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augusztusGyóGyhír  
Kardiológusok szerint szívroham szempontjából ke-
vés biztonságosabb hely van a világon, mint egy Las 
Vegas-i kaszinó. A játékasztal mellett ülô vendégek 
minden mozdulatát kamerák követik, és a rosszullét 
legkisebb jelére azonnal ott teremnek a biztonsági 
ôrök, automata defibrillátorral felfegyverkezve. Nem 
haboznak használni, hiszen részt vettek az életmentô 
kiképzésen.  

Szívmegállás esetén csupán négypercnyi esély marad az élet-
re. Nincs az a mentôszolgálat, amely ennyi idô alatt a helyszínre 
érne. Ha nincs eszköz, és nincs ember, aki segítsen…

Kolonics György kétszeres olimpiai bajnok tragédiáját hirte-
len szívhalál okozta, miközben ötödik olimpiájára készült. Nélküle 
vonul fel a hazánkat képviselô csapat augusztus 8-án, a pekingi 
olimpia nyitóünnepségén. Emlékezzünk a kiváló sportemberre, és 
szurkoljunk a magyar versenyzôk sikeréért!

Kedves Olvasó! 

A www.gyogyhir.hu
szolgáltatásai:
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Az orvos válaszol

A Gyógyhír Magazin kiadója vállalja egészségügyi kiadványok,
tájékoztatók szerkesztését, nyomdai elôkészítését és kivitelezését.

Forduljon bizalommal tapasztalt szakembergárdánkhoz.
további információk:

tel.: Fügedi ilona 06 (1) 349-6135
e-mail: info@pressgt.hu

Cardio-CT – a szívinfarktus korai diagnosztikával megelôzhetô
Magyarországon minden harmadik ember szívbetegség következtében hal 
meg. A korai, fi atalkorban bekövetkezô halálozás közel háromszorosa az eu-
rópai uniós átlagnak. Az egészségtudatos életmód és a rendszeres szûrések 
mellett a korszerû diagnosztika jelenti a legfontosabb tényezôt a gyógyulás-
hoz vezetô kezelések megválasztásakor.
Hogyan mûködik a Cardio-CT vizsgálat?
– A vizsgálat során a ct-berendezés a szívet minden irányból „letapogatja”, és milli-
métereknél is keskenyebb szeletekben készít keresztmetszeti képeket.  Az így elkészült 
sorozatból a készülék képes 3D-ben, vagy akár mozgás közben, 4D-ben is megjeleníteni 
a szívet és a koszorúereket. A pozitron-Diagnosztika központban mûködô 2x64 szele-
tes berendezés a jelenleg elérhetô legkorszerûbb cardio-ct a világon. A gép zajtalan, 
nem okoz bezártságérzést, és a szív bármiféle terhelése nélkül, nyugalmi állapotban is 
kimutatja az esetleges rendellenességeket.  
Kinek javasolt a Cardio-CT vizsgálat?
– A vizsgálat nemcsak az egészségtudatos személyeknek ajánlott, hanem olyan embe-
reknek is, akiknek panaszaik vannak, és a kardiológiai vizsgálatok (pl. terheléses EkG) 

nem mutatják ki egyértelmûen azok eredetét. továbbá magas szív- és érrendszeri ri-
zikóval rendelkezô betegeknél, bizonytalan panaszok fennállása esetén vagy akkor, ha 
coronária-fejlôdési rendellenesség gyanúja áll fenn.
Mik az elônyei a szív-CT eljárásnak?
– Az elmúlt évek adatai azt mutatják, hogy a katéterezések az esetek 60-70%-ában csu-
pán diagnosztikai célból történtek. Mindössze 30-40%-ban kerül sor tényleges terápiás 
beavatkozásra. A katéterezés hazánkban jelenleg kórházi bennfekvést és felügyeletet 
igényel, és nem elhanyagolható kockázattal is járhat. A cardio-ct vizsgálat a páciens 
számára semmilyen kellemetlenséget nem jelent, és közel 100%-os biztonsággal képes 
kizárni a koszorúér-szûkületeket akár már olyan korai fázisban is, amikor még semmi-
lyen panasz nem jelentkezik.
Hogyan lehet jelentkezni a Cardio-CT vizsgálatra?
– A vizsgálatot bárki igénybe veheti, az ára 160 ezer forint. A vizsgálat önköltséges, hi-
szen az egészségbiztosító egyelôre nem támogatja. A központban a vizsgálatot kardio-
lógus orvos javaslatára végezzük, de ha valaki anélkül érkezik, akkor a központunkban 
dolgozó kardiológus szakorvosok a cardio-ct vizsgálat elôtt természetesen konzultál-
nak a pácienssel. 

Pozitron-Diagnosztika Központ

1117 Budapest, Hunyadi János út 9.

Info-vonal: (1) 505-8888

e-mail: info@pet.hu, www.pet.hu
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Becslések szerint ha-
zánkban minden har-
madik-negyedik ember 
szenved valamilyen aller-
giás tünettôl. Ez a tipiku-
san civilizációs betegség 
rohamosan terjed, az 
ENSZ elôrejelzése szerint 
2016-ra a Föld lakossá-
gának ötven százalékát 
érinti majd, jelentôsen 
megnövelve a kormány-
zatok és a lakosság 
egészségügyi kiadásait. 

Parlagfû,     görögdinnye, paradicsom

Az allergia a szervezet túlérzékenysé-
gi reakciója olyan anyagra, környezeti 
hatásra, amely az emberek többsége 

számára ártalmatlan. Az immunrendszer heves 
védekezését elvileg bármi kiválthatja, amit belé-
legzünk, megeszünk, vagy amivel bôrünk, nyál-
kahártyánk érintkezik. Allergén lehet fû, fa, vi-
rág, cserje pollenje, gombaspóra, élelmiszer (tej, 
tojás, sajt, mogyoró, hal, kagyló, gyümölcs), ve-

gyi anyag (klór, bergamott, latex, fémek, bizsuk, 
testékszerek, tetoválófestékek), gyógyszer, kör-
nyezeti tényezô (poratka, penészgomba, állat-
szôr, madártoll, hideg, napfény). 

Hajlam és környezeti hatások
Az allergia kialakulásának folyamata egy té-
vedéssel indul, az immunrendszer ellenségnek 

központbanGyóGyhír  
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ítél egy mindennapi molekulát, amely egyéb-
ként veszélytelen. Ha a szervezet érzékennyé 
válik az allergénre, a következô érintkezés 
alkalmával allergiás reakcióval válaszol, meg-
jelennek a tünetek.

Az allergia kialakulásához hozzájárul a 
genetikai hajlam. Ha egyik szülô érintett, 50 
százalék az esélye annak, hogy a gyermek is 
allergiás lesz, amennyiben mindkét szülô érin-
tett, az öröklôdés esélye 75 százalék. A fo-
kozott immunválasz kialakulását környezeti 
tényezôk is befolyásolják. nem elônyös, ha túl 
steril körülmények között próbáljuk felnevelni 
a gyerekeket, mert fontos lenne, hogy immun-
rendszerük megkapja a szükséges ingereket, 
megtanulja, mit kell elviselnie, és mi ellen kell 
küzdenie. De nem szabad a kicsiket kitenni fö-
lösleges kockázatoknak, a lakásban érdemes 
az ismert allergéneket – poratka, csótány, 
hobbiállatok (kutya, macska, hörcsög, papa-
gáj), penészgomba – távol tartani. kültéren 
hasznos elkerülni az agresszív polleneket, hi-
szen vizsgálatok igazolják, hogy azok a csecse-
môk, akik azokban a hónapokban születtek, 
amikor allergizáló virágporok nagy mennyi-
ségben szállnak a levegôben, késôbb gyakrab-
ban szenvednek légúti túlérzékenységben. Bár 
nem könnyû védekezni az allergia ellen, a cse-
csemôknél egyértelmûen védô szerepe van az 
anyatejes táplálásnak. Egészségünk védelmét 
szolgálja az is, hogy kötelezô gondoskodni a 
kertek, közterületek, és a nem mûvelt földek 
parlagfû-mentesítésérôl. 

Erôteljesebb tünetek
Az allergia sokféleképpen képes megkeserí-
teni a betegek életét. A légúti panaszok az 
orrfolyással, szemviszketéssel, kötôhártya-
gyulladással járó szénanáthától az asztmás 
rohamokig terjedhetnek. A túlérzékenység a 
bôrön allergiás bôrgyulladást, atópiás derma-
titiszt, ekcémát válthat ki. Az emésztôszervi 
érintettséget puffadás, hasmenés, felszívódá-
si zavarok jelzik. különösen súlyos tüneteket 
idéz elô a rovarméreg, például a méh- vagy 
darázscsípés.

– Változás tapasztalható az allergia klinikai 
megjelenésében, egyre több a beteg, és egyre 
fiatalabb korban jelentkezik. A tünetek egyre 
erôteljesebbek, és a betegek általános közér-
zete is rosszabb – mondja dr. nékám kristóf, 

Gyógyító fény
Az allergiás nátha kezelésében alkalmazott fényterápia egyszerû, 
gyógyszermentes megoldás lehet. Hatékonyságát kettôs vak, pla-
cebo-kontrollált klinikai vizsgálattal ellenôrizték, dr. Nékám Kristóf 
vezetésével. Közel száz önként jelentkezô, enyhe és középsúlyos 
allergiás náthában szenvedô beteg vett részt a kutatásban. A tü-
neti naplót vezetôket két csoportra osztották, az egyik a vizsgált 
készüléket, a másik hasonló, de placebo eszközt kapott. A feladat 
azonos volt: négy hétig naponta négyszer, alkalmanként négy és 
fél percig kellett használniuk az orr nyálkahártyájára illesztett, vö-
rös fényt kibocsátó készüléket, és elôírt rendben feljegyezniük az 
észlelt tüneteket, majd további két hétig vezették még ezt a naplót. 
Akik véletlen kiválasztás alapján a 6�0 nanométeres vörös fényt 
kibocsátó készüléket kapták, arról számoltak be, hogy jelentôsen 
enyhült az orr, a garat, a fül, a szem viszketése, az orrfolyás, a 
tüsszögés, a könnyezés, bár az orrdugulás nem változott. Érdekes 
módon a „nem hatásos” készüléket használók is úgy érezték, hogy 
tüneteik enyhültek, igaz nem olyan jelentôsen, mint a másik cso-
portba soroltaké. A különbség értékelhetôen a terápiás készülék 
javára szólt. 

a Budai irgalmasrendi kórház allergológiai és 
immunológiai osztályának professzora. – Míg 
a múlt század elején szinte ismeretlen beteg-
ség volt a szénanátha, húsz évvel ezelôtt a 18 
év alattiak 1-2 százaléka szenvedett allergiás 
rinitiszben, 2004-ben már húsz százalékuknál 
jelentkezett szénanátha.

Allergiás bôrtünetekkel (atópiás dermati-
tisszel) a 18 év alattiak 15-20 százaléka küsz-
ködik. Az asztmások aránya 3-10 százalék, a 
táplálékallergia a hazai népesség 2-6 százalé-
kát érinti. 

Az allergia teljesítményt csökkentô be-
tegség. A tünetek átmenetileg munka- és 
tanulásképtelenné tehetik az érintetteket. 
Augusztus–szeptemberben, ebben a kritikus 

Keresztallergiák
A pollenallergiások közel tíz százaléka arról számol be, hogy 
bizonyos ételek fogyasztása után allergiás tüneteket tapasztal: 
ajka, nyelve bizsereg, viszket, felduzzad. Ez a jelenség a kereszt-
allergia, amelynek hátterében az áll, hogy a pollen egyik jellemzô 
fehérjeszakasza megegyezik valamely más növényben található 
fehérjeszakasszal. Ha az egyikre kialakult az allergia, a másik is 
okozhat tüneteket. Gyakori keresztallergiák:    
• Parlagfû: görögdinnye, sárgadinnye, paradicsom, uborka
•  Fekete üröm: kömény, csili, paprika, paradicsom, sárgarépa, 

petrezselyem, burgonya, koriander, kapor, kamilla, napraforgó, 
kivi, ánizs, dinnye, uborka, mangó, szerecsendió, fekete és zöld 
bors, mustármag, borsmenta, bazsalikom, majoránna, szurokfû, 
zeller.

