
III. évfolyam
2.  szám                                                                                                 2008. február

szex – szerelem – terápia 
Ezt a Gyógyhír magazint
mi ajándékoztuk Önnek:

Gyógyhírmagazin

Gyógyuljunk 
teával!

Az olimpia
jegyében
Interjú Kovács Katalinnal

Sav-bázis
egyensúly 



Gyógyhír magazin    �Gyógyhír február

Megfázott? Influenzás?
A komplex homeopatikumok – az 
egymást ideálisan kiegészítô három 
természetes hatóanyaggal – célzott 
jelzéseket adnak a szervezet saját 
védekezôrendszerének támogatásá-
hoz.

Fontos kérdés, mit tehetünk, hogy a meg-
fázást vagy az influenzát elkerüljük. Elsôdle-
ges dolgunk, hogy az ellenálló képességün-
ket idôben erôsítsük!

Azoknak, akik idôben felkészítik az immunrend-
szerüket, jó esélyük van arra, hogy a meghûlést 
elkerüljék. Mit kell tenni ennek érdekében?
1. �Tartózkodjunk friss levegôn, akkor is, ha az 

idôjárás nem éppen a legkedvezôbb!
2. �Öltözködjünk a hômérsékletnek megfelelôen 

minden idôben!
3. �Mozogjunk sokat a szabadban, amikor csak le-

het, mert a mozgás edzi az immunrendszert!

4. �A rendszeres sportolás mellett a szaunázás 
ugyancsak hozzájárul ahhoz, hogy szerveze-
tünket a megfázással szemben ellenállóbbá te-
gyük. Emellett fittebbnek érezzük magunkat.

Már régóta köztudott, hogy a feszültségmentes 
embert kevésbé érik fertôzések, és az egészséges-
sé válásban is segít a lazaság.

Bevált házi praktikák

A pihentetô alvás, a helyes táplálkozás, a tea az 
inhalálás és a borogatás már régóta ismeretesek 
a természetgyógyászatban. Ezek is az öngyógyító 
erôk támogatását szolgálják.

Milyen célokat érdemes kitûzni magunknak?

1. Meg kell akadályozni a megfázás rosszabbra 
fordulását!
2. A nyomasztó panaszokat csökkenteni kell!
3. A gyógyulás idôtartamát lényegesen le kell rö-
vidíteni!
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A korral jár – mondja bátorítóan szemorvosom, miközben 

feljegyzi a diagnózist: presbiopia, azaz öregszemûség. Szóra-
kozottan nézem a háztetôket az utca túloldalán. Azokat bezzeg 
látom. Csak az apró betûket nem. A szemem jó, bár a karom 
nem elég hosszú – szokta mondani egyik barátom. Próbálgatjuk 
a lencséket, és boldogtalan vagyok. Megértem a svéd nyug-
díjast, aki hetvenen túl kitûnô egészségnek örvend, mégis arról 

panaszkodik, hogy életminôsége jelentôsen romlott, mióta rosszul lát. 
A szem normál esetben távolra fókuszál. Ha közelrôl szeretnék megvizsgálni 

valamit, a szemlencsét egy izom domborúbbá alakítja. Az évek múlásával ez a 
parányi nagyító egyre kevésbé képes erre a rugalmas alkalmazkodásra. Akkor 
jön az olvasószemüveg, egy másik a képernyôs munkához, majd egy újabb a 
távolba látás élesebbé tételéhez. De lehet multifokális lencsém is, pazar keretben, 
nem nyugtat meg. Ha elfelejtem, hová raktam a szemüvegemet, sosem találom 
meg.

Kedves Olvasó! 

A www.gyogyhir.hu
szolgáltatásai:
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Az orvos válaszol

4. A továbbfertôzôdést kerüljük, és a szövôdmé-
nyeket elôzzük meg!

Aquatus intimzuhany 
termékcsalád
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♥
központban!Gyógyhír  

A szexuális élet kultúrája töb-
bet jelent, mint az utódnemzés, 
a fajfenntartó ösztön nyers, 
lényegre törô megnyilvánulá-
sát. Szeretetet, összetartozást 
fejez ki, erôsíti a párkapcsola-
tot, harmóniát teremt, oldja a 
feszültséget. A szexuális funk-
ciózavar nemcsak az egyén 
problémája, a társát is érinti, 
egyben veszélyezteti az együtt-
élés tartósságát.

Amikor csôdöt mond a férfiasság, ez megrázó élmény az intim együtt-
létre vágyók számára. A legrosszabb megoldás, ha mindenki önmagát 
vádolja: a férfit a kudarc porba sújtja, a nô a saját vonzerejét vonja 

kétségbe. De az sem célravezetô, ha vádaskodva egymásban keresik a hibát.  
A tapasztalat szerint a kapcsolat is kevésbé sérül, ha a pár együtt, egymást 
támogatva, andrológus-urológus szakorvos segítségével igyekszik feltárni a 
kudarc okát. Ma már a potenciazavar orvosolható probléma.

Beszéljünk a szerelemrôl!

Tabuk
A merevedési zavar az orvostudomány egyik legspeciálisabb problémája, amellyel 
királyok is küszködtek, mégis sokáig tabunak tekintették – magyarázza dr. Papp 
György egyetemi tanár, az Állami Egészségügyi Központ Urológiai Osztályának osz-
tályvezetô fôorvosa. – Az utóbbi tizenöt évben forradalmi szemléletváltozás történt, 
orvosi, fiziológiai szemmel közelítünk a panaszhoz.

A vizsgálati módszerek, biokémiai ismeretek olyan szintre kerültek, hogy már 
ismert a merevedés fiziológiája: a péniszben lévô barlangos testek simaizomzatának 
elernyedése teszi lehetôvé a vér beáramlását, ennek köszönhetôen létrejön a mere-
vedés (erekció). Majd adott idôben, ellenkezô idegi parancsra a vér a vénás keringési 
rendszeren át elfolyik, és megszûnik a merevedés.

Problémát okozhat az idegi szabályozás zavara (például a gerincvelô sérülése 
vagy rendszerbetegségek okozta idegrendszeri károsodások), illetve a merevedésért 
technikailag felelôs ér- és tárolórendszer rendellenessége.

Ma már a merevedéshez vezetô simaizom mûködése, a sejteken belüli bioké-
miai folyamat ismert, kiemelt lépéseinek gyakorlati alkalmazása olyan gyógyszerek 
kifejlesztéséhez vezetett, amelyeknek döntô szerepük van a panasz kezelésében. 
A merevedési zavar lehet idegi, ér-, hormonális vagy pszichés eredetû, illetve ezek 
közül több tényezôt tartalmazó, úgynevezett kevert hátterû. A felsorolt struktúrák 
károsodásai, az erek betegségei (érszûkület), különféle depresszív állapotok, rend-
szerbetegségek, mint a magas vérnyomás, cukorbetegség, ezek élettani következ-
ményei mind elôidézhetik.

Diagnózis
Merevedési zavarként jellemezhetô, ha az erekció nehezebben jön létre, nem 
megfelelô fokú a pénisz keménysége, illetve a merevedés a kívántnál rövidebb 
ideig tart.

– Az orvostudomány sajátossága, ha megfelelô mennyiségû alapismerethez 
jut, a következményes állapotot különféle módszerekkel méri, és határozza meg 
a kiesés fokát – állítja a professzor. – Ezek a mérések, például az ultrahangos 
áramlásvizsgálat, a modern hormonvizsgálatok, illetve az úgynevezett céleszközös 
vizsgálatok alkalmasak a merevedési zavar fokának megítélésére. Bonyolult gé-
pek, mint a RIGISCAN, alkalmasak akár az alvás közbeni erekció mérésére is, vagy 
a DIR, amely a keménység fokát, a szexuális élethez alkalmas merevedési értéket 
határozza meg.

Fizikai rizikófaktorok
♥ �Keringési rendellenességek: szív- és érproblémák, 

stroke, magas vérnyomás, magas koleszterinszint
♥ Cukorbetegség
♥ Idegrendszeri rendellenességek
♥ Hormonális eltérések
♥ �Bizonyos gyógyszerek mellékhatásai (egyes nyugta-

tók, antipszichotikumok, antidepresszánsok, vérnyo-
másra ható készítmények)

Életmódból adódó kockázatok
♥ �Túlzott alkoholfogyasztás
♥ Mozgásszegény életmód
♥ Elhízás
♥ Dohányzás

Lelki tényezôk
♥ �Stressz, szorongás
♥ Teljesítménykényszer
♥ Depresszió
♥ Párkapcsolati problémák

u

fo
lyt

at
ás

 a
 6

. o
ld

al
on



www.gyogyhir.hu6    Gyógyhír magazin Gyógyhír magazin    7Gyógyhír február

Hatásos
fogínyvédelem 

Az ínygyulladás nemcsak kellemetlen, hanem súlyos szövôdmé-
nyekhez is vezethet, ezért mindenképpen foglalkozni kell vele 
– állítja dr. Sárdy László fogszakorvos. Már létezik egy olyan új 
módszer, amely segíti az íny természetes gyógyulását.  

Sok páciensemnek 
okoz gondot az íny-
gyulladás, mely fáj-

dalommal, vérzéssel, rossz 
lehelettel, gyakran kellemet-
len szájízzel társul – kezdi dr. 
Sárdy László. – Súlyosabb 
esetben a páciens enni, sôt 
aludni sem bír. Az emberek 
többsége sajnos nem ke-
zeli ezt a problémát mind-
addig, amíg csak enyhék a 
tünetek. Lehet, hogy eleinte 
nem tûnik súlyosnak a baj, 
mégis fontos, hogy törôd-
jünk vele. Ugyanis az „íny 
nem felejt”: a károsító hatások összeadódnak, a 
kezeletlen ínygyulladás elôbb-utóbb a fogak meg-
lazulásához és kihullásához vezet. Egyes források 
szerint negyven év felett a fogak elvesztéséért 
már többségében nem a fogszuvasodás, hanem 
a fogágy betegségei a felelôsek! Ezen felül az íny-
ben elszaporodott baktériumok gócot hozhatnak 
létre, és a bacilusok méreganyagai a véráramon 
keresztül a test más részeibe eljutva gyomorbe-
tegséget, ízületi bántalmakat, szívizomgyulladást 
is okozhatnak. 

Különbözô lehetôségek léteztek eddig az 
ínyproblémák tüneteinek enyhítésére, pl. ecsete-
lések, szájvizek, fogkô-eltávolítás. Újdonságként 
egy teljesen más megközelítés került a fi gyelem 
középpontjába – magyarázza a fogszakorvos. – Ez 
már nemcsak a tüneteket enyhítheti, hanem segí-
ti az íny természetes gyógyulását. Az új módszer 
lényege, hogy a fogíny mûködéséhez szükséges 
tápanyagokkal látjuk el annak szöveteit. A táp-
anyagokat kapszula formában kell lenyelni, és a 
véráramon keresztül jutnak el az íny kérdéses terü-
leteire. Ezáltal a problémát igen hatékony módon, 
annak gyökerénél érjük el. Az ínyproblémák egy 
részét ugyanis egyes tápanyagok hiánya okozza. 
Ez többek között a rossz étkezési szokások kö-
vetkezménye, valamint az életkor elôrehaladtával 
bizonyos anyagok (pl. Q10 koenzim) mennyisége 
csökken a szervezetben.s
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Tegye zsebre és felejtse el!
Ôrizze meg „erejét” természetes módon, 

mellékhatásoktól mentesen!

s növeli a potenciát
s  serkenti az

energiaáramlást 
s javítja a vérellátást
s vitalizál
s növeli a teljesítményt

Ôrizze meg „erejét” természetes módon, 
mellékhatásoktól mentesen!

Az utóbbi évtizedben egyre gyakrabban és fi atalabb korban jelentke-
zik a férfi ak potenciazavara. A probléma önmagában is nagy, emellett 
érzelmi problémákhoz,  kisebbrendûségi érzéshez és pszichoszoma-
tikus  zavarokhoz vezethet. 
A Sex-mag mágneses betét genitális területen (nadrágzseb) való viselé-
sével erôs, intenzív mágneses tér képzôdik, ami javítja a vér és oxigén-
ellátást a nemi területen. Ez melegségérzetet és gyakoribb, hosszan 
tartó erekciót eredményezhet.  
A Sex-mag törhetetlen, nem feltûnô. Tartós mágneses mezôt gerjeszt, 
mely szervizelés nélkül egy egész életen át tart. 
A terméket semleges csomagolásban, teljes diszkrécióval szállítjuk!

