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Az idôs korú, otthon vagy intézetben ápoltak számára 
kifejlesztett készítmény. A krém természetes eredetû 
gyapjúzsírt (lanolint) tartalmaz, mely állati eredetû, 
az ismert krémalapanyagok közül leginkább ha-
sonlít az emberi zsír összetételére. Nehezen fel-
szívódó, víztaszító tulajdonságának köszönhet-
ôen védi a bôrt. A bórsav segít elkerülni a nedves 
bôr felülfertôzését. A csukamájolaj természetes  
A-, D- és E-vitaminja elôsegíti a kipirult, gyulladt, 
esetleg hámhiányos bôr regenerálódását. A beteg 

bôrfelületet megnyugtatja és ápolja. A hóNAp
TERMÉKE

Geroderm – Felfekvést megelôzô,
a beteg bôrt regeneráló krém

 2145 Ft (220g)
970 Ft (100g)

Liv Aid segédeszköz
a mell önvizsgálatához 

5215 Ft

Bükfürdôi Thermál
Fürdôkristály 2500 ml

2365 Ft

5500 Ft

Látogasson el webáruházunk honlapjára, ahol betegségcsoportokra lebontva kínáljuk 
könyveinket és termékeinket, ezzel segítve Önt a könnyebb eligazodásban. 

Dr. Fövényi József – 
Gyurcsáné Kondrát Ilona

Cukorbetegek nagy 
diétáskönyve

 
2980 Ft

Dr. Zajkás Gábor – 
Gyurcsáné Kondrát Ilona
Szív- és érbetegek nagy

diétáskönyve
2980 Ft

Dr. hauschka könnyû 
rózsakrém 30 ml 

(a bôr nedvességfolyamatait 
szabályozó készítmény)
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Kedves Olvasó! 
Az Egészségügyi Világszervezet 
(WHO) lesújtónak ítélte a magya-
rok egészségi állapotát. A WebBeteg 
egészségportál kíváncsi lett a részle-

tekre, ezért a kutatással megbízta a Szinapszis Kft-t. 
Rossz étkezési szokások, egészségtelen étrend, hát-
rányos anyagi helyzet, stressz és túlhajszolt életmód 
– elsôsorban ezeket teszik felelôssé a válaszadók a 
népesség rossz egészségi állapotáért – derül ki a fel-
mérésbôl. Az idôsebb korosztály elsôsorban a pénz-
hiányt, a drága gyógyszereket, a munkahely féltését 
jelölte meg okként, amiért az emberek nem törôdnek 
az egészségükkel. De a fiatalok szerint sok múlik az 
egyénen: az egészségesebb étrend, a káros szenve-
délyek elhagyása, a több mozgás csak rajtunk áll. Ön 
mit tett ma az egészségéért?

Ahogy idôsödünk, egyre kevesebbet mozgunk. A modernizáció hatására 
elkényelmesedünk, ezzel is növelve egy idô után panaszaink mértékét, 
és már csak akkor fordítunk figyelmet a figyelmeztetô jelekre, amikor 

már elôrehaladott a betegség. Az alsó végtagi érszûkület kezdetben nem okoz 
jelentôs gondot. A lassan beszûkülô ereken egy ideig még átjut annyi vér, hogy 
a szövetek oxigénszükségletét kielégítse. A folyamat elôrehaladásával azonban 
erôsödnek a tünetek, például lassabban vagy rövidebb távokat tudunk sétálni, 
mert vádli-, comb- vagy fartáji fájdalom lép fel. Ezek a fájdalmak pár perc pihe-
nés után elmúlnak, de a séta folytatásakor újra jelentkeznek. Az érszûkületnek 
más figyelmeztetô jele is van, mint az éjszakai görcsök a végtagokon vagy a vég-
tagi zsibbadás és a hidegérzet. A gerinc egyes problémái, illetve néhány ízületi 
megbetegedés is okozhat ehhez hasonló panaszokat, ezért sokan egy reumato-
lógiai szakrendelést keresnek fel tüneteikkel. Itt azonban legtöbbször gyulladás-
csökkentô, fájdalomcsillapító kezelést kapnak, amely gyakran hatástalan marad, 
viszont késleltetheti az igazi probléma felismerését. Ebben az esetben az erek 
állapotát szükséges megvizsgáltatni. Ma már fájdalommentes vizsgálati mód-
szerek állnak rendelkezésre, ilyen a boka/kar index felállítása, amelynek során 
ultrahangos készülékkel fellelhetik az érszûkületet. 

Hazánk a szív- és érrendszeri betegek számában az élmezônyhöz tartozik. 
A helyzet javításához elengedhetetlen a betegek életmódváltása. Ha nem változ-
tatunk, akár lábfekély, infarktus vagy stroke is fenyegethet, az alsó végtagi ér-
szûkület súlyos következménye az amputáció lehet. Betegségre hajlamosító fô 
tényezôk a dohányzás, a cukorbetegség, a magas vérnyomás, a magas vérzsír- és 

Az érszûkület ellen
a Nashwan-parasoundplus eljárással

koleszterinszint, a túlsúly, a 
mozgásszegény életmód. 
Bár a genetikai hajlamot 
nem lehet kivédeni, megfe-
lelô életmóddal és rendsze-
res szûréssel késleltetni és 
enyhíteni lehet a súlyosabb 
problémákat. 

Az érszûkület leküzdésének céljából fejlesztette ki dr. Khaled Nashwan 
a Nashwan-ParasoundPlus találmányt és eljárást, mellyel már több mint 25 
nemzetközi díjat nyert el. A kúra 20 kezelésbôl áll, napi egy alkalommal, 
mely során a különbözô frekvenciájú hullámok segítségével a készülék ru-
galmasabbá teszi az ér falát, és a beszûkült, elzáródott érszakasz környékén 
mellékereket képez. A megkérdezettek többsége azt nyilatkozta, hogy a ke-
zelés minôségi változást hozott az életükbe azáltal, hogy a mindennapos 
feladataikat könnyebben tudják ellátni, fájdalmaik, görcseik csökkenésével 
vagy megszûnésével. Nagyobb utat tudnak megtenni. Sokan örömmel ta-
pasztalták szédülésük, fülzúgásuk enyhülését. Az eljárás az ország minden 
megyeszékhelyén elérhetô már. A kezelôcentrumok minden önkéntes egész-
ségpénztárral szerzôdésben állnak.