•  Nyírfa: mogyoró, dió, mandula, alma, 
cseresznye, sárgabarack, körte, szil-
va, meggy, ôszibarack, burgonya, 
kivi, avokádó.

•  Füvek: paradicsom, rozs, búza, 
szója, földimogyoró, 
bab, borsó, szent-
jánoskenyér.

•  Földimogyo-
ró: dió

•  Latex (gumi-
kesztyû, 
katéter, 
óvszer): 
gesztenye, 
banán, spe-
nót, avokádó, 
citrusfélék, kivi.

idôszakban a parlagfû és más gyompollenek 
iránt érzékenyek kifejezett életminôség-rom-
lást élnek meg.

Az allergiának sokféle kezelési módja lé-
tezik, ami egyben azt is jelenti, hogy nincs 
egyetlen, biztos ellenszere. A gyógyszerek 
több csoportja – antihisztaminok, szteroidok, 
speciális immunterápia – mellett a probiotiku-
mok és más, nem gyógyszeres terápiák állnak 
rendelkezésünkre. segíthetnek az alternatív 
terápiák, az immunrendszert erôsítô gyógy-
növények, az életmódváltás az allergén távol-
tartására, az úszás, a különféle orrfilterek, a 
fényterápia és egyéb recept nélkül kapható 
termékek. 

koliMÁr ÉVA n
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Élelem nélkül sokkal tovább életben marad-
hatunk, mint édesvíz nélkül. Mégis éhséget 
jóval korábban érzünk, akkor, amikor az 
evés még nem létszükséglet. A szomjú-
ság ellenben sürgetô szükség, arra utal, 
hogy szervezetünkben megemelkedett az 
ásványi sók koncentrációja, vérünk be-
sûrûsödött, torkunk kiszáradt. Vízigényünk 
a nyári hôségben megnô, ezért különösen 
fontos, hogy sok folyadékot igyunk.

Tiszta vizet
a pohárba!

testünk jelentôs részét víz alkotja, csecsemôk szer-
vezetében a folyadék aránya hetvenöt százalék, 
az idôseknél mintegy hatvan százalék. Az éltetô 

nedv szállítja a tápanyagokat a sejtekhez, és eltávolítja 
a fölöslegessé vált anyagcsere-termékeket. Fenntartja a 
vérnyomást, a keringést, megteremti a szervezet belsô 
egyensúlyát. 

Belsô egyensúly
A folyadékháztartás egyensúlyának fontosságát jelzi, 
hogy élelem nélkül hetekig kibírjuk, víz nélkül csak né-
hány napig élhetünk. Egy 70 kg testtömegû emberben 
nagyjából 45 liter víz található, ebbôl 27-31 liter a sejtek-
ben, 9 liter a sejtek közötti térben, 4,5 liter a véráramban. 
A szervezet valamennyi víztér mennyiségét szabályozza, 
szükség szerint mozgatja úgy, hogy az egyes területeken 

viszonylag állandó legyen a folyadék szintje. Ha a véráram vízmennyisége csökken, 
a sejtekbôl vonja el a keringés fenntartásához szükséges folyadékot. Ha a testben 
víztöbblet alakul ki, a véráramban a víz mennyisége nô, a fölösleget a szervezet a 
sejtekbe és a sejtek közötti térbe áramoltatja, így biztosítja a vértérfogat és a vér-
nyomás viszonylagos állandóságát.

A vízbevitelnek egyensúlyban kell lennie a vízveszteséggel. Az egyensúly fenn-
tartásához – a kiszáradás, a vesekövek kialakulása és egyéb problémák megelôzésé-
re – egy egészséges felnôttnek legalább másfél-két liter folyadékot ajánlott fogyasz-

Tudta?

•  Szervezetünk „szomjúságközpontja” akkor jelez, amikor 
hormonális jelzésre a vesék már kevesebb vizeletet vá-
lasztanak ki, és a vízben oldott ásványi sók (elektrolitok) 
egyensúlya megbomlik. Ha a testnedvekben megnô a 
nátrium szintje – akárcsak az elsózott étel után - ránk tör 
a szomjúság.

•  Ha sok vizet ittunk, a nátrium szintje lecsökken, ez több 
vizelet kiválasztására serkenti a veséket. A fölösleges víz 
kiürítésével helyreáll az optimális elektrolitkoncentráció.

•  A kiszáradás jellemzô tünetei: szédülés, zavartság, a 
vérnyomás leesése. Ha a vizet és az elektrolitokat nem 
pótolják, a vérnyomás tovább zuhan, ami sokkhoz ve-
zethet, ez a belsô szervek, a vesék, a máj, az agy súlyos 
károsodását eredményezi.

tania naponta. inkább többet, mint kevesebbet, ugyanis a szervezet számára kisebb 
terhet jelent a fölösleget kiválasztani, kiüríteni, mint tárolni. Jelentôsen megnô a 
folyadékigényünk sportolás, intenzív munkavégzés közben vagy egy forró nyári na-
pon, erôsen izzadva. Folyadékot veszítünk a kiválasztással (vizelettel, széklettel), ve-
rítékezéssel, légzéssel. normális esetben kevés víz veszik el az emésztôrendszerben, 
de tartós hányással vagy súlyos hasmenéssel akár négy liter víz távozhat a szerve-
zetbôl. ilyenkor a legfontosabb teendô a folyadék és az ásványi sók pótlása ivással, 
illetve infúzióval, hogy a kiszáradást elkerüljük. 

A legjobb szomjoltók
Folyadékszükségletünket a táplálékkal és ivással pótoljuk. nem mindegy azonban, 
hogy mit kortyolgatunk. sem a harmatos falú korsóban gyöngyözô hideg sör, sem 
a szeszes koktélok nem oltják a szomjat, sôt! Az alkohol, a kávé és a koffeintartalmú 
energiaitalok vizet vonnak el a szervezetbôl. 

Dietetikusok szerint a legjobb szomjoltó a tiszta víz, mert tartalmazza mindazo-
kat az ásványi anyagokat, amelyekre szükségünk van. Elônye, hogy nem tartalmaz 
energiát, kalóriaértéke nulla, ezért fontos szerepet kap a korszerû táplálkozásban. 

A vezetékes víz íze, összetétele a víznyerô helyektôl függ, más víz folyik a csap-
ból Budapesten, szegeden, Bécsben vagy tokióban. De az elvárások szigorúak, ké-
miai, biológiai és bakteriológiai szempontból is tisztának, fogyasztásra alkalmasnak 
kell lennie. Minôségét az Állami népegészségügyi és tisztiorvosi szolgálat (Ántsz) 
ellenôrzi. 

nem véletlen, hogy egyre népszerûbbek a palackozott ásványvizek, hiszen a 
címkéken feltüntetik az összetételüket, így tudhatjuk, mi kerül a poharunkba. 

Ha más ízekre vágyunk, a lédús gyümölcsök, a természetes gyümölcs- vagy 
zöldséglevek, a tejes turmixok vitaminokban, ásványi anyagokban, rostban és egész-
ségvédô antioxidánsokban gazdag innivalót kínálnak.

k. É. n

Figyelem! 

A gyerekek és az idôsek nagyobb figyelmet igényel-
nek, hogy elkerüljék a kiszáradás veszélyét. A gye-
rekek sokszor a játék hevében elfelejtenek inni, ezért 
idôrôl idôre érdemes ôket megkínálni valamilyen inni-
valóval. Gyakori, hogy az idôsek a szükségesnél keve-
sebb folyadékot isznak, mert a szomjúságközpontjuk 
nem mûködik olyan jól, mint a fiataloké, ezért érdemes 
a kezük ügyébe készíteni vizet, teát, gyümölcslevet, 
amit kívánnak.
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Védô táplálás

A megfelelô tápanyagok biztosítása az íny egészségének kulcsa 
lehet. Ezért a fogorvosok gyakran olyan vitaminok és más természe-
tes anyagok kúraszerû szedését javasolják, amelyekrôl tudott, hogy 
jó hatással vannak a fogínyre. Az egyik legfontosabb ilyen táp-
anyag a Q10 koenzim, ugyanis semlegesíti a káros szabadgyökök 
egy részét, amelyek ínyirritációt okozhatnak. E szabadgyökök étke-
zés után keletkeznek, amikor a szájüregben maradt élelmiszer bom-
lásnak indul, és ezen kórokozók szaporodnak el. Klinikai vizsgála-
tok szerint a vérzô vagy gyulladt fogínyben kevesebb Q10 koenzim 
található, mint az egészségesben. Hasonlóan fontos tápanyag a 
C-vitamin és a rutin, amelyek segítenek egészségesen tartani a kö-
tôszöveteket. A rutin jó hatással van a hajszálerek rugalmasságára, 
így csökkentheti a fogínyvérzést. A C- és az E-vitamin antioxidáns 
hatásuk révén védik az íny szöveteit. Egyes gyógynövények (pl. a 
kamilla, körömvirág) pedig nyugtatóan hatnak a szájüreg nyálka-
hártyájára.

Az omega-3 zsírsavak mindig is alapvetô részei voltak táplálkozásunknak, de csak az 
utóbbi évtizedek kutatásai derítettek fényt arra, hogy mekkora jelentôségük van az egész-
ség megôrzésében. Nemcsak szív- és érrendszerünket óvják, hanem támogatják a gyer-
mekek értelmi fejlôdését, javítják a koncentráló képességet, az idegsejtek közötti kommu-
nikációt.

Természetes csodaszer

Jótékony hatásait még sorolhatnánk: segítenek leküzdeni a depressziót, 
megelôzni az idôskori látásromlást, megôrizni a jó memóriát, és számos 
krónikus betegség kiegészítô kezelésében is beváltak. Halak, olajos mag-

vak és étrend-kiegészítô kapszulák fogyasztásával vihetjük be a legtöbbet 
szervezetünkbe ebbôl a természet adta csodaszerbôl.

Egészséges eszkimók
A tengeri élôlényeket nagy mennyiségben fogyasztó eszkimó és japán lakos-
ságnál megfi gyelték, hogy körükben alig fordul elô cukorbetegség, pikkelysö-
mör. A különféle autoimmun vagy allergiás megbetegedések messzire kerülik 
ôket, a világ más tájain oly gyakori daganatos kórképek is jóval ritkábbak kö-
zöttük, és csak elvétve találkoznak szív- és érrendszeri panaszokkal. A kutatók 
úgy vélik, hogy mindezt a két népcsoport omega-3 zsírsavban gazdag étrendje 
magyarázza. Az eszkimók és a japánok tradicionális ételei, a különféle tengeri 
halak gazdagok a többszörösen telítetlen zsírsavakban, amelyek késleltetik a 
koszorúerek beszûkülését és az életveszélyes ritmuszavarok megjelenését. 

Egyre több kutatás igazolja az omega-3 kedvezô élettani hatását, újabb 
és újabb betegségek megelôzésében mutatják ki szerepüket. Az omega-3 zsír-
savak testünkben igen fontos biológiai védôfunkciót töltenek be. Esszenciá-
lis zsírsavak, ami azt jelenti, hogy szervezetünk nem képes ezeket elôállítani, 
ezért kiegyensúlyozott táplálkozással kell biztosítani rendszeres bevitelüket. 