MÁGNESES BETÉT – 6990 Ft Rendelje meg!

2025 Visegrád, Pf. 52
Tel: 06/30/ 525-5150, 06/30/ 525-5110,
06/26/ 397-175
w w w . n a t u r s y s t e m . h u

A fent leírt új megkö-
zelítésen alapszik a Vitinne 
íny egészség nevû készít-
mény hatásmechanizmu-
sa. A Vitinne kapszulák 
olyan hatóanyagokat tar-
talmaznak, melyek az íny 
egészséges mûködéséhez 
szükségesek. Rendkívül 
fontos például a Q10 ko-
enzim, mert semlegesíti a 
káros szabadgyökök egy 
részét, melyek ínyirritá-
ciót okozhatnak. Ezek a 
szabadgyökök étkezések 
után keletkeznek, amikor 

a szájüregben maradt élelmiszer bomlásnak in-
dul, és ezen kórokozók szaporodnak el. Klinikai 
vizsgálatok szerint a vérzô vagy gyulladt fog-
ínyben kevesebb Q10 koenzim található, mint 
az egészségesben. Szintén fontos szerepe van a 
C-vitaminnak és a rutin nevû tápanyagnak, me-
lyek javítják az ínyben levô hajszálerek állapotát, 
így elôsegítik a vérzés csökkenését. A kamilla- és 
a körömvirág-kivonat gyulladáscsökkentô hatá-
suk révén nyugtatják az ínyszöveteket.

A Vitinne-kúra látványos eredményét több 
páciensemnél tapasztaltam – folytatja a fog-
szakorvos. – Egy hölgy betegemnek például az 
évek óta visszatérô ínyproblémái annyira kel-
lemetlen panaszokat okoztak, hogy az evés is 
nehezére esett. Hiába próbálkozott többféle 
módszerrel, egyik sem jelentett tartós meg-
oldást. A Vitinne szedése mellett már napok 
után érezte a javulást, néhány hét alatt pedig 
megszûntek a panaszai. És ami a legfontosabb: 
a javasolt kúra befejezése óta egészséges az 
ínye. Egy másik páciensem meglazult fogával 
jött hozzám, nem is sejtve, hogy ezt a fogágy 
rossz állapota okozza. A Vitinne szedése is 
hozzájárult ahhoz, hogy a kérdéses fog állapo-
ta rendezôdött. 

Az ínyproblémák hatékony megoldásával a 
fogágy újra egészséges és szép rózsaszínû lesz, rá-
adásul ezáltal fogainkat is óvjuk.                      n

Egy több évtizedes, átgondolt szakmapolitikai tevékenységnek köszönhetôen 
létrejött az egész országot lefedô andrológiai hálózat, ahol felkészült kollégák 
várják a merevedési zavarral küszködôket. Ezen betegségcsoporton belül jelentôs 
egyéni különbségek és igényeltérések tapasztalhatók. Gyakorlati tény, hogy fi ata-
labb korban a szexuális tapasztalatlanságból adódó pszichés panaszok dominál-
nak, míg az idôsebbeknél elsôsorban a korral összefüggô hormonváltozások vagy 
a különféle betegségekhez társuló merevedési zavar észlelhetô.

Terápia
A férfi  komplex vizsgálata, a panasz okának felderíté-
se jelenti a kulcsot a probléma megoldásához.

– A terápiás paletta szerencsére ma már sokszínû 
– állítja Papp György professzor. – Ha a kivizsgálás so-
rán hormonális eltérést találunk, jó minôségû, kevés 
mellékhatással járó hormonszerek (injekció, tabletta, 
gél) állnak rendelkezésre. A forradalmi változás elsô 
lépcsôfoka az úgynevezett vasoaktív (érre ható) anya-
gok, injekció alkalmazása volt. Ez ma is az egyik leg-
hatékonyabb terápiás formának számít. Amiért mégis 
ritkábban kerül alkalmazásra, az a szájon keresztül szed-
hetô, igen jó hatású szerek bevezetése miatt történt.

A mintegy tíz évvel ezelôtt megjelent kék csoda 
és a hasonló kémiai összetételû, rendkívül jó minôségû 
„vetélytársak” ma már a piac meghatározó szereplôi. 
Komoly elônyük a kényelmes használat, a magas fokú 
(80-90 százalékos) hatékonyság és a kevés mellékhatás. 
Ezen gyógyszercsoportot folyamatosan fejlesztik, ami 

nemcsak az adott szerek más irányú felhasználását jelenti, hanem újfajta alkalmazási 
módokat is – mint a napi tabletta – magában foglal.

Ha mégis olyan súlyosságú kieséssel találkozunk, amelyet a gyógyszerek nem 
oldanak meg, korábbi kezelési lehetôségek (vákuum-eszközös terápia, pénisz-pro-
tézis implantáció) állnak rendelkezésünkre.

Sokszor hangoztatott tény, hogy a potenciájára büszke magyar férfi  a „sírba 
viszi” a nemzôképességét és a szexuális készségét. A férfi identitás ezen fontos té-
nyezôjének a „rendben tartására” az utóbbi években a férfi társadalom sokat kapott 
az orvostudománytól.

KOLIMÁR ÉVA n

Tudta?
•   Hazánkban közel egymillió férfit érint a me revedési 

zavar.
•   A �0–�� éves korosztály �0 százaléka, az �0–�� 

éves korosztály �0 százaléka, a 60 év felettiek 70 
százaléka küzd ezzel a problémával.

•   A merevedési zavarok mintegy 20 százaléka pszi-
chés (lelki), �0 százaléka organikus (szervi) eredetû.

•   A potenciát befolyásoló gyógyszerek akkor hatáso-
sak, ha a szexuális vágy él. Ebben fontos szerepe 
lehet egy megértô társnak és a gyengédség sokféle 
megnyilvánulásának.
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NEM ELÉG MEGSZEREZNI! 

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

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

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

Ô sidôk óta ismert, milyen sokféle zöldnövénybôl készíthetô fô-
zött, gôzölt drog, vagyis tea. Míg eleink a gyógyfüvek for-
rázatát, a herbát kortyolták, Kínában csaknem ötezer éves 

múltra tekint vissza a tea kultusza. Az ázsiai trópusi eredetû cserje vad 
változatban 10-15 méteresre nô, de az ültetvényeken, hogy könnyeb-

ben tudják szedni zsenge leveleit, két-két és fél méter magasságúra 
„szelídítették”. Európába az 1700-as években került. Elôször Oroszor-
szágba érkezett, s csak aztán Angliába, ahonnan a teaivás szertartása 
elterjedt az egész világban. 

Fekete, sárga, zöld
A tea éppúgy élénkítô, élvezeti ital, mint a kávé. Fô hatóanyaga, a tein 
a koffein alfaja, csak lassabban fejti ki hatását. Ma a civilizált élet ne-
hezen képzelhetô el reggeli vagy délutáni teázás nélkül. 

Mielôtt a csészébe kerül, a leszedett tealeveleket fonnyasztják, 
sodorják, majd fermentálják, azaz erjesztik, végül szárítják. Ennek so-
rán nyeri el a fekete tea jellemzô ízét, aromáját: csersavai visszafogot-
tabbakká válnak, és illóolajok szabadulnak fel benne. A sárga teát a 
feketéhez hasonlóan készítik, csak rövidebb ideig érlelik. Manapság a 
zöld tea a legnépszerûbb, mivel elterjedt róla, hogy antioxidánsokat 
tartalmaz, így segít megelôzni a daganatos betegségeket. Íze sokkal 
vadabb, mert a leveleket nem fermentálják, csak hevítéssel, gôzölés-
sel kezelik.

Frissítô, gyógyító teák
Szakértôk szerint idén 
hevesebb influenza-
járvány várható, mint a 
tavalyi volt. Január máso-
dik hetében harmincezer 
beteget tartottak nyilván, 
számuk a következô hét-
re megduplázódott. Egy 
csésze meleg tea ilyenkor 
mindenkinek jólesik. Se-
gít megôrizni az egész-
ségünket, a betegeknek 
pedig enyhülést hoz. 

• �Az esténként alkalmazott forró lábfürdô nemcsak 
nyugodtabb alvást biztosít, hanem véd a betegsé-
gektôl is.

• �A megfelelôen párás szoba levegôjét melegebb-
nek érezzük, mint a szárazét.

• �A méz számtalan olyan anyagot tartalmaz, ame-
lyek elpusztítják a nyálkahártyára kerülô kóroko-

zókat. Egy-egy evôkanállal 
elnyalogatva vagy 

teába keverve fo-
gyaszthatjuk. Ne a 
forró, hanem a már 
iható hômérsékletûre 

hûlt italba tegyük, így 
jobban megôrzi hasznos 

anyagait.
• �Influenza, meghûlés idején kevesebb állati fehérjét 

kell fogyasztani.
• �A fokhagyma vírusölô hatása évezredek óta is-

mert, megelôzés és gyógyítás céljából is ajánlatos 
napi egy-két gerezdet elfogyasztani.

• �A hideg-meleg vizes zuhany erôsíti az immun-
rendszert.

• �Nyugtalan betegnek jót tesz a citromfûbôl készült tea.

Tudta?

Egy hajó, egy lapát és némi 
elszántság. Alapvetôen erre 
van szükség ahhoz, hogy 
valaki megtanuljon kaja-
kozni. De hogy kimagasló 
eredményeket is felmutas-
son, méghozzá folyamato-
san, ahhoz már több kell. 
Kovács Katalin példaértékû 
céltudatossággal áll helyt 
évek óta egy férfias sport-
ágban – sugárzó nôként.

Mi a titka annak, hogy bírod erôvel a kemény meg-
mérettetéseket, s mégis a sportszeretô közönség ki-
mondottan nôies nôként tart számon?
– Talán nincs titka: úgy gondolom, típus kérdése, 
ki mennyire nôies, és az is kérdés, ki mit ért nôies-
ségen. Szeretek szépen felöltözni, de ez nem az 
edzésekre vonatkozik. Fontosnak tartom a kedves-
séget, a gyengédséget, de ezek sem dominálhatnak 
a versenypályán. Egy 500 méteres egyes döntôben 
nincs mese: keménynek kell lenni. Ott egoizmusra 
van szükség. Viszont a parton, a magánéletben más 
vagyok: tudok gyengéd, kedves nôként létezni, bár a 
negédes romantika távol áll tôlem. 
A fizikai erônléten túl jó adag lelkierôre is szükség 
van ahhoz, hogy sikeres maradj. Ezt honnan merí-
ted?
– Édesanyám elég határozott, katonás egyéniség, így 
már gyerekként hozzászoktam, hogy vannak helyze-
tek, amikor fegyelemnek kell lenni. Megtanultam, 
hogy a saját dolgaimért nekem kell megküzdenem. 
Késôbb az edzôm, Kati néni is gyakran mondta, 
hogy egy ponton túl már minden fejben dôl el. Az 
gyôz, akiben a legnagyobb lelkierô rejlik. Azt csakis 
önmagamból tudom meríteni. Nekem kell akarni. 
Nekem kell bíznom saját magamban. Szerencsére a 
párom is sokat segít, többek közt abban, hogy ös�-
sze tudjam hangolni a magánéletet és az élsportot. 
Mivel ô is a versenysportban élt, megérti, ha el kell 
vonulnom edzôtáborozni, sôt, volt egy pont, amikor 
ô ébresztett rá, hogy valójában még nem szeretném 
abbahagyni a pályafutásomat. 
Manapság sokan úgy vélik, a versenysport össze-
egyeztethetetlen az egészséges életmóddal. 