További felvilágosítás: www.medhungary.com, 06-20/327-6835, 
06-70/210-1513, 06-30/265-9360, 06-72/551-714

Dr. Khaled Nashwan eljárását

több mint 25 nagydíjjal jutalmazták
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Amennyiben a könyveket személyesen kívánja átvenni, azt, kérjük, telefonon elôre jelezni szíveskedjen!

10.000 FT FELETTi MEGRENDELÉS ESETÉN iNGYENES hÁZhoZSZÁLLíTÁS! Gyógyhír szeptember
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A parlagfû potyautasként az 1920-as években érkezett 
Amerikából, magja megbújt egy gabonaszállítmányban. 
Az igénytelen növény gyökeret vert és gyorsan elterjedt 
egész Európában. A parlagfû egyetlen egyede akár nyolc-
milliárd pollent bocsát a levegôbe, ezzel megkeserítve a 
növekvô számú allergiás életét.

Szinte lehetetlen kiirtani, ha lekaszálják, a 
parlagfû néhány nap múlva újra kihajt. 
Egy tô 30-40 ezer magot érlel, amelyek 

csírázóképességüket akár 40 évig megôrzik. 
De nem a magok jelentik az igazi problémát, 
hanem a gyom virágpora. Ez a parányi tüskés 
gombóc megragad a légutak nyálkahártyáján, a 
tüdôben, folyamatos irritációt és allergiás reak-
ciót okozva. Elsôsorban szénanáthát, asztmát 
vált ki, ritkábban ekcémát. A parlagfû virágzási 
ideje július közepétôl az elsô ôszi fagyig, októ-
ber végéig, november közepéig tart.

Az allergia ígéretes gyógymódja lehet az 
immunterápia. Ennek során apránként, lassan 
növekvô adagokban hozzászoktatják a szerve-
zet immunrendszerét ahhoz, hogy ne reagáljon 
túl hevesen a parlagfû pollenjére. De ehhez évek 
kellenek. Addig marad a tüneti kezelés és az élet-
viteli tanácsok. 

Szénanátha esetén hatékony gyógymód 
lehet az antihisztamin tartalmú tabletta vagy 
orrspray, illetve szteroidot rendelhet az orvos 
orrspray, inhalációs vagy injekciós formában. 

Kiirthatatlan
a parlagfû?

AZ Orr SZAbAdSáGA

Az allergia napjaink népbetegsége, amely 
fôként a fiatalokat érinti. A genetikai 
okok és a civilizációs tényezôk (a dízel-

korom részecskéi által megvadított pollenek, a 
mesterséges ételszínezékek, a dohányfüst) ha-
tására az allergiás tünetek a legtöbb esetben 
már húszéves kor elôtt megjelennek azoknál, 
akiknél az immunrendszer a pollenekkel, por-
atkákkal vagy más irritáló anyagokkal szemben 
„túlreakciót” mutat.

Az allergia egyik fajtája, az allergiás rhinitis, 
más néven szénanátha, az orr és a melléküregek 
nyálkahártyájának az allergének által kiváltott 

gyulladása vagy irritációja. Kezdeti tünetként 
orrfolyás jelentkezik, majd kialakul az idült orr-
dugulás. Emellett a szabad idegvégzôdések irri-
tációja orrviszketést és tüsszögést okoz.

Elhanyagolt esetekben súlyosabb szövôd-
mények jelenhetnek meg. Fennáll az ödémás 
területek bakteriális felülfertôzésének a veszé-
lye, a fülkürt rossz szellôzése nyomán kialakul-
hat az orr melléküregeinek idült gyulladása, 
ami halláskárosodáshoz vezethet. Az orr szûrô 
és párásító szerepének csökkenése az alsó lég-
utak épségét is veszélyezteti. Az elhanyagolt 
szénanátha az esetek 20 százalékában vezet 
asztmás megbetegedéshez. Már közepesen 
súlyos esetben számítania kell a betegnek al-
vásproblémákra, a munkateljesítmény csökke-
nésére, fáradékonyságra, az életminôség rom-
lására.

Az allergia kezelése során a gyógyszerek 
kiválasztása a tünetek gyakoriságától és súlyos-

ságától függ. A terápia részeként szükség lehet 
recept nélkül kapható orrspray-kre és orrcsep-
pekre is, amelyek segítenek helyreállítani a sza-
bad orrlégzést. A Rhinospray plus gyorsan és 
tartósan segít: hatását öt perc alatt fejti ki, és 
hosszú órákra szabaddá teszi a légzést. A beteg 
folytatni tudja megszokott életét: a pihentetô 
alvással és a napközbeni aktív tevékenység visz-
szaállításával javul az életminôsége.

Az orrdugulással járó szénanátha kezelésé-
nek elsô napjaiban célszerû kihasználni az ilyen 
készítmények gyors hatását, mert a szteroidos 
orrspray-k hatása csak néhány nap elteltével 
alakul ki. Az ezekben a napokban alkalmazott 
recept nélkül kapható orrspray a szteroidos 
orrspray használata elôtt néhány perccel alkal-
mazva elôsegíti annak bejutását, és ezáltal fo-
kozza hatékonyságát. 

További információ: www.orrmonolog.hu.

Magyarországon a népesség 25 százalé-
ka szenved allergiában, ráadásul 45 szá-
zalékuknak közepes vagy súlyos tünetek 
keserítik meg az életét. A WHO elôrejel-
zése szerint 2025-re a világ népességé-
nek 50 százaléka allergiás lesz.

Kiegészítôként különféle pollencsapdaként 
mûködô orvostechnikai eszközök vagy orrnyál-
kahártya-lohasztó spray, asztma esetén pedig 
hörgôtágítók segíthetnek. Különösen fontos, 
hogy a beteg orrlégzése biztosítva legyen, és ne 
szájon át vegye a levegôt, mert így az allergén 
közvetlenül a tüdôbe juthatna, súlyosabb álla-
potot okozva.  

