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menyemnek és 8 éves unokámnak, ezért az egészségemmel is törôdök. 
Maradok hû olvasójuk” (név és cím a szerkesztôségben).
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amit a Magazinban hirdettek. A Gyógyhír Magazin szerkesztôinek és mun-
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elôzzük meg!GyóGyhír  

Alig várjuk, hogy újra élvezzük 
a napfény melegét. Nehéz el-
hinni, hogy a simogató sugarak 
ártalmasak lehetnek. Közel húsz 
éve tudjuk, hogy bolygónk ózon-
pajzsa megsérült, megváltozott a 
napsugárzás összetétele és meny-
nyisége. Szervezetünk azonban 
nem készült fel a kellô védekezés-
re. Aki óvatlanul kezd napozni, 
szó szerint a bôrét viszi vásárra.

Óvjuk a bôrünket!

A bôr az emberi test legnagyobb szerve. Számos fontos feladatot lát el: szabályozza a testhômér-
sékletet, fenntartja a víz- és ionegyensúlyt, megakadályozza, hogy veszélyes anyagok, kóroko-
zók jussanak a szervezetbe, véd a napsugárzás és a külvilág káros hatásai ellen. A bôr egyben 

érzékszerv is, élénken reagál a kellemes és fájdalmas ingerekre. Ha mûködésében zavar támad, vagy 
bármilyen elváltozás jelenik meg a felszínén, ez kihat testi-lelki közérzetünkre.

Réteges védelem
A bôr három rétegbôl áll. Külsô vékony, ellenálló rétege a hám (epidermisz), ennek legfel-
sô része vízhatlan köpenyként védi a szervezetet a baktériumok, vírusok behatolása ellen. 
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A felszínt borító laphám (anyaga a keratin, amely a haj és a köröm felépí-
tésében is részt vesz) ellenálló, elhalt, de folyamatosan megújuló sejtekbôl 
áll. Az epidermisz legmélyebb rétegében helyezkednek el a melanociták 
(pigmentsejtek), amelyek a bôr festékanyagát termelik. Ezek határozzák 
meg a bôrszínt, és elnyelik a napfény ultraibolya (UV) sugarait.

Alatta található az irha (dermisz), amelyet vastag és rugalmas rostok 
alkotnak. Ebben a rétegben helyezkednek el a bôrt tápláló erek, ideg-
végzôdések, szôrtüszôk, faggyú- és verejtékmirigyek.

A harmadik réteg a bôralja, amely védi a szervezetet a hôhatásoktól, 
szigetel és kipárnáz. Zsírsejtjei energiaraktárként is szolgálnak.

Napfény, illetve szoláriumozás hatására fokozatosan megvastagodik 
a bôr szarurétege, kialakul az úgynevezett fénykéreg. Négy-hat hét alatt 
épül fel, miközben a pigmentsejtek is mûködésbe lépnek: a bôr lebarnul. 
A sötétebb szín azt jelzi: a bôr védekezik a megnövekedett UV sugárzás 
ellen.

Áldás vagy átok?
A napfény világosságot, meleget ad, befolyásolja a hangulatunkat: jó kedvre 
derít. Javítja az anyagcserét, a keringési és az immunrendszer mûködését, oldja 
a stresszt, ösztönzi az úgynevezett boldogsághormonok (szerotonin) képzôdé-
sét. Nélkülözhetetlen az egészséges csontozat felépüléséhez, mert a D3-vita-
mint napfény hatására képes elôállítani a szervezetünk. A sugárzás aktivizálja 
a bôr védekezôképességét a kórokozók ellen, ezért gyógyír a kamaszok pat-
tanásaira a mértékletes napozás (elôtte érdemes kozmetikussal kitisztíttatni a 
bôrt). Túlzott mértékben viszont fokozza a fertôzésre való hajlamot.

– A napfény káros hatásaként jelentkezhetnek szembetegségek, a bôr 
korai öregedése, pigmentfoltok kialakulása, napkiütés, leégés, fokozódik  
a bôrbetegségek kifejlôdésének veszélye – sorolja a lehetséges ártalmakat dr. 
Somlai Beáta, a Semmelweis Egyetem Bôr-, Nemi Kórtani és Bôronkológiai Kli-
nikájának szakorvosa. – A barnulás legnagyobb kockázata, hogy megnô a rossz-
indulatú bôrdaganatok képzôdésének esélye. Az élet folyamán a bôrt érô UV su-
gárzás káros hatása ugyanis összeadódik, a bôr nem felejt! Ezért fontos védekezni 
a napfény ártalmai ellen. 

A Nap elektromágneses sugárzásának összetevôi: 
•  ultraibolya (ultraviola, UV) sugárzás: 10 százalék 

(UVA, UVB, UVC)
• látható fény: �� százalék 
• infravörös (infrared, IR) sugárzás: �� százalék 

Sugarak özönében

•  öregedésért felelôs sugárzás: UVA 
• pigmentfoltokért: UVA
• napkiütésért: UVA
• leégésért: UVB, UVA, UVC
• barnulásért: UVB, UVA
•  rosszindulatú bôrdaganatok kialakulásáért: UVB, 

UVA, UVC

A napfény hatása a bôrre
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Érdemes betartani a napozás szabályait. Lehetôleg 10 és 15 óra között 
ne tartózkodjunk a napon. A gyermekkori leégés különösen veszélyes, mert 
megnöveli a rosszindulatú festékes bôrdaganat, a melanoma malignum kiala-
kulásának veszélyét, ezért figyeljünk rájuk! A nap káros sugarai ellen a legjobb 
védelem a lenge, természetes anyagból készült ruha, a megbízható UV-szû-
rôvel ellátott napszemüveg. Szalmakalap, kendô, sapka viselése ajánlott kü-
lönösen a gyerekeknek, a festett hajú hölgyeknek és a ritkuló hajú, illetve 
tar koponyájú uraknak. Tanácsos fényvédô krémet használni, de ne feledjük: 
emellett is károsíthatja a bôrt az UV sugárzás. Bizonyos gyógyszerek hatásá-
ra a napfény iránti érzékenység nôhet, ezért mindig olvassuk el figyelmesen  
a használati útmutatót!

Melanomanap
Az egyik leginkább rosszindulatú daganat a festéktermelô sejtekbôl kiindu-
ló melanoma. Magyarországon évente közel kétezer új melanomás beteget 
diagnosztizálnak, és ötszázan meghalnak áttétes daganat miatt. Pedig a 
diagnózisa nem költséges, elegendô a bôrt megtekinteni szakértô szemmel.  
Az idôben felismert rosszindulatú elváltozás kimetszése teljes gyógyulást je-
lenthet. Ezért rendezi meg a Magyar Dermatológiai Társulat Onkodermato-
lógiai Szekciója idén is a Melanomanapot, a La Roche-Posay támogatásával. 
Május 17-én az ország számos helyén, így Budapesten, az egyetemi közpon-
tokban, a nagyvárosok állami bôrgyógyászati szakrendelésein és sok magán-
rendelôben is ingyenes tanácsadást tartanak a szakemberek.

– A 20-30 éves korosztályban a leggyakoribb daganat a melanoma 
– figyelmeztet dr. Gyulai Rolland bôrgyógyász. – Legnagyobb veszélye, hogy 
gyorsan képez áttéteket, négy betegbôl egy meghal. Ha idejében felfedezik, 
a beteg esélyt kap a gyógyulásra. 

A festéktermelô sejtek rosszindulatú daganata 70 százalékban ép bôrön, 
30 százalékban anyajegybôl kiindulva jön létre. 

– Bárkinél kialakulhat, de hajlamosító tényezôk esetén nagyobb a valószí-
nûsége – magyarázza dr. Somlai Beáta. – Nagyobb kockázatra számíthatnak 
a vörös, illetve szôke hajú, világos bôrû, szeplôs emberek, vagy akiknek sok 
anyajegyük van. Hajlamosító tényezô a korábban, különösen a gyermekkor-
ban elszenvedett napégés és a családi halmozódás. Veszélyt jelez a korábban 
ép bôrön kialakuló képlet vagy a régebbi anyajegy megváltozása: formája, mé-
rete, vastagsága, színe más lesz. Azonnal mutassuk meg bôrgyógyásznak!

– Tavaly 55 helyszínen, 39 városban, 94 orvos részvételével 4243 vizsgá-
lat, illetve anyajegy-tanácsadás történt, a kollégák 32 melanoma malignumot 
és közel száz hám eredetû daganatot szûrtek ki – összegzi a tapasztalatokat 
dr. Oláh Judit bôrgyógyász. – Az idei Melanomanapra még nagyobb létszám-
mal készülünk, hogy minden érdeklôdô megfelelô tanácsot, felvilágosítást 
kapjon.
További információ a helyszínekrôl és jelentkezés az idei melanomanapi ese-
ményekre a www.melanomanap.hu internetes oldalon.

KOLIMáR ÉVA n

CsALánkiütéses, LehOrzsOLtA,
LeéGett, MeGéGett, rOVAr CsíPte? 

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

sejtújraképzôdés elôsegítésére, hámosításra. 
•   Csökkenti az I. fokú égés (napozás, háztartási sé-

rülés) okozta bôrpírt és gyulladást. 
•  Enyhíti a rovarcsípés által kiváltott bôrgyulladást.

AshAninkA Pharma kft. 
tel.: (1) 319-2160  www.fitoshop.hu

A kOCkázAtOkrÓL és MeLLékhAtásOkrÓL OLVAssA eL A BeteGtáJékOztAtÓt, 
VAGY kérDezze MeG kezeLÔOrVOsát, GYÓGYszerészét!

•  Vízfelületrôl a napsugarak 100 százaléka, homokról 
és szikláról 2� százaléka visszaverôdik. 

•  A vízréteg másfél méter mélységig nem nyújt védel-
met.

•  Felhô, szél esetén is elôfordulhat erôs UV sugárzás.

Tudta? 

elôzzük meg!GyóGyhír  



Gyógyhír magazin    �Gyógyhír május

A bôr szervezetünk védôbástyája. Testünket 
óvja a külsô hatásokkal, a hideggel, a meleg-
gel, a napsugarak káros hatásaival, ütések-
kel, nyomásokkal, szúrásokkal, vágásokkal, 
a kórokozókkal szemben. 

Bôrvédelem

A legenyhébb sérülés, a horzsolás a legfájdalmasabb, mert a bôr 
felszínéhez közel helyezkednek el az érzô idegsejtek. A horzso-
lások egészen nagy bôrfelületre is kiterjedhetnek. Mélyebb, nem 

csak bôrfelszínt érintô sérülések a szúrások, vágások, karmolások, csípé-
sek, harapások. Ezek fájdalomszintje kisebb lehet, de annál veszélyeseb-
bek, mert mélyebbek, több szövetréteget érintenek. 

Az idôjárás is árthat a bôrnek. Bár a hideg, a szél, a napsütés hatásá-
ra rendszerint nem sérül a bôr épsége, de izgatják a bôrt. 

A bôr természetes védelemmel rendelkezik. Tisztálkodószereink egy 
része azonban nemcsak a felületén lévô piszkot távolítják el, a bôr védel-
mét szolgáló zsírréteget is megbontják. Ekkor kiszárad, kirepedezik, hú-
zódik. Kellemetlen szúró, égetô érzés alakulhat ki. Különösen érvényes 
ez a ruházattal nem fedett bôrterületekre. 

A napsütéssel szemben is van saját védekezô rendszere a bôrünknek, 
a pigmenttermelés. Ez akkor mûködik jól, ha nem terheljük túl, fokoza-
tosan napoztatjuk, nem tesszük ki a bôrt erôs napsütésnek. A nap suga-
rainak jótékony melege mellett károsító hatása is van.

