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Miközben a nyaralást tervezi, számba veszi a várható 
egészségügyi kockázatokat? Amikor a tengerparton kóstol-
gatja a tenger gyümölcseit, eszébe jut, hogy az ételtôl meg-
betegedhet? Ismeretes, hogy a Földközi-tenger kagylóinak 
közel negyven százaléka hepatitis-A-val fertôzött. A vírus a 
nem megfelelôen elkészített étellel terjed. Tavaly Magyaror-
szágon közel ötszázan fertôzôdtek meg valamilyen hepatitis 
vírussal, pedig a baj elkerülhetô lett volna. Felelôtlenek va-

gyunk, derült ki az Egészségtudatos Utazásért Program hazai kutatásából: 
az utazók nagy része nem foglalkozik az egészségügyi felkészüléssel.

Ön biztosan tájékozódik az utazáshoz szükséges védôoltásokról, gon-
dosan becsomagolja állandóan szedett gyógyszereit, és minden váratlan 
eseményre felkészül, hogy a nyaralásról csak szép emlékekkel térjen haza.

Kedves Olvasó! 
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A hóNAp KÖNyVE Megrendelôszelvény

Dr. Baranyi Éva – Dr. Winkler Gábor
A nô és a cukorbetegség                     

2800 Ft
A cukorbeteg nôk terhessége mind 
az anya, mind születendô gyerme-
ke szempontjából erôsen fokozott 
veszélyeztetettséget jelent. 
E könyv a nôk cukorbetegségérôl 
szóló elsô, áttekintô jellegû, ma-
gyar nyelvû összeállítás.

Peter Cross –  Clive Hopwood
hagyd abba a dohányzást!                     

2495 Ft
Használja ezt a könyvet, hogy 
összeállítsa saját, egyéni leszokási 
haditervét! A könyvben szerep-
lô kiváló ötletek közül némelyik 
nagyszerû móka, míg mások talán 
kissé ijesztôek.

Dr. Rigó János –  Bencsik Klára – 
Gaálné Labáth Katalin
A csontritkulás diétás kezelése                   

780 Ft
Az osteoporosis – csontritkulás 
– korunk egyik leggyakoribb be-
tegsége. Sokféle hatásra vezet-
hetô vissza kialakulása. Ezeket a 
hatásokat megfelelô táplálkozás-
sal, életmóddal megelôzhetjük, de 
legalábbis mérsékelhetjük.

Simó Tímea
ha nem jön a baba – A meddô-
ség okai és kezelése                     

2990 Ft
A neves hazai szakemberek se-
gítségével elkészített könyvbôl a 
meddôséggel küzdô párok választ 
kapnak az ôket leginkább érintô 
kérdésekre akár a fogantatás hiá-
nya, akár a magzat elvesztése áll a 
gyermektelenség hátterében. 

Dr. Fövényi József – Dr. Soltész Gyula
Inzulinnal kezeltek kézikönyve                    

 3200 Ft      2880 Ft

Az oktatókönyv hasz-
nos tanácsokkal látja el 
mindazokat, akik inzu-
linterápiát alkalmaznak. 
A gyakorlatra helyezik 
a hangsúlyt, ezt szem 
elôtt tartva külön-külön 
tárgyalják a felnôtt-, il-
letve a csecsemô- és 
gyermekkor inzulinkeze-
lésének problematikáját.

-10%
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elôzzük meg!GyóGyhír  

Attól függôen, hogy fürdôzésre élô vizet vagy strandot választunk, más-más 
veszéllyel kell számolnunk. A természetes vizekben – ahol engedélyezett 
a fürdés – kisebb a különféle gombás és vírusos bôrfertôzések kockázata, 

mint a strandokon. A tiltott helyen való fürdôzés nemcsak azért veszélyes, mert ki-
számíthatatlan a vízmélység és emiatt a víz hôfoka, ráadásul különféle vegyszerek-
kel, kórokozókkal is fertôzött lehet. 

Alapszabály, hogy felhevült testtel, hirtelen ne csobbanjunk hideg vízbe, mert ez 
hirtelen szívgörcsöt okozhat. Ismeretlen helyen ne próbálkozzunk fejesugrással, mert ha 
a víz sekély, az ugrás következménye életveszélyes gerinc- vagy koponyasérülés lehet. 

Uszodákban, strandokon az egyik leggyakoribb fertôzés a láb- és körömgomba. 
Csiky Márta kozmetológus szerint a kellemetlen tünetek a patikákban vény nélkül 
kapható szerekkel jól kezelhetôk, mégis hasznosabb a fertôzések megelôzése. Eb-
ben sokat segít, ha a strandon nem közlekedünk mezítláb, a közös zuhany alá is 
fürdôpapucsban állunk. Jó, ha betartjuk az alapvetô higiénés követelményeket: für-
dés elôtt és után mindig lezuhanyozunk. 

Tipikus strandbetegség a bakteriális vagy gombás eredetû külsô hallójárat-, il-
letve a kötôhártya-gyulladás. A fülben megrekedô víz, az emiatt kialakuló fertôzés 
fájdalmat és viszketést okoz, amely mindenképp orvosi ellátást igényel. Szempana-
szokat válthatnak ki a strandmedencék vizének fertôtlenítôszerei. Kötôhártya-gyul-
ladást okozhatnak az adenovírusok, amelyek a mandulákat, a torkot is megtámad-
hatják, kisgyerekeknél pedig hasmenéses tüneteket produkálhatnak. 

Egész évben arra várunk, hogy ragyogó 
napsütésben, vízparton élvezzük a nyár 
örömeit. A strandszezon kezdete elôtt 
érdemes említést tenni azokról az egészsé-
get, testi épséget fenyegetô kockázatokról, 
amelyek elronthatják a pihenésre, feltöltô-
désre szánt napokat. 

Ha végre 
itt a nyár!

A strandok veszélyes kórokozói lehetnek a súlyos hasmenést elôidézô Calici 
vírusok, amelyek a víz lenyelésével, a piszkos kézzel való evés útján terjedhetnek. 
Fürdôhelyeken a Shigella baktérium fertôzésének kockázata is nagyobb. 

Tipikus, bár ártalmatlan vírusfertôzés az úgynevezett uszodaszemölcs, amely 
leginkább a gyerekeket veszélyezteti. A néhány milliméter nagyságú, sárgásfehér, 
középen enyhén besüllyedô göböcskék a bôrön bárhol kialakulhatnak, leggyakrab-
ban az arcon, nyakon, a hónaljban, talpon találhatók. Ha a vény nélkül kapható 
patikaszerekkel nem boldogulunk, a bôrgyógyász segíthet a bajon. 

n LóRáNTH IDA

Bár a klasszikusnak mondott nemi betegségeket 
(vérbajt, kankót, HIV-et) strandolás közben nem 
lehet elkapni, de elôfordulhat herpesz, humán 
papilloma vírus vagy chlamydia, bár ezek koc-
kázata a vizek korszerû fertôtlenítésével egyre 
kisebb. Nôknek veszélyes lehet sokáig ücsörögni 
a termálvizes medencékben, mert ott könnyebben 
összeszedhetnek valamilyen hüvelygyulladást elô-
idézô fertôzést. 

Különleges kórokozók

Még egynapos kirándulásra is érdemes mini úti patikát 
összeállítani, hosszabb nyaralásokra pedig elengedhetet-
len gondosan összeválogatni, mire lehet vészhelyzetben 
szükségünk. Dr. Dick Katalin családorvost kértük meg, 
hogy segítsen bepakolni azokat a gyógyszereket és eszkö-
zöket, amelyek nélkül biztosan ne induljunk útnak!

Úti patika nyaralóknak

központban!GyóGyhír  

Az üdülést igencsak meg tudják keserí-
teni a rosszullétek, betegségek. Idegen 
környezetben még elesettebbnek érez-

zük magunkat betegen. Távol otthonunktól 
inkább pihenéssel, városnézéssel, felfedezés-
sel lennénk elfoglalva, nem betegeskedéssel. 
Könnyen elôfordulhat, hogy nincs a közelben 
orvos, sem patika, és egy nem várt betegség 
vagy sérülés esetén idôbe telik, mire szaksze-
rû ellátást kaphatunk. Miért veszítsünk órákat 
azzal, hogy egy idegen városban gyógyszertárt 
vagy drogériát keressünk? Kisebb egészségügyi 
problémákkal nem feltétlenül szükséges orvos-
hoz fordulni, sok esetben az otthonról hozott 
szerekkel mi magunk is tudjuk orvosolni a csa-
ládtagok baját. 

Figyelem! állandóan szedett gyógysze-
reinkbôl elegendô mennyiséget vigyünk ma-
gunkkal! Ha gyógyszerünk kábítószert tartal-
maz, akkor legyen nálunk orvosi igazolás arról, 
hogy a készítmény gyógyászati célt szolgál. Az 
úti patika csomagot mindig a kézipoggyászba 
tegyük, hogy ne kelljen keresgélni. 

‹  Dr. Ternák Gábor: Utazás 
– egészség utazóknak

‹  Michele Boiron – Alan Payre-
Ficot: Homeopátia a min-
dennapi gyakorlatban

www.gyogyhir.hu

A gyógyhír könyvesbolt 
ajánlja:

‹  Fájdalom- és lázcsillapító: jól jön, ha óvatlanul túl 
sok idôt töltünk az erôs nyári napon, vagy sze-
les idôben, front hatására megfájdul a fejünk. Egy 
gyomorrontás is járhat fejfájással, ezért a fájda-
lom- és lázcsillapító alapvetô kellék minden utazó-
nak. Lényeges, hogy a betegtájékoztatót is tegyük 
mellé, nehogy rosszul adagoljuk a gyógyszert!  
A lázmérôt se felejtsük otthon!

‹  Sebtapasz és kötszer: kellemetlen, ha a lábbeli 
feltöri a lábunkat, ami megkeserítheti a város-
nézést. Kiránduláson vagy tengerparton is fel-
sérthetjük a talpunkat, ezért hasznos, ha egy 
doboz sebtapasz mindig van kézitáskánkban.  
A minôségi, légáteresztô ragtapaszra ne saj-
náljuk a pénzt, olyat érdemes vásárolni, ame-
lyiket könnyen, gyorsan, higiénikusan tudunk 
használni. Egy csomag gézlap, némi rugalmas 
kötözôszer és egy kis üveg fertôtlenítôszer is jól 
jöhet, ha befér a pakkba, vigyük magunkkal!

‹  Hûsítô, nyugtató termék: olyat érdemes vá-
lasztani, amelyet használhatunk méh-, darázs-, 
szúnyogcsípésre és leégésre is. A bôrkiütések, 
csalánkiütések, rovarcsípés, bôrpír és az enyhe 

fokú égési sérülések során fellépô viszketést 
enyhíthetjük hûsítô készítménnyel. Amennyi-
ben a duzzanat, bôrviszketés nem csillapodik, a 
biztonság kedvéért keressünk fel egy orvost!

‹  Hasmenés elleni szerek: az utazók hasmenése a 
leggyakoribb egészségügyi probléma a külföldi 
tartózkodás alatt. A betegséget általában az el-
mulasztott kézmosás miatt, illetve szennyezett 
ételtôl vagy innivalótól kaphatjuk el. A hasme-
néshez gyakran társul puffadás, láz, gyengeség, 
és járhat hányással is. Még egy felnôtt ember is 
gyorsan kiszáradhat és legyengülhet a nagy fo-
lyadékveszteségtôl, a gyerekek kezelésére még 
nagyobb figyelmet kell fordítani. Széntabletta 
vagy recept nélkül kapható hasfogó készítmény 
mindenképpen legyen nálunk, és gondoljunk a 
folyadékpótlásra is! Ilyen esetben jó szolgálatot 
tehet az elveszített sókat, ásványi anyagokat 
pótló izotóniás ital, vagy vészhelyzetben segít 
az egy pohár ásványvízben oldott csapott teás-
kanálnyi só és cukor.