Érdemes megfogadni az életviteli tanácso-
kat. Jó, ha tudja a beteg, mikor legnagyobb az 
allergiát kiváltó anyag mennyisége a levegôben. 
Parlagfû esetében hajnali 5 és 10 óra között nem 
tanácsos szellôztetni, mert ilyenkor a legmaga-
sabb a pollenkoncentráció, inkább késô este nyis-
sunk ablakot. Jó szolgálatot tehet zárt térben és 
autóban is a pollenszûrôs légkondicionáló. Haza-
érve hasznos azonnal lezuhanyozni, hajat mosni 
és ruhát cserélni, így kevesebb allergént hurco-
lunk be otthonunkba. Ne szervezzünk szabadtéri 
programot napos, szeles idôben, inkább esô után 
induljunk sétálni, mert a csapadék kimossa a le-
vegôbôl a virágport. 

K. É. n 

Elôfordulhat, hogy bizonyos élelmiszerek hasonló tünetet váltanak ki, mint 
az allergénként azonosított virágpor, mert kémiai szerkezetük hasonló, és az 
immunrendszer azonosnak észleli. Ez a keresztallergia.
parlagfû: görögdinnye, sárgadinnye, paradicsom, uborka
Fekete üröm: kömény, csili, paprika, paradicsom, sárgarépa, petrezse-
lyem, burgonya, koriander, kapor, articsóka, kamilla, napraforgó, kivi, ánizs, 
árnika, dinnye, uborka, mangó, szerecsendió, bors, mustármag, borsmenta, 
bazsalikom, majoránna, oregáno, zeller
Nyírfa: mogyoró, dió, mandula, alma, cseresznye, sárgabarack, körte, szil-
va, meggy, ôszibarack, burgonya, kivi, avokádó
Füvek: paradicsom, rozs, búza, szója, földimogyoró, bab, borsó, tamarin, 
szentjánoskenyér
Földimogyoró: dió
Diófélék: búza, rozs, mák, mogyoró, szezámmag
Latex: gesztenye, banán, spenót, avokádó, citrusfélék, kivi

(Forrás: www.allergiakozpont.hu) 

Jellemzô keresztallergiák
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Sokaknak okoznak gondot a fájdalommal, vér-
zéssel, rossz lehelettel és gyakran kellemetlen 
szájízzel járó ínyproblémák. Az emberek több-

sége sajnos nem kezeli ezt a problémát mindaddig, 
amíg csak enyhék a tünetek. Lehet, hogy eleinte 
nem tûnik súlyosnak a baj, mégis fontos, hogy tö-
rôdjünk vele. Ugyanis az „íny nem felejt”: a fog-
ágyat károsító 
hatások össze-
adódnak, és ez 
a fogak meg-
lazulásához és 
kihul lásához 
vezethet. Egyes 
források szerint 
negyven év fe-
lett a fogak el-
vesztéséért már 
t ö b b s é g é b e n 
nem a fogszuva-
sodás, hanem a 
fogágyproblémák a felelôsek! Ezen felül az ínyben 
elszaporodott baktériumok gócot hozhatnak létre, 
mely a szervezet más részein is kellemetlen tünete-
ket okozhat.  

Különbözô lehetôségek léteztek eddig is az íny-
problémák enyhítésére, mint például ecsetelések, 
szájvizek, fogkô-eltávolítás. Újdonságként egy 
teljesen más megközelítés került a figyelem 
középpontjába. Ez a módszer segíti az íny ter-
mészetes gyógyulását és egészségének meg-
ôrzését. Az új módszer lényege, hogy a fogíny mû-
ködéséhez szükséges tápanyagokkal látja el annak 
szöveteit. Ezeket a tápanyagokat kapszula formá-
ban kell lenyelni, és a véráramon keresztül jutnak 
el az íny kérdéses területeire. Ezáltal a problémát 
igen hatékony módon, annak gyökerénél éri 
el. Az ínyproblémák egy részét ugyanis egyes táp-
anyagok hiánya okozza. Ez többek között a rossz 
étkezési szokások következménye, valamint az élet-
kor elôrehaladtával bizonyos anyagok (pl. Q10 ko-
enzim) mennyisége csökken a szervezetben.

A fent leírt új megközelítésen alapszik a Vitinne 
íny egészség nevû készítmény hatásmechaniz-

musa. A Vitinne kapszulák olyan hatóanyagokat 
tartalmaznak, melyek az íny egészséges mûkö-
déséhez szükségesek. A benne levô vitaminok 
közül a C-vitamin és ennek felszívódását se-
gítô P-vitamin (rutin) javítják az ínyben levô 
hajszálerek állapotát, így elôsegítik a vér-
zés csökkenését. A Vitinne kapszulában levô 

gyógynövényki-
vonatok (kamilla 
és körömvirág) 
nyugtatólag hat-
nak az ínyszöve-
tekre. Rendkívül 
fontos még a 
Q10 koenzim 
is, ugyanis sem-
legesíti a káros 
szabadgyökök 
egy részét, me-
lyek ínyirritációt 
o k o z h a t n a k . 

Ezek a szabadgyökök étkezések után keletkez-
nek, amikor a szájüregben maradt élelmiszer 
bomlásnak indul, és ezen kórokozók szaporod-
nak el. Klinikai eredmények szerint a vérzô vagy 
gyulladt fogínyben kevesebb Q10 koenzim talál-
ható, mint az egészségesben. 

A Vitinne kúra alkalmazásával látványos ered-
mények születtek. Egy középkorú hölgynek például 
az évek óta visszatérô ínyproblémái annyira kelle-
metlen panaszokat okoztak, hogy még az evés is 
nehezére esett. Hiába próbálkozott többféle mód-
szerrel, egyik sem jelentett tartós megoldást. A Vi-
tinne szedése mellett már napok után érezte a javu-
lást, néhány hét alatt pedig megszûntek a panaszai. 
És ami a legfontosabb: a javasolt kúra befejezése 
óta egészséges az ínye. Sokan nem is sejtik, hogy 
gyakran a fogak meglazulásáért és kihullásáért is a 
fogágy rossz állapota tehetô felelôssé. Egy idôs fér-
fi arról számolt be, hogy a Vitinne szedése segített 
meglazult fogai állapotának rendezôdésében. 

