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A nátha szinte magától gyógyul
Az általában enyhe tüneteket produkáló nátha pár nap alatt szinte 
minden külsô beavatkozás nélkül meggyógyul, nincs szükség or-
vosi beavatkozásra és gyógyszerekre sem. Kezeléséhez elegendô a 
néhány napos otthoni izzasztó kúra, a forró tea, az ágynyugalom. 
A vírusok által, cseppfertôzés útján terjesztett influenza a náthá-
nál, a téli megfázásos tüneteknél lényegesen veszélyesebb, mert 
gyakoriak a szövôdményei. Közülük leginkább jellemzô a tüdô- és 
hörgôgyulladás, a középfülgyulladás, orrmelléküreg-gyulladás, de 
akár szívizomgyulladás, agyvelô- és agyhártyagyulladás is fellép-
het. Az influenza idegrendszeri, illetve mentális szövôdményeket, 
olykor halált is okozhat. Az egészségügyi statisztikák becslései 
szerint a 20. században a világon több mint 50 millió ember halt 
meg influenzában vagy annak szövôdményeiben. Az epidemioló-
gusok (járványügyi szakemberek) úgy vélik, hogy az influenza fel-
tehetôen a világ leggyakoribb fertôzô betegsége. A szinte évente, 
rendszeresen visszatérô járványokat háromfajta vírustörzs (A, B, 
C), illetve annak folyamatosan módosult változatai okozzák. Nem 
ritkák az egész kontinensre kiterjedô, sôt a világméretû járványok 
sem.  A betegséget már a görögök is ismerték, lefolyását az ókor 
híres orvosa, Hippokratész írásban is dokumentálta. A világtör-
ténelem legnevezetesebb, legtöbb áldozatot követelô járványai 
a 16. század végén, a múlt században az 1918–19-es esztendô 
telén a nevezetes spanyolnátha, majd 1957–58-ban az ázsiai 
influenza és 1968–69-ben a hongkongi influenzajárvány voltak. 
Csak a spanyolnátha egymagában több mint húszmillió áldo-
zatot követelt világszerte. 

Oltás és maszk

Az Országos Epidemiológiai Központ adatai szerint novem-
ber végéig országosan tizenegyezer beteg kereste fel orvosát 
influenzaszerû tünetekkel. Ez a beteglétszám az elôzô hetihez 
képest tizennégy százalékos emelkedést mutat. Legtöbben a 
közép-magyarországi régióban voltak, a legkevesebben pedig 
Észak-Magyarországon jelentkeztek ilyen tünetekkel a rende-
lôkben. Eddig semmilyen, járványszerû halmozódásra, illetve 
terjedésre utaló jelet nem tapasztaltak, és az influenza kóroko-
zóját is csupán egyetlen esetben sikerült kimutatni a laboratóri-
umban.  A jelenlegi, viszonylag magas hômérsékletû idôjárás 
valószínûleg nem kedvez a vírus terjedésének, mert az inkább 
a fagypont körüli klímát kedveli. 
Szolnoki doktor azoknak a betegeknek, akik influenzaszezon-
ban keresik fel a rendelôt, eldobható maszk viselését javasol-
ja. Ennek használatával elkerülhetôk az amúgy is legyengült 
szervezet felülfertôzései. Influenzás betegeknél például azok a 
szövôdmények, amelyeket bakteriális fertôzések okoznak. Az 
ô szempontjukból az egyik legveszélyesebb kórokozó a pneu-
mococcus baktérium, amely tüdô-, agyhártyagyulladás elô-
idézôje lehet. Azoknak a személyeknek, akik állapotuk vagy 
koruk folytán jogosultak az ingyenes influenzaoltásra, a pneu-
mococcus elleni vakcina beadása is fokozottan ajánlott.  A két 
védôoltás azonos idôpontban, két különbözô karba beadható.

elôzzük meg!GyóGyhír  

A rendelôben gyakran feltûnnek olyan betegek, akik bi-
zonytalanok a saját betegségük mibenlétét illetôen. 
Tüneteik alapján nem tudják eldönteni, hogy vajon 

az influenza vírusa támadta meg a szervezetüket, vagy csak 
egyszerû megfázás, nátha következményei az általuk tapasz-
talt kellemetlenségek. Érdemes megjegyezni: a két betegség 
tünetei közül a legszembetûnôbb különbség a láz és az álta-
lános közérzet szempontjából tapasztalható. Míg az egyszerû 
náthánál, megfázásnál nagyon ritkán jelentkezik a magas láz, 
addig az influenzánál szinte mindenkinél „kötelezô” a hirtelen 
magasra szökô testhômérséklet. Jellemzô továbbá az általános 
levertség, elesettség érzése és a jellegzetes végtagfájdalmak. 

Megint támad az influenza
A hideg idô beálltával az orvosi rendelôkben 
egyre több a megfázásos, náthás, hurutos 
tünetekkel jelentkezô páciens. December vé-
gén, január elején pedig menetrendszerûen 
megjelennek az influenzás betegek is. Utób-
biak a fertôzés ellen védôoltás beadatásával 
védekezhettek volna, amit kérésre, már több 
mint egy hónapja bárki megkaphat a házior-
vosától. 
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Módosult az influenza vírusa
Dr. Szolnoki István epidemiológus arról tájékoztatott, hogy az Egészség-
ügyi Világszervezet (WHO) idén a világ járványügyi szolgálatainak a fi-
gyelmét arra hívta fel, hogy módosult a járványt hozó vírus szerkezete, 
így arra kell felkészülni, hogy az elôzô éveknél többen fertôzôdnek majd 
meg a kórokozóval. Feltehetôen a tüneteik súlyosabbak lesznek, és a szö-
vôdményeknek is nagyobb lesz a kockázata. Éppen ezért mindenkinek, 
aki az influenzafertôzés szempontjából valamilyen ok miatt a magasabb 
kockázatúak közé (például krónikus beteg, idôskorú vagy gyerek, gyenge 
immunrendszerû) sorolható, ajánlott a védôoltás beadása. A világszer-
vezet szakemberei közleményükben kiemelték: az idei influenzajárvány 
nem azért lesz kockázatosabb, mint a korábbiak voltak, mert valamilyen 
különösen veszélyes vírusmutáció fejlôdött volna ki, hanem azért, mert 
ezzel az új kórokozóváltozattal nem találkoztak még az emberek. Vagy-
is senkiben sem alakulhatott még ki – egy korábbi fertôzés folytán – a 
védettség. 

Ausztráliából jön a kórokozó
Azt, hogy a Föld északi féltekéjén éppen melyik influenzavírus fog télen 
támadni, a WHO szakemberei a déli féltekén aktuálisan fertôzô vírus-
törzs alapján állapítják meg, illetve ezen információk szerint gyártják le 
az éppen szükséges védôoltást. Magyarországon idén október közepe 
óta kérhették a vakcina beadatását, és a hírek szerint többek kérik, mint 
a korábbi években. 2008-ban körülbelül 1,3 millió ampulla vakcina áll 
rendelkezésre, ami szükség szerint utángyártható. Szolnoki doktor szerint 
a korábbi évek gyakorlata azt mutatta, hogy ez a mennyiség bôségesen 
elegendô, mert az influenzafertôzés szempontjából kockázatosnak szá-
mító lakosságnak mindössze körülbelül az egyharmada él az oltás lehetô-
ségével. Idén elképzelhetô, hogy ennél többen kérnek majd oltást. 

LóRáNTH IDA n

Réteges védelem

Míg a gyerekeket figyelmeztetjük, hogy sapka, sál, 
kesztyû nélkül ne induljanak el otthonról, addig a 
felnôttek kevésbé gondosan alkalmazkodnak az idô-
járáshoz. Pedig tudjuk, megfelelô, réteges öltözkö-
déssel megelôzhetjük a meghûlést. 
u  Alsónemûnek legjobb pamut alapanyagút válasz-

tani, mert jobban tartja a meleget, és nedvszívó. 
u  Miniszoknyában, vékony nadrágban ne üldögél-

jünk a szabad ég alatt, mert könnyen felfázha-
tunk. A hólyaghurut télen különösen kellemetlen 
megbetegedés, mert hideg idôben nehezebb 
kikúrálni. Érdemes vastagabb, gyapjú tartalmú 
harisnyanadrágot viselni, és vigyázni arra, hogy 
a vesetájék, a derék véletlenül se maradjon fedet-
len.

u  Ha sportolás közben az öltözékünk átázik, töre-
kedjünk arra, hogy minél hamarabb szárazra 
cseréljük!

elôzzük meg!GyóGyhír  
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ép testGyóGyhír  

Szabadon lélegezni

Az orron a beszívott levegôt a vérerek-
kel behálózott orrnyálkahártya elôme-
legíti. Az orr belsejében három szinten 

helyezkednek el az orrkagylók, megnövelve 
a belsô nyálkahártya felületét. Mire a belé-
legzett levegô eljut az orrüreg hátsó felébe, 
csaknem csíramentessé válik, mert az orr nyál-
kahártyáját borító, tapadós váladék kiszûri a 
légárammal besodródó kórokozókat, szennye-
zôdéseket.

