrása: hal, hús, dió, mogyoró, hü-
velyesek. Érdemes ügyelnünk arra, hogy sovány húst és friss tojást – nem nyersen 
vagy lágyan a szalmonella-fertôzés elkerülése végett – fogyasszunk.
C-vitamin: segít a méhlepény kialakulásában és megfelelô mûködésében, erôsíti 
a szervezet ellenállóképességét, szerepet játszik a vas felszívódásában.
Megtalálható a friss gyümölcsökben és zöldségekben, jelentôs mennyiségben tar-
talmazza a narancs, grépfrút, karfi ol, paradicsom. Fontos, hogy a C-vitamint a 

Nélkülözhetetlen vitaminok 

ép lélekGyóGyhír  

Egyre több gyermeket diagnosztizálnak hiperaktivitással, foko-
zott cselekvési kényszerrel. A családok életét alaposan megke-
serítô elevenség természetesen már korábban is létezett, de sok 
apróság csak manapság jut el idejében szakemberhez, aki a 
bajt felismerve egy életre szóló útmutatást ad a szülôknek. 

A hiperaktivitás lehet idôszakosan fennálló tüne-
ti vagy veleszületett. Az elsô típust több élet-
helyzet is elôhozhatja, például költözés, válás, 

haláleset, testvér születése. Az egyoldalú, szénhidrát- 
vagy glükózdús táplálkozás, illetve allergia is kiválthat 
fokozott cselekvési kényszert. A leggyakoribb eset 
mégis az, amikor a nyugtalan viselkedés hátterében 
a fel nem ismert iskolaéretlenség vagy a terápia nélkül 
hagyott tanulási részképességzavar, például diszlexia, 
diszgráfi a, illetve teljesítménykényszer áll. 

A veleszületett hiperaktivitás oka az agyban az 
ingerületátvivô anyag csökkent mennyisége. Ilyen ese-

Nehezen nevelhetô?

tekben az agy ingerhiányt regisztrál, és egész nap új 
élményeket fog kerestetni, ezért a pörgôs, nyüzsgô és 
fáradékonyabb állapot. 

Jávori Ildikó, az Eleven Team, a Hiperaktív Gyer-
mekeket és Szüleiket Segítô Alapítvány pszichopeda-
gógusa szerint a problémára a szülô vagy a pedagó-
gus tud leginkább felfi gyelni. Bár korábban is vannak 
fi gyelmeztetô jelek, általában akkor derül fény a cse-
mete hiperaktivitására, amikor már közösségbe kerül, 
és ott beilleszkednie, teljesítenie kellene.

Néhány tipikus, árulkodó jel, amit „illik” észre-
venni: napi 25 órát kell foglalkozni a gyerekkel otthon, 

beilleszkedési-alkalmazkodási nehézségei vannak, in-
gerlékeny, öntörvényû, nem merül el egy-egy játék-
helyzetben, félbehagy kért feladatokat, félbeszakít 
másokat, kívánja az édes ízeket, az esti lefektetés 
elhúzódik, úgy tûnik, nem fi gyel az utasításokra, el-
hagy, elveszít tárgyakat.

A szakma véleménye megoszlik abban, hogy egy 
állapotról vagy netán betegségrôl van szó. Ha gyanús, 
hogy utódunk hiperaktív, egyszerre kell pedagógiai-
lag, pszichológiailag és orvosilag vizsgálni. 

Mivel nem átlagosan „mûködô” apróságokról 
van szó, érdemes szakember nevelési tanácsát, út-
mutatását kérni. A legtöbb, amit a szülô tehet, hogy 
félreteszi az „átlagos gyermekekhez” szabott nevelési 
elveit, az ilyen csemetéknél az elfogadó, de követke-
zetes nevelés vezethet eredményre. Az Eleven Team, 
a Hiperaktív Gyermekeket és Szüleiket Segítô Alapít-
vány (www.eleventeam.hu) mindebben segítséget 
tud nyújtani. Táboraik és foglalkozásaik révén pedig 
találkozhatnak és tapasztalatot cserélhetnek azok az 
édesanyák, édesapák, akiknek szintén eleven, pörgôs 
gyermekük van. 