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

Az ínyproblémákat, mint a duzzadt, piros, fájdal-
mas, vérzô íny, nem szabad elhanyagolni. Már létezik 
egy olyan új módszer, mely segíti az íny természetes  
gyógyulását.
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Hatásos
fogínyvédelemA nyári meleg, a szandálban járás nem kíméli a lábat. 

Mielôtt ôsszel harisnyát és zárt cipôt húzunk, gyógynövé-
nyes lábfürdôvel, hidratáló krémekkel, élénkítô masszázs-
zsal tudjuk rendbe hozni a kiszáradt, meggyötört talpakat.

Nyáron a sarok és a talp a szokásosnál intenzí-
vebb ápolást igényel. A nyitott cipôkben még 
az egészséges lábfej bôre is meggyötörtebb, a 

különféle ortopédiai elváltozások esetében – a rossz 
helyekre esô terhelés miatt – különösen makacs bôr-
keményedés képzôdhet. A megvastagodott, élettelen 
bôr könnyen berepedezhet, ezek a fájdalmas és érdes 
rések szabad utat engednek a kórokozóknak is. 

Kovács Ottília manikûrös-pedikûrös szerint a 
bôrkeményedések eltávolítását óvatosan végezzük 
otthon, mert a túl gyakran, illetve vagy túl mélyen 
lereszelt felületre még keményebb réteg nô vissza. 
Bôrgyalut otthon inkább ne használjunk, mert mély 
sebeket ejthetünk, ha megszalad a penge a kezünk-
ben. Gyakori elváltozás a tyúkszem, amely kis kiterje-
désû, megkeményedett terület a lábon.  Ez a szerve-
zet egyféle védekezése, hiszen a kérges bôr a csontot 
védi az irritációtól. A tyúkszemnek van egy befelé 
elkeskenyedô bôrtüskéje, amely nyomhatja az alatta 
elhelyezkedô ideget. 

– Otthon a drogériákban, patikákban beszerezhe-
tô krémekkel, ecsetelôkkel és tapaszokkal lehet a tyúk-
szemet kezelni, ám a megvastagodott bôrréteg kivágá-
sát inkább pedikûrös végezze – int a szakember.

Lábápolás felsôfokon

Benôtt körmük miatt sokan alig tudnak cipôt 
húzni. A leginkább a nagylábujjon jelentkezô elvál-
tozást érdemes türelmesen és gyengéden kezelni. 
Kovács Ottília azt tanácsolja, hogy ne vágjuk tövig, 
hagyjuk inkább hosszabbra nôni a körmöt. A nehe-
zebb hozzáférés miatt tanácsos inkább körömcsipesz-
szel dolgozni.

– Ne vágjuk ki a sarkokat, egyenes széleket ala-
kítsunk ki! Így elkerülhetjük, hogy begyulladjon a bôr, 
illetve újra benôjön a köröm. A körömágyra ránôtt bôrt 
csak finoman toljuk le, a durva kivágás hatására csak 
jobban megerôsödik. A bôrápolás és a körömvágás 
után, a zsírtalanított körömre kerülhet a lakk. Ha valaki-
nek eldeformálódtak a körmei, vagy nincs megeléged-
ve a formájukkal, lábmûkörömmel szépítheti lábfejét.

A lábgomba és a szemölcsök sokak életét keserí-
tik meg. Megelôzésképpen mindig viseljünk papucsot 
uszodában, szaunában és a konditermek zuhanyozói-
ban. Fürdés után gondosan töröljük szárazra a lábfe-
jet, különösen az ujjak közötti bôrfelületet.

– Nem érdemes tûrni és szenvedni, hiszen a láb-
gombára olyan, vény nélkül kapható oldatokat és kré-
meket használhatunk, amelyek néhány hét alatt meg-
szüntetik a problémát. A körömgomba makacsabb 
elváltozás, de a bôrgyógyász gyógyszeres kezeléssel 
legtöbbször meg tudja szüntetni a bajt. A szemölcsö-
ket is érdemes orvosnak megmutatni, otthon ne pró-
báljuk leszedni ôket – ajánlja a pedikûrös.

MáRTON ANITA n

A rozmaring, a kamilla, a menta 
és a citromfû remekül frissíti és 
szagtalanítja az izzadós lába-
kat. A kellemesen meleg lábfürdô 
tartson minimum 1� percig. 
Az ápolás része a bôrradírozás, 
az elhalt hámsejteket eltávolítva 
puha és rugalmasabb lesz a bôr. 
Kényeztessük a lábakat alapos 
talpmasszázzsal, amely felfrissíti 
a bôrt és élénkíti a vérkeringést.  
Alkalmanként tegyünk paraffinos 
pakolást a lábfejre, erre lehet 
speciális zoknit húzni vagy fóliát 
tekerni. 
Nappalra hintôporral tegyük 
szárazzá a lábfejet, kiváltképpen 
alkalmas erre a folyékony pú-
der, amely megszáradva porrá 
alakul. 

Heti szépségrutin 

�-6 hetente ajánlott szak-
képzett pedikûröst felkeresni. 
Az elsô kezelés elôtt nagyon 
fontos beszámolni a krónikus 
betegségekrôl és a rendszeresen 
szedett gyógyszerekrôl, hiszen a 
vérhígítót szedôk esetében már 
apró sérülésnél is tartósabb vér-
zéssel lehet számolni. A cukor-
betegeknek kiváltképpen ajánlott 
pedikûröshöz járniuk, mert náluk 
a rosszabb vérkeringés miatt 
az esetleges sérülésbôl nehezen 
gyógyuló fertôzés alakulhat ki. 

Látogatás
a pedikûrösnél
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Gyermekkor:

Okosító omega-� zsírsavak
Könnyebben tanulnak és gyorsabban fejlôdnek értelmi képességeik az omega-� 
zsírsavakat szedô gyerekeknek. Péter Judit fejlesztô pedagógus tanítványai körében 
tapasztalta ennek jótékony hatását.
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A gyermekek számára az iskolában a legnehezebb feladat a 
hosszas figyelem, egy helyben ülés az órákon, koncentrá-
lás a feladatokra. Emellett felléphetnek olvasási és tanu-

lási nehézségek is. A legújabb tudományos eredmények szerint 
azonban a megfelelô omega-3 zsírsavak szedésével jelentôsen 
javíthatók ezek a problémák.