Télen a fûtött szobák-
ban túl szárazzá válhat 
a levegô, ami megviseli 
a légutak nyálkahártyáit, 
köhögést, fáradtságot, fej-
fájást, ingerlékenységet, 
nyugtalan alvást okoz. 
Különösen fontos ilyen-
kor párásítással óvni a 
nyálkahártyák épségét, és 
biztosítani a szabad orr-
légzést, mert segíthet a 
nátha, az influenza meg-
elôzésében, megfázás 
esetén pedig a gyorsabb 
gyógyulásban.

Elsôdleges: a párásítás 
Dr. Schramek József belgyógyász-háziorvos a 
téli idôszakban nem mulasztja el felhívni bete-
geinek figyelmét a párásítás fontosságára.

– A nyálkahártya jelenti a szervezet elsôdle-
ges védôpajzsát a különbözô kórokozók ellen.  
A téli idôszakban jelentkezô vírusos és bakte-
riális fertôzésekkel szemben a felsô légutak ki-
száradt nyálkahártyája kevéssé képes védekezni.  

A szennyezett levegô és a dohányzás tovább nö-
veli a felsô légúti megbetegedések kockázatát. 
Pedig egészségünket jelentôsen befolyásolja, 
hogy milyen páratartalmú lakásban élünk.

A doktor szerint gyermekek esetében az op-
timális páratartalom megteremtésével megelôz-
hetjük vagy csillapíthatjuk a légcsôhurutot és az 
ezzel járó, jellegzetes köhögést, kivédhetjük a 
nyálkahártya-irritációt. Felnôtteknél a komfort-
érzetet növeli a jobb levegô. A legegyszerûbb 
egy speciális, állítható fokozatú hidegpárásító 
berendezést beszerezni és azt használni a lakás-
ban. Más készülékek a levegôt is szûrik, ezért az 
allergiásoknak kifejezetten javallott a poratkák 
számának csökkentésére. A klasszikus, radiátor-
testre forrasztott, henger alakú tartályok általá-
ban nem elégségesek a levegô nedvesítésére, 
ugyanis nemcsak az számít, mennyi víz van a 
párologtatóban, hanem az is lényeges, hogy 
mekkora a párologtató felület. 

Illóolajok, tengeri só
Az egészséges orrváladék tiszta, folyós, nem 
túl sûrû. Szerepe, hogy folyamatosan nedve-
sen tartsa a nyálkahártyát, a benne levô ellen-
anyagokkal megakadályozza a vírusok és bak-
tériumok megtelepedését. Ha mennyisége vagy 
minôsége megváltozik, közérzetünk javítására 
alkalmazhatunk patikákban, vény nélkül kapha-

Hogyan tisztítsuk a gyermek orrát?
A legkisebbek gyakran náthásak, de ôk még nem tudják kifújni 
az orrukat. Az eldugult orr miatt a gyermek sem aludni, sem enni 
nem tud megfelelôen. A felgyülemlett váladék tovább fertôz, has-
fájást, hányást, hasmenést is eredményezhet. Egy egyszerû nátha 
miatt olyan elhúzódó és szövôdménnyel járó megbetegedés ala-
kulhat ki, mint az arcüreg- vagy fülgyulladás. Ezért lényeges az 
apróság orrából az orrváladékot eltávolítani.

Ehhez vásárolhatunk kézi, elemes vagy erôteljesebben tisztító 
„porszívó orrszívót”, amellyel gyorsan és fájdalommentesen lehet 
leszívni a váladékot. A szükség szerint naponta többször alkal-
mazható eljárással segíthetjük a náthás gyermeket, hogy köny-
nyebben kapjon levegôt. A kicsi azonnal megkönnyebbül, hiszen 
végre tud enni, és jobban alszik. Ha a porszívó hangjától fél a 
gyerek, a kézi vagy a csendesen zümmögô elemes készülék lehet 
az ideális megoldás. Az orrszívó használata elôtt érdemes tengeri 
vizes orrspray-vel nedvesíteni az orrüregeket.

tó orrcseppet, mentolos, illetve gyógynövényes 
orrkenôcsöt vagy tengeri sós orrspray-t. 

– A levegô páratartalma védi az orr nyálka-
hártyáját. Erre jó példa, hogy a tengerparton 
ritka az allergia, az orrlégzés jóval szabadabb, 
hiszen a levegô kellemesen sós párát tartalmaz. 
Ezt a sós párát próbáljuk utánozni különbözô 
tengerisót tartalmazó orrspray-vel, sólámpával, 
sószobával – magyarázza dr. Gelléri Julianna 
homeopata fül-orr-gégész. – Amennyiben meg-
betegszik az orrnyálkahártya, elôször sóoldattal 
próbálkozzunk, majd ha nagyon dugul az orr, 
akkor a hagyományos orrcseppeket használjuk.

Az orrcseppek összehúzzák az orrnyálka-
hártya ereit, csökkentve ezzel annak duzzana-
tát. Alapos orrfújás után alkalmazzuk, napon-
ta háromszor. Enyhén döntsük hátra fejünket, 
majd cseppentsünk mindkét orrjáratba. Hogy a 
folyadék mindenhova eljusson, enyhén hajtsuk 
fejünket elôre-hátra. Figyelem! Az orrcseppek 
és spray-k túlzott használata káros, mert el-
pusztulhatnak a nyáktermelô mirigyek és a nyák 
mozgását segítô csillószôröcskék, ami állandó 
orrduguláshoz vezet!

Megkönnyíthetjük az orrfújást, ha elôtte 
mindkét orrlyukba tengeri sós spray-vel fújunk 
néhányszor. A készítmény kíméletesen tisztítja 
az orrüreget, nedvesíti az orr nyálkahártyáját, 

megkönnyíti a por, pollenek, a mikroorganizmu-
sok és más szennyezô anyagok eltávolítását. 

Az eldugult orr, a légutak tisztításában 
segítségünkre lehetnek különbözô illóolajok 
és gyógynövények. Az illatos mentatea segít 
megszabadulni az orrdugulástól, igazán finom 
ilyenkor elkortyolgatni egy csészével. Megköny-
nyebbülést hoznak a borsmenta, az eukaliptusz, 
a citrom, a fahéj, a fenyô, a kakukkfû, a manda-
rin, a narancs, a szantálfa illóolajok. Cseppent-
sük zsebkendôre, az aromalámpa tálkájára, vagy 
tegyünk egy keveset a párologtató készülék vi-
zébe az értékes hatóanyagból. 

MáRTON ANITA n

Tipp 
A legegyszerûbb párásító, ha egy 
kisebb tepsibe vagy lapos tálba vizet 
töltünk, és az edényt a fûtôtest közvet-
len közelébe helyezzük.  
A szobanövények nemcsak megszépí-
tik a lakást, hanem hozzájárulnak a 
levegô páratartalmának emeléséhez 
is. Az illóolajok közül a citrom- és az 
eukaliptuszolaj segítenek a vírusok és 
baktériumok okozta megbetegedések 
leküzdésében.
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központbanGyóGyhír  

Élvezzük a mozgást!

Jó, ha tudjuk, hidegben merevebbek az izmaink, nehezebben mozog-
nak az ízületeink. Érdemes mindennap megtornáztatni a nyakat, a vál-
lat, a gerincet, a lábat, az ujjakat. Idôsebbek is elkezdhetik! Jót tesz 

az ízületeiknek, a derekuknak, a keringésüknek, kevésbé szédülnek, javul 
a mozgáskoordinációjuk, a rendszeres tréningnek köszönhetôen csökken 
a reakcióidô, és ezzel az elesés következtében elszenvedett sérülések ve-
szélye.

– Itt van a tél, bár úgy tûnik, inkább ôsz és tavasz váltakozásán gondol-
kodik a természet, ami persze nem balesetmentes ötlet – állítja dr. Szôdy 
Róbert baleseti sebész, a Revita rendelô ortopéd-traumatológus szakor-
vosa. – Ha leesik a hó, szinte azonnal csúszni kezd az út, ami többnyire 
alsóvégtagi, jobb esetben rándulásokkal, zúzódásokkal, rosszabb esetben 
törésekkel járhat. Enyhe idôben fôként a szabadban sportolók, futók, ke-
rékpározók testi épségét fenyegetheti a még zöldellô fû, a csúszós avar.

