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Melaminnal szennyezett tejitalt foglaltak le egy nagy 
élelmiszerlánc szegedi áruházában. A dobozos Milk 
drink egy vásárlónak szúrt szemet, aki nem értette, mit 
keres a gyerekeknek szánt termék az energiaitalok kö-
zött. Kibetûzte az ismertetôt, mely szerint vizet, tejport, 
ízfokozót és egyéb adalékanyagokat tartalmaz a Kínából 
származó folyadék. Eszébe ötlött, hogy ôsszel mekkora 
botrányt okozott a melaminnal szennyezett tejital Kíná-
ban, ahol több csecsemô meghalt a vesét károsító adalék 

miatt. A terméket világszerte kivonták a forgalomból. Csak Szegeden 
nem. Talán tanító célzattal hagyták a polcokon? Mert aki tejet szeret-
ne inni, és nem tejet vesz, hanem adalékkal, ízfokozóval és egyebekkel 
„feljavított” löttyöt, az vessen magára?

Kedves Olvasó! 

A www.gyogyhir.hu
szolgáltatásai:

IDÔSOTThONOK
MAGyArOrSZÁGON

GyóGySZErTÁr-
KErESÔ

GyóGySZErrENDELÉS
KÜLFÖLDrÔL

GyóGyhír
KÖNyVESBOLT

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

rENDELjEN ÖN IS A    Gyhí  r KÖNyVESBOLTBóL!Gyógyhír

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 interneten is,
 a www.gyogyhir.hu címen!

A könyv ára a szállítási költséget nem tartalmazza! Szállítás: postai utánvéttel.

VISZONTELADó GyóGySZErTÁrAK
ÉrDEKLÔDÉSÉT IS VÁrjuK

TOVÁBBI INFOrMÁcIó: LESTÁL ANNA, TEL.: 239-0347

Ha Ön 2009
márciusában
megrendeli
dr. Bender Tamás 
Gyógyfürdôzés és 
egyéb fizioterápiás 
gyógymódok
címû könyvét,
a Gyógyhír Köny-
vesbolt 10%-kal 
olcsóbban adja 
Önnek!

A megadott négyzetbe írja be a megrendelni 
kívánt darabszámot!

INTErNETES hONLApuNKON TÖBB SZÁZ
EGÉSZSÉGÜGyI KÖNyVBÔL rENDELhET!

www.gyogyhir.hu

Robert O. Young PhD. – Shelley Red-
ford Young
A ph csoda (cD melléklettel) 
– Igazi áttörés!...

2.900 Ft 
Dr. Túry Ferenc
Anorexia – bulimia – Az evés 
zavarai

1.290 Ft 
Dr. Rodler Imre
Kalória- és tápanyagtáblázat

 3.600 Ft 
Dr. Szabó Erika
Mit egyek? – hogyan éljek 
egészségesen?

 2.990 Ft

Korpádi Péter – Patyi Árpád
Vegetáriánus ételek

 3.200 Ft 
Dr. Páli Éva – Dr. Karádi István
Koleszterin – Diéta és kezelés

 1.980 Ft 
Dr. Rigó János – Gyurcsáné Kondrát Ilona
Az egészséges fogyókúra

 1.260 Ft 
Dr. Bender Tamás
Gyógyfürdôzés és egyéb 
fizioterápiás gyógymódok

1.980 Ft    1.780 Ft

-10%

A hóNAp KÖNyVE
Megrendelôszelvény



www.gyogyhir.hu�    Gyógyhír magazin Gyógyhír magazin    �Gyógyhír március

elôzzük meg!GyóGyhír  

Egy apró, látszólag élettelen maggal kezdôdik minden. Amikor azon-
ban a magot víz, levegô és megfelelô hômérséklet éri, robbanás-
szerû folyamat kezdôdik: a száraz mag életre kel. Az így létrejövô 

magas rosttartalmú csírában koncentrált formában van jelen mindaz a 
tápanyag-, vitamin- és ásványianyag-tartalom, amely egy fejlôdô növény 
számára életfontosságú. Ha csak arra gondolunk, hogy a növény ezekbôl 
a tápanyagokból kezdi meg az életét, beláthatjuk, milyen óriási energia 
rejtezik egyetlen csírában. 

Tápanyagbomba
„Az vagy, amit megeszel” – ez a gondolat évezredek óta foglalkoztatja az 
embert. Azaz, ha a szervezet mûködéséhez szükséges, könnyen felszívó-
dó, magas tápanyagértékû élelmiszereket fogyasztunk, minden esélyünk 
megvan arra, hogy egészségesek maradjunk. Bár eleink nem tudták, hogy 
a csírák milyen formában tartalmazzák a különbözô tápanyagokat, ta-
pasztalati úton rájöttek, hogy a csírák magukban hordozzák a csodálatra 
méltó ôsi életerôt, segítenek megelôzni a vitaminhiánnyal összefüggô be-
tegségeket és a tavaszi fáradtságot. Éppen ezért rendszeresen fogyasz-
tották is ôket.

A csírák pozitív hatását tudományos szinten csak az utóbbi évtizedek-
ben ismerték el, amikor az amerikai dr. Clive McKay, táplálkozástudomá-
nyokkal foglalkozó szakértô a csírák nagy vitamintartalmára vonatkozó 
kutatási eredményével felhívta erre a közvélemény figyelmét. A csírázta-
tás kérdése azóta központi helyet foglal el a táplálkozástudományi kuta-
tásokban. 

Mire jó a csíra?
A csírát élô élelmiszernek szokás nevezni, amelynek hatóanyagai könnyen 
beépülnek a szervezetbe, és szinte salakanyag nélkül hasznosulnak. A csí-
rák koncentrált vegyülettartalmuknak köszönhetôen képesek felvenni a 
versenyt egy kifejlett növénnyel. Egy retekcsíra például több tápanyagot 
tartalmaz, mint maga a kifejlett növény, tehát ugyanazokkal az elônyök-
kel rendelkezik, de jóval koncentráltabb formában. S bár elvileg annyit 
ehetünk a csíranövényekbôl, amennyi jólesik, azért az elsô alkalmakkor 
nem árt kitapasztalni a hatásukat. Ha a szervezetünk megismerkedik a 

Tavasz közeledtével tartalékaink megfogyat-
koznak, szervezetünk vitaminkészlete pótlás-
ra szorul. Ezt jelzi, hogy annyira vágyunk 
már a friss, zöld primôrökre. Egészséges vi-
tamin- és ásványianyag-forrásként érdemes 
megízlelni a különbözô magok csíráit. Ezek 
az élô élelmiszerek koncentrált formában 
tartalmazzák a létfontosságú elemeket. 

Csírában
   az élet

Néhány csírafajta és hatása
Búza: gyulladásgátló, hurutoldó, baktériumölô ha-
tású, erôsíti az idegrendszert, még potencianövelô 
hatása is ismert.
Hajdina: méregtelenít, erôsíti az immunrendszert. 
Riboflavin- és a rutintartalma az agymûködést se-
gíti, a lecitin az érfalakon keletkezett lerakódásokat 
bontja. Fogyasztása vegetáriánusoknak különösen 
ajánlott.
Lencse, borsó, babfélék: csökkentik a káros 
vérzsírokat, mérséklik a magas koleszterinszintet.  
A csírák magas rost-, fehérje-, aminosav-tartalma 
immunerôsítô, szabályozza az inzulinszintet. Vas-
ban gazdag, ez segíti a vérképzést. Rövid hôkeze-
lés után fogyasszuk!
Lucerna: olyan ásványi sókat tartalmaz, amely 
lúgosítja a vért, leoldja a koleszterinlerakódáso-
kat az erek faláról. Magas klorofilltartalma miatt 
a szív- és érrendszeri betegségben szenvedôknek 
különösen ajánlott, megelôzi a vérrög (thrombus) 
kialakulását. Mangántartalma csökkenti a vércu-
korszintet, a B12-vitamin a vérszegénységen segít. 
Mustár: emésztési problémákra, epe- és májbán-
talmakra, székrekedés, felfúvódás ellen ajánlott. 
Elôsegíti az izzadást, lázcsökkentô hatású lehet 
megfázás, influenza esetén. Jó a hörghurutra. Old-
ja az izomfájdalmakat, élénkíti a keringést. Tisztítja 
a vért, megszépíti a bôrt. 
Napraforgó: az összes aminosavat tartalmazza, 
tisztító, méregtelenítô, vízhajtó hatású. Foszfor- és 
kalciumtartalma szükséges az ép fogakhoz, cson-
tokhoz, a zsírok, szénhidrátok emésztéséhez. Ma-
gas rosttartalma segíti a bélmozgást. 
Retek: természetes antibiotikumnak tartják, mé-
regtelenítô, immunerôsítô. Tisztítja a légzôszerve-
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Hatásos hajerôsítô módszer �.

Mindenkinek, még a legreménytelenebb esetben is le-
hetôsége van javítani a hajminôségén, számos példát 
láttam erre a közelmúltban. Sok vendégem fordult 
hozzám, akik nagyon el voltak keseredve hajuk mi-
nôsége miatt, mert elvékonyodott, hullott, töredezett, 
elvesztette fényét és tartását. Többen már orvosnál is 
jártak a problémájukkal. Az általam javasolt módszer 
segítségével azonban legtöbbjük haja néhány hónap 
alatt óriási változáson ment keresztül: megállt a hullá-
sa, dúsabb, erôsebb, fényesebb és jobban kezelhetô 
lett. Hajuk minôségének javulásával párhuzamosan az 
önbizalmuk is visszatért. 

Többen tették fel nekem a kérdést, hogy mi áll 
a módszer hatékonyságának hátterében. Minden 
a hajhagymáknál kezdôdik, ugyanis ezek felelnek a 
hajszálak elôállításáért és megtartásáért. A hajhagy-
máknak meghatározott tápanyagokra van szük-

Egyre többen számolnak be rendkívüli eredményekrôl, melyeket a korábbi 
cikkeimben leírt módszer segítségével értek el. Még azok is látványos javu-
lást tapasztaltak, akiknek eddig semmi sem segített: hajuk feltûnôen dúsabb, 
erôsebb és egészségesebb lett. – Gyulai Anikó mesterfodrász sorozata

ségük a megfelelô mûködéshez. Ha ezeket nem 
kapják meg, akkor mûködésük károsodik. Egyre 
vékonyabb, gyengébb minôségû hajszálakat állítanak 
elô, és végül elengedik azokat. Ekkor tapasztaljuk, 
hogy hullik a hajunk, a fésû, a párna tele van hajszá-
lainkkal. Ilyenkor jön az elsô ijedtség. Ha egy bizonyos 
idôn belül a hajhagyma nem jut hozzá a szükséges 
tápanyagokhoz, akkor elpusztul, és belôle soha többé 
nem nô ki hajszál. Így kezdôdik a kopaszodás. A jó 
hír azonban az, hogy a legtöbb esetben a folyamat 
visszafordítható. A hajhagymákat kellô idôn belül el 
kell látnunk azokkal a mikrotápanyagokkal, melyek-
re szükségük van. Ekkor hajszálaink visszanyerik 
eredeti vastagságukat, fényüket, egészségesek 
lesznek, és erôsen fognak kapcsolódni a fejbôr-
höz. Ez a lényege az általam javasolt módszernek is, 
melynek legfontosabb eleme a Biovanne szépség-

vitamin kúraszerû alkalmazása. Emellett zsírszegény 
táplálkozás és a fejbôr napi masszírozása is ajánlott. 
A Biovanne szépségvitaminban levô hatóanyagok 
képesek feltölteni és aktiválni a tápanyaghiányos 
hajhagymákat. Az aktivizált hajhagymák pedig 
jobban megtartják a meglevô hajszálakat, va-
lamint egészségesebb újakat állítanak elô. Egy 
jól megalkotott hatóanyag-kombináció, mint például 
a Biovanne kapszula, csodákat mûvelhet a hajjal. Az 
optimális kombináció lényege, hogy 1. csak olyan 
hatóanyagokat tartalmazzon, melyek bizonyítottan 
hatásosak, 2. ezeket olyan arányban és mennyiség-
ben tartalmazza, hogy egymás hatását erôsítsék, 3. az 
összetevôk eljussanak oda, ahol hatniuk kell. Ezáltal 
serkentik a hajhagyma lelassult mûködését és hajszál-
képzô funkcióját. A hajszál erôre kap, és a haj néhány 
hónap alatt dúsabbá, erôsebbé válik.  s
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Gyulai Anikó mesterfodrász
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tápanyagokban igen gazdag csírákkal, és jól fogadja, nyu-
godtan fogyaszthatjuk ôket bármely idôszakban. De ne 
feledkezzünk meg arról sem, ha bizonyos növényfajtákra 
(káposzta, retek, hagyma) érzékenyek vagyunk, szerveze-
tünk valószínûleg hasonlóan reagál a magjukból szárma-
zó csírára is. 