  MáRTON ANITA n

szervezet nem tudja tárolni, a raktározás és a túl hosszú ideig tartó fôzés során az 
ételek vitamintartama erôsen csökken.
Rostok: A terhesség során gyakori panasz a székrekedés, ennek megelôzésére 
rostban gazdag ételek, zöldségek, teljes kiôrlésû, korpát is tartalmazó gabona-
félék fogyasztása javallott. 
Folsav: A magzat központi idegrendszerének fejlôdéséhez szükséges, a szervezet 
nem képes tárolni. Tartalmazza: brokkoli, spenót, máj, élesztô. Ügyeljünk rá, hogy 
a zöldségféléket lehetôleg nyersen vagy gôzölve fogyasszuk, hisz a fôzés sok vi-
tamint tönkretesz.
Vas: Az anya megnövekedett vérmennyiségének oxigénszállításához szükséges. 
A magzat esetében pedig a születés utáni vasraktárak létrehozásában van szere-
pe. Forrása: sovány vörös hús, tonhal, spenót, aszalt sárgabarack.
Az állati táplálékból származó vas könnyebben szívódik fel, mint a növényi erede-
tû. Ezért aki nem eszik húst, fokozottan fi gyeljen arra, hogy vasban és C-vitamin-
ban gazdag ételeket fogyasszon.

SOLTÉSZNÉ SZENES KINGA n

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszolNem vagyok benne biztos, hogy jó helyen járok a problémámmal, de a dolgok 
gyökere mégiscsak a génekben keresendô. Harmincéves vagyok, egy hároméves 
kisfi ú boldog anyukája. Pajzsmirigybeteg vagyok, de a terhességem zavartalan 
volt, egészséges kisfi únak adtam életet. Kétéves korában azonban 1-es típusú 
cukorbetegséget diagnosztizáltak nála, inzulinra szorul. Döbbenten álltunk, mert 
a családban csak idôskori cukorbetegség fordult elô. Nagyon szeretnénk kistesót 
vállalni, de félünk, hogy a második gyermekünket is ez a betegség fenyegeti. 
Vannak-e vizsgálatok, amelyek meg tudják mondani, és milyen pontossággal, 
hogy ez megismétlôdhet-e, illetve magzati korban kimutatható-e a cukorbeteg-
ségért felelôs gén?                                                                             (Zsuzsa, 30)

Ma még nem ismert olyan terápia, amellyel meg lehet gyógyítani az 1-es típusú 
cukorbetegséget, de reméljük, nem kell sok évet várnunk a gyógymód felfede-
zésére. Az 1-es típusú dibétesz egy multifaktoriális megbetegedés, ez azt jelenti, 
hogy sok gén és környezeti tényezô együttesen határozza meg a kialakulását. 

Több olyan gént ismerünk, amelyek örökölt hajlamot jeleznek. A HLA gé-
nek (emberi fehérvérsejt antigének) ugyan nem kizárólag felelôsek az 1-es típusú 
cukorbetegségért, de köthetôk az örökölt hajlam kialakításához. A HLA gének 
genetikai diagnosztikája ma már elérhetô szolgáltatás. Azt tanácsolom önöknek, 
hogy elôször vegyenek részt egy genetikai tanácsadáson, amelynek során a szak-
orvos áttanulmányozza a családjukban elôforduló betegségeket, orvosi lelete-
ket, és ha szükségesnek látja, segít kiválasztani a megfelelô genetikai vizsgálatot. 