Bôrünk védelmének elsô lépése a megfelelô, alapos tisztítás. Ér-
demes odafigyelnünk, hogy bôrbarát (megfelelô pH-jú) szappant, tus-
fürdôt, sampont használjunk. Az arcápolás nagyon fontos. Érdemes jó 
minôségû arctisztítókra, kozmetikumokra áldozni. Ne sajnáljuk a pénzt  
a patikában forgalmazott, garantált minôségû szerekre! 

A bôrtisztítás után pótoljuk az elveszített nedvességet. Kiváló minô-
ségû testápolók, hidratáló krémek állnak rendelkezésre a patikákban. 
Mindig a bôrtípusunknak megfelelô szert válasszunk! Bôrszínünknek 
megfelelô napvédô készítménnyel kivédhetjük a káros hatásokat, meg-
akadályozhatjuk a bôrpírt, a bôrgyulladást.

A bôr sérüléseikor fontos a fertôtlenítés, a kórokozók bejutásának 
megakadályozása. Ez jelenti a seb lemosását, fertôtlenítését, és meg-
felelô fedését. A sebek gyógyulását hámképzô krémekkel, kenôcsökkel 
segíthetjük.

DR. SáNTA ZSUZSA szakgyógyszerész n

Sebre, égésre, csípésre
fertôtlenítésre: Betadine 
sebfedésre: Hansaplast, Salvekwick
hámképzésre: Bepanthen, Neogranormon, 
hámképzés + fertôzés megakadályozása: 
Sudocrem, Bepanthen Plus
rovarcsípésre (bôrpírra, viszketésre): Fenistil gél
napvédelem: arcra �0+ faktorú napvédôk, testre: 20, 
�0, esetleg �0 faktorú készítmények
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központban!GyóGyhír  

A szív- és érrendszeri be-
tegségek a gazdaságilag 
fejlett országokban vezetô 
haláloknak számítanak. A 
keringési betegségek döntô 
többsége egészséges táp-
lálkozással, megfelelô élet-
vitellel és aktív, mozgásban 
gazdag életmóddal meg-
elôzhetô volna. 

Figyeljünk jobban 
a szívünkre!

A keringési betegségeket még ma sem 
veszi mindenki komolyan. Sokan nem 
is tudnak az életüket fenyegetô rend-

ellenességekrôl, mert nem járnak szûrésre, 
nem ellenôriztetik a vérnyomásukat, a vér-
cukor- és vérzsírszintjüket. Csupán akkor ret-
tennek meg, amikor sikerül túlélniük az elsô 
szívrohamot vagy agyvérzést.

Rejtett tünetek
A hirtelen szívhalál kockázata világszerte ma-
gas. Az Egyesült államokban évente a felnôtt 
lakosság 0,1 százaléka válik az áldozatává. 

Magyarországon – szakértôk becslése szerint – 
a lakosság 0,3 százaléka, 25-26 ezer, többsé-
gében munkaképes korú ember lesz a hirtelen 
szívhalál áldozata. Oka lehet valamilyen rej-
tett, születési érrendellenesség, többségében 
viszont az egészségkárosító életmód követ-
kezményeként kialakult, még nem felfede-
zett betegség. Sokan nem tudják, hogy magas 
a vérnyomásuk, a vérzsírszintjük, vagy zavar mu-
tatkozik szénhidrát-anyagcseréjükben. E súlyos 
kockázati tényezôk hatásának egybeesése okoz-
hat szívinfarktust, hirtelen szívmegállást vagy 
agyi érkatasztrófát. 
Hazánkban a szûréseken tünetmentesen meg-
jelent emberek tizenöt százalékánál érszûkü-
letet állapítottak meg. Ennek gyakorisága az 
életkorral nô. Az idôsebbek között több férfit, 
az ötvenévesnél fiatalabb korosztályban viszont 
több nôt érintenek az érproblémák. A magas 

vérnyomásban szenvedô nôk körében minden 
tizediknél érszûkület is kimutatható. 

Egészségvédô tudás
A népesség széles körû tájékoztatását számos ci-
vil szervezet célul tûzte ki, mert meggyôzôdésük, 
hogy a megfelelô információk birtokában keve-
sebb embernek kellene meghalnia, illetve élete vé-
géig betegeskednie. Ilyen szervezet a Magyar Kar-
diológusok Társasága által 1993-ban létrehozott 
Magyar Nemzeti Szívalapítvány, amely ma is aktí-
van együttmûködik a szakmai szervezettel – tud-
tuk meg az alapítvány elnökétôl, dr. Nagy András 
kardiológustól. Annak ellenére, hogy a korábbiak-
hoz képest a szív- és érrendszeri betegségekrôl 
ma már sokkal több információ áll a lakosság ren-
delkezésére, mint pár évvel korábban, a szakértô 
szerint még korántsem hatékony annak áramlása, 

központban!GyóGyhír  
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így elôfordulhat, hogy éppen azokat kerülik el 
a megelôzés szempontjából fontos tudnivalók, 
akiknek a legnagyobb szükségük volna rá. 

A keringési betegségek elleni küzdelem egyik 
legfontosabb és legtöbb embert elérô program-
ja az „Éljen 140/90 Hgmm alatt!” címet viseli. 
A mozgalom szakemberei rendszeresen végez-
nek szûréseket, egészségmegôrzô életvezetési ta-
nácsokat adnak, és igyekeznek felfedezni a még 
tünetmentes betegeket, hogy kezelésbe vegyék 
ôket, megelôzve a tragikus kifejletet. 

A szív- és érrendszeri betegségek legnagyobb 
kockázatát az úgynevezett metabolikus szindróma 
jelenti, a magas vérnyomás, a magas vérzsírszint, 
a cukorbetegség, az elhízás. A túlsúlyosak között 
fokozott veszélynek vannak kitéve a hastájékon el-
hízott emberek. Férfiaknál a 102 cm, hölgyeknél 
a 88 cm fölötti derékbôség jelentôs egészségügyi 
kockázatot jelez. Tíz magas vérnyomásos ember 
közül kilenc túlsúlyos, pedig a fogyás önmagá-
ban jelentôsen csökkenti a magas vérnyomást 
és a társbetegségek kialakulásának kockázatát. 
Az egységes európai irányelvek szerint a legfonto-
sabb a stabil, normál vérnyomás (140/90 Hgmm 
alatti érték), mert ennek döntô szerepe van 
az agyvérzés, a koszorúér-betegségek, a szív- és 
veseelégtelenség megelôzésében. 

LóRáNTH IDA n

A szelén klinikai jelentôsége és szerepe krónikus betegségek megelôzésében 
címmel az Orvosi Hetilap Továbbképzô Akadémia és a Pharma Nord tudomá-
nyos konferenciát rendezett a szelénkutatás kiemelkedô nemzetközi és hazai 
szakértôinek részvételével. Fehér János professzor, a Magyar Szabadgyökkuta-
tó Társaság tiszteletbeli elnöke kifejtette: a szelén fontos szerepet tölt be a test vé-
dekezô enzimjeiben. Antioxidáns potenciállal rendelkezik, fontos az együttmû-
ködése a C- és E-vitaminnal, immunstimuláns és gyulladásgátló tulajdonságai 
vannak. A szelén jótékonyan befolyásolja a férfi, nôi termékenységet, késlelteti 
az öregedést, csökkenti az érelmeszesedés kialakulását, javítja az agyfunkciót. 
Részt vesz a pajzsmirigymûködésben, védi a szívizomzatot. Lehet, hogy a ma-
gas szív- és érrendszeri halálozás, valamint a rákos megbetegedések egyik oka 
éppen ennek a fontos nyomelemnek a hiánya a szervezetben. 

A szelénnek szerepe van a vírusok elleni védekezésben. A madárinfluenza 
fôleg azokon a helyeken jelent meg Európában, ahol a termôtalaj szelénhiá-
nyos. A HIV-vírus ellen is van bizonyos mértékû gátló hatása, késlelteti az AIDS 
kifejlôdését. Ahol a talaj szelénhiányos – mint Magyarországon –, kevesebb 
szelén kerül a növényekbe, az állati és emberi szervezetbe is, gyakrabban for-
dul elô az asthma bronchiale.

Napi táplálékunk átlagosan �0 százalékkal kevesebb szelént tartalmaz, 
mint amennyi szükséges, ezért érdemes lenne a növénytermesztésben és az 
élelmiszeriparban nagyobb figyelmet fordítani a szelénpótlásra. Táplálék- 
kiegészítô formájában a napi szelénbevitel ajánlott mennyisége nôknél �� µg, 
férfiaknál �0 µg, terhesség, szoptatás alatt ennél többre van szükség. 

Hasznos nyomelem

központban!GyóGyhír  
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Igaly Diána
Akit a lôpor füstje megcsapott

Hol máshol találkozhattunk volna, mint a budaörsi lôtéren, ahol felnôtt? 
Megszokott közegében szívesen emlékezik a kezdetekre.
– Szüleim mindketten válogatott kerettagok voltak, édesapám örökös csúcs-
tartó. Nekem ez a lôtér volt a „gyerekszobám”. A természet lágy ölén min-
dig jól érzem magam. Többek között ezért jártunk vadászni apukámmal. 
Amióta nincs köztünk, fel is hagytam vele. Nagyon hiányzik az édesapám! 
Sokat köszönhetek neki, ô indított el a pályámon, ô volt a nevelôedzôm. Ha-
lála után édesanyám lépett a helyébe, mind a mai napig ô a legfôbb segítôm  
a felkészülésben. Jó érzés, hogy mindig számíthatok rá, nagyon szoros a kap-
csolatunk. Amíg aktívan versenyzett, az is elôfordult, hogy együtt állhattunk 
a dobogóra, mint gyôztes csapattársak. Puska nélkül nem tudom elképzelni 
az életem! Huszonnyolc éve lövök, és egyáltalán nem unom. Fantasztikus ér-
zés beállni a lôállásba, minden korong egy kihívás. Vajon el tudom-e találni 
a tizenegy centi átmérôjû, két centiméter vastagságú, tizenegy dekás „repü-
lô csészealjat” a rendelkezésemre álló 1,6 másodperc alatt? A versenyeken 
nemcsak az ellenfeleimet, hanem önmagamat is le kell gyôznöm. A korong-
lövészethez jó szem, kiváló reakciókészség, kitûnô reflexek szükségeltetnek, 
és persze kitartás, szorgalom. Meg egy remek fegyver! Ezért aztán érthetô, 
hogy majd megbolondultam, amikor az athéni olimpián a csomagok közül 
nem került elô a versenypuskám. Két-három napi utánjárásba telt, mire vég-
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Nem véletlen, hogy a vadászat istennôjérôl 
nevezték el skeetlövô olimpiai bajnokunkat, 
hiszen a felmenôi között jó néhány „puskás 
ember” akadt. Szülei válogatott sportlövôk 
voltak, és mivel Diát nem tudták kire bízni, 
vitték magukkal a lôtérre. Hatévesen fogott 
elôször fegyvert a kezébe, és azóta sem 
képes lôporfüst nélkül élni.