A csírákat tartalmazó étrend számtalan elônye közül 
érdemes megemlíteni, hogy a vitaminokban (A-, B1-, B2-, 
B12-, C-, D-, E-vitamin, biotin), nyomelemekben, ásvá-
nyi anyagokban gazdag csírák magas enzimtartalmuknál 
fogva jó emésztést és anyagcserét biztosítanak, organikus 
sótartalmuk karbantartja a vérnyomást, élelmi rostjaik az 
emésztésre vannak jó hatással.

Az év bármely szakában próbálkozhatunk csíráztatás-
sal: kedvezô körülmények között a magokból néhány nap 
alatt kibújnak az apró hajtások. Használhatunk speciális 
csíráztatóedényt (mûanyag, cserép), vagy akár kilyukasz-
tott fedelû befôttesüveget is. Áztassuk be a magokat egy 
éjszakára, majd öntsük le vizet, és az edényt tegyük vé-
dett helyre. Naponta kétszer folyóvíz alatt átöblítve és le-
csepegtetve tartsuk a „veteményt” szoba- vagy konyha-
hômérsékleten. Rendszerint 2-5 nap alatt pár milliméteres 
csírák hajtanak ki. Nem kell túl hosszúra hagyni, 4-6 mm 
ideális méret a fogyasztáshoz. Ehetjük szendvicsre szór-
va, müzlibe keverve vagy salátákhoz. Hûtôszekrényben a 
növekedés lelassul, itt néhány napig károsodás nélkül el-
tarthatjuk a csírákat.

SZABó BEAn
 

ket, megfázás esetén megszünteti az orrdugulást, enyhíti a kö-
högést. Hatásos vizelethajtó, tisztítja a húgyhólyagot, a vesét. 
Vöröshagyma: természetes antibiotikumnak tartják, ví-
rus-, gomba-, élôsködô-, mikrobaölô. Gazdag klorofillban, 
máj- és vértisztító hatású. 
Vöröshere: jótékony hatású epe-, máj- és cukorbete-
geknek. Energiát ad, magas ásványianyag-tartalma miatt 
fokozza a termékenységet. Nyugtatja az idegrendszert és a 
gyomrot, nyák- és görcsoldó, gyulladáscsökkentô.
Vöröskáposzta: táplálja a bôrt, tisztítja a vért, javítja a 
látást, jót tesz a csontoknak, fogaknak, mirigyeknek. Rend-
ben tartja az emésztést, rendszeres székletet biztosít. 
zsázsa: magas százalékban tartalmaz telítetlen zsírsava-
kat, amelyeknek kiemelt jelentôségük van a szív- és érrend-
szeri betegségek megelôzésében. Magas E-vitamin- 
tartalmának köszönhetôen értágító, véralvadásgátló hatású. 
A klorofill tisztítja, megújítja a vért. Vizelethajtó, egyben vér-
nyomáscsökkentô hatású. 
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Dobó kata
Harmónia életre-halálra
Dobó Kata majd két év kihagyás után ismét Amerikába készül, egy New York-i 
színészkurzusra. Nem volt könnyû idôpontot egyeztetnünk, de biztos voltam ben-
ne, hogy szakít idôt az interjúra, mert szívügyérôl, a Magyar Hospice Alapítványról 
mindig szívesen beszél.
Különös, hogy egy szép, fiatal nôt ilyen intenzíven foglalkoz-
tat az elmúlás gondolata. Immár egy évtizede aktív résztvevô-
je az alapítvány munkájának, de hogyan kezdôdött?
– Nem az elmúlás ténye foglalkoztat, hanem az, hogyan lehet eny-
híteni az életbôl távozók fizikai és lelki fájdalmát. Dr. Muszbek Kata-
lint, a Magyar Hospice Alapítvány igazgatóját egy barátnôm mutatta 
be, amikor drága nagymamám rákbetegséggel küzdött. A doktornô 
és csapata olyan odaadással és szeretettel foglalkozott a betegekkel 
– köztük a nagymamámmal is –, hogy úgy éreztem, nekem is segíte-
nem kell, amiben csak tudok. Ha kellett, szponzorokat kerestem, ha 
kellett, társadalmi célú reklámokat szerveztem. Szerencsére Magyar-
ország egyik legjobb reklám- és PR-ügynöksége az ügyünk mellé állt, 
ennek köszönhetôen profi színvonalon tudtuk továbbítani az üzene-
tünket, és a hospice mozgalom ismertsége nulláról negyven száza-
lékra nôtt. Manapság, amikor az idôs emberek gyakran egy kórházi 
elfekvôben kénytelenek szembesülni a halállal, fontos tudatni a be-
tegekkel és hozzátartozóikkal, hogy van az életbôl való eltávozásnak 
egy emberibb, méltóságteljesebb lehetôsége. Az utolsó stádiumos 

betegeknek fontos a fájdalomcsillapítás, a szakszerû ápolás, a kellemes környezet és a törôdés, amit az 
önkéntesektôl kaphatnak. A hozzátartozók – ismeretek hiányában – bizony nem mindig tudnak mihez 
kezdeni ezzel a nehéz helyzettel. Emlékszem, mi is úgy tettünk a nagymamámmal, mintha nem tud-
nánk, hogy halálos beteg. Majd, ha kijössz a kórházból… – mondtam neki, holott mindketten tudtuk, 
hogy nem így lesz. Éppen ezért nem is tudtunk elbúcsúzni, lehet, hogy fontos gondolatokat vitt örökre 
magával, de valószínûleg akkor ez így volt jó, mi így tudtunk megbirkózni az elfogadhatatlannal. 
Azóta már képzetten segíti a betegeket, hiszen elvégzett egy négy hónapos önkéntes tan-
folyamot Amerikában. Mi a legszebb és mi a legnehezebb ebben a szolgálatban?
– Bár tény, hogy vannak nehéz pillanatok, mégis úgy érzem, hogy sokat köszönhetek a szolgálatnak, 
alaposan átrendezte a prioritásokat az életemben. Nemcsak én adok a betegeknek, hanem sokat kapok 
is tôlük: bölcsességet és szeretetet. Szembesültem a saját félelmemmel is – több rákos megbetegedés 
elôfordult már a családunkban –, és amivel az ember farkasszemet néz, az már kevésbé ijesztô. A tanfo-
lyamon megtanultam, hogy a betegek irányítják az együttléteinket: van, akinek az esik jól, ha meghall-
gatod, van, aki nem akar beszélni, de azt is tiszteletben kell tartani, ha valaki egyedül szeretne maradni. 
A legnehezebb számomra az, amikor fiatal, utolsó stádiumos betegekkel találkozom. Olyankor még én 
is – aki egyébként igyekszem pozitívan gondolkodni – dühöt és tehetetlenséget érzek. Szerencsére nem 
sûrûn találkozom ilyen esetekkel. 
A saját testi, lelki, szellemi egészségét hogyan tudja karbantartani?
– Az amerikai évek alaposan átformálták az étkezési szokásaimat. Idôrôl idôre változik az ízlésem, de 
ami állandó: szeretem a könnyû ételeket, salátákat, és mostanában nagyon sok halat eszem. Fizikailag, 
lelkileg és szellemileg is a jóga az, amiben megtaláltam mindent, ami nekem fontos: a testem napi kar-
bantartását, az önmagamra figyelést, a meditálást. Szeretek írni, lejegyzetelem az álmaimat is, és egyre 
inkább azt tapasztalom, hogy a sorsszerûség mindannyiunk életében ott van, akár tudomást veszünk 
róla, akár nem. PUSKÁS KATI n
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Állítsuk meg
a hajhullást!

Létezik egy új lehetôség, mellyel haté-
konyan vehetjük fel a harcot a hajhullás 
ellen. Dr. Kovács János bôrgyógyász 
fôorvoshoz sokan fordulnak segítségért 
olyanok, akiknek komoly gondot okoz 
túlzott mértékû hajhullásuk. A doktor úr 
most megosztja velünk tapasztalatait. 

Gyakran kelt aggodalmat, ha túl sok hajszá-
lat találunk a fésûnkben vagy hajmosáskor 
a lefolyóban. A jó hír az, hogy egy új ható-
anyag-kombinációval segíthetünk ezen a 
problémán. Dr. Kovács János bôrgyógyász 
fôorvossal beszélgettünk a hajhullás okairól 
és kezelési lehetôségeirôl.
– Tudja-e az orvostudomány, hogy mi okoz-
za a hajhullást?
– A hajképzô folyamat központja a fejbôr 
alatt található hajgyökér, ez felelôs a hajszá-

lak rögzítéséért és növekedéséért. A hajgyökeret rugalmas szövetek (ún. kol-
lagénburok) veszik körül. A hajszálerek, amelyek a tápanyagokat szállítják, e 
szöveteken keresztül jutnak be a hajgyökérbe. A legújabb kutatások szerint a 
hajhullást gyakran a hajgyökeret körülvevô szövetek megkeményedése okoz-
za. Ez gátolja a vérkeringést, és ilyenkor a hajgyökér tápanyag-ellátottsága és 
anyagcseréje károsodik. Ennek hatására a hajgyökér elgyengül, deformálódik, 
és ez a hajszálak idô elôtti elvesztését eredményezi. Ezen felül más okok is 
állhatnak a hajhullás hátterében, pl. stressz, fogyókúra, bizonyos tápanyagok 
hiánya, stb. Ilyenkor célzott kezelésre van szükség, melyet minél elôbb érde-
mes elkezdeni, mert a folyamat nagyfokú hajritkuláshoz vezethet.
– Van-e hatékony módszer a hajhullás megállítására?
– Sokféle módszer és termék létezik, ezek nagy részét kipróbáltuk. Az ered-
mények vegyesek voltak. Kiemelkedôen jó tapasztalataink vannak egy nem-
rég megjelent készítménnyel, az úgynevezett HairClinic kapszulával. Azoknál, 
akik ezt szedték, nagyon meggyôzô eredményeket láttunk. Hajuk állapotának 
javulása már néhány heti használat után tapasztalható volt. Két-három hónap 
alatt a készítményt szedôk haja láthatóan sûrûbbé és dúsabbá vált. Egyikük 
úgy fogalmazott, hogy „olyan, mintha hajszálait valami rögzítette volna a fej-
bôréhez”.
– Minek köszönhetô ez a különleges hatékonyság? 
– A HairClinic kapszula hatóanyaga a Keratonil complex. Ez egy hajhullás el-
len kifejlesztett hatóanyag-kombináció, mely intenzíven táplálja a hajgyöke-
ret. Három nagyon fontos hatással rendelkezik. A legfontosabb, hogy küzd 
a hajgyökerek elgyengülése, deformálódása, ezáltal a hajszálak idô elôtti el-
vesztése ellen. Másrészt hozzájárul, hogy a hajszálak erôsen kapcsolódjanak 
a fejbôrhöz. Emellett segíti a keratin képzôdését, mely a hajszál építôanyaga. 
A keratin teszi a hajat erôssé és rugalmassá. A fentiek együttesen eredménye-
zik a HairClinic kúra kiemelkedô hatásosságát.

 n

lak rögzítéséért és növekedéséért. A hajgyökeret rugalmas szövetek (ún. kol-

NÉVJEGY
Csillagjegye: Halak 
kedvenc idôtöltése: jógázás, olvasás, mozi, búvárkodás, utazás.
199� – Az egész ország megismerte A miniszter félrelép címû filmben.
1999 – Amerikába költözött, színészetet tanult, szereplôválogatásokra járt. 
Kisebb szerepeket kapott, például: CSI: A helyszínelôk, Elemi ösztön 2,
Rollerball, 15 perc hírnév.
200� – Agatha Christie: A vád tanúja, fôszerep, IBS Színpad.
200� – Újabb magyar sikerfilm: Csak szex és más semmi.
200� – Leforgatta a Szabadság, szerelem címû filmet, és hazaköltözött 
Magyarországra. 
2008 – Jelenleg a Pinceszínházban W. Gibson: Libikóka címû elôadásá-
ban és Békéscsabán a Jókai Színház Arisztophanész–Hamvai–Nádasdy–
Gulyás: Lüzisztraté címû zenés darabjának címszerepében látható.