Általános védelem
Az omega-3 zsírsavak hozzájárulnak a szív és az érrendszer egészséges mûkö-
déséhez, a vér megfelelô triglicerid- és koleszterinszintjének fenntartásához, 
valamint elôsegítik a normális vérnyomás megôrzését. Az infarktuson már 
átesetteknél csökkentik az újból fenyegetô szívinfarktus rizikóját. Hatásosan 

veszik fel a harcot a vérrögképzôdés és az érelmeszesedés ellen azzal, hogy 
gátolják a vérlemezkék összecsapódását, továbbá növelik a véralvadási idôt. 

Azoknak is érdemes emelniük az omega-3 adagjukat, akik gyulladásos 
mozgásszervi problémákkal küzdenek. Az ízületi problémák mellett olyan kró-
nikus bôrbetegségek, mint az ekcéma és a pikkelysömör is jól reagálnak ezek-
re a jótékony zsírsavakra, sok páciensnél csökkenthetô a gyulladásos meg-
betegedésekben alkalmazott szteroidok mennyisége.

Amerikai kutatók jöttek rá, hogy az omega-3 hiánya olyan agymûködési 
zavarokhoz vezet, amelyek rontják a stresszel, a veszteségekkel való megküz-
dés hatékonyságát. Mindezt igazolni látszik, hogy Japánban alacsonyabb a 
depressziósok aránya, a sok halat fogyasztó népeknél kevesebb öngyilkossá-
got követnek el. Az omega-3 zsírsav természetes antidepresszáns, amelynek 
fokozott fogyasztásával mérsékelni lehet a hangulatváltozásokat. Az már kü-
lön nyereség, hogy szedésétôl szellemi teljesítôképességünk is nô.

Hal vagy kapszula
A hosszú szénláncú, többszörösen telítetlen zsírsavakat nagy mennyiségben 
tartalmazzák a halak – lazac, pisztráng, szardínia, makréla, tonhal –, valamint 
a diófélék, a lenmag, a lenolaj. Átlagos hazai táplálkozásunk során napi ome-
ga-3 szükségletünknek csak a töredékét fedezzük, pedig hetente kétszer-há-
romszor kellene halat, tengeri gyümölcsöket, dióféléket és minél több zöld-
séget fogyasztanunk. Akik nem kedvelik a halételeket, jellegzetes ízük vagy 
illatuk miatt, ma már étrend-kiegészítô kapszulákkal pótolhatják az egészsé-
gük megôrzéséhez szükséges zsírsavakat. skandináv kutatók mélytengeri ha-
lak húsából olyan készítményt állítottak elô, amely tartalmazza a létfontosságú 
összetevôket, ugyanakkor sem a kapszula íze, sem az illata nem emlékeztet a 
halakra. A készítmények szedése már néhány hónap alatt jelentôs eredménye-
ket hoz, lassítja az erek elmeszesedését, csökkenti a vér kóros alvadékonysá-
gát, kedvezô irányban változtatja meg a vérzsírok összetételét, ezáltal fontos 
tényezô lehet a trombózis és a szívinfarktus megelôzésében. 

MÁrton AnitA n

Tudta?
•  Az omega-3 DHA alapvetô szerepet játszik az 

idegsejtek közti kommunikációs folyamatokban. Az 
intelligencia és az értelmi képességek pedig ezen a 
kommunikáción alapszanak. Így az omega-3 DHA 
bevitel különösen abban az idôszakban fontos, amikor 
a gyermekek agya fejlôdik, ez a magzati léttôl kb. 1� 
éves korig tart.

•  Hazai halaink közül a busa tartalmaz nagyobb meny-
nyiségben omega-3 zsírsavakat.

•  Hasznos, ha heti egy-két alkalommal hal kerül az asz-
talra, ajánlott adagja személyenként 1�0-200 gramm.

Az egészség kapuja
közhelyek nélkül is lehet a szájápolásról beszélni, 

csak nem érdemes, mert a közhelyek abban se-
gítenek, hogy természetessé tegyünk egy koráb-

ban még nem természetes fogalmat. ilyen közhely, hogy 
ép testben ép lélek, vagy étkezések után moss fogat. „A 
szájüreg az egészség kapuja” szlogen is arra hívja fel a 
fi gyelmet, hogy a fogak védelme, a szájüreg higiéniája 
meghatározó az ember egészsége szempontjából. De 
hogyan is kell a fent említett közhelyeket érteni? Az, 
hogy milyen az egészségünk, vagy milyen beteg-
ségek jelennek meg – jelen esetben a szájüregünk-
ben –, többek között a következôktôl függhet:
1. A szájüregi mikrokörnyezet állapotától, vagyis a sav-
bázis egyensúlytól, a helyi immunrendszer állapotától, az 
elektrolit-, ásványianyag-egyensúlytól, vitaminkészlettôl.
2. A mikrokörnyezet állapota függ a szájápolástól és 
olyan tényezôktôl, amelyek a szervezet egészének az 
állapotát is befolyásolják, pl. stressz, tartós érzelmi insta-
bilitás, a környezethez és önmagunkhoz való elégtelen 
mentális alkalmazkodás.
3. A táplálkozás és a rágás szerepe.
4. Genetikai hajlam bizonyos fogágy-betegségekre vagy 
fogfejlôdési zavarokra.
5. rossz szokások, dohányzás, ceruzarágás, fogcsikor-
gatás.
6. Már kialakult krónikus betegségek, pl. cukorbeteg-
ség.
A fentiek közül a 2. az, ami most minket érdekel. Az 
általános egészségi állapotot befolyásoló tényezôket 
nem könnyû feltárni, és változtatni rajtuk, pedig leg-
alább olyan fontos lenne, mint a törekvés a kitûnô száj-

ápoltságra, ami ma már kezd társadalmi követelmény 
lenni bizonyos kulturáltsági szint felett.

Általánosságban azt mondhatjuk, hogy mossunk 
legalább naponta kétszer fogat – helyesen. A helyes fog-
mosásnál a fogkefét az íny felôl vezetjük a fogak felé, a 
fog tengelyével párhuzamosan. Azaz a fenti sort fentrôl 
lefelé, az alsót alulról felfelé, sepregetve (nem körkörös 
vagy oda-vissza húzogató mozgással) mossuk kb. 2 
percig (ennyi idô azért kell az alapossághoz). A kereske-
delemben kapható fogkefék többsége megfelelô minô-
ségû, a fogkrémek választása ízlés dolga. A hangsúly a 
jó mechanikai fogmosáson, azaz a fogmosási technikán 
van. Az elektromos fogkefe is megfelelô, ha valaki nem 
bízik saját ügyességében. kiegészítésképpen csak a fogse-
lyem használatát javaslom, azon esetekben, ahol a fogak 
túl szorosan helyezkednek el, vagy az íny visszahúzódott. 
Ínyvisszahúzódásnál, fogpótlásoknál szükség lehet még a 
fogköztisztítók sokféleségébôl valamelyikre, ezt legjobb, 
ha a fogorvos javasolja. Véleményem szerint alaphelyzet-
ben szájvizekre, szájfertôtlenítô oldatokra nincs szükség. 
Ezek inkább rossz irányba tolhatják el a szájüregi és bél-
rendszeri bakteriális környezet egyensúlyát.

A megfelelô szájhigiéniához a rendszeres fogászati 
ellenôrzés és fogkô-eltávolítás is hozzátartozik.ellenôrzés és fogkô-eltávolítás is hozzátartozik.

Dr. Gergely Ákos
fogorvos
Rendelô: Bp. XII.,
Kékgolyó u. 1�/b mfszt. 1. 
Tel.: 3��-�618
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ÉLVEZZE A KRÉMBE ZÁRT OXIGÉN CSODÁJÁT!
Az Aquadragon Kft. világújdonsága!

Keresse a gyógyszertárak-
ban a kaqun vízzel készült 
AQUA O2 termékcsaládot!

Gyártó:
AQUADRAGON
Kozmetikai Kft.

Tel./fax: 242 22 25

Bôrünk minden évszakban ápolásra szorul, 
ám mindig másfélére. A nyári bôrápolás-
nál tekintettel kell lenni a nagy melegre, a 
gyakran magas páratartalomra, az inten-
zív napsugárzásra. 

Melegben fontos a hidratálás

A meleg, a fokozott izzadás, a magas páratartalom megváltoztatja a 
bôr legfelsô rétegének, a hámnak az állagát, a fi zikai tulajdonságait, 
ez pedig hatással van az alsóbb rétegek anyagcseréjére. kitágulnak 

az apró hajszálerek, bôrpír keletkezik, az izzadás miatt a normálisnál na-
gyobb lesz a folyadékveszteség, és intenzívebb a faggyútermelés. A folyama-
tos párologtatástól nedvessé váló bôr felpuhul, könnyebben sérül, gyengül 
a védelme a környezetben lévô kórokozókkal szemben. különösen veszé-
lyeztetettek lehetnek ebbôl a szempontból a gyerekek, a várandós nôk, a 
valamilyen okból – például autoimmun-betegség, rosszindulatú daganatok 
kezelésére – immungátló gyógyszereket szedôk, a cukorbetegek, illetve a 
túlsúlyosak. náluk, megfelelô ápolás híján, gyakoribb lehet a bôr kiszáradá-
sa, az apró sérülések elfertôzôdése.

Tartsuk be a szabályokat!
Míg húsz évvel ezelôtt nyáron szinte mindenki hódolt a napozás örömének, 
mert a közvélekedés egészségesnek tartotta a csokoládébarnára sült testet, 
ma már a többség óvatosan, csak rövid idôre megy ki a napra. Vannak, 
akik teljes mértékben tartózkodnak a napozástól. Bár általánosan ismertek a 

napsugárzás ártó hatásai, az azoktól való teljes tartózkodás is ártalmas lehet, 
mert a csontrendszer egészségének megtartásához szükséges D-vitamin hiá-
nyához vezethet. Fontos a már általánosan ismert szabályok (a fokozatosság 
betartása, a fej védelme, a délelôtt 11 óra elôtti, illetve délután 3 utáni napo-
zás), illetve a megfelelô minôségû napvédô készítmények használata. 

A smink kerülendô
A bôrt a napozás is erôsen kiszáríthatja, amelynek hosszú távú hatásaként 
különösen az arcon, mély ráncok jelenhetnek meg. Fenyves Marianna koz-
metikus szerint a napozás után mindig tanácsos rögtön zuhanyozni, majd 
elôbb bôrnyugtató balzsammal, utána erôsen hidratáló testápolóval alapo-
san lekezelni. A hidratáló krémmel való bedörzsölésre naponta több alka-
lommal is sor kerülhet. nyáron az arc esti ápolásához nem érdemes a télen 
használt, zsírosabb állagú, tápanyagokban gazdagabb krémet használni, 
mert rátapad a bôrre, és kellemetlenül verejtékezni kezd alatta. Helyette a 
hidratáló krémek használata célszerû. napsütésben, melegben az arcfestés, 
a púderezés is kerülendô, mert a hôségtôl a festékanyag szinte beleég a pó-
rusokba. Ezekbôl késôbb mitesszerek, pattanások lehetnek. 

lórÁntH iDA n

sok kérdést kaptam az elmúlt hónapokban különbözô betegségek örökletes 
(genetikai) hátterérôl, és egy-egy genetikai laboratóriumi vizsgálat menetérôl. 
Az esetek túlnyomó többségénél az elsô válaszom az volt, hogy vegyenek részt 
genetikai tanácsadáson, amelynek során kiderül, hogy az adott személynél mi-
lyen genetikai okok merülhetnek fel. Egy adott betegség esetében (például da-
ganatos, ízületi, cukorbetegség örökletes kockázatairól) a genetikai tanácsadás 
dönt – a meglévô leletek felhasználásával – a genetikai laboratóriumi vizsgálat 
szükségességérôl. Elôfordulhat, hogy a genetikai tanácsadás során kiderül, az 
adott esetben nem indokolt genetikai laboratóriumi vizsgálat. 

kevés kérdést kaptam azzal kapcsolatban, hogy a genetikai tanácsadás-
nak mekkora szerepe van saját magunk és gyermekeink egészségének meg-
ôrzésében. szeretném hangsúlyozni, hogy nemcsak a betegségek kapcsán 
vehetô igénybe, hanem egészséges emberek is részt vehetnek rajta. A gene-
tikai tanácsadás egy fontos szûrôvizsgálat, amely segítséget nyújthat a leendô 
betegségek megelôzésében. Egészséges emberek esetében a családfaelemzés 
alapján feltérképezhetôk a rokonságban elôforduló, genetikai hátterû beteg-
ségek. Ha például több vénás megbetegedés fordult elô felmenôi ágon, akkor 
a genetikai tanácsadás deríti ki, hogy a betegség hátterében mely örökletes 
tényezôk állnak, és tájékoztatja a családot a genetikai laboratóriumi vizsgálat 
fontosságáról. A vizsgálattal kiszûrhetô, hogy a gyerekek közül örökölte-e va-
laki a vénás megbetegedésre hajlamosító génváltozatot (pl. leiden mutáció), 
ezáltal – megfelelô tájékoztatással – lehetôség nyílik a betegség felnôttkori el-
kerülésére.