re megérkezett, és a kezembe foghattam. A mostani puskámra az ajándéko-
zó cég rávéste az eredményeimet, remélem Peking is rákerül.
Annak ellenére, hogy férfias sportot ûz, tökéletesen helytáll a nôi szerepek-
ben is, remek háziasszony és szeretô anyuka. 
– Huszonegy évesen szültem a fiamat. Nagyon boldog voltam, és bár el-
váltam, a fiam mégis szeretô légkörben nôtt fel. Az összes családtag tá-
mogatott minket, hogy én a sportra koncentrálhassak. Tamás nem lépett 
a nyomdokaimba, nem foglalkozik versenysporttal, a maga kedvéért kosa-
razik. Amikor abba a korba ért, hogy érdemes lett volna elkezdenie, nem 
álltunk túl jól anyagilag. A lövészet ugyanis drága sport: egy jobb puskáért 
akár egymillió forintot is elkérnek, egy lôszer hatvan, egy korong húsz forint, 
és ezekbôl egy nap százötven-kétszáz darab fogy. Ezért nehéz utánpótlást 
találni, hiszen a szülôknek mélyen a zsebükbe kell nyúlni, amíg nem érkez-
nek meg a kiemelkedô eredmények. A lövészetért érdemes élni, de megélni 
belôle nehéz. 
Teljes erôbedobással készül az olimpiára.
– Mindent megtettem azért, hogy a lehetô legjobban szerepeljek. Tiszta 
lelkiismerettel indulok a nagy megmérettetésre. Tudom, hogy nagyok az 
elvárások velem szemben, de megpróbálom letenni ezt a terhet, mielôtt a 
lôállásba lépek, hogy ne nyomasszon. A korong mindenkinek egyformán 
kerek, a szél mindenkinek egyformán fúj, a pillanatnyi versenyforma fogja 
eldönteni, hogy ki lesz a gyôztes. Természetesen viszem magammal a ked-
venc kabalamacimat a mintegy háromszáz darabos gyûjteményembôl.
Már azt is tudja, mi lesz, ha hazatér. Szûk családi körben fog pihenni.
– Nekem a családom jelenti a kikapcsolódást. Erdô mellett lakunk, kertes 
házban, szívesen „kapirgálok” a kertünkben. Hálás vagyok a páromnak és 
a fiamnak, hogy elviselik az én sok utazással járó életmódomat. Szerettük 
volna, ha bôvül a család, de egyelôre még nem sikerült testvérkével meg-
ajándékozni a fiamat. Talán az olimpia után nagyobb szerencsével járunk. 
Hazatértem után finomakat fôzök majd, mindannyian szeretjük a magyaros, 
fûszeres ételeket. S hogy ne hízzunk el, bringára pattanunk, és együtt bi-
cajozunk. Ezen felül futással és aerobikkal ôrzöm a kondíciómat. Nincs is rá 
különösebb panaszom: igaz, nem dohányzom, nem iszom, nem kávézom. 
Orvosi javallatra szoktam elfogyasztani néha egy kis tejeskávét, mert nagyon 
alacsony a vérnyomásom. Tablettákat nem szívesen szedek, még vitamint 
sem, inkább sok zöldséget és gyümölcsöt eszünk. Igyekszem erôsíteni a csa-
ládom immunrendszerét is, próbáljuk megelôzni a betegségeket. 

PUSKáS KATI 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 szemke-
zelés?
18 és 65 év között mindenkinek, aki csak szem-
üveg vagy kontaktlencse segítségével lát jól 
távolra. Sajnos azoknak, akik csak olvasáshoz 
viselnek szemüveget, de élesen látnak távolra,  
a lézerkezelés – egyelôre – nem jelent megol-
dást. 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-lézerkeze-
lésnek?
A Sasszem-kezelés az elsôdleges és másodlagos 
hibákon túlmenôen a szem magasabb rendû 
hibáit is korrigálja. Ezért érhetô el sokkal jobb 
látásélesség, mint a korábbi eljárásokkal.

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 elért 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 keresz-
tül, 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 kontaktlencséért. 

hogyan fog látni a kezelés után a páciens?
Ez elsôsorban a kiinduló dioptriától függ. A vár-
ható látásélességet – melyre orvosi garanciát 
vállalunk – 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 
szemével 65%-ot lát, az „Szemüveg nélkül vezethet”. A táb-
lázatban megadott tájékoztató jellegû látásélességi adatok az 
adott típusba tartozó dioptriával kezelt páciensek legnagyobb 
hányadának látásélessége a kezelés után egy évvel. Az Ön sze-
mélyes látásjavulási lehetôségeirôl pontos információt az al-
kalmassági 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 látásjavulás érhetô el. Ez az alkal-
massági vizsgálat eredetileg 9900 Ft, de a mellé-
kelt 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

nézzen be, hogy lásson!

Sasszem-lézerkezelés  

Gyh 8-5
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Minden derûsebbnek tûnik szép idôben. A napfény ugyan-
akkor bôrünk és szemünk ellenségévé is válhat. Egy jó minô-
ségû napszemüveggel, széles karimájú kalappal és fényvédô 
krém használatával megvédhetjük magunkat az UV sugárzás 
okozta károsodástól.

Napfény: barát és ellenség

A napfénynek kitett bôr hamar megsínyli  
a túlzott UV (ultraviola) sugárzást. A fény-
ártalom nagymértékben csökkenti a bôr 

rugalmasságát, ráncossá, szárazzá teszi. Erre  
a problémára van megoldás, hiszen a korszerû napo-
zószerek egyszerre fényszûrô és tápláló hatásúak.

Szemünk világát is óvni kell. Természetes reak-
ció a hunyorgás a túl erôs fényben, de ez a szem-
környék érzékeny, vékony bôrébe mély ráncokat 
vés. Egy jó napszemüveg segíthet megelôzni a 
bajt. Az UV-szûrôvel ellátott sötét lencse a szemet 
és a környezô bôrt is kímélô, hasznos védôeszköz. 
Nem könnyû azonban megfelelô napszemüveget 
találni. Az ár nem feltétlenül garancia a minôség-
re, sok divatos modell tetszetôs, mégsem váltja be 
a hozzá fûzött reményeket.

Pupillánk, amelynek funkciója, hogy össze-
szûkülve védje a szemet a túlzott fénytôl, kitágul 
a sötét lencse alatt. Ha a napszemüvegen nincs 
megfelelô UV-szûrô bevonat, még védtelenebb 
a szem, mintha egyáltalán nem viselnénk szem-
üveget. Ha a napszemüveg lencséje túl kicsi, 
védôbevonata nem megfelelô, könnyedén bejut 
szemünkbe a romboló sugárzás. A megfelelô vé-
delemmel ellátott napszemüveg legyen elég széles 
ahhoz, hogy takarja a szemet, alatta és felette ne 
lehessen kilátni. Emellett legyen eléggé az archoz 
simuló, hogy megóvjon a keret mellett bejutó, 
ártó sugárzástól. Az olcsó napszemüveg sem fel-
tétlenül rossz választás, de érdemes mindig meg-
bízható szaküzletben vásárolni. Sok optikában 

Jó tudni:
•  Aki nem szereti a napszemüveget, egy 

széles karimájú vagy napellenzôs kalap 
viselésével is csaknem felére csökkentheti 
a szembe jutó sugárzást.

•  A gyermekek szeme, bôre sokkal érzé-
kenyebb, ezért a szüleiknek kell ügyelni 
arra, hogy viseljenek sapkát és egy jó 
minôségû napszemüveget. Figyelem! 
Sok babaméretû okuláré csak mûanyag 
játék, és nem ad semmiféle védelmet!

elôzzük meg!GyóGyhír  

– tavaszi akció keretében – bevizsgáltathatjuk már 
meglévô pápaszemünk UV-szûrô képességét. 

Védelem nélkül a szemlencse – lassan, foko-
zatosan és fájdalom nélkül – károsodhat az erôs 
napsütésben. A legismertebb elváltozás a szürke-
hályog, amely a szemlencse anyagának elhomá-
lyosodása miatt jön létre, rendszerint egymás után 
mindkét szemen. A szürkehályog kiváltó oka egye-
lôre ismeretlen, de kialakulásában szerepet játsz-
hatnak pajzsmirigyproblémák, cukorbetegség, il-
letve a szemlencsét közvetlenül érintô sérülés vagy 
sugárkárosodás. Lassan, évek alatt romlik a szem-
lencse állapota, olyannyira, hogy a beteg eljuthat 
a vakságig is. A folyamatot nem lehet visszafor-
dítani, mûtéttel azonban a látás helyreállítható.  
A beteg szemlencsét a szakorvos eltávolítja, helyé-
re mûanyag lencsét ültet. 

Akik folyamatosan nagy UV sugárzásnak van-
nak kitéve, vagyis hosszú idôt töltenek napon, 
ajánlott speciális védôszemüveget választaniuk, 
melyek a teljes UV tartományt képesek a fénybôl 
kiszûrni.

Látásunk épségének megôrzésében fontos  
a luteinben, zeaxantinban gazdag étrend. A ká-
poszta, áfonya, spenót, brokkoli, borsó, kelbimbó, 
a sütôtök és a piros húsú paprika különösen sokat 
tartalmaz ezekbôl a vegyületekbôl, melyek erô-
teljes antioxidánsként óvják szemünk világát. Akár 
egy jó napszemüveg, belsô fényvédôként ellensú-
lyozzák az ultraibolya sugarak káros hatásait. 

MáRTON ANITA n
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rákeLLenes GYÓGYGOMBAkiVOnAtOk
A kLinikAi kísérLetek tükréBen

A jó minôségû gyógygombakivonatok különleges helyet foglalnak el az élelmiszerek, illetve az étrend-kiegészítôk 
között, hiszen azok – nem jogi értelemben vett, hanem tudományosan megalapozott – gyógyhatásáról és ártal-

matlanságáról évszázadokra, akár évezredekre visszanyúló népgyógyászati tapasztalatok tanúskodnak. 

s z p o n z o r Á l T  c I k k

Számos szájon keresztül adagolt gyógygombakivonat rákellenes hatását már 
klinikai kísérletek is igazolják, amelyek között található placebo kontrollált ket-
tôsvak, randomizált klinikai kísérlet is. 

Az egyik legismertebb rákellenes hatású gyógygomba a Bokrosgomba. Egy 
japán klinikai vizsgálatban (2003) a gomba úgynevezett D-töredéke gátolta az 
áttétképzôdést és javította bizonyos rákellenes immunsejtek (NK sejtek) aktivi-
tását. Egy másik japán klinikai kísérletben (2002) a Bokrosgomba hatását elôre-
haladott, II–IV. stádiumos rákbetegeken vizsgálták. A vizsgálat megállapította, 
hogy a Bokrosgomba és kivonata tumorregressziót vagy lényeges állapotjavu-
lást okozott az emlôdaganatban szenvedôk 68,8, a tüdôrákban szenvedôk 62,5 
és a májdaganatban szenvedôk 58,3 százalékánál. A vizsgálat szerint a kemo-
terápiás kezelésben részesültek immunkompetens sejtjeinek aktivitása is 20-40 
százalékkal növekszik a gyógygombakezelésben nem részesültekhez képest. 

Az Agaricus blazei Murill kivonat jótékony hatását Dél-Koreában végzett 
placebo kontrollált kettôsvak klinikai kísérlet (2004) támasztja alá. Nôgyógyá-
szati rákban szenvedô, gyógygombával kezelt betegeknél a természetes ölôsej-
tek rákellenes aktivitása lényegesen fokozódott, valamint a gyógygomba a ke-
moterápia mellékhatásait csökkentette, például álmatlanság, étvágytalanság, 
hajhullás, hányinger/hányás, érzelmi instabilitás, általános gyengeség esetén. 
Számos tanulmány megerôsíti, hogy a jobb életminôség és általános állapot 
elôsegíti a rákbetegek túlélési idejének meghosszabbítását. Egy másik, Tajvan-
ban végzett placebo kontrollált kettôsvak klinikai kísérlet (2007) megállapítja, 
hogy az Agaricus blazei Murill kivonat javítja az inzulinérzékenységet gyógy-
szerrel kezelt cukorbetegeknél. Az utóbbi években egyre több adat támasztja 
alá azt, hogy a gyógygombakivonatok rákellenes hatásáért nemcsak azok im-
munerôsítô hatása felelôs, hanem ahhoz hozzájárul inzulinérzékenységet javító 
hatásuk is. Azoknál is, akik nem cukorbetegek, az inzulinérzékenység hibája 
elôsegítheti számos daganattípus kialakulását, és a már megbetegedetteknél 
csökkentheti a túlélési esélyeket (emlô-, máj-, prosztata-, hasnyálmirigy-, vas-
tagbélrák esetén). 