Magyar Hospice Alapítvány
Adó 1% az élet méltóságáért – köszönjük!

Adószámunk: 19663258-1-41
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Hatásos
fogínyvédelem

Az ínygyulladás nemcsak kellemetlen, hanem súlyos szö-
vôdményekhez is vezethet, ezért mindenképpen foglalkoz-
ni kell vele – állítja dr. Sárdy László fogszakorvos. Már 
létezik egy olyan új módszer, amely segíti az íny természe-
tes gyógyulását.  

Sok páciensemnek okoz 
gondot az ínygyulla-
dás, mely fájdalommal, 

vérzéssel, rossz lehelettel, 
gyakran kellemetlen szájízzel 
társul – kezdi dr. Sárdy Lász-
ló fogszakorvos. – Súlyosabb 
esetben a páciens enni, sôt 
aludni sem bír. Az emberek 
többsége sajnos nem kezeli 
ezt a problémát mindaddig, 
amíg csak enyhék a tünetek. 
Lehet, hogy eleinte nem tû-
nik súlyosnak a baj, mégis 
fontos, hogy törôdjünk vele. 
Ugyanis az „íny nem felejt”: 
a fogágyat károsító hatások összeadódnak, a ke-
zeletlen ínygyulladás elôbb-utóbb a fogak meg-
lazulásához és kihullásához vezet. Egyes források 
szerint negyven év felett a fogak elvesztéséért már 
többségében nem a fogszuvasodás, hanem a fog-
ágy betegségei a felelôsek! Ezen felül az ínyben 
elszaporodott baktériumok gócot hozhatnak létre, 
és a bacilusok méreganyagai a véráramon keresz-
tül a test más részeibe eljutva gyomorbetegséget, 
ízületi bántalmakat vagy szívizomgyulladást is 
okozhatnak. 

Különbözô lehetôségek léteztek eddig az 
ínyproblémák tüneteinek enyhítésére, pl. ecsete-
lések, szájvizek, fogkô-eltávolítás. Újdonságként 
egy teljesen más megközelítés került a figyelem 
középpontjába – magyarázza a fogszakorvos. – Ez 
a módszer már nemcsak a tüneteket enyhítheti, 
hanem segíti az íny természetes gyógyulását. Az 
új módszer lényege, hogy a fogíny mûködéséhez 
szükséges tápanyagokkal látjuk el annak szöveteit. 
Ezeket a tápanyagokat kapszula formában  kell le-
nyelni, és a véráramon keresztül jutnak el az íny 
kérdéses területeire. Ezáltal a problémát igen ha-
tékony módon, annak gyökerénél érjük el. Az íny-
problémák egy részét ugyanis egyes tápanyagok 
hiánya okozza. Ez többek között a rossz étkezési 
szokások következménye, valamint az életkor elô-
rehaladtával bizonyos anyagok (pl. Q10 koenzim) s
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mennyisége csökken a szer-
vezetben.

A fent leírt új megköze-
lítésen alapszik a Vitinne íny 
egészség nevû készítmény 
hatásmechanizmusa. A Vi-
tinne kapszulák olyan ható-
anyagokat tartalmaznak, 
melyek az íny egészséges 
mûködéséhez szükségesek. 
Rendkívül fontos például a 
Q10 koenzim, ugyanis sem-
legesíti a káros szabadgyö-
kök egy részét, melyek íny-
irritációt okozhatnak. Ezek 
a szabadgyökök étkezések 

után keletkeznek, amikor a szájüregben maradt 
élelmiszer bomlásnak indul, és ezen kórokozók sza-
porodnak el. Klinikai vizsgálatok szerint a vérzô vagy 
gyulladt fogínyben kevesebb Q10 koenzim találha-
tó, mint az egészségesben. Szintén fontos szerepe 
van a C-vitaminnak és a rutin nevû tápanyagnak, 
melyek javítják az ínyben levô hajszálerek állapotát, 
így elôsegítik a vérzés csökkenését. A kamilla- és 
a körömvirág-kivonat gyulladáscsökkentô hatásuk 
révén nyugtatják az ínyszöveteket.

A Vitinne-kúra látványos eredményét több pá-
ciensemnél tapasztaltam – folytatja a fogszakorvos. 
– Egy hölgy betegemnek például az évek óta vissza-
térô ínyproblémái annyira kellemetlen panaszokat 
okoztak, hogy még az evés is nehezére esett. Hiába 
próbálkozott többféle módszerrel, egyik sem jelen-
tett tartós megoldást. A Vitinne szedése mellett 
már napok után érezte a javulást, néhány hét alatt 
pedig megszûntek a panaszai. És ami a legfonto-
sabb: a javasolt kúra befejezése óta egészséges az 
ínye. Egy másik páciensem meglazult fogával jött 
hozzám, nem is sejtve, hogy ezt a fogágy rossz ál-
lapota okozza. A Vitinne szedése is hozzájárult ah-
hoz, hogy a kérdéses fog állapota rendezôdött. 

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

 n

Korai megelôzés
Elsôsorban a gyermekkori ártalmakkal foglalkoztak azon a rák 
világnapi rendezvényen, melyet a Magyar Rákellenes Liga 
szervezett. Az elsôdleges prevencióról szóló elôadásokban a 
felnôttkori daganatos betegségekhez vezetô okokról: többek 
között a gyerekek mozgásszegény életmódjáról, az elhízás-
ról, az aktív és passzív dohányzásról, valamint a napártalom-
ról beszéltek a téma szakértôi. 

Jelenlegi tudásunk szerint a daganatos betegségek biztos kivédésére nincs 
mód, de a kockázati tényezôk csökkentésével sokat tehetünk egészsé-
günk megôrzése érdekében. Mivel a mindennapi életünket meghatározó 

jó és rossz szokásaink – táplálkozási szokásaink, ízlelés, fizikai aktivitás igénye 
– gyermekkorban alakulnak ki, ezért már a kezdetektôl tudatosítani kell a rizi-
kófaktorok ártalmasságát. Ebben a szülôknek, nevelôknek, pedagógusoknak, 
a gyermekeket körülvevô tágabb környezetnek óriási a felelôssége. Meg kell 
értetni már az egészen fiatal korosztállyal is, hogy jelenlegi szokásaik, életfor-
májuk meghatározza késôbbi egészségüket, és 20-30-40 évvel késôbb jelent-
kezô betegségek ellen tehetnek ma tudatosan.

Idén a Magyar Rákellenes Liga az elsôdleges prevenció témakörét elôtér-
be helyezve kiemelten foglalkozik azokkal a gyermekkori ártalmakkal (elhízás, 
mozgásszegény életmód, aktív és passzív dohányzás, napártalom), amelyek 

felnôttkorban daganatos betegségekhez vezethetnek. A gyermekkorban rög-
zült szokásaink meghatározzák késôbbi egészségünket.

Általános emberi reakció a félelem, a rákmegelôzô állapotra, rákbeteg-
ségre utaló jelek, tünetek, panaszok figyelmen kívül hagyása, ezért ezeknek az 
oktatását nem lehet elég korán kezdeni. A korai felismerés különösen fontos 
azoknál az embereknél, akik életvitelük, foglalkozásuk, környezetük, családi 
hajlamuk, társadalmi, gazdasági helyzetük miatt veszélyeztetettek.

A túlsúly és az elhízás, a kóros mértékû zsírlerakódás fokozza többek kö-
zött a szív- és érrendszeri elváltozások, az érelmeszesedés, az agyi katasztró-
fák, a magas vérnyomás kockázatát. Kevésbé ismert tény, hogy növeli számos 
daganatos betegség kialakulásának rizikóját is, valamint rontja a gyógyulás 
esélyeit a vastagbél, emlô, nyelôcsô, petefészek, hasnyálmirigy, epehólyag, 
vese rákos megbetegedése esetén.

K. É. n
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Gyermekkor:

Okosít az omega-�
Könnyebben tanulnak és gyorsabban fejlôdnek értelmi képességeik az omega-3 zsírsavakat szedô gyerekeknek. 
A legújabb kutatások szerint az omega-3-bevitel hatására javult a gyermekek figyelme, koncentráló képessége és 
memóriája, valamint jobb lett felfogó képességük. Szedését már kora gyermekkortól ajánlják.

Nyugat-Európában a figyelem középpont-
jába kerültek az omega-3 zsírsavak, mint 
a gyermekek táplálkozásának fontos 

kiegészítôi. A legújabb kutatási eredmények sze-
rint ugyanis a tengeri halakban található omega-3 
zsírsavak segítik a gyermekek agyának fejlôdését. 
Javul feladatmegoldó képességük, és jobb tanul-
mányi eredményeket érhetnek el az iskolában. Az 
eredmények annyira meggyôzôek, hogy például a 
brit  kormány azt fontolgatja, hogy az iskolásokat 
ezentúl nemcsak tankönyvekkel, hanem omega-3-
mal is rendszeresen ellátja majd. Szakértônk, dr. 
Velkey Vera gyermekgyógyász nyújt segítséget a 
téma megismeréséhez.
T. G.: Mik az omega-3 zsírsavak? 
V. V.: Az omega-3 zsírsavak – hasonlóan a vita-
minokhoz – táplálkozásunk létfontosságú ele-
mei. Legfôbb forrásuk a tengeri hal, melybôl heti 
200-300g-ot ajánlott megenni. Ezzel szemben 
Magyarországon az átlagfogyasztás ennek kb. 
egynyolcada. Más szóval nyolcszor annyi halat kel-
lene ennünk, mint eddig tettük, hogy biztosítsuk 
az optimális mennyiségû omega-3-bevitelt. 
T. G.: Milyen hatásuk van ezeknek a zsírsavaknak?
V. V.: Az omega-3 zsírsavak egyik legfontosabb 
hatása, hogy javítják a gondolkodásért és az ér-

telmi képességekért felelôs agyterületek mûködé-
sét. Az omega-3 zsírsavaknak több fajtájuk van, 
az egyik legfontosabb a DHA, mivel ez teszi ki az 
emberi agy kb. 30%-át. Ez a zsírsav alapvetô sze-
repet játszik az agyban levô idegsejtek közti kom-
munikációs folyamatokban. Az intelligencia és az 
értelmi képességek pedig ezen a kommunikáción 
alapulnak. Az omega-3-bevitel különösen akkor 
fontos, amikor a gyermekek agya a legnagyobb 
mértékben fejlôdik, azaz kb. 14 éves korig. 
T. G.: Eszerint a gyerekek intelligensebbek lesznek 
az omega-3-tól?
V. V.: Az omega-3 nem csodaszer, nem tud No-
bel-díjast faragni senkibôl, de segítséget nyújthat 
ahhoz, hogy a gyerekek értelmi képességei job-
ban fejlôdjenek. Egy vizsgálat például kimutatta, 
hogy azoknak a gyerekeknek, akiknek étrendjét 
megfelelô mennyiségû omega-3-mal egészítették 
ki, jobb lett a problémamegoldó és koncentráló 
képessége, valamint gyorsabb lett a felfogása. Egy 
másik, 8-9 évesek körében végzett kutatás azt 
mutatta, hogy a rendszeresen omega-3-hoz jutó 
gyermekek 81 százaléka jobban olvasott, 67 szá-

zaléka jobban írt, 74 százaléka pedig jobb ered-
ményeket ért el matematikából. A kutatók szerint 
a pozitív változások hátterében a koncentráló 
képesség javulása áll. Ez különösen fontos lehet 
azoknál a gyerekeknél, akik szétszórtak és nehe-
zen tudnak figyelni a feladatokra.
T. G.: Vannak már hazai tapasztalatok az omega-3 
zsírsavakkal?
V. V.: Mivel Magyarországon még újdonságnak 
számítanak a gyerekeknek szánt omega-3-készít-
mények, ezért kevés a tapasztalat. Ezek azonban 
rendkívül pozitívak. A legmegdöbbentôbb eset az 
volt, amikor egy nehezen kezelhetô, közepes ta-
nuló kisfiú szülei arról számoltak be, hogy gyerme-
kük másfél év alatt kitûnô tanuló lett.
T. G.: Milyen formában adják a gyerekeknek az 
omega-3-at? Hajlandóak a gyerekek ezt bevenni?
V. V.: A gyerekekkel nehéz olyat megetetni, ami-
nek nem szeretik az ízét. A halolaj általában nem 
tartozik a kedvenceik közé. Azonban létezik már 
olyan ízesített, kifejezetten jóízû omega-3 kapszu-
la, amit a gyerekek örömmel szednek.