A genetikai tanácsadás egyben életmód-tanácsadás is, amelynek során tá-
jékoztatást kaphatunk arról, hogy esetünkben indokolt-e valamilyen szûrôvizs-
gálaton az átlagosnál sûrûbben részt venni, valamint szükséges-e valamilyen 
genetikai laboratóriumi vizsgálat.

Genetika és
egészséges életmód

Dr. Nagy Zsolt  

genetikai diagnosztika
Telefon: 06-�0-�8�-13�2
E-mail: info@pressgt.hu

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Bizinger Katalin 
gyógykozmetikus
Bp. V., Alkotmány u. �.
Tel.: 06-�0/326-11�9

Hogyan készítsük fel
bôrünket a napozásra?

A nap által kiváltott kóros reakciók elleni védelemben fontos, hogy bôrünket 
felkészítsük a fokozott UV-sugárzásra. Ezért érdemes nyaralás elôtt bôrünket 
fokozatosan a napfényhez szoktatni, illetve szervezetünket belülrôl is táplál-
ni. Ajánlatos béta-karotin és E-vitamin bevitele, melyek mindamellett, hogy 
megóvnak a sugárzás ártalmaitól, a bôrnek aranybarna színt kölcsönöznek. A 
béta-karotin erôteljes antioxidáns hatásánál fogva óvja az egészséges sejteket, 
és véd a napsugárzás következtében kialakuló szabadgyökök ellen. lehetôség 
szerint válasszunk bôrünk típusához és fényérzékenységéhez igazodó fényvé-
dô terméket, melyet napozás elôtt legalább 30 perccel vigyünk fel a bôrre, és 
ezt többször ismételjük meg, amíg a napon tartózkodunk.

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Természetes ápolás
A kozmetikus szerint az arcbôr, a dekoltázs kiváló 
ápolószerei a nyári zöldségek, gyümölcsök. Nem-
csak elfogyasztva fejtik ki egészségôrzô hatásukat, 
hanem péppé zúzva, tejszínnel, tojással, mézzel 
kombinálva arcpakolásként is kiválóak. Bársonyos-
sá, rugalmassá teszik a bôrt, az apró ráncokat 
kisimítják. Hetente akár kétszer, háromszor is érde-
mes idôt szánni rá, mert a pakolás nemcsak pilla-
natnyilag hatásos, hanem az elôttünk álló ôszi, téli 
idôjárás megpróbáltatásaira is felkészíti az arcbôrt. 
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központbanGyóGyhír  

Még ma sem tudjuk, miért töltjük életünk egyharmadát alvással, de az biztos, hogy nélkülözhe-
tetlen testi-lelki egészségünkhöz. Pihenés hiányában ingerlékenyebbek leszünk, nehezebben kon-
centrálunk, rosszabbul mûködik a memóriánk. 
Gyakran épp álmunkban születnek a legjobb 
ötletek, és hasznos lehet, ha egy fontos döntés 
elôtt „alszunk rá” egyet.

Szép álmokat!

Az alvás nem elvesztegetett idô, fontos szerepe van a memória, az immun-
háztartás, a hormonális rendszer mûködésében, a testi regenerálódás fo-
lyamatában. Ebben a megváltozott tudatállapotban az agy nem a külvilág 

ingereivel, hanem önmagával foglalkozik. Feldolgozza a nap eseményeit, élmé-
nyeit, értelmezi, szelektálja, emlékezetbe vési a tapasztalatokat. Mivel ilyenkor a 
tudatos kontroll kikapcsol, felszínre kerülnek a tudatalattiba számûzött, elfojtott 
érzések, események, és álomképekben fogalmazódnak meg. kellô mennyiségû 
és jó minôségû alvás után kipihenten, tettre készen, energikusan kezdhetjük a 
napot.

Ki mint veti ágyát
Érdemes gondosan kiválasztani a fekhelyet, a matracot, a derékaljat, az ágyne-
mût, a párnát és a takarót. Az alváskultúra elemei segítenek abban, hogy álmunk 
pihentetô legyen.

Járkálás közben – a legtisztább szobában is – apró porszemek verôdnek fel, 
ezért jó, ha az ágy legalább 30 centiméter magas, így fekve sem lélegezzük be a 
levegôben lebegô port. Mielôtt megvásárolnánk a matracot, ajánlatos kipróbálni. 
A szaküzletekben erre van lehetôség. Akár bio-kókusz, akár latex vagy epeda-
rugós a matrac, ha túl kemény, nem tudunk rajta ellazulni, ha túl puha, akkor 
belesüppedünk, mint egy gödörbe, és megfájdul tôle a derekunk, a nyakunk. 
próbánál arra érdemes fi gyelni, hogy oldalra fordulva a váll és a csípô csak annyira 
mélyedjen bele, hogy a gerinc vonala egyenes legyen. Az egészséges párna lapos, 
a nyakat támasztja meg úgy, hogy a gerinc egyenes tartását nem változtatja meg. 
A derékalj alulról melegít, mint a takaró, és természetes anyagból készül, hogy a 
verítéket felszívja. 

Allergiásoknak speciális ágynemûre lehet szükségük. ideális választás a her-
nyóselyemmel töltött párna, takaró és az álomszép huzatok. 

Apró szertartások
Aki rosszul alszik, elôre retteg a lefekvéstôl. pedig aludni jó, készüljünk rá öröm-
mel! Biológiai óránk irányítja az alvás és ébrenlét ritmusát. A szabályozást a toboz-
mirigyben termelôdô hormonszerû vegyület, a melatonin végzi. Ez az anyag csak 
sötétben képzôdik, ezért vagyunk télen aluszékonyabbak, mint nyáron. A mela-
tonin elônyösen hat a szexuális életre, a vérnyomásra, a szívmûködésre. csökkenti 
a görcshajlamot, gátolja a daganatsejtek képzôdését. Egyesek az örök fi atalság 
vegyületének tartják. Bizonyos mértékig igazuk lehet, hiszen ha jól aludtunk, ki-
simult arccal, derûsen ébredünk.

A melatonin nem altató, de eredményesen alkalmazható az idôzónákat átlé-
pô, hosszú repülés okozta kellemetlenségek leküzdésére, a többmûszakos munka 
miatt megzavart alvás-ébrenlét ritmus helyreállítására, az epilepszia bizonyos for-
máinál, idôskori alvászavarok kezelésében. 

A mindennapokban elég, ha azt tudjuk, hogy a melatonin jó érzést kelt, segít 
elaludni, és csak sötétben termelôdik. Ezért lefekvéshez készülôdve kapcsoljuk le 
a világítást, elég, ha csak az éjjeli lámpa ég. A televíziót számûzzük a nappaliba, 
ágyban fekve ne tévézzünk. szellôztessük ki alaposan a hálószobát, verjük fel a 
párnákat. oldja a feszültséget az esti zuhanyozás, a halk zene, az olvasás. A házas-
társi gyöngédség ugyancsak elôsegíti az ellazulást és az egészséges alvást.

Áldott szieszta
szabadság idején jobban fi gyelhetünk szervezetünk természetes igényeire. At-
tól nem leszünk pihentebbek, ha egyvégtében alszunk. Hasznosabb nagyjából 
azonos idôben nyugovóra térni és felkelni akkor is, ha nem kell munkába sietni. 
Érdemes követni a mediterrán népek napirendjét, és a forró déli órákat édes sem-
mittevéssel, sziesztával tölteni. Jó szokás a délutáni szunyókálás, de ne legyen túl 
hosszú, mert megzavarhatja az éjszakai nyugalmat. Egészséges életmóddal, rend-
szeres mozgással sokat tehetünk azért, hogy álmunk pihentetô legyen.

k. É. n

Mikor forduljon orvoshoz?
Ha a következô állítások közül legalább kettô jellemzô 
Önre, és a hét több napján megismétlôdik a panasz, 
érdemes a háziorvoshoz fordulnia, aki szakemberhez 
küldi további vizsgálatra.
£ Az életmód megváltoztatása nem vezet sikerre.
£ Harminc percnél tovább tart az elalvás.
£ Háromnál többször felébred.
£  Rendszeresen a szokottnál egy órával korábban 

ébred. 
£ Alvását nem érzi pihentetônek.
£  Napközben fáradt, ingerült, képtelen az összponto-

sításra.
Alváslaboratóriumi kivizsgálásra lehet szükség álmat-
lanság, altatófüggôség, napközbeni váratlan, roham-
szerû elalvások, súlyos horkolás, légzésleállások, rém-
álmok és egyéb alvási rendellenességek esetén.

Az alvás szakértôi

Alvászavar
Az inszomnia az alvászavarok összefoglaló el-

nevezése. többféle problémát takar, úgymint 
elalvási nehézség, gyakori ébredés, felületes, 

nem pihentetô alvás. Az alvászavarok gondjai nem-
csak az éjszakai nyugalomra vonatkoznak, a pihenés 
hiánya az ébrenlét idejét is befolyásolja. Fáradtságérzet, 
fi gyelemzavar, a teljesítôképesség romlása léphet fel. 
A koncentráció csökkenése nem csak az alvászavarral 
küzdôkre jelent veszélyt, hiszen fokozódik a baleset-
okozás esélye. 

Az alvászavar lehet más megbetegedés kísérô tüne-
te. Az emésztési problémák, egyes anyagcserezavarok, 
a feszültség, stressz, pszichés problémák okozhatnak ál-
matlanságot. A panaszok egy része életmód-változtatás-
sal, odafi gyeléssel megoldható. Más részük csak gyógy-

szeresen kezelhetô. Fontos, hogy tudjuk, mi a konkrét 
probléma, mert csak annak ismeretében található meg a 
megfelelô ellenszer. A patikákban recept nélkül kapható 
néhány készítmény, mely segíthet az alvási gondokon. 
Ezek többsége gyógynövénytartalmú hangulatjavító, 
feszültségoldó vagy enyhe nyugtatószer. 

nyaralás ideje alatt elôfordulhat, hogy a család egy 
szobában alszik, és valamelyikük horkolásával zavarja 
a többiek pihenését. A horkolást többnyire a légutak 
részleges elzáródása okozza. A patikákban többféle 
megoldás áll rendelkezésre a kellemetlen zaj megelôzé-
sére. A horkolást gátló spray-k a légutak szabaddá vá-
lását segítik, megakadályozzák azok eldugulását. Más 
eszközök, mint az orra helyezhetô tapaszok fi zikailag 
tartják szabadon a légutakat. 

nem ritka, hogy a napi teljesítmény fokozása ér-
dekében a kelleténél több kávét vagy teát fogyasztunk. 
A bennük lévô tebain és koffein valóban képes átme-
netileg fokozni a teljesítményt, azonban nyugtalanná 
teheti az éjszakai pihenést. nem jó megoldás ilyen eset-
ben elalvást segítô szerhez folyamodni. Az alvászavarok 
nagy részében elegendô felülvizsgálni életmódunkat.
A koffein vagy más stimuláló szerek fogyasztásának 
csökkentése, a fi zikai aktivitás növelése, a feszültség ke-
rülése gyógyszerek nélkül is megoldhatja a problémát. 