Szeretnénk kistesót

Dr. Nagy Zsolt  

genetikai diagnosztika
Telefon: 0�-70-�8�-1���
E-mail: info@pressgt.hu

Ezek után pontosan meg lehet határozni az 1-es típusú cukorbetegség kialaku-
lásának, ismétlôdésének kockázatát és valószínûségét. 

A szülôk HLA génjeibôl már jól lehet következtetni arra, hogy a leendô 
magzatuk hordozhatja-e a betegségre hajlamosító kombinációt. Magzati kor-
ban csak szakorvosilag indokolt esetben lehet genetikai diagnosztikát végez-
ni a terhesség 20. hetéig (prenatális genetikai diagnosztika). Mivel a genetikai 
vizsgálathoz a magzatból biológiai mintát kell venni (pl. köldökzsinórvér vagy 
magzatvíz), ez a beavatkozás veszélyeket hordozhat magában a magzatra és 
az anyára nézve egyaránt, ezért csak szakorvosilag indokolt esetben végzik el, 
például fejlôdési rendellenességre utaló jelnél. 
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Kérem, hogy adója 1%-ának felajánlásával tegye lehetôvé, 
hogy beteg gyermekeken, rászorulókon segíthessen 

a Reménysugár Alapítvánnyal közösen!
Köszönjük!

Reménysugár a Beteg Gyermekekért, a Rászorultakért
és a Betegekért Alapítvány

Székhely: 1185 Budapest, Csallóköz u. 12.
Telefon: 299-0401

Honlap: www.remenysugar@remenysugar.hu
E-mail: remenysugar@remenysugar.hu

Adószám: 18243204-1-43
Bankszámlaszám: OTP Bank 11719001-20324043

Tisztelt Adózó!

A Magyar Rákellenes Liga 2007 decemberében megalapította májráktagoza-
tát, ebbôl az alkalomból arra kéri a betegségben érintetteket, hogy jelentkez-
zenek a 06-80-505-675-ös, ingyenesen hívható telefonszámon. 

Hazánkban évente 66 ezer új daganatos megbetegedést fedeznek fel, és 
33-34 ezren vesztik életüket e betegségben. A májrák az ötödik leggyakrabban 
elôforduló daganatos megbetegedés a világon, hazánkban évente 500-800 új 
beteget regisztrálnak az egészségügyi intézményekben. 
A betegség a férfiak körében háromszor gyakoribb, mint a nôknél. 
A közelmúltban került forgalomba a daganatellenes gyógyszerek új típusa, 
amely reményt adhat a májrák kezelésében. E gyógyszerek célzottan a tumor-
sejtek osztódását és a daganatot tápláló erek kialakulását és növekedését gá-
tolják, így a daganatsejtek elegendô vér és oxigén hiányában nem képesek a 
növekedésre, elôbb-utóbb elpusztulnak.

Az érképzôdést gátló gyógyszereket – szemben a citosztatikumokkal – 
nem injekció vagy infúzió formájában, hanem tablettaként adagolják. A gyógy-
szercsoport egyik termékét nemrég a májrák kezelésére törzskönyvezték.

A betegségrôl még több információt a www.rakliga.hu honlapon olvas-
hatnak. 

Dr. Vasváry Arturné
a Magyar Rákellenes Liga elnöke

beszéljünk róla!Gyógyhír  

Az egyik leggyakrabban tapasztalt emésztési probléma, a székrekedés, illetve az emiatt 
kialakuló aranyér tipikusan civilizációs eredetû panaszok. Okuk többnyire a helytelen 
táplálkozás és a mozgásszegény, passzív életmód.