Tari Gabriella
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Alattomos betegség
a magas vérnyomás

A magas vérnyomás (hipertónia) népbetegségnek számít, hiszen a ha-
zai lakosságnak jelentôs része érintett benne. Újabban már nemcsak 
az idôsebbek, hanem a fiatalok, sôt a gyermekkorúak egészségét is 

fenyegeti. Bár kialakulásának pontos oka még tisztázatlan, az már bizonyított 
tény, hogy az örökletes tényezôk mellett az egészségtelen táplálkozás, a moz-
gásszegény életmód, a dohányzás, a mértéktelen alkoholfogyasztás, a tartós 
stressz aktívan közrejátszik a hipertónia kialakulásában. 

Súlyos szövôdmények 
Mivel a magas vérnyomás nagyon sokáig tünetmentes, a legnagyobb kocká-
zattal azok élnek, akik nem is tudnak a betegségükrôl. Éppen ezért nagyon 
fontos, hogy a háziorvos rendszeresen ellenôrizze pácienseinek vérnyomását. 
A mért értékek megmutatják, hogy mekkora nyomás nehezedik az erek falára. 
Optimális a 130/80 Hgmm, illetve az ez alatti értékek. Amennyiben a többszöri 
mérések átlaga meghaladja a 140/90 Hgmm-t, magas vérnyomásról beszé-
lünk, amely feltétlenül kezelést igényel. Bár az esetek többségében kezdetben 
teljesen tünetmentes a páciens, már ebben a korai idôszakban elindulhat a sú-
lyos szövôdmények kialakulása. A kezeletlen magas vérnyomás táptalaja lehet 
például a késôbbi infarktusnak, agyvérzésnek, vesebetegségnek. 

A betegek döntô többségénél a hipertónia általában spontán alakul ki, 
és a hátterében nem áll egyéb betegség, 5-10 százalékuknál viszont valamely 

A szív- és érrendszeri betegségeket Euró-
pában szinte mindenhol vezetô halálozási 
okként tartják nyilván. Hazánk e szomorú 
lista élén áll: minden második magyar vala-
milyen szív- és érrendszeri probléma kö-
vetkezményeként veszti életét. A végzetes 
betegségek hátterében gyakran felfedezhetô 
a magas vérnyomás. 

szerv (például vese, hormonális zavarok, szív) mûködési zavarának a másodla-
gos tünete a magas vérnyomás. Ilyen esetekben az alapbetegség kezelésével 
rendezôdhet a hipertónia.

Gyógyszerrel karbantartható
A hipertónia sikeres, eredményes és hosszú távú kezelése ma már egyén-
re szabott gyógyszereléssel megoldható. Természetesen a betegen is múlik, 
hogy fegyelmezett gyógyszerszedéssel támogatja-e ezt a törekvést. Sokan az 
orvos által felírt vérnyomáscsökkentô készítményeket rendszertelenül szedik, 
vagy állapotuk javulásával egyszerûen abbahagyják a terápiát, mert azt hiszik, 
hogy meggyógyultak. Fontos és olykor életet mentô információ: akinél egy-
szer magas vérnyomást regisztráltak, annak általában élete végéig szednie kell 
a vérnyomáscsökkentôt. A normál értéken jól beállított vérnyomással hosszú 
éveken át megôrizheti az egészségét és elkerülheti a szövôdményeket. Ma 
már rendelkezésre állnak olyan modern, kombinált készítmények, amelyek-
nek hatása hosszú távú, és elegendô naponta egy-két tablettát vagy kapszulát 
bevenni. 

Nemzeti szívprogram
Mivel a magas vérnyomás betegség a lakosságnak egyes szélesebb rétegeit 
érinti, és évente nagyon sok a szövôdményeként bekövetkezô idô elôtti halá-
lozás, az Európai Unió országaiban, így Magyarországon is fokozott figyelmet 
fordít az egészségpolitika a betegség megelôzésére, illetve a rejtett betegek 
megtalálására. Magyarországon ezt a célt szolgálja a 2006-ban meghirdetett 
Szív- és Érrendszeri Nemzeti Program – tudtuk meg dr. Nagy Istvántól, a Ma-
gyar Hipertónia Társaság elnökétôl. A program 50 százalékban a megelôzésre 
és az egészségmegôrzésre fókuszál, húsz százalékban a már kialakult betegsé-
gek gyógyítására és harminc százalékban a betegségen már átesett, kezelésbe 
vett, rehabilitált személyek komplex reszocializációjával foglalkozik. Kidolgozói 
a szív, az agyér, a perifériás erek, a vesebetegségek, valamint a magas vér-
nyomás, a cukorbetegség, a zsíranyagcsere-betegségek és az elhízás kockázati 
tényezôit összevonva kezelik. Ez azt jelenti, hogy a felsorolt betegségekkel 
foglalkozó, nyolc szakma mûvelôinek bármelyikénél jelentkezhet a beteg, a 
rendelôkben nemcsak az éppen aktuális tünetét diagnosztizálják és kezelik 
az orvosok, hanem célirányos vizsgálatokkal a felsorolt egyéb kockázati té-
nyezôk létét is kutatják. Feltételezhetô ugyanis, hogy a háttérben többfajta, 
esetleg még fel sem ismert érszûkületi szövôdmény folytán kialakult betegség 
is rejtôzik. A komplex, oki kezelést a járóbeteg-szakellátás keretében mûködô 
érközpontok látják el. 

LóRÁNTH IDA n
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Az elmúlt hetekben sokat lehetett hallani arról, hogy megszületett a világ elsô olyan 
lánycsecsemôje, akinél a mesterséges beültetés elôtt genetikai vizsgálat segítségével 
zárták ki az öröklôdô emlôrák kockázatát. Számos kérdés érkezett hozzám azzal kap-
csolatban, hogy a közeljövôben szélesebb körben elérhetô lesz-e ez az eljárás, illetve 
milyen esetekben tarthatjuk etikusnak a hasonló genetikai vizsgálatok alkalmazását.
A beérkezett kérdések azt tükrözik, hogy az embereknek kevés az információjuk az örök-
letes emlôrák szûrésérôl, valamint ennek magzati korban történô felhasználásáról. 

Az emlôrák kialakulásában környezeti tényezôk és örökletes elemek egyaránt szerepet játsza-
nak. Az 1990-es években azonosítottak több gént is (például brca1 és brca2 géneket), amelyek 
emlôrák kialakulására hajlamosítanak, ha hibát hordoznak az adott szakaszokban. Az emlôrák 
genetikai hajlamszûrése ma már rutindiagnosztika, hetente végzünk ilyen genetikai vizsgálatokat 
szájnyálkahártya-mintából. 

A magzati genetikai vizsgálatok mindig egy speciális területe volt a genetikai diagnosztiká-
nak. Az emberek mára már a mesterséges megtermékenyítés és a terhességgondozás kapcsán 
felmerülô magzati genetikai vizsgálatokat (például a kromoszómavizsgálat magzatvízbôl) elfo-
gadták, ismerik és orvosilag indokolt esetekben igénybe veszik. Ennek ellenére sok vitát kavarnak 
azok az esetek, amikor valamilyen hibás génváltozatot szûrnek ki magzati korban.

Véleményem szerint azt fontos tisztázni minden esetben, hogy pontosan milyen genetikai 
beavatkozást végeznek az embriónál, ugyanis több ezer genetikai vizsgálat is elvégezhetô. Jelen 
példánál maradva egy olyan családról beszélünk, amelynek több nôtagja emlôrákban szenve-
dett. A családban kimutatták az emlôrákra hajlamosító hibás génváltozatot. Ezt a hibát ma még 
nem tudjuk megszületett embereknél kijavítani, mert nem áll rendelkezésünkre ehhez megfelelô 
technológia. Az édesanya, félve attól, hogy leendô lánygyermeke is emlôrákban fog szenvedni, 
igénybe vette a genetikai diagnosztika segítségét. Egy egyszerû genetikai vizsgálattal ki lehetett 
választani az embriók közül azt, amelyik nem hordozta a családban elôforduló hibás (emlôrákra 
hajlamosító) génváltozatot. 

A szülôk kérték a genetikai vizsgálatot, az ô döntésük volt, hogy igénybe veszik. Fontosnak 
tartom a kérdés etikai szempontból történô megvitatása kapcsán kiemelni, hogy a genetikai vizs-
gálat nem arra irányult, hogy meghatározza a lánygyermek szemszínét, hajszínét, magasságát, 
testalkatát stb., hanem csak egyetlen tulajdonság szûrésére: a leendô lánygyermek ne hordozza 
az emlôrákra hajlamosító génváltozatot. Véleményem szerint ebben az esetben érthetô és meg-
érthetô a szülôk kérése, valamint hogy orvosi ellenôrzés és felügyelet mellett a genetika a család 
segítségére tudott lenni. 

A genetika tudománya ma forradalmát éli, egyre több genetikai vizsgálati lehetôség áll a 
kutatók és az orvosok rendelkezésére. A magzati korban történô genetikai vizsgálati típusokról 
érthetô és közérthetô tájékoztatásra van szüksége a laikus embereknek. Orvosi javaslat és ellen-
ôrzés mellett – a megfelelô társadalmi szervezet bevonásával – nagyon sok családnak tud segíte-
ni a genetika tudománya abban, hogy leendô gyermekeink egészségesebbek legyenek.

Magzati genetika és génETIKA

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Dr. Nagy Zsolt  

genetikai diagnosztika
Telefon: 0�-�0-�8�-1��2
E-mail: info@pressgt.hu
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Gyógyfürdôk és gyógymódok

A fürdôterápia a lehetô leg-
kellemesebb gyógymód. Egy 
fájdalmas injekciónál vagy 
keserû pirulánál vonzóbb-
nak tûnik belemerülni egy 
meleg gyógyvízzel telt me-
dencébe. De vajon tényleg 
gyógyít a természet ajándé-
ka, a föld mélyébôl feltörô 
termálvíz, vagy inkább csak 
azáltal hat, hogy ellazít, 
relaxál, kikapcsol, és ennek 
következtében jobban érez-
zük magunkat? 

Magyarországon, a gyógyfürdôk 
hazájában egyre inkább népszo-
kássá válik a gyógyfürdôbe járás. 
Egy-egy hosszabb ünnepen megtel-
nek a termálszállók, s családok ezrei 
igyekeznek kikapcsolódni, feltöltôdni, 
regenerálódni az ezekben nyújtott 
szolgáltatások segítségével.
Dr. Bender Tamás Gyógyfürdôzés 
és egyéb fizioterápiás gyógymó-
dok címû könyve segít a megfelelô 
gyógyvíz, a regeneráló kezelések 
kiválasztásában, hogy aktuális testi, 
lelki, szellemi állapotuknak megfele-
lôen, egészségünk érdekében hasz-
náljuk a természet kincsét.