Dr. Sánta Zsuzsanna szakgyógyszerész
Alvást akadályozó szerek:
tea, kávé, kóla, koffeintartalmú üdítôk, energiaitalok
Alvást segítô gyógyteák:
nyugtató teakeverék, orbáncfû- vagy citromfû- tea

„nyugodt éjszakák” – összetett virágesszencia
segít megbirkózni az elalvási és éjszakai felébredési zavarokkal, elcsitítja az 
elmét. kizárólag virágesszenciákat tartalmazó, bio-minôsítésû készítmény, 
nincs semmilyen mellékhatása. Alkalmazása: naponta 3-5 alkalommal 2-3 fú-
jás a nyelv alá. keresse a gyógyszertárakban és gyógynövényboltokban!

Leander Vita Kft.
Tel./Fax: 26-366-219

E-mail: info@leandervita.hu
web: www.viragesszencia.hu

1032 Budapest, Föld u. 67/b.
Tel.: 436-9252

E-mail:
silandsilk@silandsilk.hu

www.silandsilk.hu

Ön is aludhat és pihenhet a legfi nomabb kényeztetést nyújtó sil & silk hernyóselyem 
paplan alatt! paplanjaink egyenként kézzel készülnek, a legkiválóbb minôségû friss, 
hosszú szálú rostokat tartalmazó „eperlepke”-selyembôl, így biztosítva a megérdemelt 
mindennapi luxust. pihenjen a hernyóselyem titkainak megnyugtató tudatával:
Vackolja be magát hipoallergén, tiszta hernyóselyem paplanjainkba!

www.magichome.hu 
info@magichome.hu
Tel.: (30)-9-84-66-83

tapéta, karnis, függöny, párnák, ágytakarók méretre, egyedi textíliákkal, 
egyedi megoldásokkal. Díjtalan helyszíni felmérés, tanácsadás, felszerelés. 
óriási anyagválaszték, szolid árak. 

Breathe right – orrtapasz gyermekek számára
Enyhíti a megfázás, allergia okozta orrdugulást. A tapasz orrcimpákra simuló szárnyacs-
kái gyengéden kiemelik az orr menti mélyedéseket, s így kibôvítik a légutakat, meg-
könnyítve az orron át történô légzést. Azonnali enyhülést nyújt, gyógyszer nélkül! ideális 
a sportolás, játék és alvás közbeni légzés megkönnyebbítésére is.

Press GT Kft.
1139 Budapest, Üteg u. 49. 

Tel.: 239-0347
E-mail:

patikapack@patikapack.hu

Breathe right – orrtapasz gyermekek számára
Enyhíti a megfázás, allergia okozta orrdugulást. A tapasz orrcimpákra simuló szárnyacs-
kái gyengéden kiemelik az orr menti mélyedéseket, s így kibôvítik a légutakat, meg-
könnyítve az orron át történô légzést. Azonnali enyhülést nyújt, gyógyszer nélkül! ideális 
a sportolás, játék és alvás közbeni légzés megkönnyebbítésére is.

manufaktúra

www.pentapharma.hu,
E-mail: info@pentapharma.hu

Tel.: 96/216-666,
Fax: 96/216-665

A sedogelat kapszula növényi hatóanyagai a macskagyökér, a citromfû és a 
golgotavirág. Ezen összetevôk kivonatának nyugtató és enyhe görcsoldó hatá-
sát népgyógyászati és irodalmi adatok igazolják. Ez a gyógyhatású készítmény 
enyhíti a feszültség és az ingerlékenység okozta elalvási problémákat is.

A sedogelat kapszula növényi hatóanyagai a macskagyökér, a citromfû és a 
golgotavirág. Ezen összetevôk kivonatának nyugtató és enyhe görcsoldó hatá-
sát népgyógyászati és irodalmi adatok igazolják. Ez a gyógyhatású készítmény 
enyhíti a feszültség és az ingerlékenység okozta elalvási problémákat is.

EGy Jó nAp Az ÉJszAkÁVAl kEzDÔDik! 
A BillErBEck cég nem kevesebbet, mint az egészséges, nyugodt, pihentetô alvás nél-
külözhetetlen kellékeit, azaz a kiváló minôségû Billerbeck paplanokat, párnákat, matra-
cokat, matracvédôket, ágyakat stb. kínálja kedves vásárlóinak a legszélesebb minôségi 
és méretválasztékban!

BILLERBECK BUDAPEST KFT.
1151 Budapest, Szántóföld út 2/b

Tel.: (1) 305-1040
Fax: (1) 307-5404

E-mail: billerb@billerbeck.hu

Valeant Pharma Magyarország Kft.
1025 Budapest

Csatárka u. 82–84.
Telefon: +36-1-345-5957

Fax: +36-1-345-5902

A relamax B6 magnéziumot, B6-vitamint és Melissa- (citromfû-) kivonatot tar-
talmazó étrend-kiegészítô tabletta. Hatóanyagai együttesen segíthetnek a min-
dennapi feszültség és stressz enyhítésében, valamint az álmatlanság leküzdésé-
ben. Adagolási javaslat: naponta 1-2 tabletta fél órával lefekvés elôtt. kedvezô 
áron keresse a patikákban.

Az alvás szakértôiAz alvás szakértôiAz alvás szakértôiAz alvás szakértôiAz alvás szakértôi
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„A sport minden
pillanatát élvezem”
Kammerer Zoltán

Hazánk egyik legeredményesebb kajakosa – s egy-
ben a magyar csapat zászlóvivôje – immár negyedik 
olimpiájára készül. 
Ha most egy ifjú kajakos-palánta megkérdezné, mi 
kell ahhoz, hogy valaki ennyi éven át ilyen sikeres 
legyen, mit válaszolnál?
– Az élet 98 százalékban szerencse dolga. szeren-
csés vagyok, hogy a szüleim itt vettek telket a Duna 
mellett, hogy ide születtem, hogy nem voltak egész-
ségügyi problémáim, hogy nem vagyok sérülékeny, 
hogy jókor vagyok jó helyen, és sorolhatnám. A si-
ker titka nagyrészt a szerencse, a többi szorgalom, 
kitartás és munka, munka, munka…
Sosem csömörlöttél meg az edzésektôl?
– Volt egy idôszak, úgy 15-16 éves korom körül, 
amikor egy kicsit besokalltam. Az osztálytársaim 
elmentek dolgozni kômûvesek mellé, pénzt keres-
tek, és vettek jó cipôt meg jó farmert. Akkor iri-
gyeltem ôket, és dühített, hogy én meg állandóan 
csak az edzéseket nyomom. Aztán elszállt tíz év, és 
sok minden megváltozott. régebben azt hittem, a 
sport miatt lemaradok valamirôl, most meg akkor 
érzem ugyanezt, ha egy edzésen nem vagyok ott. 
Huszonegy éve kajakozom, és bárhogy is nézzük, 
már csak egy pillanat van hátra a pályafutásomból. 
Azt hiszem, most értem be igazán abban az érte-
lemben, hogy már minden egyes pillanatát élvezem 
a sportnak. 
Kissrácként vonzott a sportkarrier?

Névjegy: 
Kammerer Zoltán

háromszoros olimpiai 
bajnok kajakos

kedvenc könyv: Vámos 
Miklós: Apák könyve
kedvenc étel: mákos guba   
kedvenc idôtöltés: játék az 
ifjabb Kammererrel, motorcsó-
nakázás

interjúGyóGyhír  

Húsz évvel ezelôtt, a váci Duna-szakaszon, egy csapatnyi lel-
kesen lapátoló gyerkôc közt láttam elôször. A mokány kissrácot 
már akkor a jövô nagy ígéretének tartották. Kajakos berkekben 
persze köztudott, hogy a nagy ígéretek hosszabb távon ritkán 
válnak valósággá. De Kammerer Zoltánnak felnôttként is sike-
rült beváltania a hozzá fûzött reményeket. 

– nem feltétlenül. sokáig rendôr szerettem volna 
lenni, meg Farkas Berci… negyedikes voltam, ami-
kor az akkori edzô lányokat toborzott az iskolánk-
ban. A nôvérem jelentkezett, és úgy gondoltam, én 
sem maradhatok ki a dologból. 
Mi a legfontosabb mindabból, amit a sporttól kap-
tál?
– Az emberi tartást, a küzdeni tudást,  az eredmé-
nyeket, a körülményeimet, aki és ami vagyok, ezt 
mind a sportnak köszönhetem. A legfontosabb ta-
lán mégis az, hogy nem kallódtam el. nem lettem 
bûnözô vagy kábítószeres. Azt hiszem, húszéves 
korig az lehet egy ember életében a legfontosabb, 
hogy olyan közegben éljen, ami pozitív irányba 
tereli. Bele sem merek gondolni, mi lett volna, ha 
nem sportolok rendszeresen. nem hiszem, hogy 
most itt lennék a fiammal, nem tudtam volna így 
dolgozni, tanulni. 
Szeretnéd, hogy a kisfiad is sportoljon? 
– Mindenképpen, függetlenül attól, hogy milyen 
sportágat választ. szóba jött már a vízilabda, a foci, 
sôt a golf is. nem az eredmények miatt szeretném, 
hanem azért, hogy rendszeresség legyen az életé-
ben, tudja becsülni a dolgokat. Ha az ember nem 
szenvedi meg a mindennapokat, nem tudja értékel-
ni a jót. A sikeres sportkarrier már egy másik téma. 
Az eredményeket mindenki saját magának teremti 
meg. senkit sem a szülei tolnak be a célba. Az ô 
generációjában talán már alapvetôen nincs olyan 
erôs motiváció. 
Milyen pluszt ad számodra az a megtiszteltetés, 
hogy Pekingben te viheted a magyar csapat zász-
laját? 
– nem értek a számmisztikához, de sokat agyalok 
a különféle összefüggéseken. legutóbb 1948-ban 
nyert olimpiát a magyar zászlóvivô, én harminc 
évvel késôbb, ’78-ban születtem. Azóta ismét har-
minc év telt el, és most, 2008-ban én viszem a 
zászlót. számomra mindig jelentôsége van az ilyen 
„jeleknek”. Az elsô olimpián például kajak négyes-

ben a négyes pályán indultunk, és édesapám épp 
aznap volt negyvennégy éves. Meg voltam gyôzôd-
ve arról, hogy ez nem lehet véletlen. Most is vannak 
ilyen gondolataim. Az egyéni motivációhoz pedig 
ezúttal az is hozzátartozik, hogy hajóbeli páromat 
és barátomat, kucsera Gábort hozzásegítsem ah-
hoz, hogy ô is átélhesse azt a nagyszerû érzést, amit 
én már háromszor átéltem. 
Milyen célokat, terveket dédelgetsz az olimpián 
túl?
– nagyon nagy vágyaim nincsenek. szeretnék 
stresszmentesen élni, és olyan munkát végezni, 
amit szívesen csinálok. A régi egyesület, a gödi 
Duna-szakasz mindig mámorító érzéseket kelt ben-
nem. Megfogadtam, ha egyszer vége a pályafutá-
somnak, akkor egy éven át mindennap lejövök ide, 
kezemben egy újsággal, és itt ücsörgök majd a ked-
venc padomon. szeretném végre nyugodtan néze-
getni a természetet: a fákat, a hattyúkat. Az utazás 
már nem igazán vonz. inkább a családommal sze-
retnék több idôt tölteni. nem voltam ott, amikor 
a fiam megtette az elsô lépését, nem hallottam az 
elsô szavát. Ha egyszer testvére születik, szeretném 
én is tisztába tenni, és valóban látni, ahogy felnô. 