Tartós székrekedésrôl mint orvosolan-
dó egészségügyi problémáról akkor 
beszélhetünk, ha több napon, esetleg 

egy-két héten át folyamatosan fennáll a nor-
málisnál keményebb széklet, amelytôl csak 
hosszan tartó WC-n ülés, erôlködés után le-
het megszabadulni. E tünetek megelôzését 
szolgálják Gaálné Labáth Katalin dietetikus 
táplálkozási tanácsai, aki elmondta, hogy a 
sikeres prevenció már reggel, felkelés után 
kezdôdik. Van, akinek elegendô naponta 
egy pohár, éhgyomorra elfogyasztott hideg 
víz, másoknál a frissen facsart gyümölcs- 
vagy zöldséglé, ismét másoknál a savanyí-
tott tejtermékek vagy az aszalt gyümölcsök 
(fôként szilva) fogyasztása a leghatásosabb 

Szorult helyzetben Aszalt szilva, a csodaszer
A székrekedésre hajlamos egyéneknek nem mindegy, hogyan, mikor és mit esz-
nek. Nagyon fontos az – emberek többsége által sajnos hanyagolt – reggeli. A 
napi elsô étkezés lehet akár savanyított tejféleség (kefír, joghurt, író) gabona-
pelyhekkel, aszalt gyümölcsökkel dúsítva, akár házilag facsart rostos gyümölcs-, 
vagy zöldséglé, szintén gabonafélékkel gazdagítva. Némelyek emésztését kivá-
lóan karbantartja az éhgyomorra 
fogyasztott, aszalt gyümölcsökbôl, 
fôként szilvából fôzött kompót. 

A székrekedésre hajlamosak-
nak napi többszöri, ám mindig 
könnyû, rostokat is tartalmazó 
étkezés ajánlott. Az ajánlott élel-
miszerek hatása gyógyteákkal 
erôsíthetô. Fontos a kínzó emész-
tési tünetek megelôzésénél a napi 
rendszerességgel végzett fizikai 
aktivitás, ami lehet könnyû torna, 
valamilyen téli sport, úszás, de egy-
szerû sét vagy huzamosabb idôn 
át tartó lépcsôn járás is. Lényeg a 
mozgás és a rendszeresség, továb-
bá a megfelelô mennyiségû folya-
dék (minimum másfél, két liter na-
ponta) elfogyasztása.  

Lóránth Ida n

a székrekedés ellen. Természetesen mindenkinek magának kell megtapasztalnia, 
hogy neki melyik módszer hozza meg a kívánt eredményt.

Emésztésjavító reggeli
A kellemetlen tünetek, az erôlködés elkerülése mindenkinek – de fôként a váran-
dósoknak és az idôseknek – nagyon fontos, éppen ezért figyelmet kell fordítani a 
változatos étkezésre. Ez nem azt jelenti, hogy naponta négy-ötfajta húsételt vagy 
különbözô tésztaféléket fogyasztunk „változatosan” elkészítve. Jó, ha a napi táplál-
kozásban kiemelt szerepet kapnak a rostban gazdag nyers zöldségek, gyümölcsök. 
A dietetikus azt tanácsolja, minden étkezéskor, naponta ötször együnk valamilyen 
nyers zöldséget, gyümölcsöt is, akár frissen préselt, rostos lé formájában, akár sa-
látaként vagy csak önmagában, csemegeként. Ügyelni kell arra is, hogy például az 
elfogyasztott szénhidrátoknál – kenyér- és tésztaféléknél – túlsúlyban legyenek a 
teljes kiôrlésû lisztbôl készített termékek, illetve a különbözô gabonapelyhek, kor-
pák, ôrlemények. 

Természetes 
módszerek
• A hashajtó, emésztést 
serkentô, salaktalanító 
teakeverékek, mint a ka-
milla, édesköménymag, 
szennalevél, ánizsmag jó 
hatásúak a székrekedés 
ellen. 
• Nem szabad elnyomni 
az ingert, ha menni kell, 
akkor érdemes idôt szakí-
tani rá. Segíthet a rend-
szeres életmód.
• Hasznos, ha székelés 
után meleg vízzel is meg-
tisztálkodunk, az altesti 
higiéniát szolgálja a bidé. 
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Új utakat nyithat meg a hazai fejlesztés
Világszenzációnak számít