‹  Kullancscsipesz: a célszerûen kialakított fémcsi-
pesszel gyorsan és könnyedén eltávolíthatjuk a 
kullancsokat, de jó szolgálatot tehet akkor is, 
ha apró tüskéket kell kihúzni a bôrünkbôl.

‹  Herpesz elleni krém: a napsütés UV sugárzá-
sa vagy a szokatlan ételek hatására könnyen 
elôbukkanhat a herpesz. Épp ezért vigyük ma-
gunkkal az egyébként már bevált krémet, ecse-
telôt, hiszen nem foglal nagy helyet, de sokat 
segít a bajban!

‹  óvszer, fogamzásgátló: a fogamzásgátlót sze-
dôknek különösen fontos, hogy a nyaralás alatt 
is beszedjék a soron következô tablettát, hiszen 
külföldön nem egykönnyen tudjuk felíratni és 
beszerezni a pirulákat, ezt egyetlen biztosítás 
sem fedezi. Egyébként is nyaralás közben köny-
nyebben szövôdnek szerelmek, ám ekkor sem 
szabad megfeledkezni a védekezésrôl. A nemi 
betegségektôl és a nem kívánt terhességtôl 
védô óvszert ma már elég sok helyen lehet kap-
ni, de hasznos lehet elôvigyázatosságból egy 
csomaggal bepakolni a kézitáskába.

n MáRTON ANITA



www.gyogyhir.hu6    Gyógyhír magazin Gyógyhír magazin    7Gyógyhír június

A térkép, napszemüveg, szalma-
kalap, fényvédô napozószer mellett 
jó, ha van nálunk ragtapasz,
bôrápoló rovarcsípésre, leégésre, 
és számos apróság. Mi kerüljön 
még a poggyászba, amikor 
nyaralni indulunk? Ehhez adunk 
hasznos ötleteket.

A fürdôzés, nyaralás örömét 
biztosítja a Cran-C étrend-ki-

egészítô kapszula (Pharma-
forte), amely segíti a vizelet-

kiválasztó szervek egészséges 
mûködését. Gyümölcseredetû 

(amerikai tôzegáfonya-kivonat) 
hatóanyaga biztonságos, gye-
rekeknek és várandósoknak is 

ajánlott.

Forgalmazza: pharmaforte kft., 
Info tel.: 0630/2100-155,

www.pharmaforte.hu

nyári akcióGyóGyhír  

Az Ashaninka® Macskakarom gél 
•  Csökkenti az akut és krónikus bôrgyulladá-

sokat.
•  Enyhíti a sebszéli, sebkörnyéki bôrgyulladást.
•  Alkalmas felületes hámhiány, horzsolás 

esetén a sejtújraképzôdés elôsegítésére, 
hámosításra.

•  Csökkenti az I. fokú égés (napozás, háztartá-
si sérülés) okozta bôrpírt és gyulladást.

•  Enyhíti a rovarcsípés által kiváltott bôr-
gyulladást.

rovAr CSÍpte? LehorzSoLtA?
Leégett? Megégett? CSALánkIütéSeS?

A  koCkázAtokrÓL éS A MeLLékhAtáSokrÓL oLvASSA eL A beteg-
táJékoztAtÓt, vAgy kérdezze Meg kezeLôorvoSát, gyÓgySzeréSzét!
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Ashaninka pharma kft.
(1) 319-2160

www.fi toshop.hu

huSk maghéj
A Plantago ovata gyógy-

növény maghéjából készült 
gyógyhatású készítmény al-

kalmas a székrekedés és has-
menés természetes megol-

dására, hozzászokás nélkül. 
Letisztítja a bélfalakat, így 
méregteleníti a szerveze-

tet, segíthet az egészséges 
fogyásban. Psyllium Basic 

Fiber néven kapszulázva is 
kapható. Glutén-, tej-,

tojás-, szója és adalékmentes.

Információ: www.husk.hu
tel.: 06/20-464-7493

Amikor a szemüveg már nem segít,
mi még segíthetünk.

Elektronikus olvasó készülékek, magyarul beszélô eszközök, vala-
mint speciális nagyítók a látássérülés bármely esetére.

LABRADOR BT.
Tel: +36 30 248 66 41
www.labrador-bt.hu

ALLergIAMegeLôzéS!
Utazáskor kerülhetünk 
olyan helyekre, ahol a 
levegô poros és száraz. A 
pollen Stop nasaleze az orr 
nyálkahártyáján vékony, 
nedves védôréteget képez. 
Ez a gél szûrôként mûködik, 
nem engedi az allergéneket 
és a port a nyálkahártyára, 
emellett nedvesen tartja az 
orr belsejét. Perceken belül 
enyhíti a szénanátha kelle-
metlen tüneteit, hatását 3 
órán keresztül megtartja.

vitaminkosár kft.
1117 budapest, nádorliget u. 7/C.  www.vitaminkosar.hu
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vitaminkosár kft
1117 budapest, nádorliget u. 7/C.  www.vitaminkosar.hu

Ismeretlen tájakon mások a higiénés viszonyok, szinte biztos, hogy 
találkozunk új baktériumokkal. Gyakran a víz okoz fertôzést. Nagy 
melegben gyorsabban szaporodnak a baktériumok az ételekben is. 
Ilyenkor célszerû növelnünk a segítô baktériumok arányát. Már na-
pokkal az indulás elôtt kezdjünk el protexin probiotikumot szedni, 

és szedjük végig az utazás alatt, sôt, hazaérkezés után is.

Ismeretlen tájakon mások a higiénés viszonyok, szinte biztos, hogy Ismeretlen tájakon mások a higiénés viszonyok, szinte biztos, hogy Ismeretlen tájakon mások a higiénés viszonyok, szinte biztos, hogy 

A koCkázAtokrÓL éS MeLLékhAtáSokrÓL oLvASSA eL A beteg-
táJékoztAtÓt, vAgy kérdezze Meg kezeLôorvoSát, gyÓgySzeréSzét !

SAForeLLe  IntIM CSoMAg utAzáShoz

Az egyetlen speciális Dynaphytolis- 
kivonatot tartalmazó intim termék-
család, melynek segítségével jelentô-
sen csökkenthetô a Candida gomba 
okozta fertôzés kockázata, illetve 
kellemetlen tüneteinek mértéke.
Tekintettel a fokozott nyári fertôzés-
veszélyre (strandok, vízpart, kirán-
dulás) minden, a saját egészségére 
odafi gyelô nônek az intim fertôzé-
sek elkerülése érdekében ajánljuk 
mindennapi használatra.

europharm trade kft. 
tel.: 06-1/402-4204

SegÍtô bAktérIuMok!
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Útravaló

ne FeLeJtSe otthon!
ÿ Napégés
ÿ Horzsolás
ÿ Égési sérülés
ÿ Bôrgyulladás                                           
ÿ Hámosítás
ÿ Sebgyógyítás
ÿ Száraz bôr 

A Panthenol spray segíti a bôr regeneráló-
dását. A dexpanthenol tartalmú külsôleges 
készítmény  revitalizálja és kondicionálja a 
bôrt, enyhíti a napégés tüneteit.

Chauvin ankerpharm
magyarországi képviselete,
2040 Budaörs, Szabadság út 117/A II. em., 
www.bauschandlomb.hu
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A koCkázAtokrÓL éS MeLLékhAtáSokrÓL oLvASSA eL A beteg-
táJékoztAtÓt, vAgy kérdezze Meg kezeLôorvoSát, gyÓgySzeréSzét !

Fürdôzôknek CrAn-C

A koCkázAtokrÓL oLvASSA eL A hASznáLAtI ÚtMutAtÓt,
vAgy kérdezze Meg kezeLôorvoSát!

Ben’s kullancs és szúnyogriasztó 
spray 37 ml és 100 ml kiszerelésben. 

A bôrfelületre juttatva 6-8 órán ke-
resztül távol tartja a vérszívó rova-
rokat. Kétéves kortól használható. 

30% DEET hatóanyag tartalmú. 
A ben’s törlôkendô akár egy mel-
lényzsebben is elfér. Megkönnyíti 

és pontossá teszi a hatóanyag 
felvitelét. 

Forgalmazza: MediLine Üzletház 
Kft. 1139 Bp., Csizma u. 4.

Tel.: 239-1828
www.mediline.hu

After Bite: elsôsegély a rovar és 
egyéb csípések esetén.

Az After Bite termékcsalád abban 
az esetben nyújt hûsítô megoldást, 
ha a szúnyog, légy, bögöly, hangya, 
méh, darázs, medúza vagy épp csalán 
okozta kellemetlen viszketô, égetô 
érzést tapasztal bôrén. Hatásosan 
csillapítja a viszketést és csökkenti a 
duzzanatot. Gyermekek és érzékeny 
bôrû felnôttek keressék az After Bite 
Sensitív krémet. 

Forgalmazza: MediLine Üzletház Kft. 
1139 Bp., Csizma u. 4.
Tel.: 239-1828
www.mediline.hu

A  koCkázAtokrÓL éS A MeLLékhAtáSokrÓL oLvASSA eL A beteg-
táJékoztAtÓt, vAgy kérdezze Meg kezeLôorvoSát, gyÓgySzeréSzét!
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gondtALAn kIránduLáShoz
Az egéSz CSALádnAk

gyorS enyhüLéS A CSÍpéSekre

természetes segítség rovarcsípés esetén

Az Aromax Moszkitó stift termé-
szetes hatóanyagokat – illóolajokat, 
hûsítô hatású alkoholt, földimogyo-
róolajat és B5-provitamint (panthe-
nol)  – tartalmaz.

Használatát különbözô rovarok 
– pl. szúnyog, méh, darázs, pók 
– okozta csípések, illetve csalán ál-
tal kiváltott bôrkiütések kezelésére 
ajánljuk.

Kellemesen és hatékonyan hûsíti, 
nyugtatja a sérült bôrt, csillapítja a 
kellemetlen viszketést.

Aromax zrt.
tel: (1) 277-7878   www.aromax.hu
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Miközben hétköznapjaink életminôségét tekintve egyre több kérdés merül fel bennünk, 
egyre többen  tevékenykednek egy kívül-belül egészségesebb, élhetôbb világ népszerû-
sítéséért. Ki-ki a maga eszközeivel. Horváth Katalin szerkesztô-riporter a vidéki életet, 
gazdálkodást, hagyományokat bemutató riportjaival, környezet- és emberbarát szemléle-
tével, valamint személyes példájával. 