Péter Judit fejlesztô pedagógus több mint 30 éve foglalkozik 
tanulási nehézségekkel küszködô gyerekekkel. – Megdöbben-
tôen pozitív változásoknak voltam tanúja a közelmúltban, és a 
szülôktôl is számos hasonló visszajelzést kapok. Volt például egy 
tanítványom, egy 9 éves kisfiú, akinek iskolai teljesítménye meg-
lehetôsen gyenge volt. Különösen az olvasás jelentett számára 
problémát, és nem volt sikerélménye a tanulásban sem. Amióta 
elkezdte szedni az omega-3-at, látványos változáson ment ke-
resztül. Szülei szerint már magától választ könyveket, amiket el 
szeretne olvasni, és az iskolában is egyre jobban teljesít. Ráadá-
sul nemrég megkapta matematikából az elsô ötösét. Az anyuká-
ja mesélte, milyen büszkén mutatta otthon az ellenôrzôjét! Több 
másik tanítványomnál is észrevettem, hogy egy ideje jobban fi-
gyelnek az órákon, és jobban tanulnak. A szüleikkel beszélgetve 
kiderült, hogy ôk is elkezdtek omega-3 készítményt szedni.

Az omega-3 zsírsavak táplálkozásunk létfontosságú elemei. 
A két legfontosabb fajtájuk az ún. DHA és EPA, melyek nélkü-
lözhetetlenek az agy fejlôdése szempontjából. Ezek a zsírsavak 
ugyanis alapvetô szerepet játszanak azokban az agyi folyamatok-
ban, amin az intelligencia és az értelmi képességek alapulnak.

A szervezet omega-3 hiányát többnyire a tipikus modern táp-
lálkozás okozza, mely szegény tengeri halfélékben, pedig ezek a 
halak az omega-3 zsírsavak legfôbb forrásai. Magyarországon a 
lakosság, így a gyermekek jelentôs része is csupán nyolcadannyi 
halat fogyaszt, mint kellene! Pedig az omega-3 bevitel éppen 
akkor lenne különösen fontos, amikor a gyermekek agya a leg-
nagyobb mértékben fejlôdik, azaz kb. 12 éves korig.

Egy angol kutató, dr. M. Crawford elmélete szerint az embe-
ri agy méretének drámai növekedése (kb. 1-2 millió évvel ezelôtt) 
annak volt köszönhetô, hogy ôseink elérték a tengerpartokat, 
ahol a halak révén kellô mennyiségû omega-3-hoz jutottak.

Egy vizsgálat kimutatta, hogy azoknak a gyerekeknek, akik-
nek étrendjét megfelelô mennyiségû omega-3-mal egészítették 
ki, jobb lett a problémamegoldó és koncentráló képessége, va-
lamint 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 százaléka job-
ban írt, 74 százalékuk pedig jobb eredményeket ért el matema-
tikából. A kutatók szerint a pozitív változások hátterében a kon-

centrálóképesség javulása áll. Ez különösen fontos lehet azoknál a gyerekeknél, 
akik szétszórtak, és nehezen tudnak figyelni a feladatokra. 

A gyermekek agyának „olajozott mûködéséhez” szükség van tehát a meg-
felelô mennyiségben omega-3 zsírsavakra. Ma már léteznek olyan ízesített, jó ízû 
omega-3 készítmények, amelyeket a gyerekek örömmel szednek.

központbanGyóGyhír  

Komoly feladat mind a szülônek, mind a gyer-
meknek az iskolakezdés, fôleg, ha elsôbe indul a 
kis nebuló. Számtalan kérdés merül fel: be tud-e 
majd illeszkedni a gyermek az új közösségbe, 
érett-e szociálisan és mentálisan az iskolakez-
désre, mit tehet a szülô az óvoda-iskola átmenet 
okozta törés enyhítéséért, milyen iskolatáskát vá-
sároljon, járjon-e különórára a gyerek. A szoron-
gásmentes iskolakezdéshez szeretnénk segítséget 
nyújtani.

Szeptemberben a felhôtlen játékot felváltják a szigorú menetrend szerinti 
mindennapok, az iskola kemény követelményrendszere. Nagy kihívás a 
kisiskolásnak, aki csak akkor tudja feladatait megfelelôen teljesíteni, ha 

mindenféle szempontból érett az iskolakezdésre.

Iskolaérettségi vizsgálatok

A kötelezô státusvizsgálat keretében a területileg illetékes védônô minden év-
ben megvizsgálja a gyermeket. Az utolsó, 6 éves korban esedékes fizikális 
és pszichomotoros vizsgálat mellett sor kerül az iskolaérettség felmérésére is. 
A szülônek többek között olyan kérdésekre kell válaszolnia, hogy a gyermek 
mozgása koordinált-e, kézmozgása kifinomult-e, ábrázolása részletezô-e, a 
kérdésekre korának megfelelô, adekvát válaszokat ad-e. A vizsgálat kereté-
ben látás- és hallásvizsgálatra is sor kerül. Ennek szükségességét nem lehet 
elégszer hangsúlyozni, hiszen komoly hátrányt okozhat egy gyermeknek, ha 
rosszul lát vagy rosszul hall. Dr. Gyöngyösi Eszter iskolaorvos szerint a rendsze-
res fejfájás jelezheti a nem megfelelô látást, a rosszul halló gyermekek pedig 
többnyire szájról olvasnak; mindkét hiányosság óriási megterhelést jelent szá-
mukra, nem beszélve az ezek okozta folyamatos kudarcélményrôl. Ha szem-
üveg viselésére van szükség, akkor a szakember szerint mindenféleképpen 
mûanyag kereteset, kényelmeset válasszunk, amely a játékban és a tornaórán 
sem akadályozza a gyermeket. Idôszakos halláscsökkenést okozhatnak a gé-
gészeti megbetegedések, mint például a torokgyulladás, orrdugulás, de ha 
ezek kizárása után is fennáll a csökkent hallás, szakemberhez kell fordulni 
– tanácsolja az iskolaorvos.
A gyermeknek emellett fizikailag és pszichikailag is meg kell felelnie bizonyos 
követelményeknek: érje el a 110 cm-es magasságot és a 18 kg testsúlyt, ami 
az iskolatáska cipeléséhez és az egy helyben üléshez elengedhetetlen; a rá-
bízott feladatokat végezze el, tevékenységeit ne hagyja félbe; tudjon beillesz-
kedni a csoportba, kapcsolatokat kialakítani és fenntartani.