az ôssejttermelést elôsegítô magyar alapanyag

Az elmúlt évszázadok kutatásai alapján az bizonyossággal kijelenthe-
tô, hogy az ôssejtek szervezetünk „mindenhatói”. Bizonyított tény, 
hogy az ôssejtek – a vérbe kerülve – képesek a test károsodott vagy 

beteg részére eljutni, és ott ép szövetsejtekké alakulni. Az ôssejtterápiákról 
már számos alkalommal beszámolt a világ- és így a magyar sajtó is; a milli-
ókat felemésztô külföldi kezelések azonban várhatóan kiválthatók lesznek 
egy szenzációnak számító magyar fejlesztéssel. Egy magyar kutatócsoport 
ugyanis kidolgozott egy olyan alapanyagot, amely elôsegíti az ôssejtterme-
lést a szervezetben, s ezáltal még nagyobb hatékonysággal lesznek meg-
elôzhetôk a különbözô betegségek. A kutatás vezetôje azonban figyelmez-
tet: kétségtelenül nagy lehetôségek rejlenek a készítményben, de a kapszula 
nem csodaszer, csupán egy étrend-kiegészítô.

„Az ôssejteknek figyelemre méltó képességük van arra, hogy számos 
különbözô típusú sejtté fejlôdjenek a szervezetben. Mintegy javítórendszer-
ként szolgálnak, elméletileg végtelen számban tudnak osztódni, hogy újra 
„lecserélhessenek”, tehát pótoljanak más beteg sejteket. Amikor az ôssejt 
osztódik, a keletkezô új sejtekben megvan az a képesség, hogy vagy ôs-
sejtek maradjanak, vagy pedig egy másfajta, szakosodott szerepû sejtté vál-
janak, mint például egy izomsejt, egy vörös vérsejt vagy agysejt” – így hatá-
rozza meg az ôssejtek fogalmát a Nemzeti Egészségügyi Intézet. Tény, hogy 
az emberi szervezet gyermekként vagy fiatalként jóval több ôssejtet termel, 
mint felnôttkorban. A fiatalkori ôssejttermelésnek köszönhetô, hogy ha egy 
gyermek sérülést szenved (például elvágja az ujját), sokkal gyorsabban re-
generálódik, sokkal hamarabb behegednek a sebek, mint idôsebb korban. 
A tudósok megállapítása szerint harmincöt éves kor felett azért gyógyulunk 
egyre lassabban, mert szervezetünkben már nem szabadulnak fel az ôssej-
tek olyan mértékben, mint mondjuk még gyerekként. 

Az ôssejtkutatás természetesen még korai fázisban tart, az orvosok elôtt 
még megannyi nyitott kérdés vár megválaszolásra. Annyi bizonyos, hogy a 
csontvelôbôl, a perifériás (keringô) vérbôl nyert ôssejtek komoly eredmé-
nyekkel kecsegtetnek a gyógyítás terén. Ha nem is nyújtanak mindenre 
megoldást, az már most látszik, hogy megfelelô felhasználásukkal szinte 
bármilyen betegség gyógyítható, pontosabban annak tünetei csökkenthe-
tôk. Világszerte számos tudományos csoport különféle kutatásokkal mutat-
ta ki, hogy az ôssejtek kiválása a csontvelôbôl, vándorlásuk a testbe, a test 
számos szervébe, és azon képességük, hogy más szervek és szövetek sejt-
jeivé váljanak, egy természetes folyamat, amely nap mint nap megtörténik. 
Már évekkel ezelôtt közzétettek egy tanulmányt, amelyben a nemzetközi 
kutatók úgy vélték, egy felnôtt csontvelôôssejt nemcsak velôt és vért volt 
képes regenerálni, de májat, tüdôt, emésztési területet, bôrt, szívet és izmot 
is. További kutatók különféle forrásokból nyert (csontvelô, keringô vér, kö-
zépfül, köldökzsinórvér) ôssejtek összehasonlításával bebizonyították, hogy 
a csontvelôôssejtek a „legalakíthatóbbak”, potenciálisan bármely felnôtt 
szövetté képesek alakulni. A magyar kutatócsoport felfedezése tulajdon-
képpen egyszerûségében zseniális. Az alapgondolatot egy kanadai kutatás 
adta, amely kimutatta, hogy a kékalga pozitívan hat az ôssejttermelésre.  
A magyarok ezt követôen megvizsgálták – és vizsgálják azóta is folyamato-