Szerencsés,  ha valaki olyan munkát végezhet, 
amellyel magánemberként is teljes mértékben 
azonosulni tud. Megfogalmazódott már ben-
ned, hogy ez nagy ajándék a számodra?
– Valóban azt teszem, amire mindig is vágytam. Az 
otthoni neveltetés, no meg gyermekkori olvasmá-
nyaim történelmi hôseinek példáján felbuzdulva olyan 
tettekrôl álmodoztam, amelyekkel egy kicsit meg-
változtathatom a körülöttem lévô világot. Olyan pá-
lyát kerestem, ahol kimondhatom az igazságot, ahol 

megvédhetek másokat, vagy legalábbis segíthetek 
rajtuk. Errôl szólt a rádióbeli „krónikás” idôszakom, 
és erre ad lehetôséget jelenlegi televíziós munkám 
is. Járom az országot, és riportokat készítek a vidé-
ken élôk mindennapjairól, örömeirôl, gondjairól, a 
kis közösségek értékteremtô munkájáról. Magam is 
vidékrôl származom, mezôkövesdi vagyok. Miután 
gyakorta hazajárok, a szülôi ház ma is olyan, mintha 
tegnap lettünk volna gyerekek. Két testvéremmel ás-
tuk a kertet, veteményeztünk, és alig vártuk, hogy ér-
jen az ôszibarack, vagy leszedhessük az elsô uborkát. 
A kóstolót mindig három egyenlô részre osztottuk. 
Minket így neveltek. Azóta is jó testvérek vagyunk. 
Jelenlegi életmódod, szokásaid miben tükrözik a 
riportjaidban képviselt ideológiát? 
– Odafigyelek arra, amiben lehetôségem van tenni. A 
társasházban, ahol lakom, javasoltam, hogy amit le-
het, azt a szelektív gyûjtôbe vigyük, és ne a kukába 
tegyük. Erre a vidéki házunkban is ügyelek. Úgy gon-
dolom, a  megoldásokat és a szemléletváltást nem kell 
„felülrôl” várni, elôször nekem kell tennem érte.  Élel-
miszert rendszerint piacon vásárolok, lehetôleg ter-
melôtôl, olyan árut, ami valóban a kiskertben termett. 
Nagyon szeretem a gyümölcsöket. Sárgadinnyén 
és ôszibarackon el tudnék élni. Így vagyok a zöldsé-
gekkel is. Legutóbb éppen a spenótot és a medve-
hagymát házasítottam össze sajátos módon: nagyon 
finom párolva. Nagy teafogyasztó vagyok, különösen 
télen. Leforrázom a gyógynövényt, majd mézzel, cit-

Horváth Katalin:
A hit is az egészséges életmód része

rommal ízesítem. Szerintem a bodzavirágtea mennyei 
ital. Méhész unokaöcsém vett rá sok-sok évvel ezelôtt, 
hogy felejtsem el a cukrot. Azóta a szénanátha sem 
kínoz tavasszal. Valójában egyszerûségre és termé-
szetességre törekszem. Mostanában sokat hallani a 
reformétkezésrôl, és elhitetik velünk, hogy feltalálták 
a kanálban a mélyedést, holott lényegében arról van 
szó, hogy visszanyúlunk a régi, hagyományos táplál-
kozáshoz. Az idôs falusi asszonyok ma is ismerik eze-
ket a „recepteket”.
Mindennapos, kihagyhatatlan szokásaid, szer-
tartásaid is vannak?
– Szertartásaim nincsenek. Imádkozzál és tornázzál, 
mondom magamnak minden reggel. Amikor kinyílik 
a szemem, hálát adok, hogy ezt a napot is megértem. 
Én tényleg értékelem az életet. Annál is inkább, mivel 
tekinthetem úgy, hogy nekem ez a második. Tizen-
nyolc évvel ezelôtt volt egy komoly koponyasérüléssel 
járó autóbalesetem. Akkor átértékelôdött az élet, és 
hiszem, hogy van isteni gondviselés. Vallásos csa-
ládban nôttem fel, így nálam természetes a hit. Ha 
visszagondolok eddigi életemre, mindig sikerült, amit 
elgondoltam, vagy célul kitûztem. Néha évekbe tel-
lett, de sikerült. Azóta megtanultam, hogy várakozni 
is tudni kell. Ami fontos még, az a szeretô és összetar-
tó család. Ha úgy tetszik, ez is az egészséges életmód 
része, akárcsak a reggeli torna. Ez utóbbi számomra 
inkább lazító gyakorlatokat jelent, némi fekvôtámasz-
szal fûszerezve. Néha pedig kertészkedem. Ezt hívom 
én agrofitnesznek.
Az egyéni életformától, szemlélettôl  függôen 
vannak, akik bizonyos életkort betöltve veszíte-
nek ambícióikból, lelkesedésükbôl, mások éveik 
számától függetlenül tele vannak tervekkel. té-
ged mi motivál? 
– Nem számolom az évek múlását, és szeretem a 
munkámat. Hétrôl hétre új helyszíneken, új emberek-
kel találkozom, akik egy pillanatra megosztják velem 
az életüket. Ezekbôl a találkozásokból mindig erôt, 
energiát merítek. 

        PáPAy ESZTER n

NÉVJEGY
Csillagjegye: Halak
Televíziós mûsora: Echo Tv – Gazdafórum
Kedvenc olvasmány: Arany János összes 
mûvei
Kedvenc hobbi: kertészkedés
Kedvenc étel: sárgadinnye

hogy az utazás
mozgó része

is kellemes legyen…
Hogy úticélunkat elérjük, jármûvel közlekedünk. Ez legtöbbször kel-
lemes élmény. Annak azonban, aki a tengeri- vagy utazási beteg-
ségnek nevezett tünetegyüttesben szenved, az út sajnos rendkívüli 
megpróbáltatást is jelenthet. Mivel jár az utazási betegség? Min-
denki emlékszik az elsô elszívott cigaretta után jelentkezô szédülés, 
sápadtság, szívdobogás érzésére. Ezek a tengeribetegség gyakori 
tünetei is. A homeopátia a hasonlóság törvénye alapján gyakran do-
hánynövénybôl, tabacumból készült szert rendel a panaszok eny-
hítésére. 

Hosszabb úton nagyon súlyossá válhat a tengeribetegség. A test 
helyzetét és a mozgást a belsô fül és a szem együttesen érzékeli. Egy 
dülöngélô hajó belsejében pl. a belsô fül egyensúlyszerve érzékeli a 
hullámok mozgását, de a szem nem. A két szerv eltérô jelzéseket 
küld az agynak, és felborul a rendszer. 

Másik gyakran alkalmazott szer a Cocculus indicus. Ilyenkor be-
hunyt szemmel, fekve javulnak a tünetek, és az étel illata rontja az 
állapotot. Ha némi evés enyhíti az émelygést, de erôs nyálzás tapasz-
talható, a pertoleum lesz a megoldás. Ha nyugtalanság és hány-
inger együtt jelentkezik, de az állapotot könnyebb fekve elviselni, 

rhus toxicodendron segíthet.
A koponya hátsó részén és az egyik szem fölött jelentkezô fej-

fájás, a kávé vagy étel illatára romló émelygés, reszketés és kellemet-
len böfögéssel járó gyomorpanaszok szere a nux vomica. Jó tudni, 
hogy a nux vomica másnaposságra is kiváló!

 
Van, akit nem a hányinger, hanem a repüléstôl való félelem kínoz.  
A halálfélelem és a pánik egyik legjobb szere az Aconitum. A repülés 
alatti turbulenciák, amikor a gép hirtelen magasságot veszít, rosszul-
létet és félelmet okozhatnak. Ilyenkor jó, ha kéznél van a borax.  

Létezik több, jól bevált szert tartalmazó komplex készítmény is, mely 
mellékhatások nélkül adható kisgyermekeknek és idôseknek egy-
aránt. A komplex tabletták megelôzésként is szedhetôk.

Pucsok Bernadette
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A mindössze 20 éves múltra visszatekintô, Amerikából származó moz-
gásforma szinte mindenkinek ajánlott, gyermekeknek és idôseknek 
egyaránt. Az aquafitnesz, azon túl, hogy minden izomcsoportot meg-

dolgoztat, a víz relaxáló hatásának köszönhetôen pihentet is.
Míg a szárazföldi torna közben a gravitáció ellenében dolgozunk, addig 

a vízben a közegellenállást kell legyôznünk, ami sokkal intenzívebb munkára 
készteti az izmokat. Ugyanakkor a víz felhajtóereje miatt testsúlyunk csökken, 
ezáltal a vízben végzett tornát könnyebbnek érezzük. Ennek köszönhetôen az 
aquafitnesz kíméli az ízületeket, a gerincoszlopot, a test egész támasztórend-
szerét. További elônye, hogy javítja az erônlétet, növeli a szervezet állóképessé-
gét, fejleszti a koordinációs képességet, hozzájárul a helyes testtartás kialakítá-
sához. A hidrosztatikai nyomásnak is fontos szerepe van; csökkenti az ízületi és 

A vízi torna, divatosabb nevén az aqua- 
fitnesz vagy aquatréning egyre népszerûbb, 
kímélô, mégis hatékony sportolási forma. 
Lényege roppant egyszerû: a meghatá-
rozott tornagyakorlatokat a biztonságos 
szárazföld helyett a vízben végezzük. Nem 
kell hozzá úszástudás, emellett a különbö-
zô egészségügyi problémákkal küszködôk 
is bátran alkalmazhatják.

Torna a vízben

izomfájdalmakat, javítja a mélyizmok vérkeringését, így a szív több oxigénhez 
jut, és a légzôrendszer munkája is könnyebb lesz. Mivel a vízben csökken a 
pulzusszám, ezért szívverésünk folyamatosan a zsírégetô tartományban ma-
rad, így igen sok kalóriát égethetünk el; ideális fogyókúrázók számára is. 

A tornához a 110-140 cm mélységû víz a legalkalmasabb, amelynek 
hômérséklete 25-30 ºC. Az ennél melegebb víz már megerôlteti a szívet, a 
hidegebb pedig izomgörcsöt okozhat. Az aquatréning kellékei szivacsszerû 
anyagból készülnek, pillekönnyûek, és nem szívják magukba a vizet. A leg-
alapvetôbb eszközök a vízi súlyzó, a lábsúlyzó és a vízi nudli – ez utóbbi egy 
kétméteres rúd, amellyel víz feletti gyakorlatokat végezhetünk. 

– A vízi torna elônye, hogy szinte minden korosztálynak ajánlható rekre-
ációs sport. Minden betegségnél javasolt, kivételt képez az akut visszérgyulla-
dás – mondja M. Kecskés Edit, az Angolna Víziiskola és Angolna Gyógy-úszó 
Alapítvány vezetôje. – Kifejezetten hasznos a túlsúlyosoknak, az ülô foglalko-
zást ûzôknek, az ízületi és gerincbántalmaktól, csontritkulástól szenvedôknek, 
krónikus légúti problémák, gerincferdülés, egyéb ortopédiai rendellenesség 
esetén, mûtétek utáni rehabilitációs tornaként, de pszichoszomatikus zavarok, 
depresszió kiegészítô kezeléseként is. A terhesség harmadik hónapjától egész-
séges kismamáknak is javasoljuk. 

A gyakorlatokat kisebb csoportokban vagy egyénre szabottan ajánlott vé-
gezni. A foglalkozások átlagosan 45 percesek, ez mindig az egyén igényétôl 
és állapotától függ. M. Kecskés Edit tapasztalata szerint a vízi torna iránt ér-
deklôdôk közül sajnos csak kevesen ismerkednek meg közelebbrôl ezzel az 
egészséges mozgásformával. Pedig érdemes lenne kipróbálni. 

n VAJDA ANGÉLA

A vízitorna-foglalkozásokon egészséges csecse-
môk és gyermekek is részt vesznek: a csecsemôk 
babaúszás, a nagyobbak játékos, úszásoktatásra 
felkészítô torna keretében barátkoznak a vízzel. 
Az egészséges apróságok mellett az alapítvány sé-
rülés-specifikus úszásoktatásokat tart 
értelmi és mozgássérült, valamint 
halmozottan sérült gyermekek 
számára, mely foglalkozások 
nagy részét a vízi torna teszi ki.
További információ:
www.angolna.hu

Kicsiknek kiváló
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Egyre több embert kínoz az allergia. Ebben 
minden bizonnyal szerepet játszik a szeny-
nyezett levegô és az egyéni érzékenység. 

Jó tudni, hogy az allergiára való hajlam öröklôdik. 
Ha a családban nincs allergiás, a születendô cse-
csemônél 10 százalék az esély az allergiás meg-
betegedésre. Ha mindkét szülô allergiás, a veszély 
mintegy 60-80 százalékra nôhet. Ez a hajlam még 
nem jelenti azt, hogy a gyermek meg is betegszik, 
csak a megbetegedés esélyét hordozza magában. 

Az allergia megjelenése nincs életkorhoz köt-
ve, bármikor kialakulhatnak az elsô tünetek. Fon-
tos, hogy a legegyszerûbb allergiás tünetekkel is 
forduljunk orvoshoz, mert az idôben elkezdett és 
megfelelôen beállított kezelés jelentôsen javítja az 
életminôséget. 