A megelôzéshez sokszor elég a józan ítélôképesség: télen nem biz-
tonságos két keréken közlekedni, várjuk meg a tavaszt, addig pihenjen a 
bicikli, a motorkerékpár. Az idôsebbek bizonytalanabbul állnak a lábukon, 
ezért csúszós idôben inkább ne induljanak el otthonról, ha nem muszáj.  
A hatvanöt év felettiek gyakrabban szenvednek balesetet, gyakran végze-
tessé váló fej- vagy csípôtáji sérülést. Évente közel 2000 idôs ember halálát 
okozza az elesés hazánkban.  

– A tél jellemzô élettani sajátossága a vitaminok hiánya. Ez figyelmet-
lenséget, fáradékonyságot eredményezhet, de összefüggéseket vélnek 
felfedezni egyes szezonális sérülések gyakoriságának növekedésével is, 
például az Achilles-ín szakadásának gyakoribb megjelenésével – mondja 
dr. Szôdy Róbert. – Bár emberek körében még nem vizsgálták ezt a jelen-
séget, de az állatorvosok az emlôsök ínszakadásánál egyértelmûen C-vi-
tamin-hiányt említenek. Humán anyagon azért nehéz az összefüggéseket 
ilyen pontosan megvilágítani, mert ekkor jellemzôbbek a teremben ûzött 
sportok, mint a teremfoci, a fallabda, mely sportoknál a hirtelen elindulás, 

Mozgásra, friss levegôre mindenkinek 
szüksége van. Használjuk ki a derûs na-
pokat, és ne riadjunk vissza a hidegtôl! 
Megfelelô öltözékben, kényelmes, meleg 
cipôben télen is jólesik a séta a termé-
szetben, ahol mélyeket lélegezhetünk a 
tiszta levegôn, távol a forgalmas utaktól.

irányváltoztatás, gyors megállás rendszertelenül váltogatják a dinamikus és 
statikus izommûködéseket. A sérülés mechanizmusa szinte minden eset-
ben úgy szerepel a baleset elôtörténetében, hogy futás közben „letapadt” 
a beteg lába, és egy éles reccsenést hallott vagy érzett az Achilles-ín terü-
letén. Tekinthetô tipikus sérülésnek, de esetleg szerepet játszhat benne a 
vitaminhiány is. 

A téli vakációra készülôk alig várják, hogy leessen a hó. Indul a sí-
szezon, vaxolják a léceket, és a gazdasági válság ellenére honfitársaink a 
síutak 70-80 százalékát már lefoglalták. 

– Nem nehéz kitalálni, hogy megint jelentkezni fognak az edzetlenség, 
a bemelegítés hiányában, a megnövekedett reakcióidôk következtében el-
szenvedett tipikus sérülések – véli a szakorvos. – Elfelejtôdnek a „tavalyi” 
balesetek, amelyek persze hétköznap panaszokat nem okoznak, de a síelés 
során jelentkezô speciális erôbehatások következtében ismét megjelennek 
a térd instabilitásának következtében kialakuló fájdalmak, majd az újabb 
balesetek. Akkor már késô arra gondolni, hogy mégis el kellett volna men-
ni szakemberhez tavaly, amikor egy lufira hasonlított a térdünk egy nagy 
esés után. 

A lécek beállíttatása, a leoldó, a kötés ellenôrzése idén sem elfelej-
tendô feladat, hogy sílécünk ne légcsavarként tépje meg térdünket. Ne 
feledjük, a manapság divatos carving sílécek akkor is fordulnak, amikor mi 
nem feltétlenül akarunk. Arccal a hüttének, léccel a fenyvesnek, térdünket 
máris utalhatjuk a nemzetközi traumatológia áldásos kezei közé – összegzi 
tapasztalatait.

óvjuk ízületeinket, és ne feledkezzünk meg a védôfelszerelésekrôl (si-
sak, síszemüveg, gerinc-, térd-, illetve bokavédô). A korcsolyázók tudják, 
hogy a jégen sem csak a hideg ellen kell védekezni. Siklani nagyon jó a 
ragyogó, tükörsima felületen, de igen kemény tud lenni, ha elesünk. 

KOLIMáR ÉVA n

Tudta?

❆  A 65 év felettiek �0 százaléka elesik évente, ez az 
arány �0 év felett 50 százalék. 

❆  Az idôs ember, aki egyszer elesett, nagy valószí-
nûséggel elesik ugyanabban az évben.

❆  Évente az idôs emberek mintegy 20 százaléka igé-
nyel orvosi ellátást baleset miatt. Tippek

❆  Használjuk ki a napos órákat levegôzésre, sütkére-
zésre! Ebédszünetben érdemes egy kis sétát tenni 
a friss levegôn. A napfény felpezsdít, jobb kedvre 
hangol, a rövid kikapcsolódás után hatékonyab-
ban tudunk dolgozni.

❆  A napfény elôsegíti a D-vitamin képzôdését szer-
vezetünkben, ami a csontok épségéhez nélkülöz-
hetetlen, és az újabb kutatások szerint a fertôzések 
elleni védekezésben is szerepet játszik. 
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interjúGyóGyhír  

Endrei Judit
Korhatár nélkül harmóniában
Endrei Judit biztosan tud valami varázslatot – gondoltam, amikor megpillantottam –, 
mert mintha rajta nem fogna az idô. Hosszú évek óta ugyanúgy néz ki, derû és harmó-
nia sugárzik róla. Ô a legjobb példa arra, hogy nem kell tartani az idô múlásától, és 
hogy ötvenéves kor fölött is van élet! 

dett az egészségmegôrzés. A húgommal Szentendrén, ahol élek, létre-
hoztunk egy programot, amely a hölgyeknek próbál segíteni abban, hogy 
tudatosabban éljék az életüket. Ne féljenek attól, hogy a középkorú de-
rékhadra hárul a fiatalok segítése, ugyanakkor az idôsebbek ápolása, tá-
mogatása, miközben a saját egészségi állapotuk hanyatlását is észlelhetik 
már. A stressz és a hajszoltság ugyanis elôbb-utóbb betegséghez vezet. 
Amikor a környezetem könyvírásra biztatott, végiggondoltam, mennyi ta-
pasztalat van már mögöttem, és belevágtam. Sokfelé hívnak beszélgetni, 
és én szívesen megyek. A Kor-határtalanul programot többek között orvo-
sok és gyógyszeripari cégek támogatják. Májusban egy nagy konferenciával 
indult, majd öt vidéki nagyvárosban rendeztünk klubtalálkozókat, az ôszi 
programban is volt konferencia és „országjárás”. Szeretem, amit csinálok, 
és minden egészségmegôrzéssel foglalkozó felkérésnek eleget teszek. Így 
lettem az egészséges csontok nagykövete, bekapcsolódtam az inkontinen-
ciaprogramba is, hiszen ezekkel a gondokkal rengeteg nô küzd, akárcsak 
a mellrákkal. 
A családjában mennyire sikerül az egészséges életmódot megvalósítani?
– Megpróbálunk egészségesen élni, de ez nem mindig sikerül. Szeretjük a 
hasunkat! Karácsonykor én sem tudok ellenállni a mákos beiglinek, amit a 
mi cukrászdánkban dupla adag mákkal készítenek! Tudom, hogy többet 
kéne mozognom. Nyáron könnyebb, mert akkor hetente kétszer-három-
szor úszom, ôsszel a nordic walking a heti kétszeri edzés, és szeretünk a 
természetben sétálni. Amíg a lányok kicsik voltak, rengeteget jártam ve-
lük a közeli erdôkbe, most, hogy kamaszodnak, kevesebb idejük van. 
A húgommal valósággal „kisétáltuk” magunkból az édesanyánk elvesztése 
okozta gyászt. Mindenkinek ajánlom, hogy gyalogoljon, remekül oldja a 
feszültséget. 
Az Önbôl sugárzó derû és harmónia is ennek köszönhetô? Pedig két ka-
maszlány anyukájaként biztos akadnak nehéz pillanatai.
– Szerencsére nagyon jó gyerekeim vannak. Nóra tizenhét éves, szuper in-
telligens, szereti a nyelveket, angolul és franciául beszél. Laura mindenkit 
levesz a lábáról, bájos, talpraesett teremtés. Nem aggódom a pályaválasztá-
suk miatt, bárhogy döntenek. Inkább az izgat, hogy nemsokára belépnek az 
életükbe a fiúk. Kíváncsi vagyok, hogyan tudom majd elfogadni, illetve ôk 
minket, hiszen a miénk egy olaszos temperamentumú, nyílt, szabad szájú 

család. Bevallom, néha nézegetem az utcán a fiúkat, hogy el tud-
nám-e fogadni a lányom partnereként. De ez olyan jóféle gond. 