A Cseppkôgomba (Süngomba) kínai kettôsvak klinikai kísérletben ered-
ményes volt gyomornyálkahártya-gyulladás (gyomorhurut) kezelésében. 
Említést érdemel az állatkísérletek alapján az egyik legerôsebb rákellenes 
tulajdonságokkal rendelkezô gyógygomba, a Patkónyelv. A Patkónyelvki-
vonatról számos klinikai esettanulmány látott napvilágot rangos nemzet-
közi orvosi szaklapokban. Ezek a tudományos cikkek a Patkónyelvkivonat 
fogyasztásával összefüggésbe hozható drámai mértékû tumorregresszió-
kat írnak le elôrehaladott rákbetegek esetében. Azért, hogy a jó minôségû, 
klinikai eredményekkel rendelkezô, standardizált, rákellenes gyógygomba- 
kivonatokat hamarosan ne külföldrôl kelljen a rászorultaknak beszerezni, 
a standardizált gyógygomba-hatóanyagok gyógyhatásának hivatalos (és 
nem csak tudományos!) elismerésére lenne szükség. Az igazi haszonélve-
zôi ennek az elismerésnek a rákbetegek lennének.

A németországi tapasztalatokat összefoglaló riportot láthattak a Ma-
gyarországon kifejlesztett gyógygombakivonat-keverékek (Patkónyelv, 
Cseppkôgomba kivonat) hatásáról 2008. április 5-én, 16 óra 05 perckor az 
ATV-n, Paor Lilla „Csak természetesen” címû mûsorában. Az adás felvétele 
az interneten késôbb is megtekinthetô.

Varga Gábor, Dipl.- Kfm.

további szakirodalmi információ:
www.patkonyelv.hu, www.flavogenin.hu

tel: 06-30/391-8080
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Türelmes gyógyulás

Az igazi Alexander-technika egyéni foglalkozás, a szóbeli instrukciók mellett 
a tanár érintéssel segít oldani a szervezetben az izomfeszültségeket. Leülök  
a tükör elé, és Bátori Zsuzsanna, nemzetközi minôsítéssel rendelkezô Alexan-

der-technika tanár segít megtalálni az egyensúlyomat. Apránként minden porcikám a 
helyére kerül, oldódik a nyakam, vállam feszülése, kiegyenesedik a gerincem.

Minden csendes és nyugodt. Egymásra figyelünk. Útmutatást ad, és finom 
érintéssel segíti, hogy rátaláljak a helyes tartásra. 

– Az Alexander-technika nem gyógymód, hanem egy tanulási folyamat, ho-
gyan használjuk a testünket úgy, hogy mozgásunk szabad legyen – mondja Bátori 
Zsuzsanna. – A mai kor emberére jellemzô, hogy tevékenységeihez több ener-
giát használ fel, mint amennyi szükséges lenne. Példával illusztrálva: ha az autó 
motorját magasabb fordulatszámon mûködtetjük, mint az optimális lenne, több 
üzemanyagot fogyaszt, lényegesen jobban kopnak az alkatrészek, és mégsem ju-
tunk messzebbre. Ez történik velünk is. Ha megtanuljuk az Alexander-technikát, 

Amíg beszélgetünk az Alexander-techniká-
ról, a tudnivalókra figyelek, és nem értem a 
lényeget. Ha a puding próbája az evés, ezt 
a csendes, türelmes, ellazító foglalkozást 
érdemes megízlelni.

ép testGyóGyhír  

gyakorlatilag az optimális fordulatszám megválasztására kapunk útmutatást. Így  
a szervezet feszültségmentesen és rugalmasan tud mûködni, erôsebbé és ter-
helhetôbbé válik. Ugyanakkor a fizikai közérzet javulásával nyugodtabbá és ki-
egyensúlyozottabbá válunk, a testi feszültségek mellett oldódik a lelki stressz is. 
Ismeretével, használatával megelôzhetô egy sor mozgásszervi panasz, a gerinc-
problémák, a nyak- és derékfájás. Már általános iskolás korban oktatni kellene, a 
megelôzés szerves részét jelenthetné, sok betegállományban eltöltött napot lehet-
ne kiváltani alkalmazásával.

A foglalkozás végére felfrissülök, pihentebben indulok haza, kevésbé fáj a 
derekam, és másnap azon kapom magam, jobban figyelek a tartásomra.

KOLIMáR ÉVA n

Könnyed testhasználat
A módszert F. Matthias Alexander dolgozta ki a XX. szá-
zad elején Ausztráliában. Hazájában, késôbb Angliában 
és az Egyesült Államokban tanította a róla elnevezett 
Alexander-technikát. A könnyed, rugalmas testhasználat 
elsajátítása szerepet kaphat a betegségek megelôzésé-
ben, a kialakult mozgásszervi panaszok enyhítésében és 
megszüntetésében, a rehabilitációban, a szorongások 
feloldásában, a stressz kezelésében. 
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Fû, fa,
poratka

Korunk népbetegsége az allergia. A betegek száma a fejlett országokban, 
így hazánkban is folyamatosan nô, arányuk az egészséges lakossághoz 
képest 15-20 százalék. Bár maga az allergia nem öröklôdik, a hajlam 

azonban igen, allergiás szülôk gyermekénél nagyobb valószínûséggel kialakul  
a betegség, mint olyan családokban, amelyekben senki sem allergiás. 

Változatos tünetek
Amennyiben az allergiát kiváltó anyag (allergén) a levegôben található, a tü-
netek az orrban, a tüdôben és a szemen jelentkeznek. Ha ételben vagy italban 

fordul elô, az érintett szervek a száj, a gyomor, a bélrendszer. A bôrön kelet-
kezik elváltozás, ha valamilyen kémiai anyag, kozmetikum, tisztítószer, ékszer 
idézi elô a túlérzékenységi reakciót. 

Ugyanaz az anyag egyeseknél szénanáthát vált ki, ami akár asztmához 
is vezethet, másoknál csalánkiütést, bôrtüneteket vagy gyomor-bélrendszeri 
panaszokat okoz. Minden betegnél valóságos nyomozást kell lefolytatni, mire 
sikerül azonosítani a „tettest”. Hasznos, ha az érintett megfigyeli és följegyzi, 
mikor, milyen körülmények között jelentkeznek a tünetei. A diagnózist meg-
könnyítik a célzott orvosi vizsgálatok: a bôrpróba (Prick-teszt), amikor a bôrön 
ejtett karcolásra különféle allergének higított oldatát cseppentik. Vérvétellel 

Az allergia az immunrendszer túlzott 
reakciója olyan anyagokra, amelyek az 
emberek többségénél ártalmatlannak bi-
zonyulnak. Elvileg bármi kiválthatja ezt a 
kellemetlen immunválaszt, amit beléleg-
zünk, megeszünk, a bôrünkhöz ér, vagy 
valamiképpen a szervezetünkbe jut. 
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Változás a légúti
allergiás betegségek 

megelôzésében, kezelésében
Az allergiás légúti betegségek sok ember életét megkeserítik, gya-
koriságuk egyes becslések szerint a jövôben akár a lakosság felét is 
elérheti. Többnyire levegôben szálló allergének (pollenek, házi por, 
atkák, állatszôr, stb) belégzése váltja ki. Az orrnyálkahártyára jutva 
erôs vízszerû váladékozást, az orr eldugulását, a légzés akadályozását 
okozza. Az alsó légutak allergiás reakciója ritkább, típusos példája az 
asztma allergiás formája.

Mára már nem csak a tartós kezelés, de a sürgôsségi ellátás, a 
kiegészítô kezelés és a megelôzés céljára is jó készítményekkel ren-
delkezünk. Hatékonyságuk korlátai, a kezelés lehetséges mellékhatá-
sai újabb megoldások kifejlesztésére serkentik a kutatókat. Optimális 
megoldás a megelôzés lenne. A levegô allergén tartalmának csökken-
tése (pl.parlagfû program) mellett nagyon örvendetes azonban a meg-
elôzés teljesen új útjának megjelenése.

Mikroszemcsés cellulóz por a belélegezve vékony filmet alkot az 
orr nyálkahártyáján, melybe a levegô allergénjei beleragadnak és nem 
jutnak mélyebb légutakba sem, így nem vált ki allergiás reakciót. Mi-
vel önmaga semmilyen élettani vagy gyógyszertani aktivitással nem 
rendelkezik, így nincs mellékhatása és más terápiát sem zavar. Tartós 
használata a klinikai vizsgálatok szerint a betegek közel 80 %-a szá-
mára megoldást hozhat.
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az IgE szint meghatározásával lehet következtetni az allergiás reakcióra. Bôr-
allergia esetén az úgynevezett epicutan teszt (a hátra ragasztott próba) adhat 
választ a kérdésre, hogy mi okozza a panaszokat.

Ha sikerül azonosítani az allergént, és megoldható, hogy a beteg ne talál-
kozzon vele – például igazolt táplálékallergia esetén kerüli az adott élelmiszert 
– tünetmentessé válhat, vagy legalábbis kisebb gyógyszeradaggal kezelhetô.

Eldugult orr, könnyes szem
A legtöbb allergiás szénanáthával küszködik. A felsô légutakat érintô  pana-
szokat a levegôben szálló parányi pollenek okozzák. Bár a tünetek kellemetle-
nek – orrfolyásra, tüsszögésre, könnyezésre panaszkodik a beteg –, nagyjából 
kiszámítható, mettôl meddig tart az az idôszak, amíg az adott fa, cserje, fûfé-
le, gyom pollenje, illetve gombaspóra a levegôben száll. Hasznos információval 
szolgálhat az állami Népegészségügyi és Tisztiorvosi Szolgálat Aerobiológiai 
Hálózatának pollenjelentése (www.antsz.hu), amely egyrészt az aktuális hely-

zetrôl ad felvilágosítást, másrészt a tavalyi adatok tanulmányozásával idejében 
felkészülhetünk a várható pollenkibocsátásokra. Érdemes úgy idôzíteni a va-
kációt, hogy a beteg a kritikus idôszakot lehetôleg tengerparton vagy 1500 
méternél nagyobb magasságban töltse, ahol gyakorlatilag nincs pollen. Kert-
tervezésnél is tanácsos figyelembe venni, hogy ne olyan növényeket telepít-
sünk, amelyek terhelnék a beteg szervezetét.

Nem kívánt társbérlôk
Más esetben nem köthetô szezonhoz az allergiás tünet, mivel az allergén 
egész évben a közvetlen környezetünkben található, mint a poratka, az állat-
szôr, a penészgombák. 

A poratka-allergia alaposan felforgatja a beteg környezetének életét. Min-
den porfogót, szônyeget, matracot, tollas párnákat, függönyt el kell távolítani, 
és nedves takarítással pormentessé kell tenni a lakást. Az ágynemût érdemes 
antiallergén anyagúra cserélni, tapéta helyett a festett falat választani és bú-
csút kell mondani a nem mosható plüssállatoknak. (Egy apró trükk segíthet: 
a kedvenc mackót alaposan keféljük le, és tegyük 12 órára a fagyasztóba.  
A dermesztô hideget nem élik túl a poratkák.) Hasznos a gyakori porszívózás 
hatékony, HEPA filteres porszívóval. Ideális választás a magas hegyi nyaralás, 
1600 méter felett már nem élnek meg a poratkák.