A terápia fontos része az életmódra vonatko-
zó tanácsok betartása. A kivizsgált allergiás tudja, 

Könnyes szem, tüsszögés, eldugult orr vagy éppen orr-
folyás miatt halomba gyûrt papír zsebkendôk jelzik, hogy 
virágba borult fû, fa, cserje és ingerlô pollenek szállnak a 
levegôben. Az allergiások ilyenkor a vízparton vagy a ma-
gas hegyekben lélegezhetnek fel. De van más megoldás is.

Szabadon lélegezni

Az ÁNTSZ Aerobiológiai Hálózatának munkatársai 1� állomáson monito-
rozzák �2 növényi pollen és 2 gombaspóra koncentrációját a levegôben.  
A pollencsapdák 60 kilométeres körzetbôl gyûjtik be a polleneket. Heti je-
lentéseket készítenek a különbözô növények pollenjeinek megjelenésérôl, 
mértékérôl, illetve az emberi szervezetre gyakorolt esetleges hatásairól. Vár-
hatóan május végére lassan csökken a fenyôfélék virágzása, tetôzik a bodza 
pollenszórása, erôsödik a pázsitfûféléké. Fokozatosan indul a csalánfélék, a 
lórom és a hárs virágzása.

Pollenjelentés

‹  Dr. Nékám Kristóf: Allergia 
– környezetünk csapdája

‹  Dr. Kellermann Aranka Terézia: 
A sokarcú allergia

‹  Kissné Farkas Erika: Allergi-
ás gyermekek táplálása 
– nyáron 

‹  Dr. Hirsberg Andor: Amit a 
szénanátháról tudni kell

www.gyogyhir.hu

A gyógyhír könyvesbolt 
ajánlja:

mire érzékeny, ezért az adott növény pollenszó-
rására fel tud készülni. Érdemes a szabadságot 
erre az idôszakra idôzíteni, és a tengerpartra vagy 
a magas hegyekbe szervezni a vakációt. Aki ezt 
nem teheti, néhány óvintézkedéssel elviselhetôb-
bé teheti ezt az idôszakot: amikor magas a pollen-
szám, nem tartózkodik a szabadban, a lakásban, 
autóban légkondicionálót használ, esténként ha-

jat most, hogy a párnára ne kerüljön a légutakat 
ingerlô pollen. Jó program lehet a barlangtúra, 
mert a hegy gyomrában a tiszta levegôt szabadon 
belélegezheti.

n K. É. 



www.gyogyhir.hu12    Gyógyhír magazin Gyógyhír június

Immunrendszerünk olyan biztonsági szolgálathoz hasonlítható, melyhez 
minden szerv, csont, izom, ín kapcsolódik. Az ellenség szervezetünk ener-

giáját és erôforrásait felhasználva szövetségeseket állít elô, testi sejtjeinket 
arra kényszeríti, hogy neki dolgozzanak. De szervezetünk védekezôrendszere 
ugyanígy szakadatlanul újabb katonákat állít elô és küld harcba, gondoskodik 
az utánpótlásról, az elesetteket pedig elszállítja. Ami megfázáskor nyálka (orr-
váladék, felköhögött slejm) vagy genny formájában kiválasztódik, nem más, 
mint a harc hulladéka. 

Szervezetünket a nátha/infl uenza jelentôsen igénybe veszi, s egyértelmû, 
hogy a legjobb védelmet az immunrendszer erôsítése jelenti: ütôképes, jól szerve-
zett biztonsági szolgálat mindenféle betolakodóval másodpercek alatt végez. Ha 
azonban az ôrök gyengék, az ellenség felülkerekedik.
Immunrendszerünk védelmét és erôsítését leginkább: 
• a stressz oldása
• a táplálék kiegészítése – vitaminokkal, nyomelemekkel, ásványi anyagokkal
• a sok testmozgás
• a napfény 
• a pihenés szolgálja.

A stressz, a taposómalom és a feszültség megterheli immunrendszerünket. 
A stressz nemcsak sorsszerû vagy hivatásfüggô, de el is kerülhetô – ráadásul tel-
jes, sôt fokozott teljesítôképesség mellett! A legegyszerûbb és leghatékonyabb 
stresszûzô az öt tibeti jógagyakorlat – az öt rítus –, ami könnyen megtanulható, és 
a mindennapi életbe ugyanúgy beépíthetô, mint a fogmosás.

Nyári meghûlés Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Sok esetben ajánlatosak a táplálékkiegészítôk, mivel a környezeti terhelések 
elôl nem vagy csak alig menekülhetünk. Köztük a legjobb immunerôsítô a C-vi-
tamin. A C-vitamin-tablettákat mindig természetes C-vitamin-forrással együtt, 
például egy pohár frissen préselt narancslével vegyük be! Mindemellett rendsze-
resen testmozgást is kell végeznünk. A vasárnaponkénti teniszmeccs csak akkor 
ér valamit, ha egyébként rendszeresen sportolunk, tehát fi ttek vagyunk. 

Fontos immunerôsítô gyógynövények: hársvirág, echinacea, bodzavirág, 
fehérmályvalevél, fûzfakéreg, legyezôfû, de segít a noni ital, aloe gél, ginzeng-
gyökér, a szibériai ginzeng és a lapacho tea. általában egy-egy gyógynövény-
kombinációt nem jó két-három hétnél tovább fogyasztani, mert a szervezet 
megszokja, és hatása csökken.

Közönséges meghûlés esetén nincs más teendônk, mint elôsegíteni, hogy 
immunrendszerünk sikeresen megbirkózzon a fertôzéssel. Antibiotikumokkal 
csak a baktériumok gyôzhetôk le, a vírusok nem! Ezért szokványos megfázás 
esetén, melyet rendszerint vírusok okoznak, nem javasolt az alkalmazásuk.

Dr. Tamasi József
belgyógyász szakorvos

Telefon: (1) �1�-201�, (1) �1�-206� 
E-mail: recepcio@biovital.hu

elôzzük meg!GyóGyhír  

Önvizsgálat és szûrés
Sokan tartanak a mammográfi ától. Egyrészt azért, mert 
úgy gondolják, egy kellemetlen vizsgálaton kell átesniük. 
Másrészt azért, mert félnek attól, hogy valamilyen rend-
ellenességre derülhet fény, és szembesülni kell a lappan-
gó betegséggel.

A nôiség, az anyaság egyik szimbóluma szép mell, ezért különösen 
megrázó, ha az emlôben képzôdik tumor. A mellrák a nôk leggya-
koribb daganatos megbetegedése, ám a vizsgálati technika és a ke-

zelési lehetôségek gyors ütemû fejlôdése lehetôvé teszi a megbetegedések 
túlnyomó részének gyógyítását. Minél korábban sikerül felfedezni a kezdôdô 
elváltozást, annál biztosabb, hogy sikerül leküzdeni a betegséget. A korai 

•  Emlôdaganat férfiaknál is elôfordulhat, bár jóval 
ritkábban, mint nôk estében.

•  Magyarországon évente közel nyolcezer mellrákot 
diagnosztizálnak.

•  A nôk összes daganatának 22 százaléka emlôrák.
•  A melldaganat rendszerint �0 éves kor felett jelent-

kezik, a betegek többsége az �0-6� éves korosz-
tályba tartozik, az ennél idôsebbeknél és a �0 év 
alattiaknál ritkábban fordul elô.

•  Az emlôben észlelt csomók, mirigytágulatok több-
sége nem rosszindulatú elváltozás, de ezt csak a 
szövettani vizsgálat döntheti el, ezért mindenképp 
forduljunk onkológus szakorvoshoz!

Tudta?

‹  Dr. Szücs Miklós: A rákról röviden – veszélyezte-
tô tényezôk – korai felismerés

‹  Prof. dr. Köves István: Amit az emlôrákról tudni 
kell

‹  Jordina Casademunt: Az egészséges és szép mell
www.gyogyhir.hu

A gyógyhír könyvesbolt ajánlja:

felismerésben kulcsszerepet játszik a rendszeres önvizsgálat és az ingyenes 
mammográfiás szûrôvizsgálat. Fontos kétévente megjelenni mammográfián, 
az elváltozásokat ugyanis könnyebb észrevenni, ha a frissen készült felvételt 
összehasonlíthatják a korábbiakkal.

Aki bármilyen apró rendellenességet észlel az emlôjében, fájdalmatlan 
csomót tapint, az emlôbimbó behúzódik, ekcémaszerû elváltozást talál rajta, 
az emlô bôrén lát behúzódást, vagy a bôr keménnyé, pirossá válik (az ellen-
oldalihoz képest), az emlôbimbóból véres váladék ürül, illetve a hónaljában 
csomót tapint, haladéktalanul forduljon orvoshoz.

Az AVON világszerte támogatja az emlôrák elleni küzdelmet, a jótékony 
akciókkal összegyûjtött adományokból jut a kutatásokra, valamint korszerû 
diagnosztikai mûszerekre, gyógyító eszközökre is. A hagyományokat követ-
ve a kozmetikai cég idén ismét gyaloglást szervez, június 6-án, szombaton a 
Városligetben, hogy bátorítsa a nôket: tegyenek meg mindent a saját egész-
ségükért. A rendezvényen divatos pólók értékesítésével gyûjtik az adomá-
nyokat.

n K. É. 
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Az ötven feletti férfiak többsége már talál-
kozott valamilyen prosztatabetegséggel. 
Leggyakoribb panasz a jóindulatú prosz-

tatamegnagyobbodás, aminek jellemzô tünete a 
vizeletürítési nehézség, a gyakori vizelési inger, 
esetleg inkontinencia (vizelettartási probléma). 
Mindez az éjszakai pihenést is megzavarhatja, 
ami jelentôsen rontja az érintett életminôségét. 
Mivel hasonló panaszt például daganat, húgy-
csôszûkület, hólyagizomzat-gyengeség is okoz-
hat, a pontos diagnózis és hatásos kezelés meg-
választása érdekében ajánlott mielôbb urológus 
szakorvoshoz fordulni. 

Amennyiben a betegnek csupán enyhe pa-
naszai vannak, az orvos életmódbeli változta-
tásokat tanácsol: egészségesebb táplálkozást, 
több mozgást, növényi eredetû étrend-kiegé-

Testünk az évek számának növekedésével átalakul. Egy 
speciálisan férfias szerv, a prosztata (dülmirigy) már az 
élet delén felhívhatja magára a figyelmet, idôvel mérete, 
szerkezete megváltozik. Szerencsére az elváltozások 
többsége jóindulatú. 

Prosztatapanaszok

szítôk, például tökmagolaj szedését. Hasznos 
lehet az alkoholfogyasztás, a szaunázás, vagyis 
a vérbôséget okozó tevékenységek mellôzése. 
Ha a természetes gyógymód, az életmódbeli 
váltás nem jár eredménnyel, gyógyszeres keze-
lést, illetve mûtéti megoldást javasol az orvos. 
A korszerû, endoszkópos beavatkozás elônye, 
hogy nincs szükség a hasfal felnyitására, a be-
teg lényegesen rövidebb idô alatt gyógyul.  
A részben vagy egészében eltávolított prosztata 
nincs negatív hatással a páciens késôbbi szexu-
ális életére. 

Fiatalabb férfiaknál is jelentkezhet proszta-
tagyulladás, amelyet bakteriális fertôzés, szexu-
ális úton terjedô kórokozó vagy más tényezôk 
idéznek elô. A heveny prosztatagyulladás tüne-
tei: magas láz, kínzó vizelési inger, elôfordulhat 

A prosztatabetegségek meg-
elôzéséhez szükség van a 
rendszeres kontrollra. Noha a 
férfiak többsége idegenkedik 
az urológiai vizsgálatoktól, 
�0 év felett ajánlott évente 
részt venni a célzott szûrésen. 
Ezek a vizsgálatok mind a 
rosszindulatú, mind a jóindu-
latú betegségeket idôben fel-
tárják, így a gyógykezelésük 
sikeres lehet. 