Milyen legyen az iskolatáska?

Az óvodai szûrôvizsgálatok során sokkal kevesebb rossz tartású gyermeket le-
het találni, mint az iskolában. Ennek oka lehet a fokozott fizikai terhelés, pél-
dául a nehéz iskolatáska, és a mozgásszegény életmód. Az iskolaorvos szerint 
a jó iskolatáskával szembeni elsôdleges követelmény, hogy ne húzza oldalra a 
gyermek hátát, kényelmes, széles pánttal rendelkezzen, és ne legyen túl nehéz, 
ne haladja meg a gyermek testsúlyának tíz százalékát. Egy jó izomzatú gyer-

Kezdôdik a suli!

mek azonban kevésbé van kitéve a gerincet érô nagyobb megterhelések káro-
sító hatásának – ezért is van óriási jelentôsége a már óvodáskorban elkezdett 
rendszeres sportnak. A torna, úszás, labdajáték és egyéb sportágak nemcsak 
kielégítik a gyermekek mozgásigényét, hanem megelôzhetik a mozgásszervi 
rendellenességek kialakulását is, javítják kondíciójukat, állóképességüket.
Dr. Gyöngyösi Eszter arra is felhívta a figyelmet, hogy az iskolai felszerelések 
vásárlásakor lehetôleg pamut tornadresszt válasszunk a kislányoknak, mert a 
mûszálas termékek bôrproblémákat okozhatnak.

Vigyünk rendszert a mindennapokba!

Megkönnyíthetjük az iskolakezdést, ha már szeptember elôtt egy-két héttel 
rendszerességre szoktatjuk gyermekünket. Fokozatosan vezessük be a korán-
kelést, hogy ne okozzon szeptemberben problémát. Hozzuk elôrébb az esti 
lefekvést, és tartsuk szem elôtt, hogy a kisiskolás alvásigénye legalább tíz óra. 
A kevés éjszakai alvást az iskolás már nem tudja délután pótolni, mint az óvo-
dában.
Dr. Gyöngyösi Eszter kiemelte, hogy éhgyomorra akkor se engedjük iskolába 
a gyereket, ha ott biztosított az ellátása. Érdemes egy kis harapnivalót is cso-
magolni neki: szendvicset, gyümölcsöt, üdítôital helyett vizet – amellett, hogy 
ez egészségesebb, ha kiömlik, nem ragad össze tôle minden. Az almát vágjuk, 
a narancsot szedjük gerezdekre, így könnyebben és szívesebben megeszik a 
gyerekek. A kiegyensúlyozott, vitamindús táplálkozás mellett nincs szükség 
külön vitaminpótlásra, és a normál életmódot, a nyugodt családi környezetet 
sem pótolja semmi. Véleménye szerint a kisiskolásoknak nem tesz jót, ha kü-
lönórákkal terheljük ôket, bôven elég nekik egyelôre az iskola, hadd élvezzék 
a gyermekkort, amíg lehet.

VAJDA ANGÉLA n
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A PArAZITáK bENNÜNK vANNAK 
(Gyógygombakivonatok jelentôsége a kiegyensúlyozott immunrendszer mûködésében)

megtesz azért, hogy a macskák megfertôzôdjenek 
tôle. A parazita a teherbeesés elôtti, illetve a teher-
be esett anyák magzatainál és gyermekeinél károso-
dásokat okozhat. Súlyos következmények csak akkor 
jelentkeznek, ha a fertôzést az anyák terhességük 
alatt kapták. Ugyanis a Toxoplasma-fertôzésnek van 
egy akut és egy késôbbi krónikus, illetve latens fázisa, 
mert a kórokozó teljesen soha nem távolítható el a 
szervezetbôl. A jól mûködô immunrendszer sakkban 
tartja az agyban cisztákba tömörülô kórokozókat, ha-
tékonyan gátolja szaporodásukat. Ha az immunrend-
szer mûködése sérül, például AIDS, immunrendszert 
legyengítô terápia esetén, szervátültetésnél, túlzott 
kortikoszteroid kezelés és kemoterápia hatására, ak-
kor a ciszták felszakadhatnak, és a kórokozók újra 
aktív, akut fázisukba léphetnek. Ebben az esetben 
a fertôzés agyvelôgyulladáshoz, szemgyulladáshoz, 
akár vaksághoz is vezethet. A latens fertôzés növelheti 
a meningióma, skizofrénia, a Parkinson-betegség, az 
epilepszia valószínûségét, növelheti az öngyilkosságok 
számát, valamint 260 százalékkal emeli a közlekedési 
balesetek rizikóját is. Ezt arra vezetik vissza a kutatók, 
hogy a kórokozó lassítja a reflexeket, rontja a kon-
centrációs képességet. S
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A jól mûködô immunrendszer nélkülözhetetlen a 
fertôzés tünetmentességének fenntartásához. Az im-
munrendszer egyensúlyának szempontjából jelentôs 
szerepük lehet a gyógygombakivonatoknak, hiszen 
nemcsak antibakteriális és antivirális hatásukat mu-
tatták ki, hanem igazolták egysejtû parazita ellenes 
hatásukat is. A parazita éppen az immunsejtek egy ré-
szét, a falósejteket és a dendritikus sejteket használja 
trójai falóként arra, hogy ôt azok a szervezet minden 
részébe, így az agyba is elszállítsák. Ugyanezek az im-
munsejtek megfelelôen aktiválva nem segítik, hanem 
elpusztítják, illetve sakkban tartják a betolakodó kór-
okozókat.