Kovács Katalin
A céljaim „doppingolnak”

– Valóban, az a terhelés, amit kapunk, bizonyos 
értelemben nem tekinthetô „normálisnak”. Az él-
sport egy idô után nem biztos, hogy az egészséget 
szolgálja. Ezért mindenkinek magának kell mérle-
gelnie, hogy mit miért vállal. Ha ezáltal egy fizi-
kai probléma felerôsödik, végig kell gondolni, mi 
a fontosabb. Villogni egy-két évig az elismerések 
fényében, majd viselni a következményeit, vagy 
fájó szívvel, az egészség érdekében lemondani a 
sportkarrierrôl. Fiatalon még lezserebben mennek 
a dolgok, de idôvel mindenképp érdemes megfon-
toltabbnak lenni. Ha megfájdul a vállam, már az 
elsô jeleknél igyekszem kímélni, és nem feszítem 
túl a húrt. Pihenni is tudni kell. A sok-sok edzôtá-
borozás közt számomra az az igazi kikapcsolódás, 
ha itthon lehetek. Ilyenkor igyekszem feltöltôdni 
lelkileg is.

A versenysportot ellenzôk véleményét manapság az is 
táplálja, hogy a doppingszerek használatát már elkerül-
hetetlennek tartják…
– 2004 óta valóban felerôsödtek ezek a hangok. De a 
mi sportágunk szerencsére nem azok közé tartozik, ahol 
csakis doppingszerekkel lehetne világszínvonalú eredmé-
nyeket elérni. Számomra az a „dopping”, ha elképzelem, 
milyen jó érzés, amikor sikerülnek a dolgaim. Legyen szó 
egy edzésrôl vagy egy fontos megmérettetésrôl. A siker 
öröme, a megelégedettség jólesô érzése képes elôrevin-
ni. Engem a céljaim doppingolnak. 
Mennyiben más számodra a jelenlegi, olimpiai felkészü-
lés idôszaka?
– A kajak-kenu olyan sportág, amelyben minden évben 
ugyanolyan erôbedobással kell végigcsinálni a felkészü-
lést, függetlenül attól, olimpiai évrôl van-e szó, vagy sem. 
Mindig igyekszem a soron következô lépésre, a legkö-
zelebbi versenyre koncentrálni. Így most még nem az 
olimpiára fókuszálok legjobban, hanem a válogató ver-
senyekre, aztán az Európa-bajnokságra és így tovább, 
lépésrôl lépésre a céljaim felé. 
Távolabbi tervek? A sportágban arra is akadt példa, hogy 
valaki édesanyaként tért vissza az élvonalba.
– Ezen már sokat gondolkodtam. Azt hiszem, én egyszer 
majd azért hozok a világra egy csemetét, mert vele sze-
retnék lenni. Nem azért, hogy majd a nagymama vagy 
bárki más nevelje helyettem, mert hullafáradt vagyok. 
Idôvel változhat az ember véleménye, de a mostani 
értékítéletemmel nem tudom elképzelni, hogy kisgyer-
mekes anyukaként tovább versenyezzek. Hogy mivel 
foglalkozom majd, ha már nem kajakozom, még nem 
tudom. Ha szükség lesz egy új célra, az élet majd hozza 
magával…  	    Pápay Eszter  n

Névjegy: 
Kovács Katalin 

Olimpiai, világ- és Európa-
bajnok  kajakos
Klubja: MTK
Edzôje: Fábiánné Rozsnyói Ka-
talin
Kedvenc idôtöltés: kutyasé-
táltatás, fotózás
Kedvenc könyv: 365 nap 
Napoleon Hill gondolataival
Kedvenc étel: a „magyaros” 
finomságok 
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Nagyanyáink teái
A „mikor milyen teát igyunk” kérdése a nem rendszeresen 
teázók körében különösen betegségek idején merül föl. 
A választásban segít tanácsaival Bokor Katalin fitotera-
peuta.
– A teafogyasztás influenzás, meghûléses betegségek 
idején több szerepet is betölt. Elsôsorban a megfelelô men�-
nyiségû folyadékbevitelt biztosítja, nyugtat, csillapítja a kellemetlen 
tüneteket, és üdít. Természetesen a gyógynövényekbôl készült teák 
fogyasztása javallott megelôzés és gyógyítás céljából egyaránt. A lá-
zas beteggel itassunk kakukkfû- vagy mentateát. Ha izzasztani sze-
retnénk, forrázzunk le bodza-, esetleg hársfavirágot. A gyulladások 
csökkentésére kiváló a cserszömörce, az orvosi zsálya, a párlófû. Re-
kedt hozzátartozónk, ha köhög is, kapjon akácból, kakukkfûbôl, or-
vosi vagy mezei zsályából, esetleg a kevésbé ismert lepkeszegmagból 
készült fôzetet. Köptetô hatású még a szappangyökér, a kankalingyö-
kér és -virág, valamint az ibolyagyökér teája. Amikor viszont az a cél, 
hogy a beteg nagy mennyiségû vitaminhoz jusson, a csipkebogyóért 
kell nyúlni, de ezt nem szabad fôzni, este be kell áztatni, és reggel az 
áztatólevet össze kell keverni egy kevés langyos vízzel vagy teával, és 
ezt kell meginni. A súlyosabb légcsôhurutra javaslom a papsajt, az or-
vosi ziliz gyökerét és levelét.

Kevesebb stressz, több vitamin
A gyógynövények ismerôje szerint elkerülhetô a meghûlés, de a siker 
az immunrendszer és az egész szervezet állapotától függ. Tény, hogy 

• Fogyas�-
szunk sok 
C-vitaminban 
gazdag ételt, 
mint a sava-
nyú káposzta, 
cékla, citrom, 
narancs.
• A folyadék-
bevitel télen 
is fontos, 
igyunk leg-
alább napi 
két litert, de 
kerüljük a 

szénsavas, cukrozott és magas koffeintartalmú 
italokat.
• A réteges öltözködés mellett fordítsunk gondot 
lábunk, vesénk, derekunk melegen tartására.
• A teacserje levelébôl készülô teák éppúgy fo-
gyaszthatók betegség idején, mint a gyógyteák. 
Vigyázni csupán arra kell, hogy ne készítsünk 
erôs forrázatot, mert magas koffeintartalmával 
megzavarhatja a beteg nyugalmát, álmát.

Tippek:

egyesek minden évben meg-
betegszenek, míg mások szinte 

soha. Bokor Katalin szerint ennek 
több összetevôje van, de alapve-

tôen az egészséges életmód függvénye.
– Immunrendszerünk nem egyforma, másként 

reagál a külsô hatásokra, és másként a betolakodó bak-
tériumokra, vírusokra. Kimerítô szellemi munka, feldúlt lelkiállapot mel-
lett nem lehet egészséges a fizikai test sem. Gondoljunk bele, hogy a 
túlhajszoltság, a stressz, a kialvatlanság mind gyengítik a védekezôké-
pességet, különösen akkor, ha ehhez egészségtelen, vitaminokban és ás-
ványi anyagokban szegény étrend társul. Fölkészülni, az immunrendszert 
erôsíteni a járványok elôtt kell, hogy képes legyen megvédeni a szerveze-
tünket. Ehhez pedig vitaminokat, jótékony hatású alapanyagokat találha-
tunk mind a természet patikájában, mind a gyógyszertárakban.

A párásítás szerepe
A légutak nagy ellensége, különösen járványos idôszakban, a túl szá-
raz levegô, s valljuk be, a legtöbb otthonban nem foglalkoznak a pá-
rásítással. A száraz levegô irritálja a nyálkahártyákat az orrban és a u
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szakértônk, 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. fo-
kozza 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. 
Régóta köztudott, hogy a 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 vita-
minok és ásványi anyagok mellett nagy mennyiségû LGG-t is tartalmaz.

Hatásos védelem az influenza
és szövôdményei ellen

Már létezik olyan módszer, amellyel hatékonyan 
védekezhetünk az influenza és szövôdményei 
ellen, vagy ha már kialakult a betegség, gyorsít-
hatjuk a gyógyulást.

A közelmúlt átütô orvosi felfedezése az LGG (Lactobacillus GG) nevû jóté-
kony bacilus, amely új fejezetet nyitott a felsô légúti betegségek meg-
elôzésében. Olyan lehetôség került a kezünkbe, mellyel jelentôsen csök-

kenthetjük az esélyét annak, hogy elkapjuk például az influenzát, a náthát vagy 
a torokgyulladást. 
A jótékony bacilusok megismerése az 1900-as évek elején kezdôdött, amikor 
egy orosz tudós, Mecsnyikov megfigyelte, hogy a kaukázusi emberek tovább és 
egészségesebben élnek. Ezt azzal magyarázta, hogy arrafelé sok Lactobacillus tar-
talmú erjesztett tejterméket (pl. savanyított juhtejet) fogyasztanak, mely csökkenti 
a kórokozó baktériumok számát. Mecsnyikov az immunitás megismeréséért vég-
zett vizsgálataiért 1908-ban Nobel-díjat kapott. Évtizedekkel késôbb két amerikai 
tudósnak sikerült azonosítania a Lactobacillusok egy különösen 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 alakultak ki szövôdmények (mint a 
középfül-, homlok- és arcüreggyulladás), és kevesebbszer volt szükségük anti-
biotikus kezelésre. Az LGG rendkívül hatékonynak bizonyult felnôtteknél is. Egy 
svájci vizsgálat szerint szedése csökkentette a betegek orrüregében a kórokozó 
baktériumok elôfordulását. Az eredmények annyira meggyôzôek, hogy mára az 
LGG számos országban az egészségmegôrzés aktív részévé vált. Magyarországon 
is több tízezer felnôtt és gyermek szedte már, sokan ennek tulajdonítják, hogy 
azóta lényegesen ritkábban vagy egyáltalán nem kaptak el felsô légúti fertôzést. 
– Kevesen tudják, hogy az egészséges szervezetben is sokféle kórokozó találha-
tó, azonban az immunrendszer állandó felügyelet alatt tartja ôket – magyarázza s
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torokban, ez pedig nem tesz jót a gazdag érhálózatú szövetek-
nek. A sérült nyálkahártyát könnyen megtámadhatják a kóroko-
zók. Bokor Katalin szerint a kellô páratartalom elengedhetetlen 
a megelôzésben és a gyógyulás idôszakában. Azt tanácsolja, 
hogy sós vizet vagy teát párologtassunk, mert ez csökkenti az 
orr nyálkahártyájának duzzanatát és a váladékozást egyaránt.

Jakab István  n

Az Európában kimutatott 121 influenzavírus közül 
101 az „A H1N1 Solomon Islands/3/2006” (Sala-
mon-szigetek) altípusba tartozott. Amennyiben az 
idei szezonban ez a vírus dominál majd, a kisgyer-
mekeken kívül a fiatal felnôtteknél és a középkorúak-
nál is nagyszámú megbetegedés várható.
Az idei szezonra készített influenza-oltóanyagok 
egyik összetevôje a WHO javaslatára az A H1N1 
Solomon Islands/3/2006 vírus felhasználásával 
készült. A vírusvizsgálatok arra utalnak, hogy az 
influenza elleni oltóanyagok, így a Magyarországon 
forgalmazottak megfelelô védôhatást biztosítanak. 
Ezért továbbra is javasolják, elsôsorban az idôsek-
nek és a krónikus betegségben szenvedôknek, hogy 
mielôbb jelentkezzenek védôoltásra.
Az Országos Epidemiológiai Központ influenza fi-
gyelôszolgálatának adatai szerint az elôzô hetekhez 
viszonyítva a betegek között megnôtt a 15 éven aluli 
gyermekek aránya. A 3. naptári héten az országos 
adatok szerint a betegek 44,5 százaléka gyermek, 
34,3 százaléka 15–34 éves fiatal felnôtt, 17,6 szá-
zaléka 35–59 évesek és 3,6 százaléka pedig 60 
éven felüliek csoportjába tartozik.

Járványügyi helyzet
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Tanulás, szellemi tevékenység vagy rejt-
vényfejtés közben agyunkat fokozott mun-
kára késztetjük. A nagyobb teljesítmény 
kulcsa a keringési rendszer megfelelô mû-
ködése. Az agyi vérellátás karbantartása 
fiataloknak és idôseknek egyaránt ajánlott.