Természetesen nekem is vannak problémáim, aggódom az eg-
zisztenciánk, a csekkek miatt, de nem hagyom, hogy a gondok 
elborítsanak, hanem lépésrôl lépésre megoldom a feladataimat, 
és nem rágódom azon, amin úgysem tudok változtatni. Én így 
tudom megteremteni a saját harmóniámat. 

PUSKáS KATI n

Valóban nem aggasztják a múló évek?
– Fiatal koromban azt gondoltam, hogy ennyi idôsen már biztosan lassítok a tempón, 
és lesz idôm otthon ülni, teázgatva regényt olvasni. Na, errôl szó sincs! Annyi szép és 
fontos feladatom van, hogy eszembe sem jut az idô múlásán problémázni. Optimistán 
szemlélem a világot. A lelkemben én még mindig az a falusi kislány vagyok, akinek 
születtem. A gondolkodásom vidékies, a természetközeli élet megtanítja az embert 
a rendre, arra, hogy a nyárra ôsz jön, arra tél, és így tovább. A természet kiszámítha-
tó, magától értetôdô és egyszerû. Ha az ember ezt tudomásul veszi, akkor kevésbé 
zavarja, hogy éveinek gyarapodásával a ráncai szaporodnak, és lányos karcsúsága a 
múlté. A nôket általában már a harmincadik születésnap gondolkozóba ejti a jövôt 
illetôen. Nekem ez meg sem kottyant, hiszen egy válás után voltam, és éppen új életet 
kezdtem. Amikor a negyvenes éveimbe léptem, a babázással voltam elfoglalva: Nórát 

harmincnyolc és fél, Laurát negyvenegy évesen szültem. Az 
sem aggasztott, amikor átléptem az ötödik ikszet, mert 

nagyon tevékeny korszakomat éltem, sorra jelentek 
meg a könyveim. 

A Magyar Televíziónak emblematikus alakja volt. 
Könnyen megtalálta a helyét, miután megvált 
az intézménytôl?
– A legszebb éveimet töltöttem a Magyar 
Televízióban, nagyon jó csapatban dolgoz-
hattam. Éppen ezért, amikor úgy éreztem, 

már nincs szükség rám, néhány átsírt 
éjszaka után magam döntöt-

tem úgy, hogy távozom. 
A kereskedelmi televíziózás 
nem az én világom, úgy-
hogy másfelé kerestem a 

boldogulást. Televíziós 
koromban sokat dol-

goztam szolgáltató 
mûsorokban, 

és már akkor 
érdekelni 

k e z -

Friss levegôre mindenkinek szüksége van. Szerencsére sokan kedvelik a 
havat, a téli sportokat, és hidegben is szívesen kimozdulnak a munka-
helyi, otthoni zárt térbôl.

Azoknak, akik sétálni, sportolni indulnak, figyelniük kell a meg-
felelô ruházatra. Sétánál is kimelegedhetünk, sportolás közben pedig 
biztos, hogy a hideg ellenére megizzadunk. Ezért öltözékünk legyen 
kényelmes, réteges, így a hôérzetünk alapján könnyebben alkalmaz-
kodhatunk, és nem fázunk meg.

A sportoláshoz elengedhetetlen az alapozás. Felkészülés nél-
kül kockázatos szervezetünket kitenni a szokatlan terhelésnek. Ezért 
mielôtt korcsolyázni, síelni, sífutni, szánkózni kezdenénk, rendszeres 
tréninggel készüljünk fel rá, ezzel elkerülhetjük az oly gyakori sport-
sérüléseket. 

Az alapozás ideje függ egész évi tevékenységeinktôl, mozogtunk-e 
év közben és milyen rendszerességgel. Mindig tartsuk be a fokozatos-
ságot, mert edzettségünket nem lehet egyik napról a másikra növelni.

Több olyan visszatérô páciensem van, akik már a saját bôrükön 
tapasztalták a sérülések hátrányait és következményeit. Ôk most már 
prevencióként, felkészítésképpen járnak gyógytornára, ami természete-
sen nem azonos azzal a rehabilitációs tréninggel, ami egy sportbaleset 
után kötelezô jelleggel következik. 

Nem gyôzöm eleget hangsúlyozni a sportolás elôtti bemelegítés 
fontosságát. A legkisebb húzódástól, zúzódástól a legsúlyosabb tö-

résekig, szakadásokig – amelyek akár sorozati mûtéti megoldásokat 
igényelnek – csökkenteni lehetne a sérülések veszélyét megfelelô ala-
pozással, mozgás elôtti bemelegítéssel. Összességében jóval kevesebb 
idôt kell fordítani a felkészülésre, mint amennyit az elhúzódó felépülés, 
rehabilitáció, netán a szövôdmények ellátása igényelne.

Ügyeljünk a specifitásra, arra, hogy adott sportnál a legtöbbet hasz-
nált ízületek, izmok legyenek kellôképpen bemelegítve, hogy tudjanak 
alkalmazkodni mind a jól kivitelezett sportmozgáshoz, mind a váratlan 
eseményekhez, amikor kibillenünk egyensúlyi helyzetünkbôl, és ezzel 
extrém terhelésnek tesszük ki ízületeinket, izmainkat. óvnunk kell a 
gerincünket, bemelegítéssel felkészítve törzsünket és végtagjainkat is.

A leggyakoribb a térd-, a bokasérülés, illetve a váll, a könyök, a 
csukló és az ujjak sérülése. Ne feledjük, egy jól felépített felkészüléssel, 
alapos bemelegítéssel megelôzhetjük a baleseteket, és maradéktalanul 
élvezhetjük a téli sportok örömeit.

Sportsérülések megelôzése Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Buzási Bea 

gyógytornász-fizioterapeuta
Sportkórház,
06 (1) 4��-6100
06-20/2�0-5�5�
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De a kockázatok csökkenthetôk. A WHO (Egészségügyi Világszervezet) 
becslése szerint a szív- és érrendszeri betegségek 80 százaléka diétával és élet-
mód-változtatással megelôzhetôk. 

Diéta és mozgás
Helyes táplálkozással nemcsak a menopauza tünetei, hanem a koleszterinszint 
is csökkenthetô. Az egészségesebb étrend a család minden tagjának egészsé-
gére válik. Együnk kevesebb sót és finomított cukrot. Ajánlott több zöldséget, 
szóját és gyümölcsöt fogyasztani, ezek ugyanis nem tartalmaznak koleszte-
rint. Hasznos, ha a telített zsírok helyett (például sertészsír) a telítetlen zsírokat 
(mint a halolaj, növényi olajok) részesítjük elônyben, a kenyérre olyan mar-
garint kenünk, amely a koleszterin felszívódását gátló, növényi szterineket, 
omega-3 és omega-6 zsírsavakat tartalmaz. 

Jó tudni, hogy a menopauza után csökken az anyagcsere szintje, a szerve-
zetnek kevesebb energiára van szüksége, mint korábban. Ezért érdemes diete-
tikus segítségével úgy alakítani az étrendet, hogy a bevitt táplálék kalóriaértéke 
alacsonyabb legyen, de tartalmazza mindazokat a vitaminokat, ásványi anyago-
kat (például több kalciumot a csontritkulás megelôzésére), amelyekre a szerve-
zetnek szüksége van. A szója fitohormonokat – az ösztrogénhez hasonló hatá-
sú, természetes növényi anyagokat – tartalmaz, amelyek segítenek a változókor 
kellemetlen tüneteinek enyhítésében, ezért hasznos az étrendbe illeszteni.  

Mind a testsúly, mind a koleszterinszint csökkentésében fontos szerepe 
van a rendszeres mozgásnak. A napi félórás, tempós séta kellemes kikapcsoló-
dást, egyben hatásos értornát jelent.

KOLIMáR ÉVA n

Gyógyhír január

beszéljünk róla!GyóGyhír  

Hormonok
játéka

A nôk 45-50 évesen érzékelhetik, hogy havi ciklusuk némiképp megválto-
zik. Ennek oka az, hogy a petefészkek egyre kevesebb nemi hormont, 
ösztrogént és progeszteront termel, végül mûködésük leáll. Közben je-

lentkeznek a menopauza jól ismert testi-lelki tünetei: a hôhullám, a gyakori fej-
fájás, a hirtelen hangulatváltozások, az álmatlanság, olykor heves szívdobogás, a 
kimerültség, a test formájának megváltozása, a zsírpárnák átrendezôdése. Ilyen-
kor kell szembenézni azzal a megrázó ténnyel, hogy elmúlt az ifjúság.