san –, hogy mely anyag miként hat a szervezet ôssejttermelésére. Kiderült 
például, hogy a sárgabarackmag megdöbbentô mértékben csökkenti, míg 
például a körömvirág vagy a fokhagyma erôsen növeli azt. A Szabó László 
irányította kutatócsoport ezen – meglehetôsen érzékeny és rendszeres fino-
mításra szoruló – kutatási adatok alapján állította össze azt a „receptet”, 
amely összességében a legoptimálisabb módon befolyásolja és növeli az ôs-
sejttermelést. 

– Az egri és pécsi professzorokból álló csoport olyan, természetes anya-
gokból álló kivonatot készített, amely legalább ötven százalékkal növeli a 
szervezet saját ôssejttermelését. Kilenc olyan hatóanyagot találtak, ame-
lyekkel ezt az eredményt el lehet érni. Ez felér egy külföldön elvégeztetett, 
milliókba kerülô ôssejtterápia eredményével. A különbség az, hogy ehhez 
nem kell messzire utazni, nem kell milliókat kifizetni, otthon és fájdalom-
mentesen elvégezhetô. A kutatócsoport az ország különbözô egyetemein 
végzett és végez vizsgálatokat. Ember István professzor és dr. Kis István do-
cens, a pécsi egyetem kutatói szerint a vizsgálati anyag akár a jövô terápiás 
lehetôsége is lehet. Persze még hosszú az út elôttünk – véli Szabó László, a 
kutatás vezetôje. A magyar kapszulát az elmúlt hónapokban több mint száz 
önként jelentkezô próbálta ki saját magán. A humánmegfigyelések eredmé-
nyei pedig igen pozitívak. Szabó László elmondása szerint a legtöbb esetben 
az érintettek letették – nem egy alkalommal többdioptriás – szemüvegüket, 
mert az ôssejttermelés megnövelése után megjavult a látásuk. De volt olyan 
páciens is, aki szklerózis multiplexben szenved, és alig tudott járni. Termé-
szetesen nem csodaszerrôl van szó, így nem várható teljes gyógyulás, de az 
illetô hölgy már segítség nélkül meg tudja emelni a lábát, nem fájnak az 
ízületei, és hamarosan újra munkába állhat. Szabó László elmondta, hogy a 
kutatások folyamatosak, a további fejlesztésekkel nem állnak le. 

A fogantatást követô tizennegyedik napban a magzatkezdemény fo-
lyamatosan osztódó sejtjei még teljesen egyforma tulajdonságokkal bírnak. 
A tizenötödik napon megkezdôdik a sejtek specializálódása, idegsejtekké, 
izomsejtekké, bôrsejtekké. A specializálódásnak azonban ára is van: a sejtek 
döntô többsége elveszti azt a képességét, hogy bármilyen szervben helyt 
álljon. Azonban nem minden sejt indul el a specializálódás útján. A szöveti 
ôssejtek ugyanis késôbb is megôrzik univerzális tulajdonságukat. Az ôssejt 
tehát egy alap: olyan sejt, melybôl az ember differenciált szövetei, azokból 
pedig szervei fejlôdnek ki. Az ôssejt tartalmaz minden gént, ami a szervek-
ben rejlik, ezért segítségükkel és a megfelelô genetikai információk elôhívá-
sával elvileg bármilyen szervünk pótlása lehetséges. Az ôssejtek alapvetôen 
kétféle forrásból származhatnak: embrióból és felnôtt szervezetbôl. Már 
emberi vizsgálatok eredményei is igazolják, hogy az ôssejtekbôl elôállított 
szívizomsejtek képesek beépülni a szívinfarktus után elhalt szív szövetébe, 
és helyreállítani annak mûködését. Állatkísérletek során a Parkinson-, és az 
Alzheimer-kórban is igen ígéretesnek találták az ôssejtek alkalmazását, de 
az ôssejtkutatás eredményei az elmúlt pár évben, hónapról hónapra újabb 
meglepetéssel szolgáltak a kutatóknak.