Okos választás

A balneoterápia vagy fürdôterápia gyógyvi-
zekkel történô kezelést jelent. Elsôsorban a 
vizek kémiai összetételébôl adódó kedvezô 

élettani hatásokat hasznosítja, de emellett a magas 
hômérséklet, az áramlás, a felhajtóerô, a nyomás, 
sôt a fürdô klímája is kedvezôen hat a szerveze-
tünkre. Dr. Hutás Gábor reumatológus szakorvossal 
vettük végig a fürdôkúra javallatait.

Több mint strandolás
Elsôsorban mozgásszervi és idegrendszeri megbe-
tegedések esetén ajánlott a gyógyvízkúra, emellett 
bôrgyógyászati megbetegedések – például pikkely-
sömör, pattanásosság, ekcéma – és nôgyógyászati 
problémák orvoslására is hatásos, ivókúraként pe-
dig az emésztési gondokon segít. 

A természetes gyógymódok, így a fürdô- és 
ivókúra világszerte egyre nagyobb teret nyernek, 
hiszen számos megbetegedés esetében kiváló ki-
egészítôi a gyógyszeres terápiának. Komoly tudo-

mányos vizsgálatokat végeznek annak érdekében, 
hogy kiderítsék, a gyógyvizeknek valóban van-e jó-
tékony hatása a közönséges csapvízhez képest, és 
helyettesíthet-e költségesebb kezeléseket. Nehezen 
lehet egyértelmû választ adni erre a kérdésre, bár az 
eddigi eredmények és az évszázadok során felgyûlt 
tapasztalatok biztatóak. A mozgás a vízben sokkal 
könnyebb, ezért a sérült, kopásos ízületek is reme-
kül megmozgathatók. A mindennapi stressz és lelki 
megterhelés oldására ugyancsak kiválóan alkalmas 
a termálvíz. A kellemes, meleg fürdôben az izmok is 
ellazulnak, és már ettôl javul a közérzetünk.

Dr. Hutás Gábor reumatológus szerint a fürdô-
kezelések valóban kiváló fájdalomcsillapító, izom-
görcsoldó, keringésjavító hatásúak, de mint min-
den kúra esetén, itt is tisztában kell lenni a módszer 
veszélyeivel, ellenjavallataival. 

– Nem mindenki vehet részt fürdôkúrán, így 
nem javasolt például a fürdôzés kezeletlen magas 
vérnyomás, súlyos szívbetegségek, ritmuszavarok 
esetén. Fertôzô betegek, rosszindulatú daganat-

ban vagy heveny gyulladásos kórképben szenvedôk 
szintén maradjanak távol a gyógyvizes medencék-
tôl. Jelentôs idegrendszeri vagy mozgásszervi be-
tegség okozta mozgáskorlátozottság, egyensúly-
zavar esetén pedig mindenképpen fontos, hogy 
a gyógyfürdôkezelés megfelelô felügyelet mellett 
történjen – figyelmeztet a szakorvos.

Vízben jók vagyunk
Magyarország kedvezô geológiai adottságai miatt 
bôvelkedik termálvizekben, amelyet egyre több te-
lepülésen hasznosítanak. A természet igazságosan 
osztotta el ezt a kincset, hiszen az Alföldtôl a Du-
nántúlig az ország szinte minden részén található 
fürdôhely. A strandokon kívül csodálatos tavunk, 
a Hévízi-tó is a gyógyulni vágyók zarándokhelye. 
A hazai gyógyvizek fôbb típusai: a szénsavas, klo-
ridos, kalcium-magnézium-hirdrogén-karbonátos, 
kénes, jódos-brómos és radonos.
* A szénsavas vizet reumatológiai megbetegedé-
sekre  vagy általános fürdôzésre ajánlják. Megtalál-
ható Budapesten, Zalakaroson és Gyulán. 
* A kénes vízbe merülés bevált terápia bôrgyó-
gyászati megbetegedések – pikkelysömör, akne, 
ekcéma – és reumatikus bántalmak kezelésére, 
amelyet Budapesten, Balfon, Harkányban, Egerben 
és Parádon élvezhetünk. 
* A földes, meszes vizek fôbb alkotórészei a kal-
cium-, magnézium- és hidrogén-karbonát. Reuma-
tikus betegségek gyógyítására ajánlottak. Ha a víz 
egyben szénsavat is tartalmaz, ivókúra formájában 
a szív- és gyomorbetegségek kezelésére alkalmas. 

Budapesten, Csopakon, Esztergomban és Székes-
fehérváron kipróbálhatjuk.
* A kloridos, sóban gazdag vizek nátrium- és 
kloridionokat tartalmaznak nagy mennyiségben, 
nôgyógyászati megbetegedésekre, kismedencei 
gyulladásra javallott. Cserkeszôlôn, Debrecenben, 
Hajdúszoboszlón, Parádon megmerülhetünk ben-
ne. 
*A jódos, brómos víz jó hatású reumatikus pa-
naszokra, és a pajzsmirigy elégtelen mûködésének 
kúrálására. Megtalálható Cserkeszôlôn, Debrecen-
ben, Hajdúszoboszlón, Parádon, Pesterzsébeten.
* A radonos, enyhén radioaktív vizek fürdô, be-
légzés és ivókúra formájában fájdalomcsillapító ha-
tásúak, a belsô elválasztású mirigyek mûködését és 
az anyagcserét befolyásolják kedvezôen. Budapest 
mellett Hévízen, Egerben és Miskolctapolcán gyó-
gyulhatunk radonos vízzel.

Ivókúrák 
A különféle, ásványi anyagokban gazdag magyar 
gyógyvizeket a balneoterápia részeként vagy önál-
ló gyógymódként régóta alkalmazzák ivókúrára is.  
Fogyasztásuk kíméletesen szabályozza a gyomor, 
a belek, a vese és a máj mûködését. Az alkalikus 

vizek, mint a bükkszéki Salvus, jó hatásúak a gyo-
mor-, bélhurut, gyomorsavtúltengés vagy légúti hu-
rut kezelésére. Vashiány okozta vérszegénység ese-
tén a parádi Clarissa- és István-forrás vagy a mohai 
Stefánia-forrás vasas vizét érdemes kortyolgatni. Az 
ôrmezei „Hunyadi János” és a „Ferenc József”, a 
nagyigmándi „Igmándi” vagy a tiszajenôi „Mira” 

keserûvíz palackozva kapható a patikákban, hígítva 
a gyomor-, bél-, máj-, epebetegségek kellemetlen-
ségeit csökkentik, és közismert hashajtó hatásuk is. 
Jellegzetes keserû ízüket a szulfátion adja, némelyik 
ezen felül még nátriumot, illetve magnéziumot is 
tartalmaz.

MÁRTON ANITA n

Súlyosabb betegségek esetén a társadalombiztosítás támogatja a fürdôte-
rápiát. A kezelésekre reumatológus, mozgásszervi rehabilitációs, fiziote-
rápiás és/vagy orthopéd szakorvos adhat beutalót. A hatályos jogszabá-
lyok szerint naptári évenként két kúrát támogat a társadalombiztosítás.  
A kezelések és a gyógyvizes medencék használata így néhány száz fo-
rintba, a beutaló ennek �-�-szörösébe kerül. Fontos, hogy a gyógyvízben 
mindenképpen tartsuk be az elôírt fürdôzési idôt, utána pedig zuhanyoz-
zunk le!

Támogatott terápia
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Az inkontinencia olyan önkéntelen vizeletvesztés, amely 
alkalmatlan idôben, illetve helyen történik. Az inkontinen-
cia nem betegség, hanem valamilyen egyéb, a háttérben 
meghúzódó rendellenesség következménye, tünete. Beteg-
séggé akkor válik, ha már az érintett életvitelét, szociális 
közérzetét komolyan zavarja. 

beszéljünk róla!GyóGyhír  

Inkontinencia számtalan betegség velejárójaként 
léphet fel, így a kérdéskör az orvostudomány szá-
mos területét érinti. Gyógyítása többek között a 

nôgyógyászat, az urológia, a rehabilitáció, az ideg-el-
megyógyászat és a gerontológia illetékességi körébe 
tartozhat. 

Az inkontinencia közel egymillió embert érint Ma-
gyarországon. Minden életkorban, mindkét nemnél és 
társadalmi csoportnál felléphet, de jelentôs számban 
fordul elô szülés után, illetve idôs korú hölgyek köré-
ben. Az érintettek száma a társadalom elöregedésével 
csak nôni fog. A probléma kezelése komoly kihívás 
nemcsak az egészségügynek, de az egész társadalom-
nak is, beleértve komoly gazdasági kihatásait.

Tavaly október végén Kairóban tartotta 38. kong-
resszusát a Nemzetközi Kontinencia Társaság és az In-
kontinens Betegek Világszövetsége (WFIP). Dr. Simon 
Zsolt urológus szakorvos, aki részt vett a konferencián, 
két fontos témát emelt ki a programból: az inkonti-
nencia kezelésével kapcsolatos eredmények értékelése 

mellett az új terápiák ismertetését kísérte fokozott fi-
gyelem, amelyek lehetôvé teszik a betegek egyre haté-
konyabb kezelését. A legnagyobb problémát azonban 
nem maga a betegség jelenti, hanem az, hogy a beteg 
az orvosának sem beszél a panaszáról, annak ellené-
re, hogy a tünetek nagymértékben befolyásolják az 
érintett és környezetének életminôségét. Nemzetközi 
felmérések adatai azt mutatják, hogy a hiperaktív hó-
lyagban szenvedô betegek mindössze 25 százaléka és 
még az inkontinens hiperaktív hólyagú betegeknek is 
csupán 40 százaléka fordult orvoshoz. Az inkontinen-
ciabetétet használó betegeknek is mindössze 45 száza-
léka járt betegsége okán orvosnál.

A szakemberhez való fordulás fontosságát hang-
súlyozza dr. Koós-Hutás Piroska szülész-nôgyógyász, 
hiszen nemcsak 40 éves kor felett jelentkezik az inkon-
tinencia, hanem a fiatal korosztályt ugyanúgy érinti, 
fôleg a kismamákat szülés után. A részletes kivizsgálás 
alapján az orvos tudja eldönteni, hogy milyen kezelés 
segíthet a betegen. Többféle megoldás létezik a gyó-

gyításra: mûtét, gyógyszeres terápia, valamint kon-
zervatív módszerek. Kiegészítô gyógymódként min-
denkinek ajánlható a kismedence izmait megerôsítô 
Kriston-féle intimtorna, amely kiváló eszköz lehet az a 
betegség megelôzésére is.

A célzott kezeléshez vezetô út elsô lépését a be-
tegnek kell megtenni: ôszintén beszéljen háziorvosá-
nak a problémájáról, aki a megfelelô szakorvoshoz ad 
beutalót.  Klinikai vizsgálati adatok szerint a hiperaktív 
hólyagú betegek közt 21 százalékkal több a húgyúti 
fertôzés, és kétszer több a csonttörés, mint a korosz-
tályuknak megfelelô népesség körében. A bôrbeteg-
ségek kezelése, a szükséges orvosi kontrollvizsgálatok, 
a húgyúti fertôzések, a sietés miatt bekövetkezô el-
esések, csonttörések a betegek esetében másodlagos 
kiadást jelentenek. Az eredményes kezelés mindezt 
megelôzheti, és megszabadítja a beteget a pelenka-
viselés kényelmetlenségeitôl is.

Krasznai Éva, az Inkontinencia Betegegyesület el-
nöke szerint nagyon fontos, hogy tudatosan merjenek 
beszélni az érintettek a betegségrôl és az ebbôl adódó 
testi-lelki problémákról. Ez azért is szükséges, mert ha-
zánkban az inkontinencia, a hólyagtúlmûködés komo-
lyabb tabunak számít a nôk körében, mint a merevedé-
si zavarok a férfiaknál.           

           K. É. n
[ ]Az inkontinencia közel egymillió embert érint

Magyarországon. Minden életkorban, mindkét
nemnél és társadalmi csoportnál felléphet.