pÁpAy EsztEr n
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RÁKTERÁPIA ÉS APIGENIN:
NÉMET KLINIKAI KÍSÉRLET ÉS MAGYAR VONATKOZÁSAI

Magyarországon jelentôs hagyománya van a gyümölcs-, zöldségflavonoid, illetve búzacsíra-kivonatok alkalmazá-
sának rák és szív-, érrendszeri betegségek kiegészítô gyógymódjaként. Azt azonban nem sikerült idáig egyértelmû-
en kimutatni, hogy pontosan milyen flavonoidokat érdemes fogyasztani rákmegelôzés céljából, hiszen kontrollált 

klinikai kísérletek nem, vagy igen korlátozott számban álltak rendelkezésre. 

s Z p o n Z o r Á l t  c i K K

korábban beszámoltunk arról, hogy nemrég állat- és laboratóriumi kísérletben 
sikerült azonosítani a búzacsíra legjelentôsebb rákellenes flavonoid hatóanya-
gát, az apigenint. továbbá beszámoltunk arról, hogy a kutatási eredmények 
alapján érdemes úgynevezett 2. generációs flavonoid és búzacsíra-kivona-
tokat fogyasztani, mivel ezek garantálják nagy mennyiségû és megbízható 
minôségû természetes apigenin jelenlétét a flavonoid keverékekben. Az elsô 
generációs flavonoid- és búzacsíra-kivonatok általában nem tartalmaznak 
standardizált, klinikai tesztekben eredményesnek bizonyuló rákellenes ha-
tóanyagokat. Egy új, németországban elvégzett, kontrollált klinikai kísérlet 
alapján a 2. generációs apigeninre standardizált flavonoidkivonatok áttörést 
jelenthetnek a jövô alternatív rákterápiájában. A klinikai kísérlet arra mutat rá, 
hogy az apigenin megakadályozhatja a különbözô ráktípusok operáció utáni 
kiújulását. A több évig tartó kísérletet bélrákkal, illetve bélpolipokkal operált 
rákbetegeken végezték. A klinikai kísérlet legfontosabb eredménye az volt, 
hogy a standardizált apigenint tartalmazó flavonoidkeveréket szedô emberek 
jelentôs része (93%) nem esett vissza a betegségbe, míg az apigenint nem 
fogyasztó kontrollcsoport csaknem felében kiújult a rákbetegség. A német 
klinikai kísérlet egyértelmûen rávilágít arra, hogy válogatott flavonoidok (pl. 
apigenin) tudatos fogyasztása hozzájárulhat a rákbetegek túlélési esélyeinek 
megnöveléséhez. Az apigenin alkalmazása azért lehet kiemelkedô jelentôsé-
gû, mert hatásmechanizmusa hasonló a rákterápiában egyre gyakrabban al-
kalmazott biológiai válaszmódosító gyógyszerekéhez. Az apigenin gátolja a 
ráksejtek növekedését elôsegítô faktorok legszélesebb skálájának a mûködé-
sét. A biológiai válaszmódosító rákgyógyszerek többnyire csak egyféle növe-
kedési faktort gátolnak, ezért hatásuk hossza a legtöbb esetben korlátozott, 
mivel a ráksejtek „megtanulják” kikerülni a gátolt növekedési faktort. Az api-
genin esetében ez nem valószínû, mivel egyszerre számos növekedési faktor 
mûködését képes befolyásolni.

laboratóriumi, állat- és epidemológiai kísérletekben az apigenin rendkívül sok 
ráktípus esetében bizonyult hatékonynak. Így hatékonyan gátolta a bél-, emlô-, 
tüdô-, petefészek-, prosztata-, bôr-, pajzsmirigy-, gyomor-, hasnyálmirigy-, májda-
ganatok, a melanóma, leukémia növekedését, illetve áttétképzô tulajdonságát.

Az apigeninnek – állatkísérletek alapján – jelentôs lehet a gyulladásgátló, 
az asztma és allergia tüneteit enyhítô hatása is.

Az új, 2. generációs flavonoid-búzacsíra keverékek nem tartalmazhatnak 
ízfokozás érdekében hozzáadott cukrot (pl. fruktózt) – ennek használatát az 
Amerikai rákszövetség legújabb ajánlásában nem javasolja, mivel az elôsegít-
heti a ráksejtek burjánzását éppen azoknak a növekedési faktoroknak a foko-
zása révén, amelyeket az apigenin gátol. (262: in: cA cancer J clin 2006/56; 
254–281). 

A rákellenes immunerôsítô gomba eredetû kivonatok (pl. patkó-
nyelv, Bokrosgomba, Agaricus blazei Murill) mellett immár az egyedülál-
ló, rákellenes hatóanyagokra (apigenin) standardizált búzacsíra, búzafû, 
zöldség-, gyümölcsflavonoidok is az érdeklôdôk rendelkezésére állnak 
Európában. Az új, 2. generációs búzacsíra-kivonatok az 1. generációs 
búzacsíra-kivonatokhoz hasonlóan egyelôre élelmiszernek számítanak, 
mivel gyógyszerként történô engedélyezésük hosszabb klinikai vizsgá-
latokat igényel.

Szerzô: Varga Gábor Dipl.-Kfm.
További szakirodalmi információ: 

www.apigenin.de 
www.patkonyelv.hu 

Tel.: 06/70/423-1121,  06/30/391-8080
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Az inkontinencia, vagyis a vizelettartás nehézségei 
(olykor széklettartási gondokkal párosulva) a közfelfo-
gásban még ma is a tabubetegségek sorába tartozik.  
A benne szenvedôk vonakodva beszélnek gondjaikról, 
és általában már csak a súlyos, sokszor elviselhetetlen 
tünetek jelentkezésekor fordulnak orvoshoz.

Gyógyítható
az inkontinencia

Az inkontinencia tünetei szinte minden 
életkorban jelentkezhetnek, de többsé-
gében a negyven év feletti, illetve a vál-

tozó korba lépô nôknél. 
– Hazánkban körülbelül ötszázezer inkonti-

nens ember él – mondja romics imre urológus pro-
fesszor, az inko klub Egyesület szakmai fôvédnöke. 
– Az érintettek nagyobb része nem ágyhoz vagy 
kórházhoz kötött beteg, hanem a mindennapi élet-
ben tevékenyen részt vevô személy. A felnôtt nôk 
mintegy 40 százaléka élete folyamán legalább egy-
szer szembetalálja magát a jelenséggel. 

A tünetek a férfiakat sem kerülik el, külö-
nösen az idôsebbek között minden ötödikük 
érintheti. Maga az inkontinencia nem nevezhetô 
önálló betegségnek, mert mindig valamely más 
kórtünet kísérô jelenségeként mutatkozik meg. 

Különbözô okok 
Az inkontinencia okai többfélék lehetnek, ezek 
egy része testi eredetû, másik felük viszont ki-
fejezetten lelki okokra vezethetô vissza. nôknél a 
testi okok között leggyakoribb a szülés(ek) során 
meggyengült, károsodott gátizom, a férfiaknál 
pedig különféle prosztataproblémák (pl. mûtét) 
is kiválthatják. Az erôs és folyamatos stressz kö-
vetkezményeként fôként a nôknél jelentkezik 
az inkontinencia. A felsoroltakon kívül okozó 
lehet még valamely húgyúti gyulladásos folya-
mat, vese- és hólyagkövesség, esetleg valamely 
gyógyszer (pl. vízhajtók) mellékhatása is. 

Jobb életminôség
A gyógyszeres, illetve mûtéti úton meg nem szüntethetô inkontinencia sem jár 
ma már feltétlenül és végzetszerûen a beteg normális életvitelének ellehetetlenü-
lésével, mert rendelkezésre állnak különféle betétek, pelenkák, illetve a vizelet-
szivárgás miatt keletkezô bôrproblémák hatásos kezelésére különféle, patikában 
kapható speciális krémek és testápolók.  

A tüneteket nagyon sokan félreértelmezett 
szemérmességbôl, szégyenérzetbôl sokáig tit-
kolják, pedig azok kordában tarthatók, illetve 
esetenként teljesen meg is szüntethetôk. Ehhez 
viszont az szükséges, hogy már a legenyhébb 
tünetek észleléséhez felkeressék a szakorvost. 
Az ô feladata, hogy alapos kivizsgálás révén fel-
derítse az inkontinencia valódi okát, és megha-
tározza annak típusát. Az esetek jelentôs részé-
ben nincs szükség gyógyszeres, esetleg mûtéti 
beavatkozásra, mert a beteg életmódváltásával 
megszüntethetôk a kellemetlenségek. különö-
sen érvényes ez a stressz eredetû inkontinencia 
kezelésére. Ekkor az orvos általában a kávé és 
egyéb koffeines italoktól való tartózkodást, túl-
súly esetén fogyást, fizioterápiát, illetve intim-
tornát javasol. 

Életmódváltással orvosolható
A vizelettartási rendellenességek másik fajtája, 
az úgynevezett sürgôsségi vagy késztetéses in-
kontinencia, amelynél a célirányos izomtorna 
mellett az orvos általában gyógyszeres kezelést 
is elrendel. Ezek hatással vannak az altesti izmo-
kat mûködtetô idegekre. A már kialakult, enyhe 
vagy közepes fokú stresszinkontinencia esetén 
kiváló eredmények érhetôk el intimtornával. 
Ezekben az esetekben a medencealapi izmok 
tornával történô megerôsítése önmagában is 
elegendô lehet a tünetek enyhítésére. A gyakor-
latok rendszeres végzésével a hüvely tónusa is 

helyreállítható. A stresszinkontinencia megszün-
tetésére irányuló gimnasztika a mûtét elôkészí-
tésére és utókezelésére egyaránt alkalmazható, 
hiszen a jó állapotú szöveteket könnyebb ope-
rálni, gyorsabb a felépülés, és segítséget jelent a 
mûtéti eredmények hosszú távú megôrzésében. 

Férfiakat is érintheti
sürgôsségi inkontinencia fennállásakor a speci-
fikus kezelés az elsôdleges, kiegészítésképpen 
jó hatású a torna. Vizelettartási nehézségek fér-
fiaknál prosztatamûtéteket követôen is kialakul-
hatnak. ilyenkor is jó hatású az izmok edzése. 
szél- és székletmegtartási nehézségek fennállá-
sakor szintén eredményes a torna. 

A túlfolyásos inkontinencia kezelésénél szóba 
jöhet mûtéti megoldás, amellyel a húgycsôszûkü-
letet, illetve férfiaknál a prosztatamegnagyobbo-
dást orvosolják. reflex-inkontinencia esetében a 
tünetek nem szüntethetôk meg, mert általában 
valamilyen degeneratív idegrendszeri probléma, 
például gerincsérülés áll a hátterében. 