Láthatatlan változások
Az ösztrogén nemcsak a peteérést befolyásolja, fontos szerepet játszik a csont-
állomány fenntartásában is. A menopauza utáni egy-két évben a csontsûrûség 
évente 3-5 százalékkal, majd a késôbbiekben évi 1-2 százalékkal csökken. 
Ezzel egyidejûleg megnô a szív- és érrendszeri megbetegedések kockázata, 
hiszen már nem érvényesül az ösztrogén védô hatása. Ez megmutatkozik ab-
ban is, hogy megváltozik az erek rugalmassága, gyakoribbá válik a magas vér-

nyomás. átalakul a zsíranyagcsere, emelkedik a koleszterinszint, ezen belül 
megnô az érelmeszesedésért felelôs LDL koleszterinszint, míg az érvédô ha-
tású HDL csökken. 

A változás drámai következményeként ebben az életkorban nemcsak ki-
egyenlítôdik a két nem között a szív- és érrendszeri halálozás veszélye, immár 
a nôket súlyosabban érinti, mint a férfiakat. Ráadásul a tünetek is különbö-

zôek. Míg a férfiaknál tipikus szorító mellkasi fájdalommal jelentkezik az in-
farktus, addig a nôk inkább gyengeségre panaszkodnak, és gyakran tünetek 
nélkül következik be az érkatasztrófa. 

Harc a nôi szívekért
A szakemberek szerint ideje, hogy megváltozzon az a közhiedelem, hogy a 
szív- és érrendszeri betegségek elsôsorban a középkorú férfiakat fenyegetik. 
Ezt bizonyítják az adatok is: keringési rendszer eredetû betegségben hal meg 
a nôk 57 és a férfiak 45 százaléka. 

Ezért sokkal nagyobb hangsúlyt kell helyezni a megelôzésre, a tüneteket 
nem okozó változások, elsôsorban a koleszterinszint folyamatos ellenôrzésére. 
Gondolni kell arra, hogy a változókornak tulajdonított panaszok egy része a 
keringési rendszert is érintheti. Figyeljünk jobban a nôi szívekre!

A legtöbb nô a menopauza idején hirtelen felszed néhány kilót, pedig ez is nö-
veli a kockázatot. Különösen a hasi elhízás kedvezôtlen, hiszen fokozott rizikót jelez 
a normálérték feletti LDL koleszterinszint és (nôknél) a 82 cm feletti haskörfogat. 

A változás kora nem csupán annyit 
jelent, hogy rövidebb-hosszabb 
idô alatt lezárul a nôk életének ter-
mékeny szakasza. A menopauza 
során a nemi hormonok csökkenô 
mennyisége áthangolja a szerve-
zet mûködését, és ez az átalakulás 
ott is érezteti hatását, ahol nem is 
gondolnánk.

Tudta?

‹  A hazai halálozások több mint 50 százaléká-
ért a szív- és érrendszeri betegségek felelôsek. 

‹  Magyarországon százezer lakosból hozzáve-
tôleg 700-an halnak meg szív- és érrendszeri 
betegség miatt, Csehországban 570-en, Svéd-
országban 500-an, Franciaországban mind-
össze 270-en. Egészségesebb életmóddal javít-
hatnánk ezen a szomorú statisztikán.

‹  A szív- és érrendszeri betegségek kockázatá-
nak becslésében jó szolgálatot tehet egy egy-
szerû szabócenti. Tudjuk, hogy a hasi elhízás, 
a sörpocak fokozott rizikót jelent. Mérjük meg 
a derékbôségünket! Férfiaknál a 102 cm, nôk-
nél a �2 cm feletti érték tartozik a veszélyes 
sávba, amelynél érdemes komolyan elhatároz-
ni az életmód megváltoztatását, mert a test-
súly (és a derékkörfogat) csökkentésével több, 
egészségben eltöltött életévet remélhetünk.

Házastársi gyöngédség

Nem „illetlen” a szex idôsebb korban sem. Az intim 
együttlét oldja a feszültséget és erôsíti az összetar-
tozás érzését. Ha nehézségek adódnak, a patiká-
ban kapható síkosító gél segíthet a problémán.
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Dr. Fövényi József és Gyurcsáné Kondrát Ilona Cukorbetegek nagy di-
étáskönyve címû összefoglaló mûve a legkorszerûbb tudnivalókat 
tartalmazza. A szerzôpáros több évtizede foglalkozik diabéteszes 

betegekkel. Azóta a terápiás elvek rengeteget változtak, melynek fô oka: a 
korszerû tablettás és inzulinkészítmények olyan fokú rugalmasságot biztosí-

tanak a cukorbetegnek, amely mellett az aján-
lott diéta ma már nem a „diabetikus 

készítmények” fogyasztását jelenti, 
hanem a normál ételek tudatos 

megválasztásával, a kalória- 
és szénhidrát-összetétel 

ismeretével a legválto-
zatosabb étrend kiala-
kítását teszik lehetôvé. 
Mindezt tápanyagtáb-

Diétáskönyv  
– nem csak cukorbetegeknek

lázatok, mintaétrendek és 
receptek segítik.

Dr. Fövényi József ösz-
szegzése szerint: „egyik 
fô célunk az, hogy az ide-
jétmúlt nézetekkel szem-
behelyezzük a korszerû 
táplálkozás élettani isme-
reteken és saját, több év-
tizedes tapasztalatainkon 
alapuló – még manapság is 
folyamatosan változó – fel-
fogásunkat. Ennek nyomán 
szeretnénk, ha egyre több 
cukorbeteg és nem cukor-
beteg számára világossá 
válna, hogy a korszerû dia-
béteszes étrend ma már 
gyakorlatilag teljes mérték-
ben megegyezik azzal, amit egészséges táplálkozásként tartunk számon. Ez 
egyúttal legfôbb megelôzési eszköze lehet a cukorbetegség terjedésének, te-
hát közérdeklôdésre tarthat számot.”                                                 K. É. n

A cukorbetegség, ezen belül a 2-es típusú 
diabétesz hazánkban közel egymillió em-
bert érint. Sokan úgy vélik, hogy a cukorbe-
tegeknek speciális étrendre van szükségük, 
de ez ma már nem így van. 
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Elsô vizsgálatok az újszülöttön
A gyermekünk közvetlen a szülés után valószínûleg egészen másképpen 

néz ki, mint ahogy elképzeltük. A fej formája a csontos medencén való 
áthaladás miatt nem egészen kerek. Ez normális állapot, pár nap alatt 

rendezôdik, de már órák múlva is nagy változásokat mutat. Ezt az alakulást 
annak köszönhetjük, hogy a koponyacsontok között lágy részek vannak, ezek 
a kutacsok, melyek a megfelelô életszakaszokban összecsontosodnak.

Az újszülött testét fehér, zsíros anyag borítja, ez a magzatmáz. Ezt a baba 
bôre beszívja, a szülésznôk nem is mossák le szülés után.

A csecsemô szervezete még nem teljesen alkalmazkodott a külvilághoz, 
ezért testén különféle pöttyök, piros foltok jelenhetnek meg, ezek teljesen 
elfogadott állapotok, de saját magunk megnyugtatása érdekében kérdezzük 
meg az orvost, szülésznôt vagy a gyermekápolót.

Az újszülött közvetlen a megszületése után és az elsô öt percben komoly 
vizsgálatnak van kitéve. Ilyenkor figyeli a szülész orvos az izomtónusát, a pul-
zusát, reflexét, a bôre színét és a légzését. Ezt hívja a szakma Apgar-tesztnek. 
A vizsgált paraméterekre pontszámokat adnak, és a kapott összeg alapján 
dönti el a szülészeti csapat, hogy szükség van-e bármilyen beavatkozásra.

Mivel egyre több kórház gyermekbarát, a szülést követôen az anya ha-
sára helyezik a gyermeket, és meleg takaróval betakarják. Ezután történik a 
fürdetés, igény szerint az édesapával. Majd megmérik az újszülött hosszát, 
fejkörfogatát és a mellkörfogatát.

A kórházi tartózkodás ideje alatt a gyermekorvos naponta ellenôrzi az új-
szülöttet. Megvizsgálja a szemét, a fülét, az orr- és szájnyílását, a nyelôcsô át-

járhatóságát, a kutacsok állapotát, meghallgatja a szívet és a tüdôt, áttapintja 
a hasi szerveket, ellenôrzi a pulzust az ágyéknál. Megvizsgálja a nemi szerve-
ket, a csípôt és a lábakat, az ujjával ellenôrzi a gerincoszlopot, a végbélnyílást 
és az újszülött valamennyi reflexét.