Szabaduljunk meg a tabuktól!

központbanGyóGyhír  

A kényeztetô-gyógyító víz
A hideg téli, kora tavaszi estéken ki ne vá-
gyódna egy jó meleg fürdô után, ahol el-
lazíthatja dermedt tagjait. Vagy egy jó víz 
alatti masszázsra, amely minden porcikáját 
átmozgatja, felüdülést nyújtva testnek-lé-
leknek. A víz jótékony erôit már ôsidôk óta 
hasznosítják a különbözô betegségek keze-
lésére, illetve az általános egészségi állapot 
javítására. 

Az otthon végezhetô vízkúrák is szinte csodákra 
képesek, ám ha tehetjük, egy wellness szállodá-
ban eltöltött hétvége alatt szinte újjászületünk. 

A víz többféleképpen – például borogatás, zuhany, 
fürdô formájában – fejtheti ki egészségjavító hatását. 
A balneoterápiával ellentétben, ahol gyógyvizeket al-
kalmaznak, a vízgyógyászati kezelésekben a csapvíz fi-
zikai tulajdonságait használják fel. A hidroterápia során 
a legerôsebb inger a víz hômérséklete: hideg, hûvös, 
közömbös, meleg, illetve forró vizet egyaránt alkalmaz-
nak. A hômérséklet mellett a víz áramlását és felhajtó-
erejét is felhasználják a különféle gyógymódok során. 
A hidroterápia sokat segít a hátfájással, ízületi és reumás 
panaszokkal küszködôknek. Azoknak is jót tesz, akik 
izomsérülésben, vérszegénységben szenvednek, vagy 
betegséget, sérülést, szélütést követôen megbénultak, 
de például vírusfertôzést követôen a roborálásban is 
hasznosnak bizonyul.

Vizes praktikák
A számos vízterápia között az egyik legismertebb a 

Kneipp-kúra. Sebastian Kneipp (1821–1897) bajor 
szerzetes úgy gondolta, hogy a szervezet képes sza-

bályozni és meggyógyítani önmagát. 
A szervezet méreganyagoktól való 
megtisztítására a vizet használta fel. 

Az általa kifejlesztett fürdôkúra a hideg 
és meleg víz váltakozása által elôidézett 

enyhe ingerek elvén alapul, kiegészülve 
egészséges táplálkozással és testmozgással. 
Kneipp a hóban, harmatos fûben való reggeli 
járkálást is kúraszerûen alkalmazta, és a leg-
kedvezôbb hidroterápiás módszernek a rövid 

izzasztás utáni hideg vizes kezelést tartotta.
A wellness-kezelések között egyre nagyobb szám-

ban találjuk meg a különféle gyógyterápiák szelídített 
változatait. Ilyen például a skót zuhany, más néven vál-
tófürdô, amely meleg, 35-40 C fokos vízsugárral kezdi 

a kezelést, majd hideg, 16-18 C fokossal fejezi be. Ez a 
módszer erôsíti az érfalat, javítja a keringést, sôt immun-
erôsítô hatása is ismert. Szívproblémák esetén azonban 
sem a Kneipp-kúra, sem a skót zuhany nem javasolt.

A víz alatti vízsugármasszázs mechanikus hatásokon 
alapuló módszer. Végezhetô gyógyvízzel vagy csapvízzel 
töltött kádban, ahol egy szabályozható erôsségû és irányít-
ható vízsugárral végzik a kíméletesen dögönyözô masz-
százst. A terápia során a csövet, melybôl jólesôen meleg víz 
áramlik, kézzel irányítják testünk különbözô pontjaira. 

Az alap wellness-szolgáltatások közé tartozik a 
pezsgôfürdô, ahol a beépített vízsugarak enyhén masz-
szírozzák a testrészeket, élénkítve a vérkeringést.

Kikapcsolódás felsôfokon
Modern világunk káros hatásaitól, a stressztôl akár egy 
wellness-kúra segítségével is megszabadulhatunk. Egy-
egy wellness szállodában eltöltött hétvége kellemes ki-
kapcsolódást nyújthat a család minden tagja számára, 
jót tesz énünknek és párkapcsolatunknak egyaránt. Ma-
gyarország a gyógyvizek országa, ahol számos szálloda 
kínálja az idôsebbeknek a gyógyfürdôt, a fiatalabbaknak 
a wellness szolgáltatások széles választékát. 

A wellness az angol well being és a wholeness 
szavakból képzett mozaikszó, amely minden nyel-
ven ugyanazt jelenti: a jól-létet, a jó közérzetet, 
a test és a lélek harmóniáját, optimista életszemléletet. 
A wellness-kúra olyan gyógymódok, egészségmeg-
ôrzô programok összességét jelenti, amikor nem-
csak egyszerûen pihenünk, elvonulva a rohanó világ 
elôl, hanem megadjuk magunknak mindazt a ké-
nyeztetést, amely biztosítja testi-lelki harmóniánkat. 
A wellness egészség- és környezettudatos, örömteli 
életmódra szoktat, életünk szerves részévé teszi a 
rendszeres testmozgást, az egészséges táplálkozást, a 
természetes hatóanyagokat tartalmazó szépségápo-
lást, a relaxációt és stresszkezelést.

VAJDA ANGÉLA n

A fürdôkúrákat, vizes 
kezeléseket csak akkor ve-
gyük igénybe, ha teljesen 
egészségesek vagyunk. 
Amennyiben valamilyen 
betegségben szenvedünk, 
kérjük ki orvosunk vélemé-
nyét, aki pontosan tudja, 
hogy mely betegségek 
esetén ellenjavalltak a 
hidroterápiás módszerek. 
Nem minden orvos tartja 
egyébként üdvözítônek a 
vízgyógyászati kezelése-
ket, de abban egyetérte-
nek, hogy a meleg víznek 
jó hatása van a testre és a 
lélekre.

Nem árt
az óvatosság
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babákGyóGyhír  

A fejbôr ápolása
Örökletes tényezôk befolyásolják, hogy az újszülött milyen 
hajkoronával látja meg a napvilágot. Ettôl függetlenül a 
baba fejbôrét nap mint nap ápolni kell, akár dús haj, akár 
pár szál pihe borítja. 
Ha a fejbôrt puha kefével vagy olajos vattával átdör-
zsöljük, serkentjük a vérkeringést és a hajhagymák mû-
ködését. Így a koszmó kialakulását is megelôzhetjük, 
bár a rendszeres ápolás sem védi meg a csecsemô bô-
rét száz százalékig.

A koszmó az úgynevezett dermatitisz szeborrea 
legenyhébb és leggyakoribb formája. Maga a gyulla-
dás már az elsô hetekben jelentkezhet, melyet foko-
zott faggyúelválasztás, korpádzás és pír kísér. A rossz 
vérkeringés miatt pikkelyszerû lerakódás alakul ki az el-

halt hámsejtekbôl és a bôrmirigyek faggyújából. Kiütés 
formájában jelennek meg a barnás-sárgás pikkelyes 
foltok a hajas fejbôr területén, leginkább a fejtetôn és 
a kutacstájékon. 

A koszmó ráterjedhet a szemöldökre, az arcra, a 
törzsre, illetve a popsira is, ami nagyon kellemetlen lát-
vány lehet. Jellemzôen az elsô hónap vége felé szokott 
kialakulni, és egészen a baba hat hónapos koráig tart, 
de nem ritka, hogy csak egyéves korára tûnik el telje-
sen.                             SOLTÉSZNÉ SZENES KINGA n

TEENDÔ: Az elhalt hámsejteket próbáljuk meg kíméletesen eltávolítani oly módon, hogy fürdés elôtt néhány órával bekenjük a fejbôrt olajos vattával (ez lehet a patikák-
ban kapható napraforgó-, olíva-, babaolaj is), majd a fürdés alatt a felpuhult hámsejteket finoman dörzsöljük le puha kefével, fürdôszivaccsal vagy törölközôvel. Puhítás 
céljából használhatunk körömvirágkrémet vagy kamillateás borogatást. Több alkalom szükséges ahhoz, hogy a teljes fejbôrt meg tudjuk tisztítani a lerakódásoktól.
Amennyiben az olajos kezelés nem segít, illetve zavarja a csecsemôt, vagy az érintett bôrterület nedvedzik, akkor forduljunk segítségért a kezelôorvoshoz. Ilyenkor szüksé-
gessé válhat a szaliciles kezelés. A forgalomban lévô koszmó elleni samponokat is kipróbálhatjuk.
A táplálkozáson rendszerint nem kell változtatni, de ezt célszerû egyeztetni a gyermekorvossal. Különösen makacs, súlyos forma esetén 2-3 hétre zsírszegény étrend be-
tartása válhat szükségessé. 
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RÁKTERÁPIA ÉS APIGENIN:
NÉMET KLINIKAI KÍSÉRLET ÉS MAGYAR VONATKOZÁSAI

Magyarországon jelentôs hagyománya van a gyümölcs-, zöldség-, flavonoid-, il-
letve búzacsíra-kivonatok alkalmazásának a rák és szív-érrendszeri betegségek ki-
egészítô gyógymódjaként. Azt azonban nem sikerült idáig egyértelmûen kimutatni, 
hogy pontosan milyen flavonoidokat érdemes fogyasztani rákmegelôzés céljából, 
hiszen kontrollált klinikai kísérletek nem vagy igen korlátozott számban álltak ren-
delkezésre. Egy új, Németországban elvégzett kontrollált klinikai kísérlet alapján a 2. 
generációs apigeninre standardizált flavonoidkivonatok áttörést jelenthetnek a jövô 
alternatív rákterápiájában. Ez arra mutat rá, hogy az apigenin megakadályozhatja a 
különbözô ráktípusok operáció utáni kiújulását. A több évig tartó klinikai vizsgála-
tot bélrákkal, illetve bélpolipokkal operált betegeken végezték. Ennek legfontosabb 
eredménye az volt, hogy a standardizált apigenint tartalmazó flavonoidkeveréket 
szedô emberek jelentôs része (93 százalék) nem esett vissza a betegségbe, míg az 
apigenint nem fogyasztó kontrollcsoport csaknem felében kiújult a rák. A német kli-
nikai vizsgálat egyértelmûen rávilágít arra, hogy a válogatott flavonoidok (apigenin) 
tudatos fogyasztása hozzájárulhat a rákbetegek túlélési esélyeinek megnöveléséhez. 
Az apigenin alkalmazása azért lehet kiemelkedô jelentôségû, mert hatásmechaniz-
musa hasonló a rákterápiában alkalmazott biológiai válaszmódosító gyógyszereké-
hez: gátolja a ráksejtek növekedését elôsegítô faktorok legszélesebb skálájának a 
mûködését. 

Laboratóriumi, állat- és epidemológiai kísérletekben az apigenin rendkívül sok 
ráktípus esetében bizonyult hatékonynak. Így gátolta a bél-, emlô-, tüdô-, petefé-
szek-, prosztata-, bôr- (melanoma), leukémia-, pajzsmirigy-, gyomor-, hasnyálmirigy-, 
májdaganatok növekedését, illetve áttétképzô tulajdonságát.

A rákellenes immunerôsítô gomba eredetû kivonatok (például Bokrosgomba, 
Agaricus blazei Murill) mellett immár az egyedülálló, rákellenes hatóanyagokra (api-
genin) standardizált búzacsírafû, illetve zöldség-gyümölcs flavonoidok is az érdek-
lôdôk rendelkezésére állnak Európában. Az új, 2. generációs flavonoidkivonatok 
egyelôre élelmiszernek számítanak, mivel gyógyszerként történô engedélyezésük 
hosszabb klinikai vizsgálatokat igényel.

Szerzô: Varga Gábor Dipl.-Kfm.
További szakirodalmi információ: www.apigenin.de,

telefon: 06-70/423-1127, 06-30/391-8080.

Flavonoidok

GYORS, LÁTVÁNYOS
ORVOSKOZMETOLÓGIAI ELJÁRÁSOK!

•  SEPRÛVÉNA – VILÁGÚJDONSÁG MIKROHULLÁMOS-VÉRZÉS, 
KöTöZÉS, MELLÉKHATÁS NÉLKüLI TERÁPIA, akár egy kezelés-
sel is látványos, tartós eredmény, költségkímélô megoldás.