A penészgomba sem könnyû eset, a padló, a falak dohosságát, nedvessé-
gét kell megszüntetni, hogy az allergént kiküszöböljük. Az állatszôrre allergiá-
sok ne tartsanak kutyát, macskát, hörcsögöt, bundás házi kedvencet.
Amennyiben az allergén eltávolítása nem megoldható, gyógyszeres és más 
kiegészítô terápiával a tünetek enyhíthetôk. A kezelés megválasztását bízzuk 
allergológus szakorvosra.

K. É. n

Tudta?
A legveszélyesebb al-
lergének közé tartozik a 
rovarcsípés (méh-, illetve 
darázsfullánk toxinja), 
a mogyoró és a kagyló. 
Súlyos esetben életveszé-
lyes állapot (anafilaxia) 
alakulhat ki. Azonnal 
hívjunk mentôt!
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Mûszeres megfigyelés a szülés alatt

Régen a szívfrekvenciát az úgynevezett fafüllel ellenôrizték, mely egy tölcsér 
alakú eszköz. Egyetlen „hibájaként” említhetjük: ilyenkor csak a vizsgálatot 
végzô személy volt részese annak az élménynek, hogy hallhatta a méh bel-

sejében mocorgó jövevény szívdobbanását. Ma már szerencsére a leendô szülôk is 
részesülhetnek a belsô világ csodájában.

Több mûszer ismeretes a szívhang ellenôrzésére. Vannak a kézi eszközök (fo-
nendoszkópok), melyek csak a magzati szívfrekvenciát teszik hallhatóvá, és errôl 
nem készül papírregisztráció.

Ismert és elterjedt készülék a CTG (cardiotocográf). Ennek használata a 36. ter-
hességi héttôl szûrôvizsgálatként is ismeretes, ennek idôtartama körülbelül 20 perc. 
Ilyenkor gumiszalag segítségével az anya hasához rögzítik a két regisztráló fejet és 
a készülék papírszalagra rögzíti az eredményeket. A szívfrekvenciát jelzô mûszer 
ultrahangos elven mûködik, ezért a hanghullámok terjedését zselés anyaggal teszik 
hallhatóvá. A CTG-hez tudunk még magzatmozgás-számláló egységet is rögzíteni, 
melynek az eredménye szintén megjelenik a papírszalagon. Az így készült görbe 
mutatja meg a magzat méhen belüli pozitív állapotát, illetve felhívja a szakember 
figyelmét arra, ha szükségessé válik a beavatkozás.

A vizsgálatot ülô vagy fekvô pozícióban végzik. Mind a magzatra, mind az 
anyára nézve veszélytelen és fájdalommentes a szûrés. A CTG készülék használata 
már vízben vajúdáskor is megoldott. Mindez az anya és magzatának még nagyobb 
biztonságát szolgálja.

SOLTÉSZNÉ SZENES KINGA  n

A vajúdás alatt a szülésznô és az orvos figye-
lik a magzati szívfrekvenciát, az anyai méh-
összehúzódások gyakoriságát, erôsségét.  
A szívdobbanás tájékoztat a magzat állapotá-
ról, és erôt ad az édesanyának szülés közben. 
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Az orvos válaszol

Kérem, írja le, mi a menete a Down-kór szûrésének? Mennyire megbíz-
ható egy genetikai vizsgálat? Feleségem 4 hetes terhes, nagyon várjuk 
már a babát, és nem szeretnénk, ha bármi baja lenne. Feleségem 36 
éves, azt olvastuk, hogy ilyenkor genetikai vizsgálatot szoktak végezni. 
(T. M.)
A Down-kór olyan rendellenesség, melyben a 21-es kromoszómából 
eggyel több, összesen három darab található a sejtekben (21-es triszó-
mia). Súlyos szellemi és testi károsodással járhat. A számfelettiség vo-
natkozhat a teljes 21-es kromoszómára vagy annak egy részére. 

 A Down-kórnak a méhen belüli élet folyamán felismerhetô testi 
jegyei jellegzetesek, és az esetek egy részében ultrahangvizsgálattal már 
a terhesség elsô harmadában is láthatók, elôsegítve ezzel a Down-kó-
ros magzatok kb. 50 százalékának felismerését. Kimutatásuk nem jelent 
egyértelmû diagnózist, pusztán a 21-es triszómia lehetôségét vetik fel. 
A Down-kór kockázata emelkedik az édesanya életkorával, 34-35 év kö-
rül már indokolt a genetikai vizsgálat a fokozott rizikó miatt.

A 21-es triszómia diagnosztizálásához úgynevezett citogenetikai 
vagy molekuláris genetikai vizsgálatok szükségesek, a magzati biológiai 
mintából kinyert DNS alapján. A biológiai minta származhat a lepénybo-
holyból, a magzatvízbôl vagy a köldökzsinórból (chordocentézis). Ezek 
a mintavételi eljárások 0,5–2-3 százalék közötti eséllyel vetélést is okoz-
hatnak. Ennek megfelelôen csak a Down-kórra nézve fokozott kockáza-
tú terheseknek ajánlhatók.

A magzatvíz-mintavétel (amniocentesis) a genetikai rendellenessé-
gek felderítése céljából a világon legelterjedtebben és leggyakrabban 
alkalmazott eljárás. A vizsgálat elvi alapját az a tény képezi, hogy a 
magzatvíz kisebb-nagyobb mennyiségben tartalmaz a magzat teljes ge-
netikai állományát megmutató, magzati eredetû sejteket. A vizsgálat 
a 16-20. terhességi hét között végezhetô el; optimális idôpontja a 18. 
hét körül van.

A beavatkozás a terhes hasfalán keresztül, fekvô testhelyzetben 
történik. Minden esetben részletes ultrahang-vizsgálat elôzi meg, ami 
tájékoztat a magzat elhelyezkedésérôl, a lepény helyzetérôl, valamint 
a magzatvíz hozzáférhetôségérôl. A mintavétel helyét mindig a mag-
zattól távol, lepénymentes területen választjuk ki. A beavatkozás so-
rán kb. 7-10 ml magzatvíz kerül eltávolításra. Amennyiben a vizsgálat-
ra ikerterhességben kerül sor, mindkét burok belsejébôl kell megfelelô 
mennyiségû mintát nyerni. A beavatkozást követô hetekben a magzat 
visszapótolja a vizsgálat kapcsán elvesztett magzatvíz-mennyiséget, sôt 
idônként átmeneti magzatvíztöbblet is kialakulhat, mely azonban álta-
lában néhány héten belül rendezôdik. Ennek kapcsán semmilyen szülé-
szeti szövôdménytôl, veszélytôl nem kell tartani. 

A Down-kór szûrése

Dr. Nagy Zsolt  

genetikai diagnosztika
Telefon: 06-�0-�8�-1��2
E-mail: info@pressgt.hu
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Beszéljünk róla!GyóGyhír  

A genetikai tanácsadás és a genetikai laborató-
riumi diagnosztika egyre fontosabb szerepet tölt be 
az egészséges életmód kialakításában, saját magunk 
és gyermekeink egészségének védelmében. A bio-
lógiai kutatások fejlôdésével ez a két diagnosztikai 
eszköz ma már nemcsak a betegségek diagnózisá-
nak a felállításában és a megfelelô terápia kiválasz-
tásában segít, hanem egy nagy területet nyitott a 
betegségre való fogékonyság korai felismerésében, 
ezáltal lehetôséget adhat a betegségek elkerülésé-
ben, megelôzésében. 

Miben segíthet a genetikai tanácsadás? 
A genetikai tanácsadás egy szûrôvizsgálat, egy diag-
nosztikai eszköz, amely segítséget nyújt:

•  Családtervezésben és terhesség gondozá-
sában

•  Betegségekre való hajlamok feltérképezé-
sében, ennek tükrében a betegségek korai ki-
szûrésében és elkerülésében

•   Betegségek diagnózisának a felállításában
•  A legmegfelelôbb genetikai diagnosztikai 

vizsgálat kiválasztásában, valamint a geneti-
kai eredmény megmagyarázásában.

Miben segíthet a genetikai laboratóriumi diag-
nosztika?
A genetikai diagnosztika egy gyûjtôfogalom, azok 
a laboratóriumi módszerek tartoznak ide, amelyek-
kel egyénre szabott orvoslást és diagnosztikát 
lehet végezni (pl. rákszûrés, trombózis hajlam 
szûrése, egyéb betegségek hajlamszûrése, apasági 
vizsgálatok stb.)

elérhetôség és bôvebb tájékoztatás:
nAGY Gén Diagnosztikai és kutatási kft. 
(Dr. Nagy Zsolt, ügyvezetô) Tel.: 20/9656820 vagy 
70/5851352
E-mail: info@nagygendiagnosztika.hu;
Honlap: www.nagygendiagnosztika.hu
Genetikai tanácsadás 
és genetikai diagnosztika
(idôpontkérés alapján)
ELTE TTK Déli Tömb
(1117 Budapest,
Pázmány Péter stny. 1/c)
Gaba Medical Center
(1158 Budapest,
Apolló u. 61.)

GenetikAi tAnáCsADás
és GenetikAi DiAGnOsztikA

GYerMekeink és sAJát
eGészséGünk MeGÔrzéséhez

Idôskori     
változások

Mikor kezdôdik az öregedés? Abban a pil-
lanatban, hogy világra jöttünk? Amikor 
megjelenik az elsô ôsz hajszálunk, és pánik-

szerûen kitépjük vagy gyorsan befestetjük? Az unoka 
születésével, esetleg a nyugdíjba lépéssel, vagy amikor 
már nem akarunk megtanulni internetezni? 

Életszakaszok

Biológiai óránk a fogantatás pillanatában kezd ke-
tyegni, éveinket mégis a születésünktôl számítjuk. 
A korosodás állandó változással járó természetes 
folyamat, és tudjuk, aki sokáig szeretne élni, az 
megöregszik. A változás azonban nem töretlen ívû: 
a gyermek-, kamasz- és ifjúkor fejlôdést, testi-szel-
lemi gyarapodást jelent, a felnôtté válás évei után 
az életmûködések fokozatos hanyatlása következik. 
Természetesen nem egyszerre és nem minden ké-
pességünk mondja fel a szolgálatot. A fizikai erôt 
ellensúlyozhatja a tapasztalat. Az öreg hegymászó 
lassabban jut fel a csúcsra, de biztosabban vissza-
tér, mint ifjú, forrófejû társa, mert nem vállal éssze-
rûtlen kockázatot, és bölcsen beosztja erejét.

Az orvostudomány fejlôdésének, a járványok 
leküzdésének és az életkörülmények javulásának 
köszönhetôen egy ma született kislány várható 
élettartama hazánkban 75-76 év, egy kisfiúé 66 év. 
A magyarok átlagosan tíz évvel korábban halnak 
meg, mint az Európai Unió nyugati országaiban.

Az átlagos életkor növekedésével az életszaka-
szok kitolódtak. Száz évvel ezelôtt egy negyvenéves 

Míg a gyerekek azon 
versengenek, ki az 
idôsebb, és türel-
metlenül várják az 
újabb születésnapot, 
felnôttként már szíve-
sen letagadnánk né-
hány évet. Érezzük, 
látjuk a környeze-
tünkben, hogy nem 
könnyû szépen meg-
öregedni. De nem is 
lehetetlen.

ember idôsnek számított, ma ötvenévesen még 
csak az átmenet korába lépünk. Idôsödônek a 60–
75 év közötti korosztályt tekintik a gerontológusok, 
az öregedés biológiai, orvosi és szociális kérdései-
vel foglalkozó szakorvosok. Idôsnek számítanak a 
75–90 évesek, a 90 felettiek alkotják az aggok, a 
százas éveiket megélôk a matuzsálemi korúak cso-
portját.