Ha az agy megfelelô mennyiségû oxigénhez, tápanyaghoz jut, feladatát 
jobban el tudja látni, kevésbé lép fel emlékezetkihagyás, memóriazavar. 
Az agymûködés javítására az egészséges táplálkozás mellett a lecitin fo-

gyasztását javasolhatjuk elsôként. Ez a természetes anyag a B-vitaminok csoport-
jába tartozó vegyület, amely az izom- és idegsejtek membránjainak alkotórésze, 
továbbá szerepet játszik a szervezet zsíranyagcseréjében. A lecitin átalakítja, 
vízben oldható formájúvá teszi a zsírokat, ezáltal segíti kiürülésüket, megakadá-
lyozza a vérben való felszaporodásukat, lerakódásukat az érfalakra. Elsôsorban 
a vérzsírszint (koleszterinszint) csökkentésére alkalmazzuk. Segít megelôzni az 
érelmeszesedést, erôsíti a szívizmokat, javítja a keringési rendszer és az ideg-
rendszer mûködését. A lecitin fokozza a szellemi frissességet, az emlékezôké-
pességet, mérsékli a frontérzékenység kellemetlen tüneteit, emellett csökkenti 
az ízületi fájdalmakat és a hajhullást, egészséges színt ad a hajnak. Enyhíti az 
ekcémás tüneteket, segít megakadályozni a betegség fellobbanását. 

Lecitint tartalmaz a tojássárgája, a lenmag, a napraforgómag, a búza- és 
kukoricacsíra, a lencse, a borsó, a szója.

A természetes „agyfényesítôk” közé tartozik a Ginko biloba (páfrányfenyô)  
kivonat. Jótékony hatású az agyi vérellátási zavarok, szédülés, fülzúgás kezelésé-
ben. Még egészséges keringés mellett is számíthatunk arra, hogy a Ginko biloba 
javítja a szellemi teljesítményünket. 

Az érelmeszesedés megelôzése, a keringés javítása az egész szervezet szá-
mára létfontosságú. Az érrendszer karbantartására omega-3 zsírsavat, halolaj 
kapszulát szoktunk javasolni. Tudjuk, hogy a sok halat fogyasztó népeknél rit-
kábban fordul elô érelmeszesedés, agyvérzés, szélütés. Az omega-3 zsírsav segíti 
a zsírban oldódó vitaminok felszívódását, tisztítja az ereket, átveszi a „rossz” 
zsírsavak helyét, ezáltal csökken a vérben keringô koleszterin mennyisége. Az 
omega-3 zsírsavat tartalmazó készítmények alkalmasak arra, hogy a koleszterin-
szint szabályozása mellett a magas vérnyomás tüneteinek kialakulását megaka-
dályozzák, illetve késleltessék. 

Dr. Sánta Zsuzsanna n
szakgyógyszerész

Agyfényesítôk 
a természet erejével
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Ameddig látásunkkal nincs különösebb 
problémánk, nem is gondolunk arra, hogy 
egy betegség miatt vagy az évek múlásával 
jelentôsen romolhat ez a fontos képessé-
günk. A fáradékonyság, a fejfájás vagy a 
nem szûnô rossz közérzet mögött azonban 
gyakran szemészeti probléma áll. 

A rendszeres szemészeti szûrôvizsgálat és a nyomelemekben gazdag ét-
rend elengedhetetlen látószervünk egészsége érdekében. A kontroll 
azért is fontos, mert a pupillatágítással végzett szemfenékvizsgálat 

során kiderülhet, ha belgyógyászati, idegrendszeri vagy anyagcsere-betegség 
húzódik meg a látásromlás hátterében.  

Lehull a hályog 
Az egészséges szemlencse tiszta és átlátszó. A fôként hatvan év feletti kor-
osztályt érintô szürkehályog-képzôdés a szemlencse elszürkülését jelenti.  
A kórkép elôfordulhat fiatalabbaknál, sôt létezik veleszületett formája is. 
Rendszerint egymást követôen mindkét szemen kialakul, hátterében pajzsmi-
rigyproblémák, cukorbetegség, illetve a szemlencsét közvetlenül érintô sérülés 
vagy sugárkárosodás állhat. Ahogy egyre kevesebb fény jut be a szembe, a 
látás gyengül. Néhány beteg eljuthat a vakságig is, mûtéttel azonban a látás 
helyreállítható. Míg régebben a kezelési alapelvek szerint várni kellett a hályog 
„érésére”, az újabb mûtéti technikáknak köszönhetôen már a kezdôdô el-
változás jó eredménnyel operálható.

Szemünk    világa
Homályos folt
Az idôskori látásromlás másik jellemzô oka a ma-
kuladegeneráció. A betegek elôször azt tapasz-
talják, hogy az egyenes vonalak fura mód gör-
bének látszanak, a betûk torzan összefolynak, a 
látómezô közepén egy homályos folt jelenik meg. 
A beteg fokozatosan elveszíti éles, központi látá-
sát, és csak a látómezô szélén érzékel árnyakat, 
fényeket. A betegség gyorsan súlyosbodhat, okai 
csak részben ismertek. Valószínûsíthetô, hogy a 
kor elôrehaladtával a szemfenéken található sár-
gafolt védelmi mechanizmusa meggyengül, apró 
hegek vagy rendellenes erek képzôdnek az éles-
látásért felelôs területen. 
Megfigyelhetô családi halmozódás a betegek 
körében, de hozzájárulhatnak a folyamat romlá-
sához a dohányzás, a napfény ártalmai és a nem 
megfelelô táplálkozás is. A makuladegeneráció 
miatt már elveszített látást visszaadni nem lehet, a 
szemészeti kezelés célja lassítani vagy megállítani 
az állapot további romlását. Egyes esetekben, or-
vosi mérlegelés alapján szóba jöhet lézeres mûtéti 
megoldás. 
A jelenlegi kutatások szerint két karotinszárma-
zék, a lutein és a zeaxantin hasznos lehet a beteg-
ség megelôzésében. A sötétzöld zöldségfélékben, 
a káposztában, spenótban, brokkoliban, borsó-
ban, kelbimbóban, valamint a sütôtökben és a 
piros húsú paprikában megtalálható vegyületek 
egyrészt az A-vitamin elôanyagaként, másrészt 
erôteljes antioxidánsként védik a szem érzékeny 
szöveteit. Ugyancsak eredményes lehet az érvédô 
hatású omega-3 zsírsavak alkalmazása étrend-ki-
egészítôként.

Szemüveg vagy kontaktlencse?
A kontaktlencse feltalálása óta azoknak sem kell 
szomorkodniuk, akik nem kedvelik a divatos ki-
egészítônek is felfogható pápaszemet. Érdemes 
kombinálni a két látásjavító eszközt. Sportoláshoz 
kényelmesebb a maximális szabadságot biztosító 
lencse, de a szemüveg jobb megoldás azoknak, 
akik allergiával, krónikus kötôhártya-gyulladással 
vagy más szembetegséggel küszködnek.
Az optikusok nem szívesen ajánlják az elôre gyár-
tott szemüvegeket, hiszen azok nem igazodnak 
viselôjük egyéni adottságaihoz, például a szemlen-
csék és a pupillák távolságához. A benzinkutaknál, 
könyvesboltokban forgalmazott kész okulárékat 

Tudta?
A www.optika.hu honlapon, a 
magazin almenüben az Opti-
ka Egyesület tesztjei segítségével 
ellenôrizhetjük, hogy monitorunk 
jól van-e beállítva, illetve további 
tanácsokat olvashatunk a kép-
ernyô optimális elhelyezésérôl és 
beállításáról.

Látásvizsgálat
A szem fénytörési hibáját számítógép vezérelte refrak-
tométerrel lehet objektíven meghatározni. Az így kapott 
dioptriaérték azonban gyakran erôsebb annál, mint 
amit a páciens kényelmesnek érez, mert a szemlencse 
alkalmazkodóképességét és a szemüveg viselôjének 
komfortérzetét is figyelembe kell venni a megfelelô 
szemüveg kiválasztásához. Ezt szolgálja a szubjektív 
látásvizsgálat, amelyet az objektív eredmény figyelem-
bevételével, próbalen-
csékkel, falitáblák 
segítségével vé-
geznek. Végül a 
pupillák távolsá-
gát megmérve 
elkészíthetô 
a személyre 
szabott szemüveg. 
Érdemes elegendô 
idôt szánni rá.

leginkább kiegészítô, alkalmi szemüvegpótlásnak 
javasolják, állandó használatra mindenkinek ér-
demes egyedileg készíttetett szemüveget vennie, 
amely egy olcsóbb kerettel csak néhány ezer fo-
rinttal kerül többe, mint az egyenokulárék.

A monitor elôtt
Számítógéppel dolgozók gyakorta panaszkodnak 
fáradtságérzetre, fejfájásra, égô, kivörösödött 
szemre. Nem is csoda, hiszen a monitor bámulá-
sa közben huzamosabban egy irányba, csak kö-
zelre fókuszálunk, amely természetellenes állapot. 
A megterhelô monitornézés közben ráadásul 
a kelleténél kevesebbet pislogunk, pedig ez az 
apró mozdulat szükséges ahhoz, hogy a kötô- és 
a szaruhártya ne száradjon ki. Szemszárazságra a 
szemész szakorvos mûkönny használatát javasol-
hatja, de emellett gyakori szünetekkel, a szem 
pihentetésével, távolabbra helyezett monitorral, 
szükség esetén speciális szemüveggel is védenünk 
kell szemünket. 

Márton Anita n

Jótékony omega-3
Sokáig rejtélynek tûnt, hogy miért ritka a szívbeteg eszkimó, ho
lott rengeteg húst eszik, és csak elvétve kerül asztalára zöldség, 
olívaolajról nem is beszélve. Azóta kiderült: a mediterrán népek 
egészségét az olajbogyó, az eszkimókét a halolaj védi.
Mindkét olajféleség jótékony hatása a szervezet számára létfontossá-
gú, többszörösen telítetlen, esszenciális zsírsavakban rejlik. Ezek egyik 
csoportja az omega-3, amelynek összetevôi védik az ereket. Az északi 
sarkkör vizeibôl kifogott halak (lazac, makréla, hering) és fókák zsírja 
kellô tisztaságban tartalmazza ezeket a hasznos vegyületeket, amelyek 
csökkentik az érfalakat rongáló LDL (ártalmas) koleszterin szintjét, és 
megnövelik a HDL (hasznos) koleszterin arányát a szervezetben. Mivel az 
emelkedett vérzsírszint a szív- és érrendszeri betegségek egyik fô rizikó-
faktora – a dohányzás, az elhízás, a magas vérnyomás mellett –, ennek 
karbantartásával sokat tehetünk egészségünk megôrzéséért.

Mi várhatunk attól, ha figyelünk arra, hogy kellô mennyiségû ome-
ga-3 jusson a szervezetünkbe? Kisebb lesz a keringési rendszert fe-
nyegetô betegségek, a vérrögképzôdés kockázata, fokozza a szellemi 
teljesítôképességet, jótékony hatású bizonyos gyulladásos ízületi és bôr-
betegségeknél, mint az ekcéma vagy a pikkelysömör. A legújabb kuta-
tások szerint segít megôrizni a látás épségét, és csökkenti a hajhullást. 
Mindezekért érdemes lenne hetente háromszor tengeri halat enni, vagy 
étrendkiegészítô formájában a szervezetünkbe juttatni a kellô mennyi-
ségû omega-3 zsírsavat.

K. É. n

www.gyogyhir.hu
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Fáradtnak, erôtlen-
nek, lehangoltnak 
érzi magát? Esetleg 
csontritkulása van, 
fáj a dereka, ízületi 
gyulladástól szen-
ved? Könnyen lehet, 
hogy panaszainak 
hátterében a szer-
vezet túlsavasodása 
rejtôzik. Az egyoldalú 
táplálkozás, a kör-
nyezeti terhelések, 
a mozgásszegény 
életmód kibillentette 
egyensúlyából a sav-
bázis háztartást.