A hazai, inkontinenciával élô betegeket a 
2005-ben megalakított, inko klub nevû egye-
sület segíti, amelynek az a törekvése, hogy az 
inkontinenciával, azaz vizelet- és széklet-vissza-
tartási problémákkal küzdô embertársainknak 
segítséget nyújtsanak. „célunk az érintettek 
életminôségének javítása, melyet személyes és 
internetes tanácsadással, valamint az érintet-
tek folyamatos tájékoztatásával kívánunk elérni.  
(04-40-321-321, www.inkoklub.hu)” – áll a civil 
szervezet alapító nyilatkozatában. A betegség-
ben érintett, a panaszok orvoslása iránt érdeklô-
dô páciensekkel interaktív kapcsolatot tartanak, 
így egyéni gondjaikra személyes szakmai taná-
csot kaphatnak, aminek segítségével javulhat 
életminôségük. 

lórÁntH iDA n
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A szív védelmében
A szív-CT szerepe a koszorúér-betegség korai diagnosz-
tikájában címmel rendezett tudományos ülést a sem-
melweis Egyetem kardiológiai központ és a pozitron-
Diagnosztika központ Budapesten.  Az elôadások során 
bemutatták a kardiológiai diagnosztika egyik legújabb, 
már hazánkban is elérhetô módszerét, a 2 fejes, 64 sze-
letes Dual source ct-vel történô vizsgálatot.
Magyarországon évente közel 40 000 ember halálát 
okozzák szív- és érrendszeri megbetegedések. korai 
felismeréssel megelôzhetôk, illetve eredményesen ke-
zelhetôk a késôbb súlyos állapotot, sok esetben halált 
okozó koszorúér-elváltozások. tanulmányok szerint az 

emberek 30-40 százalékának azért vezetnek katétert a 
szívükbe, hogy kiderüljön, nincs koszorúér-betegségük. 
A cardio-ct jelentôségét az adja, hogy egy fájdalom-
mentes, ambulánsan elvégezhetô, mindössze néhány 

perces vizsgálattal a szív valósághû, négydimenziós 
ábrázolása válik lehetôvé. A páciens számára az eljárás 
semmilyen kellemetlenséget nem jelent, és közel 100 
százalékos biztonsággal képes kizárni a koszorúér-szû-
kületeket olyan korai fázisban, amikor még nem jelent-
keznek panaszok. 

A Herpes simplex ragaszkodó vírus, amely visszatérôen 
fájdalmas elváltozást okoz az arcon, az ajak szélén és az 
intim területeken. Ha ez a kórokozó egyszer már bekerült 
a szervezetbe, befészkeli magát az idegdúcokba, és amint 
az immunrendszert stressz éri, újra támadásba lendül. 

Fájdalmas
hólyagocskák 

Egyes felmérések szerint az emberek háromnegyede hordozza tes-
tében a vírust, amely sokaknál sosem okoz panaszt, másoknál 
azonban rendszeresen kiváltja a jellegzetes, rendkívül kellemetlen 

bôrtünetet. 

Hólyagok az arcon
A herpesz leggyakrabban a szájzugban, a felsô vagy alsó ajak szélén, az orron vagy 
a két orcán jelentkezik. A beteg elôször égô, feszülô érzést tapasztal, a legtöbbször 
egy és ugyanazon a ponton. A duzzadást hamarosan apró, fehéres-sárgás tetejû 
hólyagocskák megjelenése követi. A vírus által érintett bôrfelület viszket, húzódik, 
érintésre érzékeny.

Dr. Bihari Ágnes bôrgyógyász fôorvos arra figyelmeztet, hogy a Herpes simp-
lex teljesen észrevétlenül hatol be a szervezetünkbe, majd akár hosszú hónapokig 
vagy évekig is tünetmentesen élôsködik az idegdúcokban. A legtöbben már a kora 
csecsemô- vagy gyermekkorban elkapják a fertôzést, a bajkeverô vírus ezután lap-
pangva bújik meg egy életen át. nem mindenkinél alakul ki a sebesedéssel járó tü-
netsorozat, a fertôzöttek közül sokan csak tünetmentes vírusgazdák. Másoknál az 
immunrendszer átmeneti legyengülése, erôs napfényben töltött idô, túlzott stressz, 
illetve a hormonmûködés ideiglenes változása (például terhesség alatt) könnyen 
elôcsalogathatja a herpeszes hólyagokat.

– késôbb a kis gömbök elkezdenek leszáradni, és a hólyagocskák helyén sár-
gás felületû, esetleg enyhén vérzô seb alakul ki. A gyógyulás elhúzódó, még sokáig 
sajog, érzékeny a sebhely – ismerteti a bôrgyógyásznô. – A herpesznek még nincs 
ellenszere, a tüneteket azonban aciclovir hatóanyagú kenôccsel, illetve tablettával 
lehet enyhíteni. idejében elkezdett kezeléssel gyorsíthatjuk a gyógyulást. A „gya-

korlott” herpeszesek könnyen felismerik az elsô tüneteket, a bizsergô érzést. Bár az 
ajakherpesz magától elmúlik, a legszerencsésebb már ebben a fázisban elkezdeni a 
gyógykrémes kezelést. Az apró tubusban kapható kenôcs még a legkisebb táská-
ban is elfér, így mindig velünk lehet. súlyosabb esetekben pedig a koncentráltabb 
hatóanyag-tartalmú tabletta szedése hozhat enyhülést. A napfény súlyosbít a pana-
szokon, így az elsô tünetek jelentkezésétôl kezdve a seb pörkösödéséig kerüljük az 
UV-sugárzást, lehetôség szerint védjük arcunkat széles karimájú kalappal.

Intim panaszok
A Herpes simplex vírus egy másik változata hasonlóan fájdalmas tüneteket produ-
kál, a hólyagok azonban a nemi szerveken és a végbélnyílás környékén jelentkeznek.  
A fertôzés jelei is hasonlóak az ajak herpeszéhez: viszketés, kivörösödés, fájdalmassá 
váló terület és a jellegzetes hólyagocskák megjelenése. Gyakran elôfordul, hogy az 
ágyéki nyirokcsomók is megduzzadnak, érzékennyé válnak. Az alsónemû érintése, 
a testmozgás is gyötrelmes lehet. 
Bihari doktornô szerint elôre nem lehet megjósolni, hogy mikor jelentkezik újra a 
betegség. 

– Megfelelô terápiával a herpesz fellángolásának gyakorisága csökkenthetô, 
az aktív szakasz idôtartama lerövidíthetô. A kezelés idejében elkezdve a leghatéko-
nyabb, ugyanis a gyógyszer csak az osztódásban levô vírusokra hat. A fertôzöttek 
körülbelül hetvenöt százalékának nincs tünete, ezért nincs tisztában azzal, hogy ví-
rushordozó. A genitális herpesz az egyik leggyakoribb nemi betegség, mert a víru-
sok tünetek nélkül is jelen lehetnek az egymással érintkezésbe kerülô nyálkahártyá-
kon, így a fertôzés észrevétlenül terjedhet a lappangás idôszakában. Ennek veszélyét 
óvszer használatával lehet csökkenteni – tanácsolja a fôorvosnô.

MÁrton AnitA n

Tippek, tanácsok

•  Ne csak az arcunkat óvjuk a veszélyes UV-sugárzás 
ellen, ajkunkra használjunk fényvédô ajakírt nyáron, 
illetve télen síeléskor. 

•  Ha nincs nálunk herpeszkrém, a bizsergés kezdetén 
szorítsunk jégkockát ajkunkra, így csökkenthetjük a 
viszketést.

•  Fogkefénket a herpeszes fellángolások után cseréljük 
le, arcmosás után papírtörlôvel itassuk le gyengéden a 
herpeszes felületet, figyeljünk arra, hogy a fertôzést ne 
vigyük át a szemünkre vagy más testrészünkre. 

Hirtelen
szívhalál
Feltételezhetôen hirtelen szívhalál okozta 
Kolonics György kétszeres olimpiai bajnok 
sportoló tragikus halálát 2008. július 16-án, 
edzés közben. Magyarországon naponta 
�0 honfitársunk szenved hirtelen szívhalált. 

♥ Fiatalkorban a szív, a koszorúerek fejlôdési rendellenességei, illetve bizonyos 
öröklôdô szívbetegségek, ritmuszavarok; 30-40 éves kortól a koszorúér-betegség 
okozhat hirtelen szívhalált. A beszûkült koszorúereken átfolyó vér fizikai vagy lelki 
terhelés, stressz esetén már nem biztosít megfelelô oxigénellátást a szívizomzatnak, 
emiatt halálos ritmuszavar indul ki. Ez legtöbbször kamrafibrilláció, kamraremegés. 
ilyenkor a szívizomzat sejtjei össze-vissza, egymástól függetlenül kezdenek mûköd-
ni, aminek következtében a szív mint pumpa megáll. sokszor a szívmegállás az 
infarktus elsô tünete, az elzáródó koszorúérben megáll a vérkeringés, mely másod-
perceken belül kamraremegést, hirtelen szívhalált okozhat.
♥ A koszorúér-betegség tünetei sokszor enyhék, de a fáradékonyság, az idôszakos 
szegycsonttáji fájdalmak, a légszomj egyaránt utalhatnak rá. Ha a szív- és érrend-
szeri kockázat magas, vagy a fenti tünetek jelentkeznek, a betegség idôben kiderít-
hetô. A szív- és érrendszeri kockázat elemei: magas vérnyomás, dohányzás, magas 
koleszterinszint, férfi nem, stressz, cukorbaj, hasi típusú elhízás, mozgásszegény 
életmód, egészségtelen étrend, családi hajlam az érbetegségekre.
♥ négy percünk van arra, hogy a megálló keringést eredményesen újra tudjuk in-
dítani. Ezután visszafordíthatatlan agyi károsodás alakul ki. Minimálisak a 10 perc 
után megkezdett újraélesztés esélyei. A túlélési lánc elemei: a segélyhívás, az alap-
szintû újraélesztés, a korai defibrillálás és a mielôbbi szakellátás. Fontos tudni, hogy 
a kamraremegést csak arra alkalmas elektromos áramütéssel, defibrillációval tudjuk 
megszüntetni. Az újraélesztést a mentôk megérkezéséig vagy az automata elektro-
mos defibrillátor alkalmazásáig kell folytatni. Így a hirtelen szívhalál eredményesen 
kezelhetô, a beteg akár évtizedeket élhet ezután. 

♥ Egy évvel ezelôtt az Európai parlament már javasolta a nagyobb közterületek (vas-
út- és metróállomások, repülôterek, stadionok) felszerelését életmentô automata 
defibrillátorokkal. A fejlett országokban az újraélesztés oktatása a tananyag része. 
A Magyar nemzeti szívalapítvány és a Magyar kardiológusok társasága – a köz-
területek defibrillátorokkal való ellátása mellett – szorgalmazza az újraélesztés és 
defibrillálás beépítését a kötelezô tananyagba és a gépjármû-vezetôi vizsgába.  
♥ Az élsportolók között egyre gyakoribbak a szív- és keringési tragédiák. Ez össze-
függésben van azzal a csúcsterheléssel, ami nélkül világraszóló eredményt elérni 
már nem lehet. A szív-ct vizsgálattal ki lehet mutatni a tünetmentes strukturális 
zavart, életveszélyes szívfejlôdési rendellenességet, illetve koszorúér-betegséget. 
A ritmuszavarra való hajlam kimutatása azonban még a modern technika igénybe-
vételével sem sikerül minden esetben.