Más életminôség

Korányi Sándor professzort tekintik a magyar ge-
rontológia megteremtôjének. Ma is érvényes 1937-
ben leírt megállapítása, mely szerint az öregedés 
elsô jele az adaptáció, az új helyzetekhez való alkal-
mazkodás képességének csökkenése. 

Az öregség nem betegség, hanem más élet-
minôség. Nem szólal meg a vészcsengô, hogy ettôl 
kezdve minden rosszabb lesz. A testi-lelki változá-
sok folyamatában mindig elveszítünk, és ha értel-
met adunk az éveknek, mindig kapunk is valamit.  
A hanyatlás nem elkerülhetetlen, ha elfogadjuk a 
változásokat, és megfelelô életmóddal ellensúlyoz-
zuk a képességek csökkenését. 

Csonttömegünk maximumát húszas éveink-
ben érjük el, izmaink 25-30 évesen a legerôsebbek. 
Szellemi és szexuális teljesítôképességünk is nagyjá-
ból ekkor van a csúcson. Negyvenévesen a tanulás 
terén már nem versenyezhetünk egy kamasszal, hi-
szen a tizenévesek agya úgy szívja fel a tudnivalókat, 
mint a szivacs, de tárgyi tudásban, lényeglátásban, 
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tapasztalatban az idôsebb korosztály felé billen a mérleg. Még nem késô újat ta-
nulni, de szerencsésebb, ha a kamaszok és a szeniorok a korosztályuknak megfelelô 
nyelvtanfolyamot választanak.

Hormonok

Egy ötven év körüli nô az öregedés megrázó élményeként élheti át a menopauza 
tüneteit. Ciklusa rendszertelenné válik, majd megszûnik. A hormonális átalakulás 
számos kellemetlenséggel járhat, hôhullámok, hangulati ingadozás, alvászavarok 
nehezítik a napjait. Érdemes fölkeresni a nôgyógyászt, és megbeszélni vele a pa-
naszokat. Mérlegelve a várható elônyöket és kockázatokat, a páciens dönthet a 
hormonpótlás mellett, vagy választhat más terápiát. Nôgyógyászok tapasztalatai 
szerint fontos, hogy ki hogyan éli meg a menstruáció elmaradását. Veszteségként, 
mert úgy érzi, megszûnt nônek lenni, vagy azt mondja, egy gonddal kevesebb. 

A férfiak ugyanúgy megszenvedik a klimaxot, mint a nôk. Tüneteik is ha-
sonlóak, bár rendszerint kevésbé drámaiak. Mivel a nemi hormonok az agy-
mûködéstôl a csontok felépítésén át az anyagcseréig mindenre hatnak, a klima-
xot valóban korjelzônek tekinthetjük. Lényeges különbség azonban, hogy amíg  
a nôk termékeny életszakasza a menopauza után lezárul, a férfiaknál ugyan 
törés következik be fizikai, mentális és szexuális teljesítmény terén, de nemzô-
képességüket életük végéig megôrzik. Érdemes andrológus (a férfibetegségek 
szakorvosa), illetve urológus szakorvossal megbeszélni a panaszokat, a hormon-
pótlás lehetôségét.

Ahogy a nemi hormonok mennyisége csökken a szervezetben, a nôk elônye 
lassan elfogy, amit addig az ösztrogén biztosított. Fokozódik a csontritkulás veszé-
lye, és a férfiakéval azonos szintre emelkedik a szív- és érrendszeri, a zsíranyag-
csere-zavarok, az érelmeszesedés kockázata. 
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A férfiak negyvenéves koruk táján kezdenek meghízni, a hajuk megritkul, a 
vérnyomásuk megemelkedik, és ötvenöt évesen áteshetnek az elsô infarktuson 
vagy agyi érkatasztrófán (stroke). Nôknél ez tíz évvel késôbb következik be.

Mentsük a menthetôt!

Ha tudjuk, hogy negyven és ötven év között már észrevehetôen lassúbb az 
anyagcsere, megfelelô táplálkozással megelôzhetjük az elhízást. Ezzel sok bajt 
elkerülhetünk: kordában tarthatjuk a vérnyomásunkat, a vércukorszintünket, 
a koleszterin- és triglicerid értékeinket, így megóvhatjuk keringési rendszerün-
ket, késleltetve az érelmeszesedés folyamatát, ezzel nemcsak a szívünket véd-
jük, hanem ízületeink és agyunk ép mûködését is.

Étrendünkben a baromfihús és a hal nagyobb részt kapjon, mint a ser-
tés- vagy marhahús. Gondoskodjunk a megfelelô fehérje-, kalcium-, rost- és 
vitaminbevitelrôl, együnk több zöldséget és gyümölcsöt. Fontos a kellô meny-
nyiségû folyadék elfogyasztása, ez legalább napi másfél liter legyen.

Rendszeres mozgással nemcsak ízületeinket, csontjainkat tarthatjuk for-
mában, hanem a keringésünket is. Egy kiadós séta közben javul a végtagok és 
az agy vérellátása, még a hangulatunk is földerül.

Tegyük akadálymentessé a lakást! A szükségtelen küszöböket, csúszós 
szônyegeket, az utunkat keresztezô elektromos vezetékeket helyezzük át, a 
fürdôszobába szereltessünk fel kapaszkodókat.

Fontos a társaság, a családi, baráti kapcsolatok ápolása. Idôs barátnôm 
hasznos tanácsát ajánlom mindenki figyelmébe: ne panaszkodj! Nem kell 
mindenkire rázúdítani, hogy mi fáj, mert ezzel csak elriasztjuk az udvarias ér-

Beszéljünk róla!GyóGyhír  

Mi történik?
ñ  csontrendszer: csontritkulás, ízületi elváltozások. 

A jó tartás, az izomerô megôrzése érdekében fontos 
a rendszeres mozgás, a séta, az úszás, a túrázás. A 
csontritkulás kockázatát csökkenti a kalciumban gaz-
dag étrend, a D-vitamin.

ñ  Bôr: a rugalmasságot adó kollagénrostok töredezésé-
vel és a bôraljában lévô zsírraktárak megcsappanásá-
val megjelennek a ráncok. Késleltethetjük a folyamatot, 
ha nem visszük túlzásba a napozást, és az életkorunk-
nak megfelelô krémekkel ápoljuk arcunkat és testünket.

ñ  Anyagcsere: csökken a sejtek tápanyag- és energia-
szükséglete. Könnyebb, kevésbé zsíros és rostban gaz-
dag ételekkel megelôzhetjük az elhízást, elkerülhetjük 
az emésztési panaszokat.

ñ  keringési rendszer: a szívverés lelassulhat, sza-
bálytalanná válhat. A vérnyomás általában megemel-
kedik, ezáltal kitágulnak a nagy verôerek, miközben a 
kisebb artériák beszûkülnek, a korral járó érelmeszese-
dés miatt faluk megvastagodik. Megnô a vérrögképzô-
dés, a trombózis, infarktus, szélütés (stroke) kockázata.

ñ  Agymûködés: a szellemi leépülés nem az idôskor 
természetes velejárója, hanem betegség, amelynek 
okát ki kell vizsgálni! A tanulás képessége idôs korban 
is megmarad, bár az új ismeretek elsajátításához több 
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A világ jóléti országaiban a szív- és érrendszeri betegségek az össz-
halálozás több mint a feléért felelôsek. A szívinfarktus, a szélütés, 
az alsóvégtagi verôérszûkület hátterében ugyanaz a megbetegedés 
áll: az érelmeszesedés. A dohányzás, a túlsúly, a mozgásszegény 
életmód, a magas vérnyomás, az emelkedett koleszterin- és vér-
zsírszint, a cukorbetegség mind a halálos kór kialakulásához vezet. 
A 45 év feletti korosztály, és különösen a férfiak, nagy veszélyben 
vannak.

 Az erek fokozatos beszûkülése már fiatal korban elkezdôdhet. 
Késôbb az enyhe panaszokat, mint feledékenység, fáradékonyság, 
lábfáradás, lábfájdalom az öregedés természetes velejárójának te-
kintik, pedig ekkor már az érpálya károsodott, komoly betegség 
kezdetérôl van szó.

Az érszûkület kockázata azonban csökkenthetô! Idôben történô 
felfedezése és kezelése csökkenti a szívinfarktus, szélütés és vég-
tag-amputáció kockázatát.

Nagy Lajos magyar természetgyógyász feltaláló nevéhez fûzôdik 
egy klinikailag igazolt, rendkívül sikeres gyógymód, amely a 80-as 
évektôl napjainkig meghódította Európát, Távol-Keletet és Kana-
dát. Magyarországon 1994 óta tízezrek lábát mentette meg a Sono-
therápia néven ismertté vált pulzáló infrahang-terápia. Az eljárás 
az egész artériás érpályában kifejti gyógyító hatását. Megszûnnek 
a szívtáji szorító fájdalmak, a járástávolság kilométerekre hosszab-
bodik, a hosszú ideje nem gyógyuló sebek, fekélyek begyógyulnak. 
Sok esetben mûtéttôl, amputációtól menekülnek meg a betegek. 
Ma már az országban 20 Sonotherápia Centrumban folyik a gyógyí-
tó munka orvosi vezetéssel. A gyógymód hatásosságát nemcsak az 
orvosok és betegeik elégedettsége, hanem több kísérlet is bizonyít-
ja. A Sonotherápia fájdalommentes, nincs mellékhatása, és minden 

egyéb gyógymóddal kombinálható. Annyira sikeres, hogy mostaná-
ban hamisítani próbálják. Az álterápia hatástalan.

A kúra naponta ismételt 60 ambuláns kezelésbôl áll. Megelôzés-
re 30 kezelés elegendô.

Nagy Lajos rendelôjében az orvosi vizsgálatot követôen dietetikus 
és gyógytornász segít a helyes táplálkozás és mozgásformák megta-
nulásában. Sokszor a súlyos érszûkület is megadja magát a Sonothe-
rápia, mofetta és mágnes terápia kombinációjának. Bioptron lámpá-
val segítik a sebgyógyulást. Érthetô a betegek lelkesedése.

„Több helyen teljes érelzáródást állapítottak meg a vizsgálatok 
az érrendszeremben. Orvosaim amputációt helyeztek kilátásba. Sze-
rencsére eljöttem Nagy Lajos rendelôjébe. 60 kezelés után már futni 
tudok a villamos után, és ugrókötelezem az unokámmal. Az ampu-
táció elmaradt” – meséli Bajna István.

• Alsóvégtagi- nyaki- agyi érszûkületben
• Szívkoszorúér megbetegedésben
• Cukorbetegek érszövôdményeiben
• Bármilyen érelmeszesedéses megbetegedésben
A Sonotherápia fájdalommentes és nincs mellékhatása.

A BETEGEK 80%-ánál EREDMÉNYES
ViGYázAt, hAMisítJák!!!

érszÛküLet? VAn seGítséG!

KÖZPONT: SONOTHERÁPIA CENTRUM Budapest, XI. Tarcali u. 19.
Tel.: (1) 365-8156, (1) 209-9273

Bp. XXI.: 20/488-8599, 20/461-1611, Bp. XIII.: 399-0982, 20/359-1019, 
Maglód: 20/911-1049,

Mosonmagyaróvár: 96/576-411, Gyôr: 96/524-971, Debrecen: 52/417-310,
Kapuvár: 96/240-042, Kaposvár: 30/913-1386, Tatabánya: 70/633-1802, 

Veszprém: 70/455-7649
Web:www.sonoterapia.hu

HADÜZENET AZ ÉRSZÛKÜLETNEK 
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deklôdôt. A bajok keze-
lésére ott az orvos, neki 
lehet panaszkodni. Ha a 
baráti összejöveteleken 
nem az a versengés tár-
gya, hogy ki a betegebb, 
hanem sakkozással, kár-
tyázással, hosszabb-rövi-
debb kirándulással, jóízû 
beszélgetéssel töltjük az 
idôt, mindenki jobban 
jár, mert megfeledkezik 
arról, hogy mi fáj, és 
örömmel készül a kö-
vetkezô közös progra-
mokra. 