A szervezet a belsô környezet dinamikus állandóságának 
megteremtésére, a homeosztázis fenntartására tö-
rekszik. Ennek összetevôi a szükséges mennyiségû és 

minôségû tápanyagok, légzési gázok, testfolyadékok (hômér-
séklet, ionösszetétel, kémhatás, ozmotikus nyomás), valamint a 
védekezô módok megfelelô mûködése. Ezeket az önfenntartó 
mûködések biztosítják a hormon- és az idegrendszer segítségé-
vel. E sokféle tényezô közül a kémhatás szabályozását jelenti a 
sav-bázis egyensúly megteremtése. 

Rejtett teher
Míg a tápanyag igényét az éhség, az oxigénhiányt a fuldoklás, a 
testfolyadékok pótlásának sürgetô szükségét a szomjúság jelzi, a 
kémhatás felborulását közvetlenül nem érzékeljük.
– A táplálkozás és egyéb külsô hatások révén a szervezetben 
látens (szunnyadó) acidózis (savasság) alakul ki, de hozzájárul-
hat a túl kevés, illetve a túl sok mozgás, hajlamosít rá az idôs 
kor, mert a vese, amely fontos szerepet játszik a hidrogénionok 
mennyiségének szabályozásában, idôvel kevésbé tud kompen-
zálni – sorolja dr. Cseuz Regina reumatológus, belgyógyász, a 
Revita rendelô szakorvosa. – Néhány évtizeddel ezelôtt kezdtek 
tudományos alapon foglalkozni ezzel a kérdéssel, amikor az 
életmód kockázatait vizsgálva megállapították, hogy a (nyugati 
típusú) civilizált ember savas túlterhelést okoz a szervezetének. 
Ez sokáig észrevétlen marad. A vér természetes pH-értéke 7,4, 
enyhén lúgos, és ez az érték meglepôen állandó. Mivel a szerve-
zet megpróbál egyensúlyt teremteni, a sav túlsúlyát bázikus (al-
kalikus) anyagokkal igyekszik közömbösíteni, például kalciumot, 
magnéziumot von ki a csontokból, hogy a sav hidrogénionját 
le tudja kötni. 

Eleven szövet
– A sav-bázis egyensúly fontos a megfelelô csont-izom fejlôdé-
séhez, érzékeny idôszak a gyermekkor, ezért érdemes lenne arra 

Sav-bázis  egyensúly
 a szervezetben

A szervezet kiegyen-
súlyozott sav-bázis 
háztartásához a bázikus 
tápanyagokat kellene 
választanunk, zöldségek, 
gyümölcsök, csonthéja-
sok (mogyoró, mandula, 
pisztácia) tejtermékek, 
természetes gyümölcsle-
vek fogyasztását kellene 
elônyben részesíteni az 
állati fehérjékkel szem-
ben. Használjunk keve-
sebb sót. 

Optimális
táplálék

A pH-érték a folyadékok kémha-
tását fejezi ki. A pH-skála 
14 fokú, a 7-es a semleges,  
a 7 alatti értékek a savasságot, 
a  7 felettiek a lúgosság fokát jelzik.

Tudta?

• �kimerültség, levertség
• �idegesség, nyugtalanság, 

fokozott stresszérzékenység
• �a koncentrációképesség 

csökkenése, kisebb terhelhe-
tôség

• �csökkent ellenállóképesség
• �izom-, ízületi bántalmak

Acidózisra
utaló jelek

törekedni, hogy ne savasan táplálják a gyerekeket 
– tanácsolja a szakorvos. – Egyértelmûen ártalmas 
a gyorséttermek kínálata, már gyermekkorban is ta-
pasztalható csontritkulás. 
A csont eleven szövet, amely folyamatos épül és le-
bomlik. Ha savas közegbe teszik, azonnal megkez-
dôdik a kalcium kiáramlása, a csont veszít a szilárd-
ságából. Gyermekkorban, amikor a csontépítés van 
túlsúlyban, különösen fontos, hogy ehhez a szerve-
zete minden alapanyagot megkapjon. Idôskorban a 
csontlebontás kerül túlsúlyba, ekkor a csontvesztés 
folyamatát tudjuk lassítani. 
– Ôsünk, a Homo sapiens fehérjeszükségletét két-
harmad részben növényi, egyharmad részben állati 
forrásból fedezte. Ráadásul gyakrabban fogott ha-
lat, mint ahányszor vadászzsákmányhoz jutott. Ke-
vesebb konyhasót fogyasztott, és lényegesen több 
kálisót (zöldségek, gyümölcsök tartalmazzák), amely 
alkalizálja (lúgosítja) a vér pH-ját. A civilizált ember ét-
rendjében jóval több a konyhasó, mint amennyi az 
egészségére válna. Tudatosabban kellene táplálkozni, 
az ember már nem ösztönösen tudja, mi a jó neki. 
Nem minden savas, ami annak látszik, például a cit-
rusfélék, a citrom, narancs sem az. A gyümölcssavak 
lebomlása során ugyanis nem keletkeznek szabad 
hidrogénionok, amelyeket le kellene kötni. A hús 
emésztése során viszont aminosavak keletkeznek, a 
lebomlás végterméke kénsav.
– Egy konszenzuskonferencia eredményeként szü-
letett az acidózis (savasodás) osztályozása: respira-
tórikus (légzési), illetve metabolikus (táplálkozási) 
eredetû. Acidózishoz vezethet a hiperventillálás, a 
kapkodó, felületes légzés vagy az intenzív sportolás. 
Míg egy tréningben levô ember könnyen helyreállítja 

a pH-egyensúlyát, aki nincs tréningben, izomláztól 
fog szenvedni az izomrostokban felhalmozódó tejsav 
miatt. Az éhezô ember savas leheletét ketoacidózis, a 
zsírok bontásából származó ketonsavak okozzák.

Új kutatási terület
A szervezet túlsavasodása nemcsak a csontritkulással 
hozható kapcsolatba, érdekes összefüggést mutat a 
fájdalom érzékelésével. Dr. Cseuz Regina vizsgála-
ti eredményeirôl meghívott elôadóként számolt be 
a 2006-ban Münchenben megrendezett sav-bázis 
szimpóziumon.
– Sokízületi gyulladásban (reumatoid artritisben) szen-
vedô betegeim gyakran kérdezik, mit tehetnének 
azért, hogy állapotuk javuljon – mondja a doktornô. 
– Kutatásunkhoz az egyik kiindulópontot az jelentet-
te, hogy az aktív sokízületi gyulladásban szenvedôk 
térdízületi folyadékának pH-ja alacsony, vagyis ki-
mutatható a savasodás. Azt a kérdést tettük fel, hogy 
a táplálkozásból eredô acidózisnak lehet-e szerepe a 
fájdalom csökkentésében? A vizsgálatba bevont be-
tegek a szokásos terápiát kapták, emellett az egyik 
csoport három hónapig alkalikus táplálékkiegészítôt 
is bevett, a napi ajánlott mennyiségben. A negyedik, 
nyolcadik és tizenkettedik héten mindannyian kont-
rollvizsgálaton vettek részt. Négy hét múlva a táplá-
lékkiegészítôt szedôk vizeletének pH-ja szignifikánsan 
megemelkedett, vagyis savassága csökkent a másik 
betegcsoport laboreredményeihez képest. A betegek 
a harmadik kontrollon jelentôs fájdalomcsökkenésrôl 
számoltak be, a 10-es fájdalomskálán mérve, és a köz-
érzetük is javult. Bár a gyulladásos paraméterek nem 
változtak, de kevesebb ízület bizonyult érzékenynek, 
némelyikük gyógyszeradagját is csökkenteni lehetett. 
Eredményeink szerint gyulladásos betegségben is be-
folyásolható a fájdalom az acidózis ellensúlyozásával.

Kolimár Éva n
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SZORONGÁSOS ZAVAROK
s z p o n z o r Á l t  c i k k

A szorongásos zavarok a leggyakoribb 
pszichiátriai kórképek közé tartoz-
nak. Hazánkban a lakosság mintegy 

20-23 százalékát érinti az élete során. A be-
tegek szorongásukat különbözô szavakkal fe-
jezhetik ki: aggodalmaskodást, idegességet, 
feszültséget, nyugtalanságot, alvászavart 
említenek. A szorongás – a szervrendszerek 
mûködését összehangoló vegetatív ideg-
rendszer egyensúlyzavarából eredôen – kü-
lönbözô testi tünetekben is megnyilvánulhat. 
A betegek szívdobogásérzés, torokszorítás, 
gombócérzés, szájszárazság, izzadás, gyen-
geségérzés, gyakori vizelési inger, remegés, 
reszketés miatt fordulhatnak háziorvosukhoz. 
Természetesen ezeknek a szomatikus tüne-
teknek a szervi alapjait ki kell zárni, mielôtt a 
kezelôorvos a szorongásos zavar diagnózisát 
felállítaná. 

A háziorvoshoz forduló betegek között a 
két leggyakoribb szorongásos zavar a pánik-
betegség (2,5-3 százalék) és a generalizált 

szorongás (3-4 százalék). A két kórkép tünetei kö-
zött számos átfedés van. 

A leglényegesebb különbség a lefolyásban fi-
gyelhetô meg: a pánikbetegség váratlanul jelent-
kezik, rövid lefolyású, de kifejezett tünetekkel járó 
szorongásos rohamokban nyilvánul meg, míg a 
generalizált szorongás alaptünete a folyamatos ag-
godalmaskodás, melyet különbözô intenzitással, de 
állandó jelleggel kísérnek a szorongás pszichés és 
testi tünetei. 

Mindkét betegség kialakulásában szerepet ját-
szik az öröklôdési hajlam, a neurobiológiai és a pszi-
chológiai tényezôk. A pánikbetegség és a generali-
zált szorongás közös jellemzôi: nôknél gyakoribbak, 
általában a huszadik-harmincadik év között kez-
dôdnek, kezelés nélkül tartós, krónikus lefolyásúak.

A kezeletlen szorongás magas vérnyomáshoz, 
nyombélfekélyhez, depresszióhoz, másodlagosan 
alkoholfüggôséghez vezethet.

A szorongásos zavarok terápiájában mind a 
gyógyszeres kezelésnek, mind a pszichoterápiás 
módszereknek lényeges szerepük van.

Ájulásérzés,
Szívdobogásérzés, 
Mellkasi fájdalom,
Halálfélelem

„Gombócérzés”,
Zsibbadás,
Szájszárazság,
Hányinger

Aggodalmaskodás, 
Vizelési inger, Izom-
feszülés, Koncentráció-
zavar, Alvászavar

Pánikbetegség                      Generalizált szorongás  

A fejlett országok lakóinak körülbelül 10 százaléka szenved külön-
féle szorongásos tünetekben, fóbiákban, pánikbetegségben. A 
legtöbb szorongó beteg igyekszik titkolni a tüneteket, míg mások 
orvostól orvosig járnak különbözô testi panaszaikkal kivizsgálásra. 
A szorongást gyakran csak hosszú évekkel késôbb diagnosztizál-
ják, az eltelt évek alatt a betegek életminôsége jelentôsen romlik, 
gyakran a tünetek odáig fokozódnak, hogy már a lakásból sem 
mernek kilépni.

Szorongásos zavarok esetén mind a rövid 
távú, mind a hosszú távú terápiára számos 
gyógyszer áll rendelkezésre. A hosszú távú 
terápia során az antidepresszívumok nyújtják 
a leghatékonyabb és legbiztonságosabb ke-
zelést.

A pszichoterápiás módszerek közül a pszicho-
edukáció, a relaxációs terápia és a kognitív 
pszichoterápia segítségével kezelhetôk a szo-
rongásos állapotok.

Az optimális terápia a gyógyszeres keze-
lés és a pszichoterápiás módszerek együttes 
alkalmazása.

A szorongásos zavarok ma már igen jól 
kezelhetô állapotok. A korai kezelésbe vétel 
gyorsabb gyógyulást és a szövôdmények meg-
elôzését  eredményezi, és rengeteg felesleges 
szenvedéstôl szabadítja meg a szorongó be-
teget.

A zord ôszi, téli idôjárás 
viszontagságai ugyanúgy 
igénybe veszik a bôr tûrô-
képességét, mint az erôs 
nyári napsütés. A helyte-
len ápolás pedig tartós, sôt 
néha visszafordíthatatlan 
következményekkel járhat.