Rendszeres szûrés

ödéma is. Ha nem kezelik, a heveny tünetek csil-
lapodnak, de a baj nem szûnik meg. Az idült 
(krónikus) prosztatagyulladás jellegzetes tünetei: 
a hasi felfúvódásérzés, a keresztcsonti fájdalom, 
feszülés a végbéltájékon. Ha sikerül azonosítani 
a kórokozót, akkor célzott terápiával, egyébként 
tüneti kezeléssel, gyulladáscsökkentô gyógysze-
rekkel, fájdalomcsillapítókkal gyógyítható a be-
tegség. 

n L. I.

A merevedési zavar korunk jellemzô férfibetegsége. Az érintett férfiak többsége 
idegenkedik a probléma elismerésétôl, a segítségkéréstôl. Szakemberek szerint 
az esetek jelentôs hányadában, idejében elkezdett terápiával a gond megszüntet-
hetô. A merevedési zavar kezelésére kedvelt és sikerrel alkalmazható a vákuum-
technikai elven mûködô vep készülék, amivel akár fél óráig is fenntartható hatás 
érhetô el.
Az Európai Unióban bevizsgált és forgalmazásra engedélyezett vep készülék 
még egyes állandósult betegségek mellett is eredményesen alkalmazható.

MSZ EN ISO 13485        CE 1011
további információ: 1094 budapest, páva utca 26. II/5.

telefon: 06-1-476-0487, www.vep-keszulek.hu

egySzerÛen vISSzAáLLÍthAtÓ
A MegFeLeLô SzeXuáLIS éLet

Az izzadás fontos eleme a testhômérséklet szabályozásának. A verejtéke-
zés megakadályozza, hogy testünk hômérséklete 37 ºC fölé emelkedjen, 
emellett méregtelenítô, fertôtlenítô hatása is van. Hogy egyesek miért 

izzadnak jobban másoknál, az egyelôre rejtély, a hajlam azonban örökölhetô.

Egy kis tudomány
A bôr irharétegében elhelyezkedô verejtékmirigyek gondoskodnak a bôr ned-
vesen tartásáról. A nedvesség elpárolgása hatékonyan hûti szervezetünket, így 
nagy melegben, erôs fizikai igénybevételnél akár 3-5 liter folyadékot is veszíthet 
a szervezetünk.

A verejtékmirigyeknek két típusuk van: az úgynevezett apokrin mirigyek fô-
leg a hónaljban és a külsô nemi szervek körül találhatók, mûködésüket az ember 
hormonális, lelki és érzelmi állapota nagymértékben befolyásolja. A verejtékmi-
rigyek másik típusa az ekrin mirigyek, amelyek az egész bôrön elszórva helyez-
kednek el, számuk mintegy 2-4 millió, legfontosabb élettani funkciójuk a test 
hôszabályozása. Az izzadság 99,7 százalékban víz, a fennmaradó 0,3 százalékot 
pedig konyhasó, kálium-klorid, karbamid, tejsav, immunglobulinok, fehérjék, 
méreganyagok alkotják. Az ekrin mirigyek híg, szagtalan nedvet állítanak elô, 
míg az apokrin mirigyek sûrûbb, tejszerû váladékot termelnek, amelyet a bôrön 
lévô baktériumok lebontanak, az így keletkezô bomlástermékek felelôsek a kel-
lemetlen testszagért. A tapasztalatok szerint a férfiak erôsebben izzadnak, mint 
a nôk, a szebbik nem mégis nehezebben tûri a verejtékezést.

Az izzadással elveszített folyadékot mindenképpen pótolni kell, az egész-
séges folyadékháztartás fenntartása érdekében. Szervezetünkbôl a vízzel együtt 
ásványi anyagok is távoznak, ezért érdemes ásványvizet, gyümölcslevet vagy teát 
fogyasztanunk.

A testszag elkendôzése
Noha tudjuk, hogy az izzadás hasznos dolog, mégis számos módon, praktikával 
igyekszünk megakadályozni a túlzott verejtékezést, illetve megelôzni a kellemet-
len testszag terjedését. A legkézenfekvôbb megoldás a gyakori zuhanyozás és 
dezodorok, hintôporok alkalmazása. Az izzadásgátló dezodorok többek között 
cinksókat és alumínium-vegyületeket tartalmaznak, melyek pórusösszehúzó 
hatásukkal csökkentik az izzadást. A természetgyógyászok többsége ellenzi az 
ilyen termékek alkalmazását, mivel a verejtékezésnek méregtelenítô szerepet tu-
lajdonítanak, és ha ezt megakadályozzuk, a méreganyagok más úton, például 

A nyári meleg beköszöntével a túlzott verejté-
kezés olykor megkeseríti a mindennapjainkat; 
nincs annál kellemetlenebb, mint amikor  
kánikulában, zsúfolt autóbuszon vagyunk 
kénytelenek utazni, és érezni mások testsza-
gát. Pedig az izzadás természetes, sôt létfon-
tosságú élettani folyamat, és csak ritkán jelez 
betegséget.

Hasznos, de kellemetlen
is lehet az izzadás

beszéljünk róla!GyóGyhír  

pattanásokat keltve ürülnek ki a szervezetbôl. Dezodorálás helyett inkább roz-
maringos testápoló használatát és zsályatea rendszeres fogyasztását javasolják. 
Az erôsen verejtékezô emberek kerüljék a fûszeres ételek fogyasztását, és lenge, 
természetes alapanyagú ruhanemût (pamut, len, selyem) viseljenek.

Kóros esetek
Becslések szerint a lakosság 1-3 százaléka szenved kóros izzadástól, amikor a 
verejték mennyisége állandóan látható, a szag pedig a társas kapcsolatokat is 
zavarja. Az erôs izzadásnak számos oka lehet, például kánikula, nehéz fizikai 
igénybevétel, stresszes életmód, szorongás, gyógyszerek mellékhatása, lázzal 
járó betegségek, elhízás, terhesség, alkoholizmus, de egyéb súlyos betegséget 
is jelezhet, például cukorbajt, pajzsmirigytúltengést, szívelégtelenséget, reumás 
ízületi gyulladást.

– Túlzott izzadás vagy hiperhidrózis esetén elôször a szervi betegségeket 
kell biztonságosan kizárni, és csak ezután kell szorongásos eredetre gondolni 
– tudtuk meg dr. Hodinka Barbara pszichiátertôl. – A verejtékezés mint vegeta-
tív jelenség jelentkezhet valamely betegség kísérô tüneteként, de vannak olyan 
pszichés állapotok is, amelyek a nagyfokú szorongás folytán szintén fokozott 
verejtékezéssel járhatnak. Ha a tünet egyértelmûen a szorongásnak tulajdonít-
ható, akkor az elsôsorban pszichoterápiával, súlyos esetben gyógyszeres keze-
léssel orvosolható – tette hozzá a szakember.

n VAJDA ANGÉLA

A tenyér és a talp túlzott izzadását iontoforézissel 
lehet kezelni. Az elektromosan töltött részecskék 
blokkolják a verejtékmirigyek túlzott aktivitását. 
10-1� kezelés után várható javulás, ezután heti 
1-2 fenntartó kezelés elegendô.
Hónaljban hatásos lehet a botulinum toxin alkal-
mazása. Ezt a kozmetológiában ránctalanításra 
használt szert injekcióban adják be a legerôseb-
ben izzadó területre. A harmadik naptól csökken 
az izzadás, egy hét után várható a maximális ha-
tás, amely �-12 hónapra megoldja a problémát. 
Ekkor a kezelés megismételhetô.
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Ha rövid az árnyékod, keress árnyékot! Így foglal-
hatnánk össze a legfontosabb napozási tudni-
valókat. Aki szeretne felkészülni a kockázatok-

ra, figyelje az Országos Meteorológiai Szolgálat (OMSZ) 
elôrejelzését a várható UV sugárzás mértékérôl. Érdemes 
követni az úgynevezett UV-index alapján (0-10-ig terje-
dô skálán kifejezett érték) összeállított tanácsokat, így 
megóvhatjuk bôrünk egészségét és szemünk épségét. 

R  Nagyon erôs UV sugárzás (8-as UV-index fölött): 
lehetôleg ne tartózkodjon napon.

R  Erôs UV sugárzás (7,0–7,9 UV-index): 11 és 15 
óra között 15-20 percnél többet ne töltsön a na-
pon. Gyerekeknek, érzékeny bôrûeknek ennél is 
kevesebb ajánlott. 

R  Közepes UV sugárzás (5,0–6,9 UV-index): a leg-
forróbb idôszakban 20-30 percnél tovább ne na-
pozzon! 

R  Mérsékelt UV sugárzás (3,0–4,9 UV-index): 11–
15 óra között 30–45 percet tölthetünk a napon 
megfelelô fényvédelem mellett.

R  Gyenge UV sugárzás (0,1–2,9 UV-index): a cse-
csemôk és különlegesen érzékeny bôrûek kivéte-
lével nincs szükség óvintézkedésre.

Napozzunk okosan!

ép testGyóGyhír  

A napozás, sôt a napon tartózkodás fokozott 
elôvigyázatosságot kíván, mióta a Föld ózonpajzsa 
megsérült, emiatt a napsugárzás erôsebb, agresszí-
vebb lett. Az ártalmas UV sugarakat nem érzékeljük, 
miközben a sejtek örökítô anyagát, a DNS-t károsít-
ják. Tudjuk, hogy a bôrünk nem felejt, az életünk 
során elszenvedett ártalmak hatása összeadódik.  
A fénykárosodás látható nyoma a bôr korai ránco-
sodása, pigmentfoltok kialakulása. Kutatások szerint 
minden leégés kimutathatóan megnöveli a bôrda-
ganatok kialakulásának kockázatát, ezért figyeljünk 
jobban a gyerekekre! 

A megbetegedés megelôzhetô, ha mértéktar-
tóan napozunk, 11 és 15 óra között árnyékba hú-
zódunk, vagy fedett helyen pihenünk. óvjuk a sze-
münket jó minôségû, megbízható UV-védôréteggel 
ellátott napszemüveggel, mert az erôs napsugárzás-
tól szürkehályog alakulhat ki. A fürdôzés, a strando-
lás elengedhetetlen kellékei a magas faktorszámú 
napozószer, napszúrás ellen a fejünket védô strand-
kendô vagy szalmakalap és a bôrt megnyugtató ké-
szítmény, ha mégis megégetné a nap.

n KOLIMáR ÉVA

Napfény nélkül nem lenne élet a Földön, de ha bolygónkat nem védené a 
légköre és benne az ózonpajzs, minden elpusztulna a gyilkos sugaraktól. 
Az elmúlt húsz évben az ózonréteg elvékonyodása miatt 6-1� százalékkal 
nôtt az UV sugárzás mértéke, és észrevehetôen megemelkedett a bôrrákos 
esetek száma. Úgy tûnik, a természet gyors változásához a társadalom nem 
képes elég gyorsan alkalmazkodni, pedig nem élhetünk úgy, ahogy koráb-
ban megszoktuk. Ezért hozták létre a különbözô szakterületek képviselôi a 
Napsugárzásvédelmi Testületet. A civil szervezet célja az egészségvédelmet 
szolgáló ismeretek terjesztésével a jobb alkalmazkodás elôsegítése. 
További információ: www.met.hu, www.napsugarzas.hu honlapokon.

Napsugárzásvédelmi Testület

Veszélyes divat, hogy sokan 
minél elôbb csokoládészínû-
re szeretnének lesülni. Nem 
gondolnak arra, hogy a bar-
nulás a fehér bôr védekezô 
reakciója a túlzott ultraibolya 
(UV) sugárzás ellen. Szük-
ségünk van a napfényre, de 
ha „túladagoljuk”, gyengíti 
az immunrendszert, bôr- és 
szemproblémákat okoz.