Ôrizzük meg a lelki 
tartásunkat. Bár egyre 
gyakrabban halljuk, hogy az idôs ember teher a társadalom számára, ez nem 
így van. Az idôsek gondozása munkalehetôséget teremt. Szellemi téren elér-
kezik a nagy összegzés ideje, a tudás és tapasztalatok szintézisének lehetôsé-
ge. A Nobel-díjat ritkán kapják harmincévesek. Hiba volna, ha a korosztályok 
közötti ellentétekre pazarolnánk energiát, versengés helyett az együttmûkö-
dés sokkal hasznosabb.

KOLIMáR ÉVA n

idôre van szükség. Kitûnô agytorna a nyelvtanulás, a 
rejtvényfejtés, a sakk, a kártya, a társasjátékok, az olva-
sás, az egymásra figyelô beszélgetés.

ñ  nemi szervek: nôknél a medencefenék izmainak 
ellazulásával a méh megsüllyedhet, vizelettartási gon-
dok (inkontinencia) adódhatnak. Segíthet az intimtorna, 
súlyosabb esetben a mûtét. Csökken a hüvelyváladék 
mennyisége, a hüvely fala elvékonyodik, a szex így ke-
vésbé örömteli. Ösztrogéntartalmú hüvelykenôcs vagy  
a patikában kapható síkosító megoldhatja a problémát. 
Férfiaknál a szexuális élet minden területét érintheti a 
korosodás, jelentkezhet merevedés-, libidó- és orgazmus-
zavar. Érdemes több figyelmet fordítani a prosztata- 
panaszokra, az okok a gyulladástól a prosztatamegna-
gyobbodáson át a daganatig terjedhetnek.

ñ  Érzékszervek: a látásélesség romlik. A megfelelô 
szemüveg felírása mellett jó, ha az orvos ellenôrzi  
a szemlencse átláthatóságát (szürkehályog), a szem-
nyomást (zöldhályog), megvizsgálja a szemfenéken 
jelentkezô esetleges elváltozásokat (makuladegenerá-
ció, AMD). 
Kisebb fokú hallásromlás esetén is érdemes elmenni 
fül-orr-gégész szakorvoshoz. Lehet, hogy a fülzsír fel-
halmozódása okozza a gyengébb érzékelést. Hallás-
vizsgálattal (audiológia) eldönthetô, hogy szükség 
van-e hallókészülékre.
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A kor elôrehaladtával az 
egyik leggyakrabban fel-
merülô kozmetikai elválto-

zás – arcon és testen egyaránt – a 
petyhüdt bôr, amely nem kizáró-
lag a leromlott izomtónusnak kö-
szönhetô, hanem kötôszövetünk 
dehidratáltságának (nedvességtar-
talmának csökkenésével), a rostok 
degenerálódásának is. A bôrkondi-
cionáló testkezelések során ezeket 
a hiányosságokat igyekszünk pó-
tolni, vagyis vízzel látjuk el a kötô-
szövetet, illetve rostjait újraépítve 
rugalmassá tesszük a bôrt. A ke-
zelés során liofilizált tengervízzel 
folyósított, feszesítô, tonizáló, hû-
sítô zselébe tekerjük a vendéget, 
majd melegítô takaróba burkoljuk, 
hogy aktiváljuk a bôrt tápláló ösz-
szetevôket. A tíz alkalomból álló 
kúra kimondottan ajánlott fogyó-
kúra közben, illetve utána, a bôr 
állapotának javítására.

egészséges szépségGyóGyhír  

Tavaszi    felfrissülés testünknekA hölgyek körében 
tavasz közeledtével 
újra és újra felme-
rül a kérdés, ho-
gyan lehetne meg-
szabadulni a télen 
lerakódott zsír-
párnáktól, illetve a 
zsírszövetekben oly 
könnyen lerakódó 
méreganyagoktól? 
Ismerkedjünk meg 
három testszépítô 
kezeléssel, amelyek 
mellett természe-
tesen nem szabad 
elfeledkeznünk a 
kiegyensúlyozott 
napi étrendrôl és a 
rendszeres testmoz-
gásról sem.
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A méregtelenítô kozmetikai eljárások során gyakran alkalmazott ható-
anyagok a tengerbôl kinyert algák, iszapok. A tengervízben, üledékben, 
algákban és iszapokban, valamint a tengeri sóban található hatóanyagok 
elôsegítik az általános közérzet javulását, a betegségeket, valamint a ta-
vaszi fáradtságot követô regenerálódást. Méregtelenítô iszapfürdô-kezelé-
seink célja a jó közérzet kialakítása, rejtett energiatartalékaink felszabadí-
tása, illetve – közvetve – a cellulitproblémák javítása.

A makacs zsírlerakódások és a zsírszövetben felhalmozódó méreg-
anyagok (cellulit) sikeresen kezelhetôk különlegesen mélyre ható, erôs 
masszázstechnikákkal. A speciális narancsbôr elleni masszázzsal ösztönöz-
zük a nyirokkeringést, ami segíti a méreganyagok és a pangó szövetnedvek 
elszállítását, miközben serkentjük a zsírraktárak lebontását is. Természetes, 
hatékony és kényelmes, egyben karcsúsít, átformálja a testkontúrt.

Lelki egyensúlyunk, közérzetünk hatással van testünk állapotára, ezért 
minden egyes testkezelést relaxáló masszázsmozdulatokkal egészítünk ki. 
Ezzel a bôr mélyebb rétegeibe juttatjuk a hatóanyagokat, fokozzuk a nyi-
rok- és vérkeringést, mindemellett  biztosítjuk a vendég teljes ellazulását. 
Szervezetünk így a testi-lelki felfrissülés minden elônyét élvezheti. 

A levendula szerepe a hüvelygyulladások megelôzésében
Az életük során a nôknek több alkalommal kell számolniuk a hüvely gyulla-
dásával, folyásos panaszokkal, érzékenységgel, fájdalommal. A kezelés során 
erôsebb hatóanyagú helyi vagy tabletta formájú gombaölô szereket adhatnak. 
Minden kevert, gombás, bakteriális fertôzés esetén célszerû a hüvely helyi ke-
zelése is. Ezt követôen, illetve már a kezelés alatt az elpusztult lactobacillus-fló-
ra helyreállítását kell elôsegíteni. 

Folyásos panaszok azonban akkor is kialakulhatnak, ha semmilyen kór-
okozó mikroorganizmus nem mutatható ki kenetvizsgálattal. ezekben az 
esetekben kiváló hatású lehet a levendulás intim zuhany használata. 
A megelôzés, valamint az enyhébb esetek kezelése és a gyógyszeres terápia 
kiegészítése céljából fejlesztették ki a nôi intimhigénia legkorszerûbb módsze-
rét, az Aquatus rendszert, mely gélben oldott gyógynövény-koncentrátum és 
tejsavtartalmával egyedülálló. A levendula az ajakosvirágzatúak csoportjába 
tartozó, a Földközi-tenger mellékérôl származó félcserje. Fô hatóanyaga a na-
gyon kellemes illatú illóolaj, a linalool. Illata átható, tiszta, üde, egyszerre élén-
kít és nyugtat. Enyhébb esetekben csökkenti a gyulladást, elôsegíti a normál 
hüvelyflóra visszaállását, a lactobacillusok megerôsödését (fôleg, ha tejsavas 
hatóanyagot is használunk), a hüvely védekezô rendszerének a helyreállását. 
Élénkíti az immunrendszert, csökkenti a gyulladásokat, serkenti a hüvelyhám 
anyagcsere-folyamatait, és méregtelenít. Alkalmazása során a hüvelyi pH-
egyensúly helyi védelme és regenerációja mellett a szervezet egészére kedvezô 
hatást gyakorol. A leghatásosabb gombaölô illóolajok közé tartozik a levendu-
la kivonata, így nemcsak a megelôzésben játszik óriási szerepet, hanem a már 
kialakult gyulladásos folyamat visszaszorításában is. 

Kiválóan alkalmazható a fogamzásgátló tabletta szedése mellett kialaku-
ló bôvebb váladékozás kezelésében. Kitûnô hatása van a változókor alatt is. 
A fogyatkozó ösztrogénszint a hüvely falát vékonyabbá és szárazabbá teheti. 
Csökken a libidó, közösüléskor a súrlódás miatt megsérülhet, vérezhet a hü-
velyhám. A levendulás hüvelykezelés, intim zuhany segíthet a tünetek 
enyhítésében. A levendulagél fokozza a hüvelyhám nedvességét, simuléko-
nyabbá teszi a hüvelyt, gyógyítja a sérüléseket, rugalmasan tartja a szöveteket. 
Összességében a levendula hatóanyaga a fogamzásgátlás megkezdésétôl a 
változókoron túl széles körû kezelési lehetôséget biztosít a hölgyek számára. 
Nem lehet azonban mellôzni az évente legalább egyszeri kötelezô nôgyógyá-
szati szakorvosi vizsgálatot.

Bizinger Katalin 
gyógykozmetikus
Bp. V. k., Alkotmány u. �.
Tel.: 06-�0/�26-11�9

Tavaszi    felfrissülés testünknek
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egészséges szépségGyóGyhír  

Anyajegy: ellenôrizzük, hogy színe, formája, körvonala, vastagsága nem 
változott-e. Ha bármelyiket tapasztaljuk, vagyis az anyajegy „megmoz-
dult”, haladéktalanul mutassuk meg bôrgyógyásznak!
szemölcs: a kiemelkedô, elszarusodott, bôrszínû csomók a test bármely 
részén elôfordulhatnak. Fájdalmatlan elváltozások, bár a talpon növeke-
dô szemölcs okozhat kellemetlenséget, amikor rálépünk. Vírus okozza, 
a fertôzést közvetlen érintkezéssel, uszodákban, edzôtermekben lehet a 
legkönnyebben elkapni. Kézrôl, lábról, tenyérrôl, talpról megkísérelhetjük 
a szemölcs eltávolítását patikában kapható szerekkel. Kényesebb, érzéke-
nyebb bôrfelületen, arcon, nyakon ne kísérletezzünk, inkább forduljunk 
bôrgyógyászhoz.
Gomba: a közönséges lábgomba kezelése ma már nem okozhat problé-
mát, a patikában hatékony készítmények között válogathatunk. Emellett 
egyéb gombás fertôzés is elôfordulhat a testhajlatokban, például comb-
tôben, hónaljban, a mell alatt,  a hát közepén. Jelenlétére a bôr színének 

Bôrvizit
Mielôtt fürdôruhára vetkôznénk, vegyük alapo-
san szemügyre a bôrünket! Hasznos segítség 
lehet a tükör az apróbb-nagyobb elváltozások 
felfedezéséhez. A panaszokon bôrgyógyász, 
kozmetikus vagy a patikában kapható készít-
mények biztosan tudnak segíteni.
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megváltozása (sárgás, barnás elszínezôdés, illetve fehér folt) utalhat. Érde-
mes megmutatni bôrgyógyásznak.
szôr: a nemkívánatos szálak eltávolítására számos módszer létezik. Idôle-
gesen megoldja a problémát a gyantázás, a depiláló krémek, a borotválás, 
vagy a csipesszel kihúzkodás helyett alkalmazott szôrtelenítô készülékek. 
Aki végleges megoldást szeretne, választhatja az elektromos tûvel végzett 
epilálást (kis felületen érdemes) vagy a nagy területen is hatékony lézeres 
eljárást.
ekcéma: a kontakt dermatitist a bôrrel érintkezô, izgató anyag váltja ki. Az 
allergiás reakciót napfény is elôidézheti. Érdemes bôrgyógyászhoz fordulni 
a panasszal.
Pattanás: bár elsôsorban a kamaszok problémája az aknés bôr, egy-egy 
pattanás bármely életkorban elôfordulhat. Hátterében a faggyúmirigyek 
fokozott mûködése (mitesszer) áll. Ha a termelôdô fagyú nem tud kiürülni, 
gyulladt csomó keletkezik. Nem érdemes otthon kinyomkodni, mert a házi 
barkácsolás eredménye maradandó heg lehet, inkább bízzuk kozmetikusra 
a bôr kitisztítását, fertôtlenítését. 