Az elsô idôkben gyermekünket többször megvizsgálja a gyermekorvos, 
hogy az esetleges problémákat kiszûrje, illetve megelôzze. 

SOLTÉSzNÉ SzENES KINGA n

gyógykonyhaGyóGyhír  
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EMLÔRÁK: RIZIKÓFAKTOROK, TÚLÉLÉSI STRATÉGIÁK
Immunerôsítô gyógygombák és a testmozgás jelentôsége a megelôzésben és a szupportív terápiában

Az emlôrák a nôket sújtó leggyakoribb daganattípus. Ezért fontos azoknak a befo-
lyásolható rizikófaktoroknak a tudatosítása, amelyek csökkentésével hozzájárulha-
tunk a betegség megelôzéséhez és leküzdéséhez. 
Az ezredforduló után a kombinált hormonterápia (ösztrogén-progeszteron) em-
lôdaganat-keltô hatását mutatták ki klinikai kísérletben változókor utáni nôknél. 
A túlsúly az egyik legjelentôsebb befolyásolható tényezô, amely lényegesen meg-
növeli az emlôdaganatok kialakulásának a valószínûségét, jelentôsen csökkenti a 
túlélési esélyeket a már megbetegedett nôknél, továbbá elôsegíti a közeli és távoli 
áttétek képzôdését. Jelentôs problémát jelent, hogy az emlôrákban megbetegedett 
nôk túlnyomó részénél a diagnózis után súlygyarapodás tapasztalható, ennek okát 
a kutatók a testmozgás csökkenésével magyarázzák. 
A legújabb felmérések alapján a zöldségekben és gyümölcsökben gazdag táplál-
kozás (legalább napi 5 alkalommal fogyasztott zöldség-gyümölcs) és a rendszeres 
testmozgás (napi fél óra séta) együttesen képes jelentôsen javítani (kb. 50 százalék-
kal!) az emlôrákban szenvedôk túlélési esélyeit még a túlsúlyban nem szenvedôknél 
is! A kutatók újabban nemcsak az ösztrogén, hanem az inzulin rákkeltô hatását is 

gyanítják a fentebb leírt jelenségek mögött. A magas inzulinszint – cukorbetegség 
nélkül is! – jelentôsen elôsegítheti a távoli áttétképzôdések kialakulását, és csök-
kentheti az emlôdaganatban szenvedôk túlélési esélyeit. Egy tudományos felmérés 
szerint a testmozgás javítja az inzulinérzékenységet és csökkenti a vércukor szintjét 
a mellrákban megbetegedetteknél is.
Egyes jó minôségû gyógygomba kivonatokról (Bokrosgomba és Agaricus blazei ki-
vonat) klinikai kísérletekben megállapították, hogy nemcsak a kemoterápia káros 
mellékhatásait csökkentik és az életminôséget javítják nôgyógyászati tumorokban 
szenvedôknél, hanem jelentôs emlôrákellenes hatást is kifejtenek (68 százalék feletti 
hatékonysággal tumorméret-csökkenést és/vagy életminôség-javulást). Egyes gyógy-
gombák jelentôsen javíthatják az inzulinérzékenységet, elôsegítve a gyógyulást és a 
megelôzés hatékonyságát. Az apigenin flavonoidról kísérletileg mutatták ki emlôda-
ganat-ellenes hatását. Ennél fogva érdemes lehet úgynevezett 2. generációs, apige-
ninre standardizált flavonoid, illetve búzacsírafû-kivonatokat fogyasztani.
Szerzô: Varga Gábor, Dipl.-Kfm. www.apigenin.de, www.patkonyelv.hu
Tel: 06-70-423-1127, 06-30-391-8080

Ráksejt BokrosgombaFalósejt

A hajat is
táplálni kell  

A téli sapkaviselet, a szabadtéri hideg és a szoba mele-
ge közötti hôingadozás, a napfény hiánya és a viszonylag 
egyoldalú táplálkozás a hajszálak minôségén is megmutat-
kozhat. Száraz, töredezett hajvégek, fakó vagy zsírtól tapa-
dó tincsek jelzik a kisebb-nagyobb rendellenességeket. 

A haj egészségének, a hajszálak fényének, rugalmasságának a meg-
ôrzéséhez külsô és belsô tényezôk egyaránt hozzájárulnak. Nagyon 
fontos a táplálkozás. Az egészséges étrend szerves és elengedhetet-

len része például a heti egy-két alkalommal elfogyasztott tengeri hal, amely 
omega-3 zsírsavakban, jó minôségû, hasznos fehérjékben, vasban és B12-vi-
taminban gazdag. 

Vitamin kell a hajnak
A haj kiválóan hasznosítja a zöldségek közül a spenót és a brokkoli A- és 
C-vitamin-, valamint vas- és kalciumtartalmát, a hüvelyesekben található bio-
tint, cinket, vasat és fehérjéket. Szintén a haj szépségét szolgálják a hasznos 

növényi olajokban gazdag dió- és mogyorófélék vagy a tojás. A tej- és tejter-
mékek a haj, a körmök, a csontok számára fontos kalcium és egyéb fontos 
ásványi anyagok utánpótlásáról gondoskodnak. Aki az év végi ünnepek után 
szigorú, alacsony kalóriatartalmú fogyókúrába kezd, számoljon azzal, hogy a 
diéta végére nemcsak a súlyából veszít, hanem a haján is meglátszik majd a 
szervezet számára hasznos anyagok ideiglenes elvonása. Szerencsére általá-
ban csak átmenetileg, de a szigorú fogyókúra nemcsak a felesleges kilóktól 
szabadít meg, hanem ront a haj minôségén is. 

Élesztô és nyers tojás
 
A téli tápanyag- és vitaminhiány pótlására a patikákban ma már számos, 
vény nélkül kapható készítmény áll rendelkezésre. Ezek között a táplálék-
kiegészítôk között többfajta kifejezetten a haj- és a köröm tápanyag-után-
pótlását, szépségének megôrzését szolgálja. A szájon át beszedhetô készít-
mények mellett a tápanyagok pótlása helyileg, a haj felületén is történhet. 
Rendelkezésre állnak gyárilag készített vitaminos hajpakolások, ám otthon, 
magunk is készíthetünk kitûnô hatású pakolásokat. Ilyen például a ricinus-, 
vagy olívaolajból, tojássárgájából, citrom levébôl álló pakolás, ugyancsak jó 
hatású az avokádóból, mézbôl, túróból, élesztôbôl készített. A pakolásokat 
a tisztára mosott, leöblített hajra kell feltenni, és általában húsz percet, fél 
órát rajta hagyni. A hatást fokozza, ha egy törülközôt tekerünk a fejünkre. 
A haj szépségét, rugalmasságát, fényét növelheti, a naponta elfogyasztott 
csipetnyi élesztô, a bátrabbak pedig hetente egy-két alkalommal lenyelhet-
nek egy nyers tojássárgáját is. 

Hajkímélô wellness vágás
A hajvégek védelmét szolgálja a fodrászok által wellness hajvágásnak neve-
zett technika. Ennek lényege, hogy ellentétben a tradicionális hajvágással, 
amelynek alkalmával a hajvégek lezáratlanul maradnak, a nyitott, védtelen 
végek pedig könnyebben töredeznek, és nagyobb a kockázatuk a károso-
dásra, addig a wellness vágást olyan speciális ollóval hajtja végre a fodrász, 
ami lezárja a végeket. Így a hajszálak erôsebbek lesznek, és egészségesebbek 
maradnak. Ráadásul ellenállnak a töredezésnek. 
Speciális téli hajprobléma a fokozott zsírosodás és korpásodás. Az arra haj-
lamosak tüneteit a sapka, kalapviselet csak fokozhatja. Sokan a haj túlzott 
zsírosodását napi rendszerességgel végrehajtott hajmosással próbálják ellen-
súlyozni, ám általában sikertelenül.  

LóRáNTH IDA n

Mit tanácsol a fodrász?
A fodrászok szerint hetente legfeljebb kétszer 
érdemes hajat mosni, mert a többszöri mo-
sás nagyon igénybe veheti a hajszálakat: azok 
elgyengülhetnek, erôtlenné, túlzottan puhává 
válhatnak. Aki úgy érzi, hogy a fokozott zsíroso-
dás miatt naponta szüksége volna a hajmosásra, 
próbálkozzon a citromlével. A hajmosás utáni 
utolsó öblítôvízbe kell belefacsarni egy egész 
citrom levét. Ez egyrészt táplálja a hajszálakat, 
másrészt valameny-
nyire szárítja is, 
így némileg késôbb 
kezd zsírosodni az 
arra hajlamos frizu-
ra. A zsíros hajra 
a szoláriumozás is 
jó hatással lehet. 
A korpásodást ma 
már számos spe-
ciális samponnal 
kezelhetjük. Ezek 
hatásfoka nagyon 
kedvezô, a panaszt 
rövid idô alatt meg-
szüntethetik. 