A z emberek többsége gyermekkorban átesik herpeszfertôzésen. 
A kórokozó cseppfertôzéssel, közvetlen érintkezéssel terjed. A felnôt-
tektôl kapott herpeszvírus apró kiütéseket okoz a szájban, gyulladást 

a fogínyen, nyûgössé, bágyadttá teszi a kisgyermeket, általában lázzal is jár. 
A vírusos megbetegedés nehezen észrevehetô, gyakran a fogzásnak tulajdo-

nítják a tüneteket, a fertôzés pedig speciális kezelés nélkül 
gyógyul. A vírus azonban soha többé nem hagy-

ja el a szervezetet. Bármilyen stressz, túlzásba 
vitt napozás, fûszeres ételek fogyasztása, 

az ellenállóképesség csökkenése, láz akti-
válhatja a szunnyadó vírusokat, amelyek 
szaporodni kezdenek, és másodlagos 
fertôzésként ismételten kiütéseket, apró 
hólyagokat okoznak a bôrön. Az arra 
hajlamos egyéneknél a fi zikai és szellemi 

vagy pszichés megterhelés is aktiválhatja a 
fertôzés kiújulását. 

Különösen a száj, az ajkak körül, illetve a 
nemi szervek (genitáliák) környékén jelennek meg a 

fájdalmas, vörös, könnyen felszakadó, nedvedzô, összefolyó 
hólyagok. Néhány napon belül a herpesz beszárad, és pörk képzôdik, 

ez egy-két héten belül válik le. A másodlagos herpeszfertôzés néhány nappal a 
kitörése elôtt égô, viszketô, bizsergô érzést okoz. Ajánlatos ilyenkor nagy dózi-

Herpeszvírus-fertôzések

sú C-vitaminnal gyorsítani a gyógyulást, illetve enyhíteni a betegség lefolyását. 
A felnôttkorban szerzett herpeszfertôzés súlyos tüneteket okoz. 

Fontos a fertôzött bôrterületek tisztántartása, gyakori szappanos lemo-
sása, és óvatos, de alapos szárazra törlése. Nedves környezetben a sebek ne-
hezebben gyógyulnak, gyakori lehet a bakteriális felülfertôzés. A kialakult hó-
lyagokat aciklovir tartalmú szerrel érdemes kezelni, ami gyorsítja a gyógyulást. 
A fertôzés a száj belsô nyálkahártyájára is ráterjedhet, égô, fájó hólyagokkal, 
így az evés, ivás nehézzé válik, ami különösen kisgyermekeknél vagy idôs em-
bereknél kiszáradással fenyeget. Ajánlatos fájdalomcsillapító szerekkel öblö-
getni fertôzés esetén, hogy a megfelelô folyadékbevitel megtörténhessen. 

A herpesz kiújulása ellen elsôdleges védelmet jelent az érintett testfelü-
letek naptól való védelme. Az ajkat óvhatjuk például napellenzôs sapkával, 
kalappal, fényvédô faktoros ajakír használatával, a genitáliákat elfedi a fe-
hérnemû. Érdemes kerülni az erôsen fûszeres ételeket.
Ajánlható szerek: Fenivir krém, Herpesil krém, Compeed tapasz, Zovirax 
krém, La Roche-Posay UV-védô ajakír, UV-protectiv ajakír

Dr. Sánta Zsuzsanna

szakgyógyszerész

krém, La Roche-Posay UV-védô ajakír, UV-protectiv ajakír

Gyógyhír
KLINIKA

A gyógyszerész válaszol
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bôrrák: JÓtékony vAgy ártALMAS nApFény
Apigenin és gyógygomba-kivonatok szerepe a megelôzésben

Fehér bôrû embereknél egyre gyakrabban elôforduló bôrdaganat a festé-
kes sejtekbôl kiinduló melanoma, amely az összes bôrrákból eredô halálozás 
mintegy 79 százalékáért felelôs. A többnyire a festékes anyajegybôl kiinduló 
melanoma gyorsan képez áttéteket. Fôbb ismertetôjegyei az aszimmetrikus 
növekedés, a szabálytalan körvonalú megjelenés, a többszínû jelleg (fekete, 
világos- és sötétbarna árnyalatok), a 6 mm-nél nagyobb méret, és az, ha az 
addig szabályos anyajegynek megváltozik a nagysága, alakja, felülete, szín-
árnyalata. 

A bôr rendszeres önvizsgálata közel 63 százalékkal csökkentheti a mela-
nomából fakadó halálozást. Ezért akinek sok anyajegye van, évente érdemes 
szakorvosi ellenôrzésen részt vennie. 

A napfény hatásának tudományos megítélésében az utóbbi pár évben 
számottevô változás ment végbe. Ugyan a napfény bôrrákkeltô hatása vitat-
hatatlan, a napfénynek kitett fehér bôrû embereknél kimutatták annak rák-
ellenes hatását számos más ráktípus, például nyelôcsô-, gyomor-, bél-, has-
nyálmirigy-, epehólyag-, epevezeték-, petefészek-, prosztata-, húgyhólyag-, 
vese-, tüdô-, emlô-, méhtestrák, non-Hodgkin-limfóma esetében. Egy ameri-
kai felmérés alapján rendszeres, napi 10-20 perces napozással (kerülve a nyári 
10–15 óráig terjedô veszélyes idôszakot!) több mint tízszer annyi rákhalálozást 
akadályozhatunk meg, mint amennyi a melanomában történô halálozások je-
lenlegi száma. 

A melanoma valószínûségét növelheti a túlzott, megerôltetô testmoz-
gás, mint a maratoni futás, illetve a szervátültetés. Mindkettô esetében az 

immunrendszer elnyomott mûködé-
se okolható a melanoma gyakoribb 
kialakulásáért. A napfény bôrrák-
keltô ultraibolya sugárzása is képes 
az immunredszer helyi mûködését 
elnyomni. Ahhoz, hogy a napfény 
jótékony hatását teljes mértében 
élvezhessük, érdemes nyáron is 
az immunrendszerünk mûködé-
sét erôsíteni, részben ellensúlyoz-
va a napfény bôrrákkeltô hatását. 
A megelôzésben a jövôben szerep-
hez juthatnak az immunrendszert 
erôsítô gyógygomba-kivonatok 
és az apigeninre standardizált flavonoid-kivonatok. Az apigenin és fôleg a 
brokkoliban és kivonataiban található sulforaphane áttétgátló hatását mela-
nomában kísérleti körülmények között mutatták ki. Természetesen a bôrrákra 
hajlamosaknak továbbra is fokozottabban kell védekezniük a napfény káros 
hatásaival szemben.

Szerzô: Varga Gábor Dipl.-Kfm.
további szakirodalmi információ: www.apigenin.hu,

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

Sokat lehet hallani mostanában az új infl uenzajárványról. két kisfi am 
van, és nagyon féltem ôket. érdeklôdni szeretnék arról, hogy ön végez-e 
infl uenzaszûrést? Azt hallottam, hogy fontos minél elôbb tudni, hogy a 
tüneteket vírus okozza vagy sem. Milyen gyorsan van meg az eredmény, 
és mi a vizsgálat menete? 

A z infl uenza korai kimutatása nagyon fontos járványidôszak elôtt és 
közben, ebben segíthet a genetikai gyorsteszt. Azonban fontos ki-
emelni, hogy nem minden infl uenzatípus okoz járványokat, ezért is 

szükséges gyorsan kimutatni, hogy infl uenzavírus van-e a betegben, és ha 
igen, akkor melyik típus. Az emberi infl uenzavírusok között A, B és C típust kü-
lönböztetnek meg a vírus szerkezete alapján. Ezek közül az A és a B típus okoz 
járványokat. Laboratóriumunkban elérhetô olyan genetikai gyorsteszt, amely-

nek segítségével 10 percen 
belül ki lehet mutatni a vírust 
orrváladékból. Amennyiben 
a páciens igényli, a gyorsteszt 
megvásárolható, és a vizsgálat 
otthon is elvégezhetô. Az orr-
váladékot rá kell helyezni egy 
steril tesztlapra, és 10 percen 
belül színreakció jelzi a vírus 
meglétét vagy hiányát.

Az infl uenzavírus kimutatása Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Dr. Nagy Zsolt  

genetikai diagnosztika
Telefon: 06-70-���-1��2
E-mail: info@pressgt.hu

A genetikai gyorsteszt ki tudja mutatni az infl uenzavírus A és B típusát 
egyaránt. Világjárványokat az A típus okoz, mert az infl uenzatörzsek közül 
ennek a legnagyobb a változási és adaptációs képessége. A sertésinfl uenzából 
kombinálódott, Mexikóból kiinduló új vírus pontos elnevezése A/H1N1 altípus. 
Mivel az infl uenzavírusok nagyon változékonyak, valamint az emberi és az ál-
lati infl uenzavírusok genetikai állománya képes kombinálódni, így alakulhatott 
ki az A/H1N1 altípus is egy madár-, egy sertés- és az A típusú emberi vírusból. 

Az infl uenza gyorsteszttel Ön 10 perc alatt el tudja dönteni, hogy a kisfi a 
tüneteit infl uenza okozza-e. Amennyiben a teszt pozitív eredménnyel zárul, 
Ön azt láthatja, hogy az A vagy a B típusú vírus fertôzte meg a kisfi át. Ameny-
nyiben a B vírust igazolja a teszt, megnyugodhat, mert az biztosan nem a 
mexikói infl uenza vírusa. Ha a teszt az A típust mutatja ki, az nem jelenti azt, 
hogy az A/H1N1 altípus okozza a tüneteket, bár mindenképpen javasolt, hogy 
forduljanak orvoshoz a késôbbi szövôdmények elkerülése végett.

hírcseppekGyóGyhír  

A táplálkozási szakemberek régóta állítják, hogy 
táplálkozási szokásaink a családi étkezôasztalnál 
gyökereznek. Az Egyesült Államokban elvégzett 
vizsgálatban azt kutatták, hogy a rendszeres családi 
étkezések hosszú távon hogyan befolyásolják a ser-
dülô gyermekek táplálkozási szokásait és étrendjét.

Az éveken át zajló vizsgálat elsô lépésében 1���–
1��� között az általános iskolában mérték fel 677 
gyermek étkezési szokásait, tápanyagfelvételét, a 
második lépésben öt év múlva, e-mail útján végezték 
a kontrollfelmérést. Az eredmények szerint a közös 
családi étkezések pozitív hatással voltak a gyerekek 

táplálkozásának rendszerességére és minôségére, 
növelték a zöldségek, az élelmi rost, a kalcium, a 
magnézium, a kálium, a vas, a cink, a folát, az A-, 
valamint a B6-vitamin fogyasztását. Összességében 
elmondható, hogy a gyermekkorban, illetve a serdü-
lôkor elején elsajátított táplálkozási szokások hosszú 
távon megmaradnak. A szülôk felelôssége tehát óri-
ási saját csemetéjük egészsége iránt, amihez a he-
lyes táplálkozási szokások átadása mellett a fizikai-
lag aktív életmód megszerettetése is hozzátartozik. 
(Forrás: Magyar Dietetikusok Országos Szövetsége, 
Tudományos életmódtanácsok)

A családi étkezés ereje

„Megágyazunk
a színvonalas betegellátásnak”

A berni Inselspital lecseréli 3-5 éves ágyait, és átadja jóléti karitatív szervezetek-
nek. Az ágyak több mint felét a Politeon Alapítvány a Magyar Máltai Szeretet-
szolgálatnak adományozza. Bajzát Olivér, a Politeon Alapítvány elnöke elmondta, 
a Magyar Máltai Szeretetszolgálat és a sanofi-aventis/Chinoin együttmûködésé-
nek köszönhetôen az ország tizenegy kórháza összesen négyszáz professzionális 
betegággyal korszerûsíti felszereltségét, ami kényelmesebbé teheti a betegek 
kórházban töltött idejét, és megkönnyítheti az ápoló személyzet munkáját.