K. É. n
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rENDELJEN ÖN IS A GyóGyhír KÖNyVESBOLTBóL!Gyógyhír
Dr. Hirschberg Andor
Amit a szénanátháról tudni kell
 960 Ft
 
Dr. Békefi  Dezsô
Gyermekkori diabétesz – taná-
csok szülôknek és gyermekek-
nek    2480 Ft
 
Dr. Tamási László
Oszteoporózis – A csontritkulás 
megelôzése és kezelése 1680 Ft

Dr. Szûcs Miklós
A rákról röviden – veszélyeztetô 
tényezôk – korai felismerés 
 680 Ft
 
Prof. Dr. Bodoky György
Amit a vastagbél- és
végbélrákról tudni kell 650 Ft
 
 
Dr. Gilde Katalin
Amit a bôrrákról és a melanoma 
malignumról tudni kell 650 Ft
 
Dr. Kovács Ágota
Gyulladásos bélbetegségek 
 1680 Ft
 
Dr. Barna István
Mit okozhat a magas
vérnyomás 1980 Ft
 
Gaálné Póda Bernadette
Köszvény 1200 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: 06-1-452-0277 
• 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.
Dr. Czuriga István
Koszorúér-betegségek 1280 Ft
 
Dr. Apáthy Ágnes 
Derékfájás, isiász – Tanácsok fi a-
taloknak és idôsebbeknek 
 1280 Ft 

Dr. Rigó János – Gyurcsáné Kondrát Ilona:
Az egészséges fogyókúra  
                         1260 Ft     1135 Ft 

A hóNAP
KÖNyVE

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

10%
KEDVEZMÉNy

Ha Ön 2008 májusában
megrendeli Dr. Rigó János –
Gyurcsáné Kondrát Ilona:
Az egészséges fogyókúra 

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

Önnek!

A megadott négyzetbe írja be a megrendelni 
kívánt darabszámot!

INTErNETES hONLAPUNKON TÖBB SZÁZ EGÉSZSÉGÜGyI KÖNyVBÔL rENDELhET!
www.gyogyhir.hu

gyógyító konyhaGyóGyhír  

Csodák nincsenek, de van megoldás 

A megoldás: fogyókúra. A kezdeti lelkesedés azonban gyakran kudarcba ful-
lad. Ennek egyik oka éppen a „kúra”, amely csodákat ígér, de nem vezet 
tartós életmódváltáshoz. Ha nem állandósulnak az új és egészséges szoká-

sok, a leadott kilók gyorsan visszatérnek. Aki sokat csalódott, inkább megbarátkozik 
túlsúlyával, ahelyett hogy szakember segítségét kérje. Ezért alakult meg a Tudatos 
Fogyás Fóruma, amelynek tagjai: dr. Pados Gyula professzor, Szent Imre Kórház, 
dr. ágoston Gabriella pszichiáter, dr. Torzsa Péter családorvos, Antal Emese, a Ma-
gyar Dietetikusok Országos Szövetségének elnöke és dr. Asbótné Thorma Judit, a 
Magyar Nôk Szövetségének elnöke. A társadalmi és szakmai összefogás célja, hogy 
széles körben ismertté váljon: egészségünk érdekében törekedni kell az optimális 
testtömeg elérésére, és ehhez támogatást adjon a fogyni vágyóknak.

A kedvezô változások két alappillére a diéta és a mozgás. A diéta nem jelenthet 
drasztikus ételmegvonást. Nem bizonyos ételcsoportokat kell kiiktatni étkezésünk-
bôl, hanem tudatos táplálkozásra kell törekednünk. Megfelelô mozgást jelenthet 
napi 30 perc tempós séta. Ha mindez nem hozza meg a várt eredményt, megoldást 

Kényelmes életvitel, kevés mozgás, szénhidrá-
tokban, zsírokban gazdag ételek. Mindezek 
egyenes következménye a túlsúly, az elhízás, 
esztétikai, majd egészségügyi problémák.

hozhat a harmadik pillér: a gyógyszeres támogatás. Dr. Pados Gyula kiemelte: a 
gyógyszeres terápia képes arra, hogy megadja a fogyókúra kezdô löketét, segítse 
a kitartást, és sikerélményt garantáljon, vagyis átsegítse a fogyni vágyókat a holt-
pontokon. 

Az érintettek nagy része úgy érzi, kontrollra, illetve lelki segítségre is szüksége 
lenne, hogy meg tudja valósítani az életmódváltását. Ez a negyedik pillér a sikeres 
testsúlycsökkentéshez, mely akár háziorvosi szinten is megvalósulhat, hiszen ôk jól 
ismerik a pácienseiket, állapotukat, szükségleteiket. Ezért született meg a „Mérlegel-
jen… fogyjon okosan” tájékoztató csomag, amely a fogyni vágyók információhoz 
jutását, valamint a háziorvosok munkáját hivatott segíteni.                    K. É.  n

Tudta?
•  Magyarországon 2 millióra becsülik az elhízottak és 

� millióra a túlsúlyos emberek számát. 
•  A dohányzás után az elhízás a második legfontosabb 

rizikófaktor a koszorúér-betegségek kialakulásában.  
•  Dr. Rigó János és Gyurcsáné Kondrát Ilona Az egész-

séges fogyókúra címû könyve gyakorlati tanácsokkal és 
finom receptekkel segít az optimális testtömeg elérésé-
ben és megtartásában.
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Díjaztuk
a véleményét
Szeretnénk megköszönni minden kedves Olvasónknak, aki kitöltötte és be-

küldte a Gyógyhír Magazin márciusi számában megjelent kérdôívet, amelyet 
a kiadó megbízásából a Szonda Ipsos Média-, Vélemény- és Piackutató Inté-

zet készített. Az Ön értékelése is hozzájárul ahhoz, hogy pontosabb képet kapjunk 
olvasóink elvárásairól, így még tartalmasabb, magasabb színvonalú lapot készíthes-
sünk hónapról hónapra, mindannyiunk örömére. 

A felmérés eredménye szerint olvasóink szeretik a Gyógyhír Magazint, keresik 
a patikákban, adott esetben kérik a gyógyszerészüktôl. Nagy örömünkre szolgált, 
hogy a hasonló típusú lapok között – több szempont alapján is – a legjobbnak ér-
tékelték a Gyógyhír Magazint. Fontos visszajelzés, hogy magazinunkat hitelesnek, 
megbízhatónak ítélik, a látott, olvasott szakmai és üzleti információk hatására több-
ször is vásároltak gyógyszertárban vagy gyógynövényszaküzletben új vagy eddig 
nem ismert terméket.

A felmérés eredményeinek elemzésére késôbbi lapszámunkban visszaté-
rünk.Helyszûke miatt most csak azok névsorát közöljük, akiknek a fôdíjak sor-
solásán kedvezett a szerencse. Ôket és a további nyerteseket levélben értesítjük. 
A nyereményeket postán küldjük el. 

A fôdíjat, a Hotel Venus zalakaros jóvoltá-
ból felajánlott, kényeztetô wellness hétvégét 
(két fô részére) nyerte: Dufner Gizella (Sopron).
A Békássy és Békássy Bt. kookoo falióráját 
kapja: dr. Gouda Pálné (Budapest); Gacsályi Erzsébet 
(Érd); Mucza Mihályné (Göd); Nagy Ottóné (Budaörs); 
Szabó Anikó (Budapest).
A Fitt-Forma stúdió fitneszbérletét nyerte: Ber-
táné Hajdú Klára (Szeged); Boldoczki Anikó (Kecskemét); 
dr. Pap Viktória (Kecskemét); Duska Gizella (Budapest); 
Égetô Edit (Szeged); Figler Kálmánné (Budapest); Gógh 
Nóra (Szeged); Király Margit (Kecskemét); Kis Hege-
dûs Kálmánné (Pécs); Kristóf Józsefné (Gyôr); Machnyik 
Lászlóné (Nyíregyháza); Markó Rita (Budapest); Mazuk 
Sándorné (Kecskemét); Nagy Anikó (Budapest); Rácz 
P. Helga (Szeged);  Szabó Olívia (Kecskemét); Szelecz-
ki Nóra (Kecskemét); Sziráki Katalin (Budapest); Takács 
Sándorné (Nyíregyháza); Tôzsér Tímea (Budapest). 

ElÔFIzETÔI AkcIÓ!

 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

A fél évre
elôfi zetôket
tollal
jutalmazzuk meg!

MInDEn ÚJ ElÔFIzETÔnEk AJÁnDÉkoT kÜlDÜnk!

Akik egy évre
elôfi zetik lapunkat,

egy praktikus
jegyzettömböt (tollal)
kapnak ajándékba.

 Gyógyhír Magazin elôfi zetési szelvény
Név: …………...........................................………………………………………………
Postázási cím (ahová a magazint kéri): ……………………………………………...,…
Az elôfi zetés idôtartama:
o  fél év (6 szám):      1.200 Ft
o  egy év (12 szám):  2.400 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: …………………...............
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Áprilisi számunk helyes megfejtései a következôk voltak: Búcsút mondhat borotvájának (skandináv), 
�9�� (sudoku).  A Hoodia Kft. termékeibôl összeállított értékes ajándékcsomagot nyerte: Gyenes 
Tamásné (Balatonfüred), a Valeant Pharma Magyarország Kft. ajándékcsomagját nyerte: Fábiánffy 
Jenô (Budapest). 

qu Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as mezôk-
ben az 1 és 9 közötti számok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtésként a színnel jelölt 
négyzetekben levô számokat – oszloponként balról jobbra haladva – kell beküldeni.
Helyes megfejtôink között az Oral Medic termékeibôl összeállított értékes ajándékcso-
magot sorsolunk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2008. május 25-ig küldjék el szerkesztôsé-
günkbe, 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 étrend-kiegészítô halolajkapszulát szedni?
Májusi megfejtôink között a Bausch & Lomb által forgalmazott termékekbôl 
összeállított értékes ajándékcsomagot sorsolunk ki. Kérjük, a megfejtéseket 
2008. május 25-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

rejtvény!GyóGyhír  

HA NEM ESZIK HETENTE NÉGYSZER HALAT…
Az ocuvite® retinat étrendkiegészítô magas

koncentrációban tartalmaz halolajat és E-vitamint, 
valamint omega-3 zsírsavat.

Forgalmazza: chauvin Ankerpharm képviselete
1124 Budapest, Tamási Áron u. 38.
www.ocuvite.hu   Tel.: (1)225-8621

MÁSODPERCEKEN BELÜL CSÖKKENTHETJÜK

A SZÁJÜREGIAFTA OKOZTA FÁJDALMAT

AZ ORALMEDIC®  ECSETELÔVEL.

Forgalmazza: Intercooperation zrt. 
1158 Bp., késmárk u. 11-13.

Tel.: (1) 416-0376, Fax: (1) 416-0380
www.intercooperation.hu
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   1.  Egyszeri használat
   2. Higiénikus alkalmazás
   3. Elôsegíti a gyógyulást

Vattázott ecsetelô 3 alkalomra.
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