•  ROSACEA, ACNE – ÚJ, MIKROHULLÁMOS + IPL KEZELÉS 
mellékhatás (szteroid) nélküli komplex terápia, külsô-belsô okok 
feltárásával, gyors, látványos javulás! 

•  VÉGLEGES SZÔRTELENÍTÉS – bármilyen színû bôr és szôrszín 
esetén FÁJDALOMMENTESEN, MAXIMÁLIS HATÉKONYSÁG-
GAL! NYÁRON IS!

•  PIGMENTFOLT – MÁJFOLT – A foltokba irányított fény bontja a 
festékmolekulákat, a folt elhalványodik, majd megszûnik.

•  A RÁNCOK elleni harc hatékony eszköze:
–   HIDEGLÉZERES-HYALURONSAVAS bÔRFELTöLTÉS,
   mellékhatás, injektálás nélkül látványos eredménnyel!
– FOTOREJUVENÁCIÓ

Kupon
4000 forint értékben 

bérlet vásárlása esetén
Tavaszi akciós kezelések!

Dr. Perjésiné Nagy Ildikó
06/30/9600-933

www.naturklinika.hu

Szeszélyes hálózat

A visszeresség megjelenhet a lábszáron kanyargó, kidagadó erek vagy 
pókhálószerû, lilás rajzolat, úgynevezett seprûvénák képében. Jellemzô 
tünetek a láb-, a bokadagadás, a lábikrafájdalom, a láthatóan elôtûnô 

érhálózat a bôr alatt, a fáradékony, nyugtalan láb. Ezekkel a panaszokkal ajánlatos 
háziorvoshoz fordulni, aki beutalót ad angiológus (érszakorvos), illetve érsebész 
szakorvoshoz.

A szakorvos kivizsgálja, hogy a tüneteket a végtag helyi, keringési zavara vagy 
a szív és az érrendszer helytelen mûködésébôl adódó, általános keringési problé-
mák okozzák. Mélyvénás trombózis gyanúja esetén – erre utalhat az egyik végtag 
jelentôs duzzanata, feszülése, jelentôs fájdalom a vádliban, a lábszár körfogatának 
növekedése a másik végtaghoz képest – indokolt a vénás ultrahangvizsgálat és az 
ér elzáródásával fenyegetô vérrög (trombus) oldását célzó kezelés.

Ha a visszértágulat az alsó végtag két fô felületes visszérrendszerében, illetve 
ezek oldalágaiban alakul ki, az elváltozás mértékéhez igazodó terápiát javasol a 
szakorvos. Megoldás lehet a gyógyszeres kezelés, a rugalmas pólya, gumiharisnya 
viselése értornával kombinálva, más esetekben a mûtétet érdemes választani. Ma 
már nemcsak a seprûvénák eltüntetésére alkalmazható a korszerû, injekciós mód-
szer, hanem nagyobb visszértágulatok megszüntetésében is sikeres lehet.

K. É. n

A lábszáron megjelenô visszerek elsôsor-
ban nem esztétikai problémát jelentenek. 
Arra hívják fel a figyelmet, hogy a keringé-
si rendszerben valamilyen zavar van, amit 
érdemes kivizsgáltatni.

központbanGyóGyhír  
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fekete retek, brokkoli, káposztafélék, sárgarépa vagy az 
otthon is elôállítható csíranövények fogyasztása. 
Nemcsak a bôrünkön látszik, ha kiegyensúlyozott ét-
renddel biztosítjuk a szervezetünk számára fontos táp-
anyagokat, hanem a hajunk, körmünk is meghálálja. 

Szépítô oxigén
A zöldségeket, gyümölcsöket hasznos naponta cukor 
nélküli tejtermékekkel, túróval, natúr joghurttal/kefírrel, 
tejjel kiegészíteni. Jó hatású, ha hetente egy-két tojással 
gazdagítjuk az étrendünket. Az emésztôrendszer tisztí-
tására pedig legalkalmasabbak a rostos gabonafélék, a 
különféle pelyhek, korpák és a mértékletesen fogyasz-
tott olajos magvak. Ne feledkezzünk meg a bôséges fo-
lyadékfogyasztásról, amely feszesebbé teszi a sejteket, 
és a fényvédô krémrôl sem, amely megóv attól, hogy 
az elsô tavaszi napsugarak elôcsalogassák a szeplôket, 
májfoltokat. A bôr erôteljesebb oxigén- és tápanyagel-
látását, azáltal pedig a regenerációs folyamatok felgyor-
sulását segíti a friss levegôn való mindennapos séta is. 
Bôrszépítô hatása mellett a rendszeres mozgás kitûnô 
segítséget nyújthat a télvégi fogyókúrában is. 

 n LóRÁNTH IDA

egészséges szépségGyóGyhír  

készüljünk fel a tavaszi 
napsütésre! 
A testet, lelket megviselô téli idôjárás az 
arcbôrön is nyomot hagy. Sápadt, szín-
telen lesz, szárazabb, mint nyáron, és 
sokaknál különbözô bôrhibák – kivörösö-
dés, foltosodás, pattanások, mitesszerek 
– jelennek meg. Az erôs tavaszi napsu-
gárzásra érdemes jó elôre felkészíteni az 
arcbôrt.

Bôrünk meghálálja, ha már most, hetente legalább egyszer egy órát 
arcápolásra fordítunk. A bôr felpuhítása, könnyebb kezelhetôsége ér-
dekében elsô lépésként ajánlott a pár perces gôzölés. A forró vízbe 

beletölthetünk egy pohár kamillateát, aminek jótékony bôrnyugtató, gyulla-
dáscsökkentô hatása van. Ezután következhet az elhalt, száraz hámsejtek eltá-
volítása. A bôrradírozáshoz nincs szükség drága, gyári készítményekre. Erre ki-
válóan alkalmas a házilag, búzadarából, illetve árpa-, rozs- vagy búzakorpából 
készülô, tejföllel kikevert massza is. Ezt a megtisztított bôrre kenjük, pár percig 
várunk, majd körkörös mozdulatokkal finoman végigdörzsöljük az arcot, nya-
kat és a dekoltázst. Vízzel leöblítjük és tonikkal felfrissítjük a bôrt.

Házi praktikák
A tisztító radírozást követôen, az egyéni bôrtípustól függôen, következhet a tápláló 
pakolás. Ehhez akár készen vásárolt maszkot, akár házilag, gyümölcsbôl, tojásból, 
mézbôl, túróból vagy élesztôbôl kevert masszát is felhasználhatunk. A maszk eltá-
volítása után az arcbôrt alaposan lemossuk, törülközôvel megszárítjuk és hidratáló, 
tápláló krémmel bekenjük.  

Mivel tél végén az arcbôr különösen érzékeny, ápolásánál érdemes néhány 
dolgot figyelembe venni. Elsôsorban a száraz bôrûeknek ajánlott az óvatosság, de 
olykor a hámló, érzékeny zsíros bôrû hölgyeknél is jelentkezhetnek ilyentájt bôr-
panaszok. Fontos szempont, hogy a fokozottan érzékeny bôrfelületet ne kezeljük 
semmiféle illatosított, lúgos készítménnyel! Még akkor sem, ha az év más idôsza-
kában semmiféle kedvezôtlen hatást nem tapasztalunk ezeknek az anyagoknak a 
használatakor. Ha ragaszkodunk megszokott kozmetikumainkhoz, a kritikus tél végi 
idôszakban inkább azoknak csak az úgynevezett hipoallergén változatát érdemes 
kipróbálni. Makacs panaszok esetén kérjük bôrgyógyász tanácsát. 

Gyógyteák külsôleg, belsôleg
Az apróbb bôrhibák, átmeneti rendellenességek kezelése otthon is megoldható. 
A gyulladásos, pattanásos bôr kellemetlen tüneteit például sikerrel kezelhetjük a 
vadárvácskafûbôl, bojtorjángyökérbôl, csalánlevélbôl, csipkebogyóhúsból és édes-
köménymagból fôzött teakeverékkel. A fôzet mind külsôleg, a gyulladt területre tett 
borogatásként, mind belsôleg, citrommal, mézzel ízesítve, kortyonként elfogyasztva 
egyaránt alkalmazható. Szintén gyulladáscsökkentô, regeneráló a kerti körömvirág 
fôzete, amely felgyorsítja a nehezen gyógyuló sebek hámosodását. Ezt csak külsô-
leg, a kritikus terület borogatására használjuk. Hámosító, sebgyógyító, vérzéscsil-
lapító hatása van a fekete nadálytônek, ami szintén csak külsôleg alkalmazható. 
Lágyító, bôrnyugtató hatású az erdei mályva fôzete. 

A bôr tavaszi napsugárzásra való felkészítésében fontos szerep jut a táplálko-
zásnak is. Érdemes fokozatosan elhagyni a nehéz, kalóriadús téli ételek fogyasztá-
sát, és azokat egyre több rostban, vitaminban, ásványi anyagokban dús étrendre 
felváltani. Különösen az antioxidáns hatású A-, C-, E-vitamin és a B-vitamincsalád 
tagjai szépítenek. Az étrend összeállításánál hasznos figyelembe venni, hogy a bol-
tokban kapható, import vagy fólia alatt termesztett zöldségek, gyümölcsök rend-
szerint kevesebb biológiailag értékes anyagot tartalmaznak, mint a szabad földben 
neveltek. Helyettük ajánlott inkább a hazai savanyú káposzta, alma, cékla, karfiol, 

Banán nyakra, fôre
A télen kapható zöldségekbôl, gyümöl-
csökbôl remek pakolás készíthetô. Vita-
min-, ásványianyag- és nyomelemtartal-
muk felfrissíti, táplálja, védi a bôrt.
‹  Száraz, vízhiányos bôrre: �-� cm hosz-

szú, érett banánt villával összetörünk, 1 
teáskanál mézzel, 2 teáskanál tejföllel kikeverjük, és a megtisztított 
bôrre kenjük. 1�-20 perc múlva lemossuk, és a bôrt hidratáló krém-
mel bekenjük.

‹  Jó hatású a reszelt almából 1 teáskanál mézzel kevert pakolás, vagy 
ha a banánt 1 tojássárgájával helyettesítjük, és ezt visszük fel az arc-
ra, a nyakra. 

‹  Zsíros bôrre: fél kígyóuborkát vagy sárgarépát lereszelünk, összeke-
verjük 1 evôkanál natúr joghurttal, és egyenletesen felkenjük az arcra 
és a nyakra. 1� perc múlva lemossuk, és hidratáló krémmel ápoljuk 
a bôrt.

‹  Normál bôrre: 1-1 teáskanál tejszínt és túrót kikeverünk 2 teáskanál 
mézzel, 1 evôkanál zabpehellyel, 1 teáskanál kakaóporral. A csupa 
finomságból álló kencét 1� percig hagyjuk hatni, azután lemossuk, 
és hidratáló krémmel bekenjük a bôrünket.

‹  Minden bôrtípusnak jót tesz, ha kerüljük a zsíros, erôsen fûszeres, 
túlcukrozott ételeket, italokat, mellôzzük a dohányzást és az alkoholt.
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Milyen módszert érdemes választani tavasz elején, ha fogyni sze-
retnénk? 

Télen rövidebbek a nappalok, emiatt kevesebb idô jut a szabad levegôn 
tartózkodni, és mozogni, kevesebb zöldség szerepel az ételeink között, 
így többnyire néhány kiló felesleggel várjuk a tavaszt. Számtalan fogyókú-
rás recept kering kézen-közön, sokan az internetrôl gyûjtik be a legújabb, 
sokat ígérô diétás programot, hogy vasfegyelemmel belekezdjenek „vég-
leges eredményt hozó” fogyókúrájukba. Ám nem sokkal a kúra befejezése 
után ismét szép lassan visszavándorolnak a rettegett kilók, újra elôkerül a 
nagyobb méretû ruha. Lefogyni ugyanis gyerekjáték, a mûvészet ott kez-
dôdik, hogy meg is ôrizzük, amit kínkeservvel elértünk.