Az ünnepek alatt mindenki félreteszi a reformkonyha ételeit, felfüggesz-
ti a diétákat, s olyan hagyományos receptek kerülnek elô, amiknek egy-
szerûen nem lehet ellenállni. A nagy családi ebédek-vacsorák idején pe-
dig hajlamosak vagyunk arra, hogy többet, gyorsabban együnk-igyunk 
a kelleténél. Az eredmény a többletkilókon túl kínzó gyomor-, máj- és 
epepanaszok.
A nehéz, zsíros, húsos ételek, nehéz édességek, alkohol, szénsavas üdítôk együtt 
és külön-külön is károsak, terhelôk. Minden ilyen étel óriási csapás a normál bak-
tériumfl órának, tömegével (kilószámra) pusztulnak a baktériumok, és azok szét-
esésével újabb kellemetlen „mérgezési” tünetek keletkeznek. 

Ilyenkor segíthetnek a tehermentesítô napok, a léböjtkúra. Hosszúsága lehet 
1–5 nap. Fontos elve, hogy természetes eredetû folyadékot igyunk (gyógyteák, 
ásványvíz vagy tiszta víz, frissen préselt levek, alkalikus vizek, fûszer- és sószegény 
levesek). A gyógyteák fôleg édesítés nélküli keserûteák legyenek: cickafarkfû, 
ezerjófû, ürömfüvek, apróbojtorján, vidrafû és pemetefû vagy illóolajos növények-
bôl fôzött kamilla, édeskömény, citromfû. Ezek a füvek javítják az epeképzôdést, 
serkentik az emésztést, csökkentik a teltségérzetet, puffadást. Igyunk borsmenta- 
és emésztésjavító ánizsteát! Ezek nagyon jó görcsoldók és baktériumölôk. 

Diétázzunk! Ha eszünk, akkor, keveset és egyszerût: kétszersültet, fôtt 
krumplit, rizst, esetleg almát, de ezeket ne együtt, csak közülük egyiket, alaposan 
megrágva. Gyomorbántalmakra nagyon hasznosak a savellenes szerek. Elsôse-
gélyként bevehetünk szódabikarbónát, pH Balance-t vagy Basica készítményeket, 
egy-két kiskanállal egy pohár vízben. Igyunk alkalikus vizeket: Salvus, Parádi vizet 

étkezés elôtt két órával napi 3x2,5 dl-t néhány napig. Enyhíti a bélgörcsöt, ha a 
fájdalmas területre törülközôbe csavart meleg vizes – nem túl forró – gumipalac-
kot helyezünk minimum fél óráig, amíg a görcsök enyhülnek.

A sok savat megköti és semlegesíti még a száraz fehér kenyér, a banán, a nyers 
burgonya leve és kis mennyiségben a hígított vagy a sovány tej. Elônyös az emész-
tést serkentô, a fehérjebontást segítô papaya- és ananászkivonatok fogyasztása és 
az enzimtabletták. Erôs epehajtó, baktériumölô és az emésztést is segíti a grépfrút-
mag-kivonat. Mit tehetünk még szeszes italok okozta panaszok esetén? Alkoholfo-
gyasztáskor szervezetünk sok folyadékot veszít, a másnaposság egyik ellenszere az, 
hogy lefekvés elôtt sok vizet iszunk. A sós-savanyú lé is jó hatású. Kávét ne igyunk! 
Ha lefekvéskor mintegy 30 g cukrot elfogyasztunk, felgyorsul az alkohol lebontása. 
Egy fájdalomcsillapító tabletta és egy kis lúgos por lefekvés elôtt csökkenti a más-
naposság kialakulását. A frissítô rozmaringos fürdô javítja keringésünket, elôsegíti a 
káros bomlástermékek kiürülését szervezetünkbôl.

Tisztítókúra a nagy lakomák után Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Dr. Tamasi József
belgyógyász szakorvos
Telefon: (1) �15-201�, (1) �15-2069 
Rendelô: 1024 Budapest,
Lövôház u. 1–5. (Mammut II. V. emelet)
Fax.: (1) �45-�514,
E-mail: recepcio@biovital.hu
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Étked legyen gyógyszered – tartja a régi bölcsesség. Ez jelenti a táplá-
lék minôségét és milyenségét is. Rohanó mindennapjainkban egyre 
kevesebb esély van rendszeres és egészséges táplálkozásra. A szerve-

zetünknek télen segítségre van szüksége, mert kevesebb a napfény, az él-
tetô energia, kevesebb zöldséget, gyümölcsöt eszünk, általában kalóriadús, 
tápláló, de vitaminokban szegényebb ételeket fogyasztunk.  

Érdemes odafi gyelni, hogy a multivitaminok közül életkorunknak meg-
felelôt válasszunk. Ezek a kombinált készítmények az alapvitaminok mellett 
egyéb összetevôikben eltérhetnek. Például a látást támogató hatóanyago-
kat (is) tartalmazó multivitamint a számítógép elôtt dolgozóknak ajánlhat-
juk. Vannak különbözô nyomelemeket tartalmazó szerek, amelyek az erôn-
létnek, álló- és ellenálló-képességünknek tesznek jót. Hasznos megnézni, 
hogy mi található adott készítményben, és az adagolásnál fi gyelembe venni 

Vitaminpótlás télen

Dr. Sánta Zsuzsanna

szakgyógyszerész

a napi ajánlott bevitelt (RDA). A vitaminok nagy választékban kaphatóak, 
így lehet pezsgôtablettát, fi lmtablettát, drazsét, cseppeket választani.

A téli idôszakban a legfontosabb a C-vitamin-pótlás. Itt is érdemes 
odafi gyelni, hogy megfelelô hatóanyag-tartalmú és hatékonyságú szert 
válasszunk.  A C-vitamin mennyiségét az életmódhoz lehet igazítani, a 
táplálkozási szokásokhoz és a napi munkavégzéshez. Mindenképpen az 
elnyújtott hatású, retard készítmények ajánlhatóak. C-vitaminból is van 
pezsgôtabletta, ízesített rágótabletta, drazsé, szirup és fi lmtabletta.

Feszültségenyhítésre, alvászavarokra a magnézium és B6-vitamin 
kombinációja alkalmas. Emésztési problémákkal küzdôknek a probiotiku-
mok segíthetnek. 

Aki hajlamos a torokfájásra, javasoljuk valamilyen szájfertôtlenítô-öb-
lögetô szer használatát. A cserszömörcés készítmények csökkentik a fer-
tôzéses megbetegedések esélyét. A gyógynövények közül az echinacea 
alkalmas immunrendszerünk, ellenálló-képességünk erôsítésére.

A homeopátiás szerek között is vannak kiváló megelôzô, preventív 
szerek. A megfelelô szer kiválasztásában kérjék a patikákban gyógyszeré-
szük segítségét!
szerek. A megfelelô szer kiválasztásában kérjék a patikákban gyógyszeré-

Több aggódó anyuka keresett meg az elmúlt hónapokban azzal a 
kérdéssel, hogy milyen genetikai laboratóriumi vizsgálatok lehetsé-
gesek az emlôrák örökletes hajlamának a kimutatására. Mindegyik 
édesanyánál korábban emlôrákot diagnosztizáltak, és már évek óta 
tünetmentesek. Mindegyik édesanya azért aggódott, hogy a lányaik 
vajon örökölték-e az emlôrákra hajlamosító mutációkat. Volt olyan 
édesanya, aki 18 éves lányánál azért szeretett volna genetikai vizsgá-
latot végeztetni, mert a nôgyógyász szakorvos ezt tanácsolta nekik a 
fogamzásgátló tabletta felírása elôtt. 

Az emlôrák örökletes hajlamának a kialakításában fontos szerepe van a brca1 
és brca2 gének bizonyos mutációinak. Magyarországon 5 alapító mutációt 
ismernek, amelyek magukban foglalják a magyar, emlôrákon átesett nôk kö-
rében leggyakrabban elôforduló mutációkat, tehát a magyar populációra jel-
lemzôek. Ezt az 5 mutációt érdemes elôször vizsgálni, bár meg kell jegyezni, 
hogy ritka esetekben máshol is lehet mutáció az említett génekben. A gene-
tikai laboratóriumi vizsgálatot nagyban segítette, ha elôzôleg az édesanyánál 
elvégezték a brca gének mutációszûrését.    