Olimpiq info: 36/333-777
www.ossejtfokozo.hu

Az étrend-kiegészítô nem helyettesíti a vegyes étrendet és az egészséges életmódot!

hirdetés
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BETEGTÁJÉKOZTATÓ KÖNYVEK KIADÓJA:
springMed kiadó

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

Decemberi számunk helyes megfejtései a következôk voltak: Zsóry Lajos (skandináv); 
89�7 (sudoku). A Hajnal Hotel „Flörthétvégéjét” Zsikla Lászlóné (Budapest), az „Ellazulsz 
és feltöltôdsz napokat” Sáros Imre (Törökszentmiklós) nyerte. Gratulálunk!

qu Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban és 
oszlopban, valamint a 3x3-as mezôkben az 1 és 9 
közötti számok csak egyszer szerepeljenek! Megfej-
tésként a színnel jelölt négyzetekben levô számokat 
– oszloponként balról jobbra haladva – kell beküldeni.
Januári megfejtôink között a SpringMed Kiadó köny-
veibôl összeállított értékes ajándékcsomagot sorsoljuk 
ki. Kérjük, a megfejtéseket 2008. január 18-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 arra a kérdésre kaphatunk választ, 
hogy miért olyan nehéz leszokni a dohányzásról. Januári megfejtôink kö-
zött a SpringMed Kiadó könyveibôl összeállított értékes ajándékcsomagot 
sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2008. január 18-ig küldjék el szerkesz-
tôségünkbe nyílt postai levelezôlapon vagy e-mailen (kérjük, e-mailjükben is 
tüntessék fel postai címüket)! 
Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

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

rejtvény!GyóGyhír  

Bár a Gyógyhír Magazinhoz olvasóink ingyen hozzájuthatnak a gyógyszertárakban, gyógynövény- és bio-
boltokban, sokan kérdezik tôlünk, van-e lehetôség az elôfi zetésre. Igen, a Gyógyhír Magazint bárki meg-
rendelheti az itt található elôfi zetési szelvény kitöltésével és a kiadóhoz való visszajuttatásával. Ezt követôen 
tisztelt elôfi zetônk otthonába, postai úton kapja meg havonta a magazin aktuális számát.

#

 Kérje otthonába a Gyógyhír Magazint!

 Gyógyhír Magazin Elôfi zetési Szelvény

Név: …………...........................................…………………………………………………….........
Postázási cím (ahová a magazint kéri): ………………………………………………………..........
Az elôfi zetés idôtartama:
o  fél év (6 szám):      1.080 Ft
o  egy év (12 szám):  2.100 Ft
Az elôfi zetési díjat az alábbiak szerint fi zetheti be:
o  Postai átutalási csekken az alábbi címre: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49.
o  Banki átutalással, bankszámlaszám: 11991102-02144285
(Kérjük a megfelelô négyzeteket beikszelni!)
 
Az elôfi zetési szelvényt az alábbi módokon juttathatja el hozzánk:
• Postán: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49.
• Faxon: 06-1-452-0270
A Gyógyhír Magazint megrendelheti interneten is! Keresse fel a www.gyogyhir.hu címet!

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

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

Tel.: 06-1-349-6135, fax: 06-1-452-0270, e-mail: info@pressgt.hu
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