Szerzô: Varga Gábor, Dipl.-Kfm.
Telefon: 06-70/423-1127, 06-70/423-1123

További információ: www.apigenin.hu, www.
patkonyelv.hu

Köztudott, hogy számos kórokozó, különbözô 
vírusok és baktériumok elôidézhetik az emberi 
szervezet megbetegedését. A rákbetegségek 

15-20 százalékáért a vírusfertôzéseket teszik felelôs-
sé. A kórokozók egyik alábecsült csoportjába tartozik 
az egysejtû élôlény, a Toxoplasma gondii. Az idôsebb 
korúaknál Magyarországon a fertôzés gyakoribb, és 
elérheti az 60-80 százalékot is. Mivel csak a macskafé-
lék beleiben képes hatékonyan szaporodni, mindent 

A meddôség hátterében számos ok lehet, 
melyek összefügghetnek egymással, bele-
értve a hormonális zavarokat, immunoló-
giai és anatómiai tényezôket, valamint az 
örökletes okokat. Napjainkban minden ti-
zedik pár fogamzási problémákkal küzd. 

A fogamzás elmaradásának egyik lehetséges oka 
a génjeinkben hordozott hibára vezethetô visz-
sza, a sikertelen teherbeesés hátterében sokszor 
valamilyen örökletes, genetikai probléma áll. 

Amikor egy pár úgy érzi, hogy eljött a gyer-
mekvállalás ideje, általában várakozásokkal és 
tervekkel telve kezdenek ebbe az új életsza-
kaszba. A párok 10 százalékánál azonban eze-
ket a várakozásokat beárnyékolhatja egy olyan 
ismeretlen tényezô, mellyel a gyermekvállalás 
elôtt még nem szembesültek, ez a fogamzási 
probléma. A mindennapi munkám során sok-
szor találkozom gyermekvállaló és meddôség-
gel küszködô párokkal egyaránt. általános ge-
netikai vizsgálatok minden esetben javasoltak, 
hiszen általuk kizárhatóak azok az örökletes 
problémák, melyek negatívan befolyásolják a 
terhességet. Amennyiben egy párnál meddôsé-
gi probléma áll fenn, mindenképpen tanácsos 
elvégeztetni a meddôségi genetikai vizsgálato-
kat, különösen az elsô lombikprogram elôtt.    

Annak ellenére, hogy a meddôségi geneti-
kai vizsgálatok már hosszú évek óta elérhetôk,  
az érintett párok keveset tudnak a vizsgálatok-
ról, és általában csak akkor veszik azt igény-
be, amikor már több sikertelen mesterséges 
megtermékenyítési programon vannak túl. A 
genetikai háttér tisztázásával – a genetikai vizs-
gálatnak köszönhetôen – olyan problémára 
lehet rámutatni, amelyeknek tudatában a pá-
rok választ kaphatnak arra, miért nem sikerült 
eddig a teherbeesés, és hogyan orvosolható ez 
a probléma a továbbiakban. A genetikai vizs-
gálat eredményétôl nem kell tartani, hiszen a 
genetikai lelet alapján a szakorvos meg tudja 

Miért nem tudok teherbe esni?

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Dr. Nagy Zsolt  

genetikai diagnosztika
Telefon: 06-�0-���-1��2
E-mail: gen@gyogyhir.hu

tenni azokat az óvintézkedéseket, melyekkel a 
terhesség védhetô.

Mit lehet tenni, ha valamilyen örökletes 
probléma derül ki a szülônél? Amennyiben a 
meddôséget genetikai tényezô idézi elô, fenn-
áll a lehetôsége annak, hogy az utód örökli a 
hibát, amely gyakran a szülôkénél sokkal súlyo-
sabb formában nyilvánulhat meg. A genetikai 
tanácsadás során tisztázni lehet a felmerülô 
örökletes hiba hátterét, és a szülôk választ kap-
nak a felmerülô kérdéseikre. 

Mesterséges megtermékenyítés során már 
lehetôség van az embrió egyetlen sejtjébôl 
génvizsgálatot végezni (preimplantációs gene-
tikai diagnosztika, PGD módszer). Tudományos 
tény, hogy a néhány sejtes embrióból egyet-
len sejt elvehetô, anélkül hogy egészségügyi 
problémát okozna. A szülôknél azonosított 
genetikai hiba ellenôrizhetô az embrióknál. 
A genetikai vizsgálattal kiszûrhetôk azok az 
embriók, melyek az öröklôdés szabályszerû-
ségének megfelelôen nem örökölték a szülôi 
hibát. Így a PGD módszer hozzájárul az egész-
séges gyemekvállaláshoz.

Szeretném hangsúlyozni, hogy a genetikai 
vizsgálatok nem csodaszerek, hanem a lehet-
séges szûrôvizsgálatok sorába tartoznak. Alkal-
mazásuk elôtt szakorvosi konzultáció szükséges 
annak érdekében, hogy a gyermeket tervezô 
párok megértsék, miben tud segíteni rajtuk egy 
génvizsgálat.



www.gyogyhir.hu12    Gyógyhír magazin Gyógyhír magazin    1�Gyógyhír szeptember Gyógyhír magazin    1�

elôzzük meg!GyóGyhír  

A máj az emberi test egyik legfontosabb 
szerve, amely nem más, mint egy óriási mi-
rigy. Egy egészséges felnôtt mája 1,2-1,� 
kilogramm súlyú. E szervünknek alapvetô 
szerepe van az anyagcsere-folyamatok-
ban, a test méregtelenítésében, alapvetô 
vegyületek, például az epe termelésében és 
tárolásában. 

A nemzetközi statisztikák szerint a világon legelterjedtebb fertôzô májbe-
tegség a hepatitisz, annak is a B változata. Becslések szerint világszerte 
300 millióan lehetnek a B vírus hordozói, akik közül körülbelül minden 

másodiknál krónikussá válik a betegség, vagyis a kezdeti májgyulladást évek 
múlva végzetes májzsugor vagy májrák követi, és a többség ebbe belehal.