A hideg, szeles, ónos esôvel, hóval tarkított na-
pok idôjárása ellen fel kell készítenünk és fo-
lyamatosan karbantartanunk nemcsak az arc-

bôrt, de a kézfejet is. Aktív bôrvédelem nélkül e káros 
idôjárási hatások kiszárítják, piros foltossá, pikkelyessé 
teszik a bôrfelszínt, amely súlyosabb esetben kirepe-
dezik, sôt ki is sebesedhet. Fenyves Marianna kozme-
tikus szerint az otthoni bôrvédelmet minden alkalom-

Bôrt szárít, repeszt a hideg
mal a tisztítással érdemes kezdeni. Télen szappan vagy 
tusfürdô helyett hasznosabb tisztító, gyógynövényes, 
alkoholmentes tonikkal, arctejjel megszabadítani az 
arcot, a kézfejet a napközben rárakódott szennyezô-
désektôl. Kitûnô erre a célra a gyógyteafôzet is, mint 
például a bôrnyugtató, gyulladáscsökkentô hatású 
kamillatea. Törülközésnél mellôzzük a kipirosodást 
elôidézô, erôs dörzsölést. 

Télen jobban figyeljünk!
A tisztítást követi a reggeli, esti krémezés. Érdemes 
megjegyezni: télen a bôr sokkal töményebb, több ható-
anyagot tartalmazó, zsírosabb krémet igényel. A nyári 
hidratáló készítmények ilyenkor csaknem hatástalanok. 
Ebben az évszakban nagyobb a jelentôsége a nappa-
li és az éjszakai krémek elôírás szerinti használatának.  
A nappali krém védelmet nyújt a szennyezett levegô, a 
hideg, a szél támadásai ellen, az éjszakai pedig táplál. 
Lehetôleg illatosító és színezôanyagoktól mentes kré-
met válasszunk, amelyet felvitelkor ne csak rákenjünk a 
kezelendô bôrfelületre, de gyengéden masszírozzuk be 
a mélyebb rétegekbe. A sporthoz, hosszabb ideig tar-
tó szabadtéri foglalatossághoz használható a táplálóbb 
éjszakai változat, mégpedig úgy felkenve, hogy a krém 
ne szívódjék fel teljesen, hanem a bôr felszínén vékony 
filmréteget képezve aktívan védelmezzen is. Szabad-
ban tartózkodáshoz, szikrázó napfényben jó szolgála-
tot tehet az UV-szûrôt is tartalmazó, speciálisan a téli 
sportoláshoz kifejlesztett készítmény.

A napi rendszerességgel végzett tisztítás, ápolás 
mellett a bôr meghálálja a hetente egy-kétszeri ala-
posabb, idôigényesebb törôdést. Az ápolást a gôzölés 

vezeti be, amely lehet tiszta vízgôz, vagy gyógynövény- 
eszenciákkal dúsított egyaránt. A meleg pára az irritált 
bôrt megnyugtatja, felpuhítja és növeli annak befoga-
dóképességét a hasznos anyagok iránt. Az ápolás kö-
vetkezô fázisa a tápláló, nyugtató pakolás, amelynek 
alapanyaga, az egyéni bôrtípus szerint változó, lehet 
élesztôs, tojásos, joghurtos, banános vagy gyümölcsös, 
zöldséges. A különösen kényes és érzékeny szemkör-
nyéket érdemes külön, erre a célra gyártott zselével, 
tápláló krémmel, az ajkakat pedig a jól bevált szôlôzsír-
ral vagy ajakírral ápolni.  

A kézrôl se feledkezzünk meg!
Az arcápolás mellett külön figyelmet érdemel a kéz-
fej bôrének karbantartására. A napi bôrápoláson kívül 
jót tehet a glicerines pakolás. Erre a célra a patikában 
kapható tiszta glicerin vagy az ilyen tartalmú krémek 
egyaránt megfelelnek. A nagyobb hatásfok eléré-
se érdekében este, miután bekentük a bôrfelszínt, 
húzzunk vékony cérnakesztyût a kezünkre. Reggelre 
puha, selymes lesz a kézfej bôre. A tápláló pakolás 
nemcsak a bôrt, a körmöket is ápolja, azok rugalma-
sabbak, a töredezésnek, repedezésnek jobban ellen-
állók lesznek.  

Télen az arc és a kezek mellett érdemes több 
figyelmet fordítani a test teljes bôrfelületének ápolá-
sára is. Mivel a hideg miatt gyakrabban ülünk meleg 
kádfürdôbe, a zuhany vizének hôfokát is magasabbra 
állítjuk, bôrünk jobban kiszárad. Az így lemosott zsira-
dékot és az elveszített nedvességet pedig folyamato-
san pótolni kell tápláló testápoló szerekkel.

L. I. n
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TÜDÔRÁK: A MAGYAR TRAGÉDIA
OKAI ÉS TANULSÁGAI

Ígéretes új alternatív terápiák: Patkónyelv, illetve
Bokrosgomba kivonat és a búzacsíra-apigenin szerepe

s z p o n z o r Á l t  c i k k

Szennyezett tüdô képe

Magyarország a tüdôrák okozta halálozások 
tekintetében világelsônek számít. Míg nem-
zetközi viszonylatban átlagosan a betegek 
10-15 százaléka éli túl 5 évig a betegséget, 
hazánkban ez a szám 8-10 százalék között 
van. Ha a daganatot korai stádiumban isme-
rik fel, akkor az 5 éves túlélési esélyek 70 
százalékra nônek, mivel az idejében törté-
nô sebészeti beavatkozás a leghatékonyabb 
gyógymód. Nagy problémát jelent, hogy a 
felmérések szerint a rendszeres röntgen-, il-
letve CT-szûrések nem csökkentik tüdôráknál 
a halálozási arányokat. A megelôzés számít a 
leghatékonyabb eszköznek. 
A dohányzás tehetô felelôssé a tüdôdagana-
tok 85-90 százalékáért, és a nemdohányzó 
tüdôrákosoknak több mint egyharmada a 
környezet dohányfüstjének „köszönheti” be-
tegségét. A dohányzás csökkenti az immun-
rendszer természetes ölôsejtjeinek rákellenes 
aktivitását, ami az áttétképzôdés veszélyét is 
növelheti. Mivel a dohányzók megközelítô-
leg huszonkétszeres valószínûséggel kapnak 
tüdôrákot a nemdohányzókhoz képest, a do-
hányzás abbahagyása a legfontosabb egész-
ségvédô módszer. A dohányzás abbahagyása 

jelentôsen csökkenti a tüdôrák elôfordulását, 
de az még 25 év után is magasabb kockáza-
tot jelent a soha nem dohányzókénál. 
A testmozgás jelentôsen csökkenti a meg-
betegedés esélyét a dohányzóknál és a do-
hányzást abbahagyóknál egyaránt. A fizikai 
aktivitás tisztítja a tüdôt, és növelheti annak 
ellenálló képességét a káros környezeti hatá-
sokkal szemben. Fontos rizikótényezô a radon 
eredetû sugárszennyezés. A radon mindenütt 
jelenlévô színtelen, szagtalan radioaktív gáz. 
A talaj felsô rétegeibôl alulról beszivárog a 
lakóházakba, ahol annak bomlástermékei le-
begô porszemcsékhez, illetve a dohányfüst 
részecskéihez tapadva bejuthatnak a tüdôbe. 
A sugárzó radon bomlástermékei megteleped-
nek a légzôszerveken, és a légutak súlyos, da-
ganathoz vezetô károsodását okozhatják. Az 
utóbbi évek hôszigetelô programjai szintén 
hozzájárulhattak a radon koncentrációjának 
növekedéséhez, hiszen a falak légáteresztô 
képessége csökkent, és a nyílászárók is job-
ban szigeteltek. A radongáz koncentrációját 
rendszeres szellôztetéssel hatékonyan lehet 
csökkenteni, erre érdemes figyelni, különö-
sen a téli hónapokban. A radon eredetû su-
gárzás az összes tüdôrák eredetû halálozások 
kb. 10-15 százalékáért tehetô felelôssé, ami 
Magyarországon évente 1000 emberéletet is 
kitehet. 
Dohányzóknál a béta karotin szedése jelen-
tôsen, az E-vitamin pedig kismértékben nö-
veli a tüdôrák elôfordulását. A zöldség- és 
gyümölcsfogyasztás elsôsorban dohányzók-
nál csökkenti számottevôen a tüdôrákot, de 
csak akkor, ha nem fogyasztanak mellette 
mesterséges béta karotint. Az átlagos túlélési 
esélyeket pár hónappal növelik a kemoterá-
pia mellett a legmodernebb, növekedési fak-
torok mûködését gátló (úgynevezett biológiai 
válaszmódosító) gyógyszerek. Sajnos az egyes 
gyógyszerekkel szemben a ráksejtek bizonyos 
idô eltelte után ellenállókká válhatnak. 
Alternatív, kiegészítô terápiás lehetôséget 
nyújt a Patkónyelv-, illetve a Bokrosgomba 
kivonat. A Bokrosgomba kivonatról japán 
klinikai kísérletben kimutatták, hogy az elô-
rehaladott tüdôrákban szenvedôk 62,5 szá-

zalékánál jelentôs tumortömeg-csökkenést 
vagy lényeges általános állapotjavulást ered-
ményezett. Más gyógygomba készítmények, 
mint a Patkónyelv kivonat, tovább növelhetik 
a terápiák eredményességét. Speciális gyógy-
gomba kivonatok rákellenes támadásra akti-
válják az immunrendszer sejtjeit, és jelentôs 
életminôség-javulást eredményezhetnek a 
hosszú távú túlélôknél is. Az érdeklôdôknek 
érdemes kiváló minôségû Patkónyelv kivona-
tot is tartalmazó termékeket választani, mert 
elôfordult már a kivonatok alacsony minôsé-
gû utánzása. A betegeknek a standardizált 
kivonatokat érdemes választaniuk. 
Idén jelentôs áttörést jelentett a magyar rák-
kutatásban, hogy nemrég a Szegedi Tudo-
mányegyetem kutatóinak közremûködésével 
sikerült azonosítani a búzacsírafû legaktívabb 
rákellenes hatóanyagát, ez a búzacsíra-api-
genin, ami kitûnôen kiegészíti a gyógygomba 
kivonatok hatását. A búzacsíra-apigenin a bi-
ológiai gyógyszerekhez hasonlóan gátolja az 
áttétképzô növekedési faktorok mûködését, 
és lehetôvé teszi az immunrendszer rákelle-
nes küzdelmét, amit a növekedési faktorok 
akadályozhatnak. A búzacsíra-apigenin kivo-
nat különlegessége, hogy nemcsak egyfajta 
növekedési faktort gátol, hanem számosat, 
így a ráksejtek kisebb valószínûséggel válnak 
ellenállóvá. A felfedezéssel lehetôvé vált a 
második generációs búzacsíra- és flavonoid 
kivonatok létrehozása, amelyek aktív ható-
anyag tartalma több mint százszorosa a ha-
gyományos flavonoid gyümölcs- és búzacsí-
ra-kivonatokénak. Magyarország a tragikus 
halálozási arányok hátterében nem engedheti 
meg magának, hogy ne használja ki, és klini-
kailag ne alkalmazza a legújabb gyógygomba 
kivonatokra és búzacsíra-apigeninre vonatko-
zó áttörô tudományos eredményeket. A ha-
lálozási mutatók kismértékû javítása is több 
száz beteg életét mentheti meg. 
Javaslataink kiegészíthetik az onkológu-
sok által kezdeményezett kezeléseket.

Szerzô: Varga Gábor, Dipl.-Kfm.
További szakirodalmi info: www.VITANAX.

hu,  www.FLAVOGENIN.hu
Tel.: (06) 30/391-8080

Az egészséges nôi geni-
táliákon hasznos, fertô-
zésekkel, betegségekkel 
szemben ellenállást nyújtó 
baktériumflóra él. Az általa 
termelt, enyhén tejsavas kö-
zeg meggátolja a külvilág 
kórokozóinak hüvelybe és a 
belsô nemi szervekbe törté-
nô behatolását. Különbözô 
hatások miatt felborulhat a 
sav-bázis egyensúly, ami 
szabad utat engedhet a 
fertôzéseknek. A természe-
tes egyensúly visszaállítását 
többféle, otthon alkalmazott 
módszer is segíti.