A „Megágyazunk a színvonalas betegellátásnak” program kedvezményezet-
tei: Péterfy Sándor Utcai Kórház, Uzsoki Kórház, Korányi Kórház, Jahn Ferenc 
Dél-pesti Kórház, állami Egészségügyi Központ (Buda-
pest), Petz Aladár Megyei Oktató Kórház (Gyôr), Megyei 
Csolnoki Ferenc Kórház (Veszprém), Borsod-Abaúj-Zemp-
lén Megyei Kórház és Egyetemi Oktató Kórház (Miskolc), 
Jósa András Megyei Kórház (Nyíregyháza), Ceglédi Kórház 
(Cegléd), Békés Megyei Képviselôtestület Pándy Kálmán 
Kórház (Gyula).

Ezen a nyáron már nemcsak a Duna pesti, de budai oldalán 
is tudnak segíteni a bajbajutottakon a Fônix Mentôszolgálat 
robogói. Május és szeptember között két gyors kétkerekû 
biztosítja a segítségnyújtást a fôvárosban. A leghatéko-
nyabb szárazföldi mentôegység hétköznapokon reggel 
nyolc és este nyolc között, valamint szombat éjjel riaszt-
ható. Az állami támogatás nélkül mûködô mentôrobogó 
szolgálat 2008 júniusa és szeptembere között kétszázötven 
alkalommal segített baleseteknél, rosszulléteknél. Mivel az 
esetek közel háromnegyedénél nem kellett mentôautót 
küldeni az ellátás után, tavaly a helikopter mellett a mentô-
robogó bizonyult a leghatékonyabb fôvárosi mentôeszköz-
nek. Budapesten ugyanis a robogó képes leggyorsabban a 
segítségnyújtásra. 

Bár a fôvárosban az Országos Mentôszolgálat is üzemeltet 
két robogót, a mentôjármûvek gyorsasága és hatékonysága 
miatt nagy szükség volt újabb járgányokra, melyek egy kiemelt 
mentôkocsi mûszerezettségével cirkálnak a városban. A Fônix 
Mentôszolgálat életmentôi gyógyszerekkel, infúziókkal, újra-
élesztô eszközökkel és defi brillátorral robognak, a Szent Már-
ton Gyermek Mentôszolgálatnak köszönhetôen még speciális, 
gyermekmentéshez szükséges felszerelés is felkerült a kétkere-
kûekre. További információ: www.gyogyhir.hu 

Mentôrobogók
pesten és Budán

Hozd a formád!
Az egészséges városok Magyarországi Szövetsége a novartis hungária kft. támo-
gatásával 2009-ben indítja „hozd a formád, Magyarország!” elnevezésû program-
ját, melynek célja a gyermekkori elhízás elleni küzdelem, a diákság aktivitására, 
valamint az iskolák és a családok közötti együttmûködésre alapozva. Az egészség-
nevelést ugyanis gyermekkorban kell elkezdeni. 

Az egészséges városok Magyarországi Szövetsége pályázatot írt ki a tagváro-
saiban mûködô iskolák részére. összesen 11 város 15 általános és középiskolája 
nyerte el a programban való részvétel lehetôségét. 

A kétéves program elsô lépéseként szakértôi tréningeken és egyéb szakmai 
programokon ismertetik meg a résztvevôket a „hozd a formád, Magyarország!” 
program céljaival, módszereivel. ezt követôen felmérik a tanulók egészségi álla-
potát. A feltárt eredmények és kirajzolódott problémák alapján az intézmények 
összeállítják éves cselekvési tervüket, amelynek középpontjában az egészséges 
életmód kialakítását támogató tevékenységek állnak.
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Bár mindkét táplálkozási probléma tüneteit a tej, illetve tej-
termékek fogyasztása váltja ki, ezekért azonban a tej két 
különbözô összetevôje felelôs. Különbségek vannak a szer-
vezet válaszreakcióiban is, emiatt a tejcukor-érzékenység 
nem tekinthetô allergiának.

A tejfehérje-allergia veleszületett anyagcsere-betegség, mely a cse-
csemôknél jelentkezik. A táplálékkal elfogyasztott tejfehérje az 
immunrendszert védekezésre készteti, a kiváltott allergiás reakció 

legjellemzôbb tünete a hasmenés. általában a tehéntej étrendbe vezetése 
után 2-4 héttel alakul ki. Megeshet azonban, hogy csak anyatejjel táplált cse-
csemônél is jelentkezik, mivel az anyatejbe is kerülhetnek allergizáló hatású 
fehérje-összetevôk. Ilyen esetben a szoptatós édesanyának ki kell iktatnia a 
tejet az étrendjébôl. Tápszerrel táplált csecsemônél a megfelelô gyógytáp-
szer alkalmazása a megoldás, melyet orvos, védônô, gyógyszerész segíthet 
kiválasztani. Idôben diagnosztizálva, megfelelô tápszerrel táplálva a tünetek 
megszüntethetôk, ezt követôen a gyermek fejlôdése is akadálytalan lehet. 
Tejfehérjementes étrenddel általában 1-3 éves korra kinôhetô, ezért egy évig 
tartó tejfehérjementes diéta után ellenôrzést végeznek.

Az allergiás reakciók megszüntetésére és elkerülésére tejfehérjementes 
étrend javasolt, vagyis semmilyen tej vagy tej felhasználásával készült étel, ital 
nem fogyasztható. Kerülendô a sajt, túró, tejföl, tejszín, vaj, joghurt, kefir, de 
a kész élelmiszerek összetevôit is érdemes végigböngészni, mert a kekszek, 
sütemények, hústermékek, felvágottak, májkrémek, sôt egyes gyógyszerek, 
gyógyhatású készítmények is tartalmazhatnak tejfehérjét.

Tejfehérje-allergia
és tejcukor-érzékenység

Tejfehérje-allergia

Tejfehérjét
nem tartalmazó élelmiszerek

Zsírok, olajok; zöldségek, gyümölcsök; natúr 
húsok, halak frissen vagy fagyasztva; gépsonka, 
sonkaszalámi, Pick szalámi; tojás; kenyerek, vi-
zes zsemle és kifli; gabonafélék és ôrleményeik, 
rizs; Liga, Delma light 2�% zsírtartalmú marga-
rinok; rizstej, szójatej, zabtej; szójatejföl, tofu; 
keserû csokoládé; gyümölcslevek és kóla típusú 
üdítôitalok.

A tejcukor bontása a bélben termelôdô laktáz enzim feladata, ennek hi-
ányában a tejcukor emésztése nem megfelelô, a bontatlan tejcukor er-
jedni kezd, emiatt hasfájás, görcsök, puffadás és hasmenés léphet fel. 

A tünetek komolyabb esetben a laktóz tartalmú étel elfogyasztása után akár 
fél órával jelentkezhetnek, de megeshet, hogy csupán 10-12 órával késôbb. 
A tünetek erôssége általában összefügg a táplálékkal bevitt laktóz és a szerve-
zetben termelôdött laktáz enzim mennyiségével. 

A panaszmentesen elfogyasztható – tolerálható – laktóz mennyisége 
egyénenként változó. Tejcukormentes étrend alkalmazását követôen a laktóz 
mennyiségének lassú, fokozatos emelésével ez kitapasztalható. A tünetek bár-
melyikének enyhe megjelenésekor elfogyasztott laktózmennyiséget nevezzük 
laktóztoleranciának. Ezt meg nem haladó tejcukorfogyasztással a tünetek el-
kerülhetôk.

Ritkán elôfordul, hogy a szervezet egyáltalán nem termel laktáz enzi-
met, azaz teljes laktázhiány (alaktázia) áll fenn. Veleszületett probléma, már 
újszülöttkorban fény derül rá, mivel súlyos hasmenést okoz, ami kiszáradáshoz 
vezethet. Kizárólag laktózmentes tápszerrel való táplálás esetén a fejlôdés meg-
indul és a panaszok is rendezôdnek. Az alaktázia nem javul az idô múlásával, 
nem kinôhetô, viszont egész életen át tartó, teljesen laktózmentes diétával a 
fejlôdés akadálytalan.

Tejcukrot tartalmaznak a tej, a tejtermékek, az ezek felhasználásával ké-
szült ételek, italok, bizonyos gyógyszerek, gyógyhatású készítmények. A leg-
több fogkrém is tartalmaz laktózt, ezért ezek alkalmazása is körültekintést 
igényel.

A különféle savanyított tejtermékek korlátozott mennyiségben általában 
nem okoznak panaszt. Ilyenek például a sajtok, a túrók, a joghurtok, kefirek, a 
tejföl, tejszín, vaj. Laktózmentes a Pannónia, de a többi kemény, félkemény saj-
té is alacsony (trappista, eidami, parmezán). Túró helyett alkalmazható tofu. 

Tejcukor-érzékenység

laktózmentes élelmiszerek

Zsírok, olajok; zöldségek, gyümölcsök; natúr 
húsok, halak; gépsonka, sonkaszalámi, Pick 
szalámi; tojás; kenyerek, vizes zsemle és kifli; 
gabonafélék, rizs; Liga, Delma light 2�% zsírtar-
talmú margarinok; Magic Milk termékek; rizstej, 
szójatej, zabtej; szójatejföl, tofu; gyümölcslevek 
és kóla típusú üdítôitalok

‹  Bodánszky Hedvig – dr. Horváth Zoltánné – Pálfi Erzsé-
bet: laktózérzékenyek könyve

‹  Frank A. Oski: A tejrôl ôszintén
www.gyogyhir.hu

A gyógyhír könyvesbolt ajánlja:

További információ: www.dietetika.hu
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Mi a csoda?
Intsen búcsút az alacsony energiaszint-
nek, a rossz emésztésnek, a fölös kilók-
nak, a testi fájdalmaknak és a beteg-
ségeknek! Üdvözölje az új életerôt, 
a szellemi frissességet, egy egészsége-
sebb, egy karcsúbb és rugalmas testet. 
A kulcs? Az Ön egészsége a vér 
sav-bázis egyensúlyán múlik – állítja
az új életmódprogram kidolgozója.

Dr. Robert O. young és Shelley O. young: A pH csoda címû könyve 
azt ígéri, ha a megfelelô étrend segítségével megteremtjük az op-
timális 80/20 lúgos és savas egyensúlyi arányt a szervezetünkben, 

ezáltal visszanyerhetjük egészségünket. Ez az új, bizonyítottan mûködô 
táplálkozási program jó hatással lehet a vér kémhatására, ezáltal segíti az 
életerô visszanyerését, az egészség megôrzését.

Dr. young amerikai mikrobiológus a sejtek életét tanulmányoz-
va alakította ki a pH- (sav-lúg) egyensúly helyreállítását célzó életmód-
programját. Úgy találta, hogy testünk elsavasodása – a nem megfelelô 
táplálkozás következtében – számos panasz forrása lehet: a fáradtság, 
a túlsúly, a kóros soványság, a sokféle allergia egyaránt orvosolható len-
ne étkezésünk optimális pH-egyensúlyának helyreállításával. A szerzôk 
ízekre szedik mindazt, amit megeszünk és megiszunk, majd javasolnak 
egy jobb, egészségesebb életmódot. Az új összetételû étrend alapja a 
sokféle, ízletes zöldség, a magas klorofill-tartalmú fûfélék, a nem állati 
eredetû fehérjék elônyben részesítése és a kellô mennyiségû, tiszta víz 
fogyasztása. 

– Gondoljon úgy a testére, mintha az egy akvárium lenne – mondja 
dr. young. –  Gondolja el, milyen fontos fenntartani a testében lévô belsô 
folyadékok tisztaságát, hisz ebben „úszkálunk” nap mint nap. Testünk 
közel hetven százaléka víz! 