Ugyanakkor a tavasz a salaktalanítás ideje is, ami a fogyókúrával jól 
összekapcsolható. Ha fogyókúra közben a folyadékfogyasztásunk megha-
ladja a két litert, és nem terheljük a szervezetünket nehéz ételekkel, akkor 
a salakanyagok is távoznak! A legjobb salaktalanítás a böjtkúra, amikor 
nem eszünk, csupán iszunk legalább egy napig. A böjtkúra is akkor ered-
ményes azonban, ha a hossza legalább egy hét, és a böjtöt követôen vál-
tozik az életmód, a táplálkozás módja. 

A testsúlygyarapodáshoz társuló betegségek (magas vérnyomás, ér-
elmeszesedés, cukorbetegség, köszvény, zsírmáj) többsége eleinte szép 
csendben, komolyabb panaszok nélkül rombolja szervezetünket. A leg-
több súlyproblémával küszködô ember az 50-70 éves korúak közül ke-

Böjt vagy fogyókúra? Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Dr. Tamasi József
belgyógyász szakorvos

Telefon: (1) �1�-2018, (1) �1�-20�9 
E-mail: recepcio@biovital.hu

rül ki, ami elsôsorban annak köszönhetô, hogy ilyenkor megváltozik a 
hormonháztartás, csökken a kalóriaigény, emellett ebben a korcsoport-
ban jóval kisebb a fi zikai aktivitás. Amerikában a kövérség miatt kezel-
tek gyógyításának biztosítókra jutó anyagai terhe kétszer akkorára rúg, 
mint a szintén drámai problémákat okozó dohányzásé. A legtöbb ember 
esetében az evés, a csoki, a süti, a nassolás szenvedély. Túlsúly esetén 
elsôsorban a szív- és érrendszeri betegségek kockázata növekszik, de a 
mell-, a méhnyak-, a vese- és a hasi daganatok: hasnyálmirigy-, vastag-
bél-, epehólyagrák is gyakoribbá válnak. 

Kitartás és idôhiány miatt a legtöbben villámdiétákat és koplalókúrá-
kat választanak, melyek során azonban szinte csak vizet és fehérjét veszít 
a szervezet. Ez ugyan okozhat látványos súlyvesztést – nem nehéz leadni 
4-5 kilót sem egy hét alatt, ha nagyobb mennyiségû ödémák halmozód-
tak fel a szövetekben a helytelen életmód miatt –, ám valódi eredményt 
az orvosi felügyelet mellett végzett intenzív diétától és az azt követô kon-
zekvens étrendváltástól, életmódreformtól lehet csak remélni. 

A fogyást követô hízás és az emiatt állandóan megismételt fogyózás 
komoly veszélyekkel járhat. Az elhízással és fogyókúrázással foglalkozó 
tanulmányok szerint a testsúly állandó ingadozása, a jojó effektus sok-
szorosára emeli a fentiekben felsorolt betegségek kialakulásának veszé-
lyét. 

A fogyókúrát kiegészíthetjük fülakupunktúrával, L-carnitin és króm 
szedésével, a salaktalanítókúrát pedig alga, salaktalanító gyógyteák fo-
gyasztásával, szaunázással, légzôgyakorlatok végzésével. Az eredményes 
fogyókúra nem más, mint egy magatartásformálás, egy személyiségvál-
tozás. Semmiféle olyan módszer, amely nem kényszerít addigi életmó-
dom megváltoztatására, nem lehet eredményes hosszú távon. A testsúly 
az élet egyik jelzése, hogy változtatnom kell a megszokásaimon! 
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A függelékben
kalória- és tápanyag-

táblázat segíti
a tájékozódást.

A leggyakoribb emésztési panaszok a hányás, hasmenés, székrekedés, gyo-
morgörcsök, puffadás.  Emésztôrendszerünk a szájjal kezdôdik – részei: 
fogak, nyelv, nyálmirigyek –, a nyelôcsôvel, a gyomorszájjal, a gyomorral, 

a vékony- és vastagbéllel folytatódik, aztán a végbéllel zárul. Minden elváltozás, 
betegség miatt az emésztés folyamatának teljessége sérül. A rossz fogak nehe-
zítik a rágást, a táplálék megfelelô aprítását, így túl nagy darabok kerülnek a 
gyomorba. A napi két liter folyadék szükséges, hogy megfelelô mennyiségû nyál 
termelôdjék a szájban, ami kell a keményítô emésztéséhez, valamint a feldara-
bolt táplálék összekeveréséhez, hogy falatként haladjon tovább a szájüregbôl a 
nyelôcsô felé. A nyelv betegsége, fájdalma a nyállal való keverést akadályozza. 
A gyomorszáj nem megfelelô záródása refl uxhoz, a táplálék visszaböffenéséhez 

Gyomorpanaszok

vezet. A gyomorsav hiánya és túltermelôdése is panaszokat okoz. A belekben 
a zsírok emésztését az epe segíti. Ha a végbélben nem megfelelô a székletbôl a 
víz visszaszívása, a széklet híg vagy túl kemény lesz. A fertôzéses megbetegedé-
sek, gyulladások, sérülések is érintik az emésztôrendszert. A beidegzési zavarok, 
azaz a pszichés tünetek, a stressz is ártanak emésztésünknek. 

Az emésztôrendszer természetes ritmikus mozgását, perisztaltikáját rend-
szeres mozgással, sétával, egyszerû tornával segíthetjük. Fontos, hogy az étke-
zés után alkalmat biztosítsunk szervezetünknek a nyugodt emésztésre. Szánjunk 
idôt és fi gyelmet arra, hogy lehetôleg mindennap hasonló idôben reggelizzünk, 
ebédeljünk, vacsorázzunk, és legyen idô az étkezések utáni pihenésre. Iktassuk 
be napirendünkbe a mozgást, hogy a székletürítés is problémamentes legyen. 
Fordítsunk gondot táplálékunk minôségére. A növényi rostok elengedhetetle-
nek, szükségünk van sok vitaminra, fehérjére és csak kevés szénhidrátra. Ha 
a szénhidrátfogyasztást sikerül egyensúlyba hozni a szükségleteinkkel, akkor 
nemcsak az emésztési zavarokat, de az elhízást is elkerülhetjük.

Dr. Sánta Zsuzsanna

szakgyógyszerész

Gyógyhír
KLINIKA

A gyógyszerész válaszol

Készítmények recept nélkül:
Mezym Forte, Digestiv Rennie, Dipankrin:  emésztési panaszokra 
Quamatel mini:  gyomorsav-túltermelôdésre
Rennie Antacidum, Maalox tabletta, Maalox szuszpenzió: gyomorégésre
Rennie Defl atine, Espumisan gyöngykapszula: puffadásra
Neo-Bilagit, Cholagol cseppek, Rowachol: epebántalmakra
Buscopan: gyomor- és bélgörcsökre
Bolus, adstringens, Carbo Activatus, Lopedium, Imodium, Smecta: hasmenésre
Bolus laxans, Guttalax, Stadalax: székrekedésre

koleszterindiéta
A szív- és érrendszeri betegségek kockázatát növeli a magas koleszterinszint, amely ösz-
szefügg a táplálékkal elfogyasztott zsírsavak mennyiségével. A koleszterin viszont alapve-
tôen fontos a szervezet mûködéséhez, hiszen minden sejtünk nélkülözhetetlen alkotórésze, 
és többféle hormon elôállításához is szükséges. Mire fi gyeljünk, hogy egészségesebben 
éljünk?

A koleszterin jelentôs részét, 70-80 százalékát a szervezetünk állítja elô, a többit a táplálék-
kal vesszük magunkhoz. Mennyisége egyszerû teszttel kimutatható a vérbôl. Ha magas 
a mért érték, laboratóriumi vizsgálattal lehet az összetevôket (HDL-, LDL-koleszterin, tri-

glicerid) pontosan meghatározni.
A kétféle koleszterin közül az LDL felelôs az érelmeszesedés kialakulásáért, az érfalakra le-

rakódó plakkok infarktushoz vezethetnek. A HDL-koleszterin hatása ezzel ellentétes: gátolja a le-
rakódások kialakulását, így csökkenti az érelmeszesedés, a trombózis kockázatát. 

A szakértôk véleménye megoszlik abban, hogy a koleszterinszintet mennyiben határozzák 
meg az öröklött tényezôk, és mennyiben a környeze-
ti hatások. Abban viszont egyetértenek, hogy az állati 
eredetû táplálékkal bevitt koleszterin megemeli a vér-
zsírok szintjét. Diétával azonban csak 10-20 százalék-
kal lehet csökkenteni a koleszterinszintet. Ha ennél 
nagyobb mértékû az eltérés a normál szinthez képest, 
akkor gyógyszeres kezelésre is szükség lehet – az egész-
ségesebb étrend mellett.

Normál értékek 
Összkoleszterin 5,0 mmol/l alatt
HDL: nôk 1,3 mmol/l fölött
         férfi ak 1,1 mmol/l fölött
LDL: 3,0 mmol/l alatt
Triglicerid: 1,7 mmol/l alatt

7 koleszterincsökkentô tipp
1. Egy pohárkával elég! Csökkentse alkoholfogyasztását!
2. Hal hetente háromszor! Hasznos omega-3 zsírsavakat tartal-
maz a tonhal, a lazac, a makréla, a szardínia – ezek védik az 
érrendszert, és csökkentik az érelmeszesedés esélyét.
3. Érdemes a zsírszegény, sovány tejterméket választani a zsíros 
sajtok, vaj és tejszín helyett. 
4. Sok gyümölcs és zöldség szerepeljen az étrendben! A bennük 
lévô rostok „foglyul ejtik” a koleszterint, és alacsony kalóriatar-
talmuk segítenek ledolgozni a súlyfelesleget.
5. Kevesebb hús és zsíros felvágott kerüljön az asztalra. Mar-
ha- és sertéshús helyett inkább zsírszegény baromfit készítsünk.
6. Sütéshez-fôzéshez használjunk napraforgó-, repce- vagy olí-
vaolajat!
7. Mozogjunk többet! Napi 30 perc tempós séta kedvezôen 
befolyásolja a koleszterinszintet, és segít az optimális testsúly 
elérésében.
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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.
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*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-9-3

Gyógyhír március

u

Februári számunk helyes megfejtése: Bilobil az agy karbantartója (skandináv) és �,�,�,� (sudoku). 
A TEVA Magyarország Kft. ajándékcsomagját nyerte: Csipke Károly (Kazincbarcika), 
a Studio Moderna Kft. értékes ajándékcsomagját nyerte Szabó Zsuzsa (Budapest). Gratulálunk!

 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. A helyes megfejtôk között a TEVA Magyarország 
Kft. értékes nyereménycsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2009. 
március 20-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 kaphat választ, hogy 
melyik az a természetes készítmény, mellyel végleg megszabadulhat a za-
varó szôrszálaktól, azokon a bizonyos testrészeken is?
Februári rejtvényünk helyes megfejtôi között a Hoodia Kft. értékes ajándék-
csomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2009. március 20-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 Kaló szôrtelenítô termékcsalád készítményeivel,  természetes hatóanyagokkal,
fájdalom nélkül szabadulhat meg véglegesen a nem kívánt szôrszálaitól a test bármely részén.

Ha hajlamos szôrbenövésre, alkalmazza a Kaló benövésgátló spray-t.
Próbálja ki a NISIM hajhullást csökkentô és  hajnövekedést gyorsító samponokat

Termékeink megvásárolhatók gyógyszertárakban, gyógynövényüzletekben,  a               hálózatában.
Megrendelhetô: Hoodia Kft. Tel.: 06-1-223-1768,   www.nisim.hu

zúg a füle? szédül? Feledékeny?
Ezek a rossz agyi vérkeringés 
tünetei.
A Bilobil természetes hatóanyagával 
fokozza az agyi idegsejtek oxigén-
és tápanyagellátását, serkenti
az agy vérkeringését, ezáltal elôsegíti
a szellemi frissességet. A tartós hatás 
érdekében legalább
� hónapon keresztül tanácsos szedni
a Bilobil kapszulát.

Bilobil forte 
– az agy karbantartója.