A védô baktériumflóra pH-értéke a nô kü-
lönbözô életciklusában változó, ám min-
dig a savas tartományban marad. Függ 

életkorától, aktuális egészségi állapotától és at-
tól, hogy a menstruációs ciklusnak éppen melyik 
fázisában van. Az ideális védelmet a 3,8–4,5 kö-
zötti pH-érték produkálja. Amennyiben ezek az 
értékek bármely irányban elmozdulnak, fennáll a 
fertôzés kockázata. Nemcsak a külsô nemi szer-
veket, hanem a méhnyakat és testet, a petefész-
keket, a húgyutakat is fenyegethetik a külvilág 
kórokozói. Nemcsak különféle bakteriális fertôzé-
sek fordulhatnak elô, hanem különbözô gomba 
vagy egysejtûek által okozott betegségek is. 

Intim tisztaság
Az altesten tapasztalható viszketô, égetô érzés, 
a megszokottnál több, esetleg megváltozott szí-
nû, szagú hüvelyi váladék, a fájdalomérzet vize-
lés vagy szexuális érintkezés közben mind olyan 
tünetek, amelyekkel nôgyógyászhoz kell fordul-

ni. A szakorvos a diagnózis felállítása után fel-
írja a megfelelô gyógyszereket. Ezek hatását és 
a mielôbbi gyógyulást segítheti az otthon, kiegé-
szítô kezelésként alkalmazott hüvelyöblítés, ami 
felgyorsítja a sav-bázis egyensúly helyre állását 
és ezzel a védô baktériumflóra regenerációját. 
A jótékony folyamatot segítik a kifejezetten erre 
a célra kifejlesztett, gyógynövény alapú (zsálya, 
körömvirág) gélek és hüvelyöblítô oldatok. 
Lóránth Ida n

Vannak hölgyek, akik a rek-
lámok hatására vagy barát-
nôiktôl nyert információik 
alapján naponta használnak 
illatosított intim betéteket, illet-
ve irrigálást alkalmaznak. A 
nôgyógyászok szerint teljesen 
feleslegesen. Az alsónemû illa-
tosított betétje nem helyettesíti 
a tisztálkodást, az indokolat-
lanul gyakori irrigálás pedig 
tönkreteheti a hüvelyben élô 
jótékony baktériumflórát. 

Fölösleges túlzások 
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A téli napok hátrányos kö-
vetkezménye a megfázás, 
melynek a leginkább pa-
naszt okozó tünete a nátha. 
Minél fi atalabb a csecsemô, 
annál kellemetlenebbül éli 
át ezen idôszakot. 

K isgyermekeknél a náthás napok száma 
gyakoribb, ha közösségbe járnak. Azon 
családoknál is többször fordul elô, ahol 

több gyermek van. Egy egészséges gyermeknél 
évente általában 5-6 megfázást kell átvészelni. 
Többnyire vírusokkal találkozva alakul ki orrdu-
gulás, nátha. Természetesen okozhat orrváladé-
kozást a száraz levegô, a por vagy az allergia is. 
A másik magyarázat a gyakori náthára, hogy a 
gyerek légútja szûkebb, mint a felnôtté, így köny-
nyebben tud a felhalmozódó váladék problémát 
okozni. 

Orrtisztítás csecsemôkorban
A csecsemôk az orrukon keresztül lélegeznek, 

ennek következtében gátolt orrlégzés miatt a táp-
lálkozásnál is felléphetnek esetleges nehézségek. 
Olyan esetekben, amikor hallhatóan „szörcsög” 
gyermekünk, látható a váladékozás, illetve eldugulást 
észlelünk, a váladékot mindig el kell távolítani az orr-
járatokból.

Erre használhatunk gumiballont, melynek hasz-
nálata egyszerû. Összenyomjuk a labdát, és az orr-
lyukba helyezett csatlakozón keresztül a szívóerô ré-
vén a váladék a belsejébe jut. Alkalmazhatunk még 
porszívóhoz csatlakoztatható orrszívót. Elônye, hogy 
a szívóerôt szabályozhatjuk, nagy hátránya viszont, 
hogy gyermekünk számára nagyon hangos. Ezt a 
problémát kiküszöbölhetjük az elemmel mûködô orr-
szívóval.

Az orrszívó készüléket
minden esetben sterilizáljuk!

Hogy melyik orrtisztítási lehetôség mellett döntünk, 
azt biztosan befolyásolja gyermekorvosunk javasla-
ta és a saját tapasztalatunk. Ügyeljünk az orrszívók 
megfelelô számú használatára. Fôleg reggel, ébredés 

babákGyóGyhír  

után, a délutáni alvás elôtt, az esti lefekvéskor érde-
mes használni, és persze amikor szükség van rá.

Csecsemôknél, mivel az orrdugulás gondot 
okozhat a táplálkozásnál, minden szoptatás vagy 
etetés elôtt el kell végezni a mûveletet. Ha az orr-
váladék nagyon sûrûnek bizonyul, akkor sóoldattal 
lazítsuk fel a váladékot.

A felsô légúti panaszok és a szövôdményei elke-
rülése érdekében minél elôbb tanítsuk meg gyerme-
künknek az orrfújás helyes és megfelelô technikáját.

SOLTÉSzNÉ SzENES KINGA n

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Édesanyám és én rheumatoid arthritisben szenvedünk. A szakorvosom azt mond-
ta, vannak örökletes elemei ennek a betegségnek, valószínûleg én is édesanyámtól 
örököltem. Két kislányom van, és aggódom, hogy ôket is fenyegeti ez a betegség. 
Valóban meg lehet állapítani az örökletes hajlamot? (M. Judit)
 
A genetikai diagnosztika valószínûségekkel dolgozik. Minél jobban ismert egy be-
tegség genetikai és környezeti meghatározottságának aránya, annál inkább adható 
reális válasz a feltett kérdésre. Az autoimmun betegségek közül a rheumatoid arthri-
tis genetikai háttere egyre jobban ismert, genetikai diagnosztikája ma már rutinszerû. 
Azt tanácsolom Önnek, hogy vegyen részt egy genetikai tanácsadáson, ahol lehetô-
ség nyílik a családfaelemzésre, valamint a meglévô leletek áttanulmányozására. A be-
tegség családi halmozódása alapján indokolt lehet a genetikai vizsgálat. A két kislány 
szájnyálkahártyájából 3-4 nap alatt el lehet végeztetni az érintett gének (HLA-DRB1, 
HLA-DQB1 és PTP22N) genetikai diagnosztikáját. A vizsgálattal el lehet dönteni, hogy 
kislányai örökölték-e a rheumatoid arthritis genetikai hajlamát. Ha a genetikai vizsgá-
lat megerôsíti az öröklött hajlamot, akkor a szakorvos tájékoztatja Önt, milyen szûrô-
vizsgálatok és milyen idôközönként szükségesek, hogy el lehessen kerülni a betegség 
kialakulását vagy rosszabbra fordulását. 

Családi örökség?

www.gyogyhir.hu

Dr. Nagy Zsolt  

genetikai diagnosztika
Telefon: 06-70-���-1��2
E-mail: info@pressgt.hu
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Évek óta zavar a túlzott szôrösségem. Mennyibe kerülne az egész test lézeres szôr-
telenítése? (H. Anikó, 27 éves)
Én villanófényes szôrtelenítéssel foglalkozom, ez annyiban különbözik a lézerestôl, 
hogy többféle szôrszínt tudok vele kezelni. Fontos, hogy milyen színû a szôr és a 
bôr. A legkedvezôbb, ha a szôr sötét, a bôr világos. A teljes test szôrtelenítése meg-
oldható, de sok idôbe, kitartásba kerül. Nem tudok konkrét árat mondani, mert 
ehhez látnom kell a területek nagyságát és a bôrszínt. Érdemes lenne egy kisebb 
területen kipróbálni, 
milyen hatékony-
sággal mûködik az 
Ön esetében ez az 
eljárás.

Lézeres szôrtelenítés

ehhez látnom kell a területek nagyságát és a bôrszínt. Érdemes lenne egy kisebb 

Bizinger Katalin 
gyógykozmetikus
Bp. V. k. , Alkotmány u. �.
Tel.: 06-70/�26-11��

egészséges szépségGyóGyhír  



www.gyogyhir.hu2�    Gyógyhír magazin Gyógyhír magazin    2�Gyógyhír február

rENDELJEN ÖN IS A GyóGyhír KÖNyVESBOLTBóL!Gyógyhír
Dr. Rigó János – Bencsik Klára 
– Gaálné Labáth Katalin:
A csontritkulás diétás keze lése
 780 Ft
Gaálné Póda Bernadette:
Vesebetegek diétáskönyve
 890 Ft
Gaálné Póda Bernadette  
– Dr. Za jkás Gábor:
Epebetegek diétáskönyve 
 1610 Ft
Dr. Pados Gyula: 
A nagy rizikófaktorok
A szív- és érrendszeri megbetegedések
kockázatának csökkentése 
 1980 Ft
Dr. Winkler Gábor – Dr. Baranyi Éva:
Cukorbetegség
 2480 Ft
Harry Caylon:
Alzheimer-kór
 2490 Ft
Dr. Bálint Géza – Dr. Korda Judit:
reumás betegségek
 2980 Ft
Dr. Balázs I. – Bodai 
– Richard A. Zumda:
Mammográfi a lelete pozitív
 1980 Ft
Dr. Ôry Klára: 
A szív- és érrendszeri meg-
betegedések idegi-lelki té-
nyezôi és ezek terápiája
 3500 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.
Lapis Károly: A rákról
ôszintén férfi aknak és nôknek
 2500 Ft 
D’adamo, Peter J.; Whitney, Catherine:
4 vércsoport szerinti diéta szív- 
és érrendszeri betegeknek
 2690 Ft
Török Katalin – Kiss Erika:
A csontritkulás és az étrend
                          2520 Ft   2 268 Ft

 
A megadott négyzetbe írja be a megrendelni 

kívánt darabszámot!

A hóNAP
KÖNyVE

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

10%
KEDVEZMÉNy

Ha Ön 2008 februárjában 
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VIsszeRessÉg, VIsszÉRgYullADás

HelYI gYÓgYszeRes KezelÉse
A visszeresség a felületes vénák kóros tágulatát jelenti. Rendsze-
rint a lábon alakul ki, és számos panaszt okozhat, úgymint: meg-
magyarázhatatlan, kellemetlen érzés, „nehéz” láb, éjszakai lábik-
ragörcs, fôleg tartós ülés-állás hatására jelentkezô bokatáji, illetve 
alszárduzzanat. Erôsen kitágult, kanyargós vénák esetében fennáll 
a gyulladás veszélye. A visszeres fájdalom és gyulladás csökken-
tésének egyik lehetôsége a helyi gyógyszeres kezelés. A visszeres 
panaszok enyhítésére jól beváltak az eszcin tartalmú készítmé-
nyek. Az eszcin a vadgesztenyemagvak kivonata. Az érfalakra hat, 
megakadályozza a duzzanat kialakulását, illetve gyorsítja annak 
felszívódását. Gátolja a gyulladásos folyamatot, javítja a mikroke-
ringést. Kombinált készítményekben a vadgesztenye mellett haté-
kony összetevôk a nem-szteroid gyulladáscsökkentôk, pl. a dietila-
min-szalicilát, mely fájdalomcsillapító hatású, bôrpuhító, továbbá 
fokozza az eszcin gyulladáscsökkentô hatását. Gélek esetében (el-
lentétben a zsíros krémekkel, amik a bôrön egy vízzáró filmréteget 
képeznek) a kipárolgás lehetséges, csökkentve ezáltal a gyulladt 
szövetek túlmelegedését. Amennyiben a gél alkohol összetevôt is 
tartalmaz, annak párolgása hûsít, érösszehúzó (vérzéscsillapító) 
hatást is kifejt, és fokozza a fájdalomcsillapító hatást. 
           Dr. Dancsok Anita
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Az aktív, egészséges élet egyik alapfelté-
tele a csontok és ízületek épsége. Egyes 
élelmiszerek elôsegítik a csontok épülését, 
erôsödését, mások éppen ellenkezôleg, gá-
tolják a szilárd vázat adó anyagok hasz-
nosulását. 