A tragédia tanulságai
A Magyar Nemzeti Szívalapítvány és a Magyar Kar-
diológusok Társaságának együtt kialakított álláspontja 
szerint a hirtelen szívhalál hátterében a szív fejlôdési 
rendellenessége vagy koszorúér-betegség miatt fellépô 
remegése áll. A hirtelen szívhalálra hajlamosítanak: 
a kialakult, akár tünetmentes szívbetegség, a szív- és 
érrendszeri kockázati tényezôk megléte. A � percen 
belül megkezdett újraélesztés és defibrillálás az életet 
visszahozhatja. Az újraélesztés és defibrillálás oktatá-
sát a tananyag és a gépjármû-vezetôi vizsga kötelezô 
részévé kell tenni. A sportolás egészséges, de orvosi 
vizsgálat ajánlott a magas kockázatú embereknek. Az 
élsportolók kockázatának megítélésében segíthet a szív 
CT-vizsgálata.
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rENDELJEN ÖN IS A GyóGyhír KÖNyVESBOLTBóL!Gyógyhír
Dr. Szegedi Andrea
Gyermekkori bôrallergia 960 Ft
 

Dr. Herjavecz Irén
Az allergia rejtélye  960 Ft
 

Dr. Kovács Ágota
Gyulladásos bélbetegségek: 
colitis ulcerosa
és Crohn-betegség 1680 Ft
 

Dr. Nagy Krisztina
Magasvérnyomás-betegség 
és cukorbetegség 1280 Ft
 

Dr. Halmos Tamás
Metabolikus szindróma –
Az összetett anyagcserezavar
megelôzése és kezelése 2480 Ft
 

Prof. Dr. Mayer Árpád
Amit a méhnyakrákról tudni 
kell 650 Ft
 

Dr. Újszászy László
hasfájás, puffadás – irritábilis bél 
szindróma 1280 Ft
 

Newmark, Gerald
A sikeres nevelés titkai 1500 Ft
 

Michéle Boiron – Alan Payre-Ficot
homeopátia a mindennapi
gyakorlatban 2980 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. Rodler Imre – Dr. Zajkás Gábor
Diétáskönyv szív- és érrendszeri be-
tegeknek 1200 Ft
 

Dr. Bálint Géza
Artrózis – ízületi porckopás 1980 Ft

Dombóvári Gábor  – Dr. Gyôri Attila
Versenyben a rákkal – Lehetünk 
nyertesek...            2170 Ft         1955 Ft
 

A hóNAP
KÖNyVE

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

KÖNyVE

10%
KEDVEZMÉNy

Ha Ön 2008 augusztusában
megrendeli Dombóvári 

Gábor  –  Dr. Gyôri Attila 
Versenyben a rákkal 

– Lehetünk nyertesek... 
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

Elgyötört kezek
csodája

Rendhagyó meghívást kaptam egy ebédre, amelynek fogásai reu-
matoid artritiszben szenvedô betegek receptjei alapján készültek.
A vendéglátó Benevita Alapítvány ajándékként átnyújtotta az éte-
lek leírását, mindegyik kártyán megörökítve azokat az ízületi gyul-
ladástól elgyötört kezeket, amelyek a fi nomságokat sütötték, fôzték.

Az átlagember keveset tud errôl a fájdalmas, mozgáskorlátozottság-
gal járó betegségrôl. A reumatoid artritisz (rA) fôként fi atal- és kö-
zépkorú nôket támad meg, akik súlyos ízületi elváltozásaik ellenére 

igyekeznek ellátni önmagukat és családjukat.
– A brit reumatológusok egyesülete „Az ízületek rákja” elnevezéssel 

kampányolt több éven át a rheumatoid arthritisben szenvedô betegek érde-
keiért – mondja dr. cseuz regina reumatológus, a revita rendelô szakorvo-
sa. – Valójában az rA nem rosszindulatú daganat, hanem krónikus, az egész 
életet meghatározó, sokízületi gyulladással, fájdalmakkal és számos korláto-
zottsággal járó, hullámzó lefolyású, autoimmun betegség. Azért választot-
ták ezt a sokkoló elnevezést, mert az emberek és a döntéshozók felkapják 
a fejüket, ha egy ismert nagy bajról, például a rákról van szó. Az érintettek 
többsége nô, háromszor annyian vannak, mint a férfi  betegek.

Hazánkban 130 000 olyan ember él, aki napi fájdalmakkal küzd, és aki 
nem megfelelô kezelés esetén – szív-, érrendszeri szövôdmények miatt – le-

beszéljünk róla!GyóGyhír  

rövidült élettartammal számolhat, akár tartósan mások segítségére szorul, és 
soha nem tudhatja elôre, melyik nap lesz képtelen felkelni, feladatait ellátni. 
A betegség életük minden területére kihat: az ízületek torzultsága miatti 
megbélyegzettség (stigmatizáltság), egzisztenciális és családi összeomlás jár-
hat vele.

– Az rA-ról legtöbben, érintettek és kívülállók egyaránt igen szegényes 
ismeretekkel rendelkeznek, ráadásul gyakran még a betegek, a közvetlen 
környezetük sem érti, mi történik velük – magyarázza a szakorvos. – Mind-
ezek csak tovább tetézik a bajt, a betegek stigmatizáltnak érzik magukat, és 
egyre inkább elszigetelôdnek. sokan azt sem tudják, hogy a reumatológiai 
szakma kezében ma már vannak olyan terápiás eszközök, amelyek feltartóz-
tathatják az ízületek torzulásához, funkciójuk elvesztéséhez vezetô elválto-
zásokat. Ezen terápiás eszközök alkalmasak lehetnek arra, hogy élhetôbb 
életet nyújtsanak az rA-soknak, és csökkentsék a lerövidült élet kockázatát. 

A mozgásszervi betegek által létrehozott Benevita Alapítvány tíz évvel 
ezelôtt indította el, és azóta is folyamatosan fejleszti a reumatoid artritiszben 
szenvedôk tájékozottságát. olyan programokat szervez, amelyek fokozzák a 
betegek motiváltságát, és hozzásegítik ôket életminôségük javításához. to-
vábbi információ található a www.benevita.hu honlapon.

k. É. n

Tudta?
•  A krónikus ízületi gyulladás a test különbözô helyein 

lévô ízületekben jelentkezik, egyidejûleg mindkét 
oldalon. Jellemzô a merevséggel járó mozgáskorláto-
zottság, különösen a nyugalmi állapotokat követôen, 
például ébredéskor.

•  A reumatoid artritisz más szerveket is megtámadhat: 
a bôrt, a szemet, a tüdôt, a szívet, vesét, okozhat el-
változásokat a vérben is.

•  Általában 20–�0 éves korban jelentkezik, de elôfor-
dulhat gyermekkorban is.

•  Rendszerint a kisízületekben (ujjízületekben) kezdôdik, 
kísérô tünetei a fáradtságérzés, fogyás, fájdalom.

•  Lehetnek akut, rohamszerû fellángolások, gyorsan 
romló állapottal, másoknál a betegség lassan romló, 
krónikus lefolyású.

•  Kezelésében a gyógyszeres és fizioterápia mellett 
fontos szerepet kap a helyes táplálkozás és az ál-
lapothoz igazodó gyógytorna. Akut szakban a pihen-
tetés hasznosabb, szükség esetén járókeretet, illetve 
ízületrögzítô segédeszközt ír elô az orvos. A betegség 
nyugalmi szakában óvatos tornával helyreállítható a 
mozgásképesség.

Lehetünk gyôztesek!
Még ma is rettegett kórnak számít a rák, 
holott a daganatos megbetegedések 
számos formája eredményesen gyógyít-
ható. Köszönhetô mindez a kutatóknak, 
akik kitartóan keresik a hatásos eljárá-
sokat, a tudomány eredményeit lelkiis-
meretesen alkalmazó orvosoknak, és a 
betegeknek, akik elhiszik, hogy vissza-
nyerhetik egészségüket.

Dr. kulcsár Gyula makacs ember. Magyarázatot keresett arra a 
kérdésre, hogy bár az AiDs-ben szenvedôk immunrendszere alig 
mûködik, mégsem nô meg a daganatfajták többségének gyako-

risága a körükben. Ha a kórokozók elleni védelemre „szakosodott” im-
munrendszer nem hatékony a daganatsejtekkel szemben, akkor mi tartja 
kordában a szervezetünkben folyamatosan keletkezô ráksejteket? 1987-
ben fölfedezte a szervezet saját tumorellenes védelmi rendszerét, amely 
kulcsszerepet játszhat a daganatos betegségek gyógyításában. Azono-
sította a hatásos molekulákat, és betartva a szakma szigorú szabályait, 
azóta is kitartóan dolgozik egy tumorellenes gyógyszer kifejlesztésén. 

részeredményként született meg az étrend-kiegészítô készítmény, a cu-
levit. A fordulatos történettel és a szerrel kapcsolatos tapasztalataikról 
beszámoló rákbetegekkel riporterként találkozott Dombóvári Gábor. 
szerzôtársa, dr. Gyôri Attila orvosként, kulcsár-tanítványként és a készít-
ményt szedô gyógyult betegként egyaránt érintett „culevit-ügyben”. Így 
született meg a Versenyben a rákkal – Lehetünk nyertesek… címû könyv 
(Mediprom kiadó kft.).

***

laky zsuzsa gyógyulása történetét írta meg naplójában, amelynek 
címe: Legyôztem a rákot! (G-ADAM könyvkiadó). A „Dögöt”, ahogy 
a non-Hodgkin lymphomát, a nyirokérrendszeri daganatos megbe-

tegedést nevezi. 2005-ben szembesült az ijesztô diagnózissal és a nem 
sok reménnyel kecsegtetô kilátásokkal. De eldöntötte, hogy meggyógyul 
akkor is, ha közben a magánélete összeomlik, mert a kislánya erôt ad 
neki. A napló különös humorral enged bepillantani a betegek minden-
napjaiba, megértjük félelmeiket, átéljük szenvedésüket, és talán több 
együttérzéssel tudunk közeledni embertársunkhoz, aki hasonló kórral 
küszködik. laky zsuzsa kilenc keserves hónap alatt legyôzte a „Dögöt”, 
azóta tünetmentes. A könyv szeptember 15-én, a lymphoma világnapjára 
jelenik meg, a Magyar rákellenes liga támogatásával.

k. É. n
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Júliusi számunk helyes megfejtése: Megszünteti a korpát okozó gombásodást. A Valeant Phar-
ma Kft. értékes ajándékcsomagját nyerte: Tán Andrásné (Miskolc). 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! Megfejtés-
ként a színnel jelölt négyzetekben levô számokat – oszloponként balról jobbra 
haladva – kell beküldeni.
Helyes megfejtôink között a Bábolna Bio kft. értékes ajándékcsomagját sor-
soljuk ki. kérjük, a megfejtéseket 2008. augusztus 25-ig küldjék el szerkesz-
tôségünkbe nyílt postai levelezôlapon vagy e-mailben. (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 mi az artrózis? A springMed Betegtájékoztató könyvek sorozatának 
legújabb kötetébôl megtudhatjuk, mitôl alakul ki ez a sokakat érintô beteg-
ség, hogyan kezelhetô, miként javítható az érintettek életminôsége.
Augusztusi rejtvényünk megfejtôi között a springMed kiadó értékes aján-
dékcsomagját sorsoljuk ki. kérjük, a megfejtéseket 2008. augusztus 25-ig 
küldjék el szerkesztôségünkbe nyílt postai levelezôlapon vagy e-mailben. 
(kérjük, e-mailjükben is tüntessék fel postai címüket!)
Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

rejtvényGyóGyhír  

A PROTECT SZÚNYOG ÉS KULLANCSRIASZTÓ 
TERMÉKEK HASZNÁLATÁVAL MEGELÔZHETÔK A 
CSÍPÉSEK OKOZTA KELLEMETLEN PANASZOK. 
PREVENTÍV VÉDELEM A KULLANCSOK OKOZ-
TA LYME-KÓR ÉS AZ AGYHÁRTYAGYULLADÁS 
ELLEN.

FORGALMAZÓ: BÁBOLNA BIO KFT. 
WWW.BABOLNA-BIO.COM

BETEGTÁJÉKOZTATÓ KÖNYVEK KIADÓJA:
springMed Kiadó

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