A családok eljöttek hozzám genetikai tanácsadásra, ahol felmértük, hogy 
a rokonságukban milyen daganatos megbetegedések, különösen milyen em-
lôrákos esetek fordultak elô. A családfaelemzés után több esetben genetikai 
laboratóriumi vizsgálatot láttunk indokoltnak. Ha az édesanyánál elôzôleg 

már kimutattak egy mutációt valamelyik brca génben, akkor a gyermekeknél 
egyszerûen és gyorsan el tudtuk végezni a genetikai laboratóriumi vizsgálatot 
(1 hét alatt), mert tudtuk, hogy melyik mutációt kell keresni. Ha az édesanyá-
nak elôzôleg nem volt genetikai vizsgálata, akkor egy bonyolultabb vizsgálatra 
volt szükség, amelyeknél indokoltnak tartottuk az édesanyák és a gyermekek 
együttes genetikai laboratóriumi vizsgálatát.

Sok esetben mutattuk ki, hogy a lánygyermekek nem örökölték az emlô-
rákra hajlamosító mutációkat, így az ô esetükben fokozottabb szûrôvizsgálat 
nem volt indokolt, fogamzásgátló tablettát is nyugodtan szedhetnek. Azok-
ban az esetekben, ahol kimutattuk a hajlamosító mutáció jelenlétét, a hang-
súlyt a tájékoztatásra tettük: pszichológus segítségével a betegségtudat kiala-
kulását igyekeztünk megelôzni. A genetikai laboratóriumi vizsgálat csak egy 
fokozottabb kockázatot mutat ki. Megfelelô tájékoztatás mellett, a megfelelô 
szûrôvizsgálatokkal és életmód-kialakítással elkerülhetô az emlôrák, annak el-
lenére is, ha valaki örökölte az emlôrákra hajlamosító mutációt. 

Anyai aggodalom Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

lenére is, ha valaki örökölte az emlôrákra hajlamosító mutációt. 

Dr. Nagy Zsolt  

genetikai diagnosztika
Telefon: 06-70-5�5-1�52
E-mail: info@pressgt.hu

KOENZIM Q10 – A FIATALSÁG EREJE
EGY KIS KAPSZULÁBA ZÁRVA

Ahogy idôsebbek leszünk, annál inkább aggódva tapasztaljuk, 
hogy erônk rohamosan csökken. A tudósok régóta keresték a 
megoldást erre a problémára, melynek jelentôs állomása egy 

vitaminszerû anyag, a koenzim-Q10 felfedezése volt. Ez az anyag lét-
fontosságú a sejtek belsejében lejátszódó folyamatokhoz – az energia-
képzéshez.

A koenzim Q10-et ubiquinonnak is nevezik, mert mindenütt jelen 
van a sejtek belsejében található mitkondriumokban. Táplálékaink több-
kevesebb mennyiségben tartalmaznak Q10-et,  és ezen felül a máj is ter-
meli a szervezeten belül, de az idôsebb embereknél ennek mennyisége 
jelentôsen lecsökken. Az is tapasztalati tény, hogy az idôskorúak nagy 
része kevesebbet is eszik, így a kívülrôl, a táplálékkal a szervezetbe jutó 
koenzim-Q10-mennyiség is csökken. Ma már a koenzim Q10 elôállítását 
sikerült azonban megoldani, és jó minôségû étrend-kiegészítôk formájá-
ban kaphatók gyógyszertárakban, gyógynövényboltokban.

Arra is van lehetôség, hogy szükségletünknek megfelelô mennyi-
ségû készítményt válasszunk, mivel 10 és 90 mg-ot tartalmazó külön-
bözô erôsségû készítmények közül választhatunk. A koenzim Q10 még 
nagyobb dózisban is nagyon jól tolerálható, és nem vagy alig jelentkez-
nek mellékhatásai, tehát biztonsággal adható mindenkinek. 

A koenzim Q10 másik fontos jellemzôje, hogy védi a sejteket, szö-
veteket a káros szabadgyökök hatásaitól, azaz erélyes antioxidáns tu-
lajdonsággal is rendelkezik. 

A koenzim-Q10 szedése kimondottan hasznos szívbetegeknek,
azoknak különösen, akik magas koleszterinszintjük miatt statin (lipid-
szintcsökkentô) kezelésben részesülnek, mivel  a Q10 indukálta ener-
gianövekedés javítja a szívizom pumpafunkcióját, ennek hatására csök-
ken a fájdalom, jobb lesz a szívizom vérellátása, amit a betegek úgy 
élnek meg, hogy növekszik fi zikai erejük.

Csak Skandináviában több mint kétmillió ember fogyaszt ma már 
naponta étrend-kiegészítôként Q10-et, de Magyarországon is egyre 
inkább elterjed a Q10 szedése. Mindenki arról számol be, hogy né-
hány hét, de maximum egy hónap elteltével érzik a szer jótékony hatá-
sát. Nem mindegy azonban, milyen formában jut a szervezet ehhez az 
anyaghoz, mivel a Q10 zsíroldékony vegyület, ezért nehezen szívódik 
fel, és nehezen hasznosul. Fontos, hogy csak megbízható minôségû, 
ismert készítményt vásároljunk. 

Dr. Sándor Edit 
orvosigazgató 

Pharma Nord Kft.
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Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol
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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 biztonságossá-
gát 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 
percet vesz igénybe, s ezt követôen egybôl 
haza is mehet a páciens. Az eljárás a legmoder-
nebb, harmadik generációs, repülôpontos lézer-
rel történik. A beavatkozást követôen a kezelt 
páciens élesebben láthat, mint bármikor elôtte 
szemüveggel vagy kontaktlencsével. Ezt az el-
járást 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!
Azok a pácienseink, akik utánaszámolnak az éves 
szemüveg-, illetve kontaktlencse- költségeiknek, nem 
tartják drágának az eljárást. A kezelés díja szemen-
ként 129 000 Ft, de részletfizetésre is van lehetôség, 
ennek díja mindössze havi 9500 Ft 11 hónapon ke-
resztül, 45 000 Ft-os kezdôrészlettel. A befektetés 
3-4 év alatt biztosan megtérül, mivel a páciens éle-
sen lát majd távolra, így nem kell egy életen keresztül 
fizetnie 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, 40 000 
sikeres kezelés tapasztalata alapján.

s
z

p
o

n
z

o
r

Á
lt

 c
ik

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 12 000 Ft, de a mel-
lékelt 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 12 000 Ft értékû,
lézeres látásjavító kezelést megelôzô 
szemészeti vizsgálatát klinikánkon.   

Sasszem-lézerkezelés – orvosi garanciával GyH-9-1

Decemberi számunk helyes megfejtése: Otthoni vastagbélteszt (skandináv) és 9,9,9,� (sudoku).  
A VICIS Pharma Kft. értékes ajándékcsomagját nyerte: Kádi Józsefné (Békéssámson),  
a TEVA Magyarország Kft. értékes ajándékcsomagját nyerte Takács Zoltán (Budapest). Gratulálunk!

rejtvényGyóGyhír  

Gyógyhír január

uTöltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as 
mezôkben az 1 és 9 közötti számok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtésként 
a színnel jelölt négyzetekben levô számokat – oszloponként balról jobbra ha-
ladva – kell beküldeni.
Helyes megfejtôink között a Medica Humana Kft.értékes ajándékcsomagját 
sorsoljuk ki.
Kérjük, a megfejtéseket 2009. január 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

q
E havi skandináv rejtvényünk fôsorából arra a kérdésre kaphatunk választ, 
hogy mi segíthet húgyúti felfázások esetében?
Januári rejtvényünk helyes megfejtôi között a Celsus Kft. értékes ajándék-
csomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2009. január 25-ig küldjék 
el szerkesztôségünkbe nyílt postai levelezôlapon vagy e-mailben. (Kérjük, 
e-mailjükben is tüntessék fel postai címüket!)

A nyertesek a Celsus Kft. ajándékcsomagját kapják,
benne Celsus Tôzegáfonya és Grép Plusz – VáLJÉK EGÉSzSÉGÉRE! 

Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

A nyertesek a celsus kft. ajándékcsomagját kapják,
benne celsus tôzegáfonya és Grép plusz.

VÁlJÉk EGÉszsÉGÉrE!
celsus kft.

1027 Budapest, Margit krt. 56. i. em. 6.

www.celsus.hu 

Medica Humana kft.
1119 Budapest, nándorfejérvári út 35.

telefon: 374-9086
Fax: 353-1551

www.medicahumana.hu