A csont eleven szövet, folyamatosan átépül, megújul. Szilárdságát az ásvá-
nyi anyagok, a kalcium, magnézium, foszfor biztosítják, beépülésükhöz 
vitaminokra, elsôsorban D-vitaminra van szükség. Ez kiegyensúlyozott 

táplálkozással biztosítható. Hasznos a mozgás, mert a fi zikai terhelés pozitív in-
gerként hat a csontképzôdésre.

Gyermekkorban, a növekedés idôszakában a csontépítés dominál. A csúcs-
csonttömeget 25-30 éves korra éri el az ember. Ezután a csontanyagcsere egyen-
súlyba kerül, majd a csontlebontás fokozatosan nagyobb mértékû lesz, mint a 
csontépítés. Csontritkulás esetén az ásványianyag-veszteség miatt a csont elvéko-
nyodik, meggyengül, ezért megnô a csonttörések kockázata.

Hazánkban közel egymillió embert fenyeget a csontritkulás. Az érintettek 
között háromszor annyi a nô, mivel egyrészt eleve kisebb csonttömeggel ren-
delkeznek, mint a férfi ak, másrészt a változókor után csökken a szervezetükben 
az ösztrogén (nemi hormon) mennyisége, amelynek fontos szerepe van a csont-
anyagcsere szabályozásában.

Bár a csontritkulás az idôsödéssel járó természetes folyamatnak tûnik, sokat 
tehetünk annak érdekében, hogy megelôzzük a súlyos állapot kialakulását.

Minél szilárdabb csontokat sikerül kifejleszteni gyermek- és ifjúkorban, an-
nál nagyobb a valószínûsége, hogy sikerül megôrizni az épségüket. Ezért fontos, 
hogy a gyerekek étrendje tartalmazza mindazokat a tápanyagokat, amelyek a 
csontépítéshez szükségesek, és eleget mozogjanak, ami ugyancsak elôsegíti a 
vázrendszer megerôsödését. 

A legfontosabb csontképzô anyag a kalcium. Napi szükségletünk életkor sze-
rint változik: a fejlôdô szervezetnek 6-800 mg, a fi atal felnôttnek 800-1000 mg, 
idôseknek 1200 mg kalciumot kellene biztosítani. Kitûnô forrása a tej, a joghurt, 

Csonterôsítô fi nom falatok
kefír, sajtfélék, a csonthéjasok (dió, mogyoró), az ásványvizek, bizonyos zöldségfé-
lék, mint a brokkoli, a káposzta. Jó tudni, hogy míg a citrusfélék (citrom, narancs, 
grépfrút) elôsegítik a kalcium beépülését a csontokba, addig a spenótban, a sós-
kában, a csokoládéban, a kakaóban található oxálsav gátolja e nélkülözhetetlen 
ásványi anyag hasznosulását. Fokozza a kalcium kioldódását a koffein, a só és a 
magas foszfortartalmú üdítôk, ezért kevesebb kávét, sót, kólaféléket kellene fo-
gyasztani. Bár a foszfor is csontépítô anyag, de táplálékunk bôségesen tartalmaz-
za (húsfélék), optimális aránya a kalciummal 1:1, ezért a túl sok foszfor gátolja a 
kalcium hasznosulását.

A másik fontos csontépítô anyag a magnézium, megtalálható a gabonafélék-
ben, a hüvelyesekben (bab, borsó, lencse, szója), olajos magvakban (dió, mogyo-
ró, mák), a napraforgó- és tökmagban.

Az ásványi anyagok beépüléséhez a szervezetnek D-vitaminra van szüksége. 
Elôanyagait a táplálékunk tartalmazza, ezekbôl a szervezetünk is képes elôállítani, de 
ehhez napfényre van szükség, ugyanis a bôrben képzôdik. Télen különösen fontos, 
hogy kellô mennyiségû D-vitamin jusson a szervezetünkbe, amikor keveset tartóz-
kodunk a szabad levegôn, és gyenge a napsugárzás. Természetes forrásai a tengeri 
halak (lazac, angolna, hering, szardínia, tonhal), a gombák, a tojássárgája, a vaj.

K. É. n
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sAsszeM-lézerkezelés: a végleges megoldás!
Szemüveg vagy kontaktlencse 
nélkül sajnos sokan nem látunk 
élesen, ami rendkívül kényel-
metlenné teszi a mindennap-
jainkat. Cikkünkben a legújabb 
megoldással, a lézerkezeléssel 
kapcsolatos leggyakoribb kér-
déseket válaszoljuk meg.

Kiknek nyújt segítséget a lézeres szemkezelés?
18 és 60 év között mindenkinek, aki csak szem-
üveg vagy kontaktlencse segítségével lát jól tá-
volra. Sajnos azoknak, akik csak olvasáshoz vi-
selnek szemüveget, de élesen látnak távolra, a 
lézerkezelés – egyelôre – nem jelent megoldást. 
Az alkalmasságról egy speciális vizsgálat során 
gyôzôdünk meg.

Hogyan történik maga a kezelés?
Emberi kéz érintése nélkül, egy számítógép ál-
tal vezérelt lézer megfelelôen megváltoztatja 
a szaruhártya felszínét. Az eljárás biztonságos-
ságát jól mutatja, hogy a világon eddig több 
mint 10 millió sikeres lézerkezelés történt. Ilyen 
nagyszámú eset alapján állíthatjuk, hogy az or-
vosi garanciával végzett lézeres kezelés ma már 
rutineljárásnak számít.
A fájdalommentes beavatkozás csupán 1-2 per-
cet vesz igénybe, s ezt követôen egybôl haza is 
mehet a páciens. Az eljárás a legmodernebb, 
harmadik generációs, repülôpontos lézerrel tör-
ténik. A beavatkozást követôen a kezelt páciens 
élesebben láthat, mint bármikor elôtte szem-
üveggel vagy kontaktlencsével. Ezt az eljárást 
Sasszem-lézerkezelésnek hívjuk.

Miért hívják az eljárást sasszem-lézerkezelés-
nek?
A szemnek vannak elsôdleges és másodlagos 
fénytörési hibái. A Sasszem-lézerkezelés ezeken 
túlmenôen a magasabb rendû fénytörési hibákat 
is korrigálja. Így sokkal jobb látásélesség érhetô 
el, mint a korábban alkalmazott eljárásokkal, 
mert azok csak az elsôdleges hibákat javítják.

Mennyi idôre esnek ki a kezeltek a munká-
jukból?
Három-öt nap pihenés után általában semmi 
akadálya a munkavégzésnek, de természetesen 
már szemüveg nélkül. Mivel a kezelés csak egy 
vékony rétegen történik, semmilyen fizikai kor-

látozásra nincs szükség a kezelést követôen. Az el-
ért eredmény végleges, a látás nem romlik vissza. 

A legmodernebb technikák általában nagyon 
drágák. ejtsünk néhány szót az árakról is!
A páciensek legtöbbje mindent összevetve nem 
tartja drágának az eljárást, elsôre sokan többre 
gondolnak. A kezelés díja szemenként 129 000 Ft, 
de részletfizetésre is van lehetôség, így mindössze 
havi 9500 Ft 11 hónapon keresztül, 45 000 Ft-os 
kezdôrészlettel. A szükséges befektetés 3-4 év alatt 
megtérül. Ne felejtsék el, hogy a kezelést követôen 
a páciens élesen lát majd távolra, így nem kell egy 
életen keresztül fizetni a szemüvegért vagy kontakt-
lencséért. 

Hogyan fog látni a kezelés után a páciens?
Ez elsôsorban a kiinduló dioptriától függ. A várha-
tó látásélességet – melyre orvosi garanciát válla-
lunk – a következô tábla mutatja:

s z p o n z o r Á l t  c i k k

*100% = normális látású ember látásélessége. Aki mindkét sze-
mével 65%-ot lát, az „Szemüveg nélkül vezethet”. A táblázat-
ban megadott tájékoztató jellegû látásélességi adatok az adott 
típusba tartozó dioptriával kezelt páciensek legnagyobb hánya-
dának látásélessége a kezelés után egy évvel. Az Ön személyes 
látásjavulási lehetôségeirôl pontos információt az alkalmassági 
vizsgálatának eredményei alapján kaphat.

Mit jelent az orvosi garancia ebben az esetben?
Az összegyûlt tapasztalat alapján az elôzetes vizsgálat 
során írásos garancia születik arról, hogy milyen látás-
javulás érhetô el. Ez az alkalmassági vizsgálat eredeti-
leg 9900 Ft, de a mellékelt kártyával ingyenes!

Ha az Típus Várható
Ön dioptriája  látásélesség (*)

– 1 és – 3 közötti kisfokú rövidlátó 95-125%
– 3 és – 6 közötti középfokú rövidlátó 90-115%
– 6 és – 9 közötti nagyfokú rövidlátó 60-110%
– 9 és – 15 közötti nagyon nagyfokú  egyéni meg-
 rövidlátó ítélés szerint
+ 1 és + 3 közötti kisfokú távollátó 92-125%
+ 3 és + 6 közötti nagyfokú távollátó 70-100%

IngYenes Vizsgálati Kártya     
E kártya bemutatójának díjmentesen
végezzük el a lézeres látásjavító
kezelést megelôzô szemészeti
vizsgálatát klinikánkon.

       

– orvosi garanciával

AZ OCUVITE® BIZONYÍTOTTA, HOGY NÖVELI A SZEMBEN LÉVÔ 
LUTEIN ÉS ZEAXANTIN KONCENTRÁCIÓJÁT, ÉS ÍGY SEGÍTI AZ 

EGÉSZSÉGES LÁTÁS MEGÔRZÉSÉT. EZÉRT SZERTE A VILÁGON ÉVEK 
ÓTA NAGYON SOKAN EZT HASZNÁLJÁK. OCUVITE®  LUTEIN –

A SZEMRESZABOTT VITAMIN 
A TERMÉK ÉTREND-KIEGÉSZÍTÔ.

FORGALMAZZA: CHAUVIN ANKERPHARM KÉPVISELETE
1124 BUDAPEST, TAMÁSI ÁRON U. 38.

WWW.OCUVITE.HU
TEL: (1) 225-86-21

Januári számunk helyes megfejtései a következôk voltak: Mert a cigaretta nikotinfüggô-
séget okoz (skandináv); �,�,�,6 (sudoku). A Spring Med kiadó értékes könyvcsomagját  
Teszenyi Szilárd (Kecskemét) és Poprádi Kálmánné (Budapest) 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! Megfejtésként a 
színnel jelölt négyzetekben levô számokat – oszloponként balról jobbra haladva 
– kell beküldeni.
Megfejtôink között az IDC Hungária zrt. ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük,
a megfejtéseket 2008. február 26-ig küldjék el szerkesztôségünkbe nyílt postai 
levelezôlapon vagy e-mailen (kérjük, e-mailjükben is tüntessék fel postai címüket)! 
Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

E havi skandináv rejtvényünk fôsoraiból arra a kérdésre kaphatunk választ, 
hogy miért érdemes Ocuvite étrendkiegészítô tablettát szedni? Februári meg-
fejtôink között a Bausch&Lomb egészségvédô termékeibôl összeállított érté-
kes ajándékcsomagot sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2008. február 16-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

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

rejtvény!GyóGyhír  

A CUKORBETEGEK
SZOLGÁLATÁBAN.

nézzen be, hogy lásson!

DIABETIKUS TERMÉKCSALÁD:
TERMÉSZETES ALAPANYAGOK, 
KELLEMES ÍZ,
KEDVEZÔ ÁR,
CUKORMENTES,
ALACSONY TÁPÉRTÉK

KAPHATÓ A HIPER- ÉS SZUPERMARKETEKBEN.
FORGALMAZZA: IDC HUNGÁRIA ZRT. 2310 SZIGETSZENTMIKLÓS, PF. 217.

Sasszem-lézerkezelés 
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