Tudatos táplálkozással ezt a belsô tisztaságot tudjuk megteremteni, 
ezáltal egészségünket helyreállítani. Dr. Robert O. young és Shelley O. 
young: A pH csoda címû könyvét – CD-melléklettel – megrendelheti a 
Gyógyhír Könyvesboltból.
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Gyógyhír Könyvesboltból.
n K. É. 
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u Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as 
mezôkben az 1 és 9 közötti számok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtésként 
a színnel jelölt négyzetekben levô számokat – oszloponként balról jobbra ha-
ladva – kell beküldeni.
Helyes megfejtôink között a CSC Pharmaceuticals Kereskedelmi Kft. értékes 
ajándékcsomagját sorsoljuk ki.
Kérjük, a megfejtéseket 2009. május 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
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rejtvényGyóGyhír  

Májusi rejtvényünk helyes megfejtése: Easy slim Hoodia fogyitapasz. A Hoodia 
Kft. értékes ajándékcsomagját kapja: Rostás Péter, Budapest. A sudoku megfejtése: 
�6�1. A TEVA Magyarország Kft. értékes ajándékcsomagját nyerte: Szûcs András-
né, Hódmezôvásárhely. Gratulálunk!

E havi skandináv rejtvényünk fôsorából arra a kérdésre kaphat választ, hogy milyen tünetek kezelésére alkalmazható a Bilobil forte. Júniusi rejtvényünk helyes meg-
fejtôi között a TEVA Magyarország Kft. értékes ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2009. június 25-ig küldjék el szerkesztôségünkbe nyílt postai 
levelezôlapon vagy e-mailben. (Kérjük, e-mailjükben is tüntessék fel postai címüket!)

Cetrin Akut –
segítség az allergia ellen

Magyarországon közel 3 millió ember szenved valamilyen allergiás 
betegségben. óránként tizenhéttel nô az allergiások és kettôvel 
az asztmások száma. Bár a hajlam öröklött, a legújabb kutatások 

szerint a betegség kialakulását döntô mértékben városiasodó életmódunk 
káros következményei okozzák. Egy ma születô gyermek veszélyeztetett-
sége például, akinek mindkét szülôje allergiás, már születésének pillanatá-
ban 60-70 százalék, de nagyvárosi környezetben, sôt úgynevezett „passzív 
dohányosként” ez a szám szinte 100 százalékra kerekedik. Ma már ott tar-
tunk, hogy felnôtt korára akár minden harmadik gyermek allergiás lehet. 

Allergiás panaszokat szinte bármi okozhat a macskaszôrtôl a penész-
gombán keresztül a poratkáig. A leggyakoribb allergiaokozó azonban a 
szénanátháért felelôs parlagfû, amely az egész nyarunkat megkeseríthe-
ti. Ez az Észak-Amerikából származó gyomnövény leggyakrabban utak 
és vasúti sínek mentén, parlagon hagyott területeken, nem megfelelôen 
gyomirtott és bolygatott földeken fordul elô, a meleg éghajlatot, a fényt 
és a nyári csapadékot kedveli. Pollenje a légutakba kerülve a nyálkahártyát 
ingerli, szemgyulladást okoz. A parlagfûre allergiás emberek száma sajnos 
évrôl évre nô, az ezredfordulón már megközelítette a 30 százalékot! 

A parlagfû elleni védekezést nagymértékben megnehezíti, hogy a ta-
lajban a mag évtizedekig csíraképes marad, és az irtás után a parlagfû 
hamarosan ismét elfoglalja a megtisztított területet. A parlagfû okozta 
problémák ellen szervezett fellépés szükséges, amelyet hazánkban parlag-
fûirtó kampányokkal és széleskörû társadalmi felvilágosítással próbálnak 
megoldani. A társadalmi összefogás azért is fontos, mert a parlagfû-al-
lergia a személyes kellemetlen tüneteken túl a kiesett táppénzes napok 
következtében a munkaadóknak és az államnak is jelentôs gazdasági kárt 
okoz, nem beszélve a kiesett idegenforgalmi bevételrôl, hiszen erôsen 
parlagfûfertôzött hazánkat nyáron és ôsszel elkerülik a pollenallergiás és 
asztmás turisták! 

Ezeket a lehangoló tényeket olvasva felmerül a kérdés: mit tegyünk, 
ha a családtagjainkat vagy éppen saját magunkat is „utolér a végzet”, 
vagyis allergiás tüneteket tapasztalunk: fejfájást, szem- és orrviszketést, 

tavaszról tavaszra nô az állandóan 
tüsszögô, orrukat fújó és könnyezô 

emberek – az allergiások száma. 10-20 
éve még „semmiségnek” tartották ezt 
a problémát, ma már azonban tudjuk, 

hogy az egész világra kiterjedô civilizáci-
ós ártalommal állunk szemben.      

nehéz koncentrációt, rossz közérzetet, illetve levertséget és tompaságot. 
A válasz mindenekelôtt: ne nyugodjunk bele a helyzetbe, hanem vegyük 
fel a harcot az allergia ellen! Elsô és legfontosabb feladat, hogy fordul-
junk szakorvoshoz (allergológushoz, fül-orr-gégészhez, háziorvoshoz), aki 
felállítja a pontos diagnózist, illetve súlyosabb tünetek esetén szakszerû ke-
zelést nyújt. 

A márciustól októberig terjedô idôszak elején próbáljuk meg feltér-
képezni lakókörnyezetünket, majd lehetôség szerint elkerülni az allergé-
nekkel fertôzött útvonalakat! A hatékony megelôzés érdekében sokan 
próbálkoznak orröblítéssel, fényterápiával, pollenszûrôvel, arcmaszkkal, a 
lakásban pedig hasznos lehet az esti hajmosás (hogy ne kerüljenek pollen-
szemek a párnára) és a kora reggeli szellôztetés. A cipônket vegyük le az 
elôszobában!

Akkor sem kell kétségbeesni, ha már a megelôzés nem segít, és az al-
lergia elsô tünetei megjelennek. Az antihisztaminok ma már egyre gyorsab-
ban és hatásosabban mulasztják el a kellemetlen panaszokat. Ilyen antihisz-
tamin a Cetrin Akut, ami orvosi rendelvény nélkül is kiadható gyógyszer. Új 
hatóanyagának (Cetirizin dihidroklorid)  köszönhetôen fokozott hatással, 
gyorsan enyhíti a házipor, pollenek, állati szôrök, gyógyszerek, fémek, éte-
lek és más allergizáló anyagok okozta kellemetlen tüneteket.  

A Cetrin Akut minden érintett szerv tüneteit egyaránt enyhíti: a szem-
égéstôl, tüsszögéstôl, orrfolyástól egészen a garatviszketésig. Hatására 
nemcsak abbamarad a szemviszketés és a tüsszögés, de az életminôségün-
ket is egyre jobbnak érezzük: tudunk koncentrálni, visszanyerjük a megszo-
kott fizikai és szellemi teljesítôképességünket. A Cetrin Akut segítségével 
megôrizhetjük a magunk, illetve hozzátartozóink korábbi életminôségét, 
sôt elkerülhetjük a tünetek súlyosbodását is! Bár támad az allergia, gondos-
sággal és odafigyeléssel felvehetjük vele a küzdelmet. Ebben segít a Teva, a 
„minôségi gyógyszer” gyártója, partner az egészségben! 

Cetrin Akut. ha támad az allergia! 

Vény nélkül
kapható gyógyszer.

A kockázatokról és 
a mellékhatásokról 

olvassa el
a betegtájékoztatót,
vagy kérdezze meg 

kezelôorvosát, 
gyógyszerészét!

A koCkázAtokrÓL éS A MeLLékhAtáSokrÓL
oLvASSA eL A betegtáJékoztAtÓt,

vAgy kérdezze Meg kezeLôorvoSát, gyÓgySzeréSzét! 

Az allergiaoldalt a tevA Magyarország zrt. szponzorálta.

Kouriles sampon

Szabályozza a fejbôr faggyútermelését, 
és megakadályozza a korpaképzôdést.

• Zsírosodást gátló
• Hidratáló hatású
•  Kondicionáló anyaga a hajat fényesebbé és 

könnyen fésülhetôvé teszi

Gyógyszertárban kapható
kozmetikai készítmény.

Képviselet: CSC Pharmaceuticals Kereskedelmi Kft. 
                   1026 Budapest, Gábor Áron  u. 2�.



SASSzeM-lézerkezelés: a végleges megoldás!
Szemüveg vagy kontaktlencse 
nélkül sajnos sokan nem 
látunk élesen, ami rendkívül 
kényelmetlenné teszi a min-
dennapjainkat. Cikkünkben 
a legújabb megoldással, a 
lézerkezeléssel kapcsolatos 
leggyakoribb kérdéseket 
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 által 
vezérelt lézer megfelelôen megváltoztatja a sza-
ruhártya felszínét. Az eljárás biztonságosságát jól 
mutatja, hogy a világon eddig több mint 10 mil-
lió sikeres lézerkezelés történt. Ilyen nagyszámú 
eset alapján állíthatjuk, hogy az orvosi garanciá-
val végzett lézeres kezelés ma már rutineljárásnak 
számít.
A fájdalommentes beavatkozás csupán 1-2 per-
cet vesz igénybe, s ezt követôen egybôl haza is 
mehet a páciens. Az eljárás a legmodernebb, har-
madik generációs, repülôpontos lézerrel történik. 
A beavatkozást követôen a kezelt páciens éleseb-
ben láthat, mint bármikor elôtte szemüveggel 

vagy kontaktlencsével. Ezt az eljárást Sasszem-lé-
zerkezelésnek 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 aka-
dálya a munkavégzésnek, de természetesen már 
szemüveg nélkül. Mivel a kezelés csak egy vékony 
rétegen történik, semmilyen fizikai korlátozásra 
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 
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tartják drágának az eljárást. A kezelés díja sze-
menként 129 000 Ft, de részletfizetésre is van 
lehetôség, ennek díja mindössze havi 9500 Ft  
11 hónapon keresztül, 45 000 Ft-os kezdôrészlettel. 
Új akciónkban nagyobb kezdôrészlet nélküli, könnyí-
tett részletfizetésre van lehetôség: A kezelés napján 
13 000 Ft, majd a következô 11 hónapban is 13 000 Ft 
fizetendô. A kedvezményes lehetôség 2009. július 
31-ig él. A befektetés 3-4 év alatt biztosan megté-
rül, mivel a páciens élesen 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.

Mit jelent az orvosi garancia ebben az esetben?
Az összegyûlt tapasztalat alapján az elôzetes vizs-
gálat során írásos garancia születik arról, hogy mi-
lyen látásjavulás érhetô el. Ez az alkalmassági vizs-
gálat eredetileg 12 000 Ft, de a mellékelt kártyával 
ingyenes!

Ha az Típus Várható
Ön dioptriája  látásélesség (*)

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

IngyeneS vizsgálati kártya     

E kártya bemutatójának díjmentesen
végezzük el a 12 000 Ft értékû,
lézeres látásjavító kezelést megelôzô 
szemészeti vizsgálatát klinikánkon.   

Sasszem-lézerkezelés – orvosi garanciával gyh-9-6

Gyógyhír június

*100% = normális látású ember látásélessége. Aki mind-
két szemével 65%-ot lát, az „Szemüveg nélkül vezethet”. 
A táblázatban megadott tájékoztató jellegû látásélességi 
adatok az adott típusba tartozó dioptriával kezelt pácien-
sek legnagyobb hányadának látásélessége a kezelés után 
egy évvel. Az Ön személyes látásjavulási lehetôségeirôl 
pontos információt az alkalmassági vizsgálatának ered-
ményei alapján kaphat.

Most könnyített részletfizetéssel!