Többféle vírusváltozat
A fertôzô májgyulladás (hepatitisz) jelenleg ismert kórokozóit A–G jelzésekkel 
különböztetik meg egymástól. Az A és E vírus kórokozói leggyakrabban az 
emésztôcsatornán keresztül jutnak a szervezetbe, például fertôzött élelmiszer-
rel vagy ivóvízzel. Különösen gyakran fordul elô az árvíz sújtotta területeken 
vagy a mély szegénységben élô régiókban, de mostanában egyre gyakoribb 
a tengerpartokon nyaraló, fertôzött osztrigát vagy tenger gyümölcseit fo-
gyasztók körében is.  A hepatitisz B, C és D változata általában a különféle 
testnedvek (nyál, vér, nemi váladék) útján terjed. Nemcsak szexuális együttlét 
során kapható el a fertôzés, hanem a közös törülközô, borotva, fogkefe hasz-
nálatával is. 

Rejtôzködô tünetek
Az összes vírusfajta fertôzésére jellemzô a bôr, illetve a szemfehérje besár-
gulása, ám ezt több tünet is megelôzheti az aktuálisan fertôzô vírusfajtától 
függôen. Ezek némelykor nagyon enyhék, máskor igen aktívak. Közülük leg-
általánosabbak a hányinger, az elesettség érzése, az étvágytalanság, a has-
fájás és a hasmenés, a vizelet elszínezôdése. A tünetek megjelenése a beteg 
szempontjából kedvezô, mert arra serkentik, hogy orvoshoz forduljon. Azok a 
fertôzöttek viszont, akiknél a felsorolt tünetek elmaradnak, talán évekig nem 
tudnak arról, hogy a vírus a szervezetükben lapul, és csupán a súlyosabb tüne-
tek megjelenésekor keresik fel az orvost. Ez pedig a betegség kezelése, jövô-
beni egészségi állapotuk szempontjából rendkívül kockázatos.

Májgyulladás esetén az orvosok tüneti kezelést alkalmaznak. Ennek lé-
nyege a beteg immunrendszerének erôsítése és vírusellenes szerekkel a kór-
okozók további szaporodásának a gátlása. 

Számtalan kockázat
A hepatitisz B a múlt század 60-as évei óta világszerte intenzíven terjed. Oka 
a szexuális szabadosság, a gyakori partnerváltás mellett a fecskendôt használó 

A méregtelenítés
központja a máj

kábítószeresek számának a megsokszorozódása, a tetoválás, a testékszerek 
általános elterjedése, az akupunktúra népszerûsége. A vírus B variánsa a vírus-
hordozó anya vére által a magzatot is megbetegítheti. A fertôzô esemény és a 
tünetek megjelenése között akár hat hónap is eltelhet. Jellegzetes panaszok a 
fej- és végtagfájás, hányás, huzamos fáradtságérzés, étvágytalanság, valamint 
természetesen a sárgaság. A fertôzöttek jelentôs hányada krónikus beteg lesz, 
gyakran végzetes kimenetellel, az esetek egy részében viszont meggyógyulhat 

a beteg. Mind a hepatitisz A, mind a B vírus ellen ma már létezik védôoltás, 
amely öt éven keresztül megvédi a fertôzéstôl a szervezetet. Ezután a védô ha-
tás tartóssága érdekében meg kell ismételni az oltást. A C vírusváltozat ellen 
sajnos még nincs védôoltás. Ez a fertôzésfajta rendkívül alattomos, mert in-
tenzív tünetek nem jelzik a betegséget, csak évek múlva jelentkeznek a súlyos 
következmények. Magyarországon a B és C vírus által fertôzöttek létszámát 
80-100 ezerre becsülik. Az európai statisztikában a májbetegek halálozási lis-
táját Magyarország vezeti. 

A hepatitisz mellett természetesen másfajta kórokozók fertôzése, illetve 
különféle vegyi anyagok (alkohol, gombaméreg, nikotin stb.) is károsíthatják 
ezt a fontos szervünket.

LóRáNTH IDA n

FIGyELMETLENSéG vAGy FELEdéKENySéG?

Napjainkban egyre több figyelmet fordítunk 
egészségünk megôrzésére, szellemi frisses-
ségünk fenntartására. Legtöbben az idôs 

kor természetes velejárójának tartjuk, hogy amint az 
ízületeink sem a régiek már, úgy idôvel az agyunk 
teljesítménye is csökken. De meddig természetes ez 
a folyamat, és mikor kell esetleg ennél többre gya-
nakodni?

Gyakran halljuk, hogy a nagyi már felejt, és ha-
miskásan összekacsintunk mögötte. Az idôskorral 
együtt jár bizonyos fokú szellemi hanyatlás: nehezeb-
ben jegyzünk meg új dolgokat. Idônként még fiatalon 
is összekeverjük az ötödik szomszéd nevét a hatodik 
szomszédéval, elfelejtjük, hová tettük a kulcsunkat, 
esetleg a gyereket ottfelejtjük az oviban. Ez még nem 
jelenti azt, hogy valami súlyos betegség áldozatai len-
nénk. Életünk stresszes, sokfelé kell figyelnünk, és bi-
zony idônként elsikkadnak dolgok. Ez még belefér a 
figyelmetlenség körébe.

De ahogy az életkorunk halad elôre, úgy növek-
szik a súlyosabb betegségek kialakulásának kocká-
zata, ennek elsô jele lehet a feledékenység. Az Alz-
heimer-kór kialakulásának kockázata 65 év felett 2 

százalék, 80 év felett pedig 100-ból 16 embernek van 
Alzheimer-betegsége. Ez az agy fokozatos leépülésé-
vel jár, ami nagy terhet jelent a betegnek és hozzá-
tartozóknak egyaránt.

Az Alzheimer-kór kezdeti szakaszában az egyik 
fô tünet a feledékenység, amit jól meg lehet külön-
böztetni a figyelmetlenségtôl: például a nagymama 
„elfelejt” fôzni, más íze lesz az ételeknek, mint amit 
eddig megszoktunk; elfelejti a gyermekei, közeli hoz-
zátartozója nevét. Nem figyelmetlenségbôl teszi más-
hová a dolgokat, a cipôt, fogkrémet, szemeteslapá-
tot, hanem rákérdezésre sem emlékszik arra, hogy hol 
szokta ôket tartani. Eltéved azon az úton, amin 30 éve 
jár, és hosszas gondolkodás után sem ismeri fel, hogy 
hol van. Ezek komoly figyelmeztetô jelei lehetnek az 
Alzheimer-betegség kialakulásának.

Jellemzô, hogy a beteg nem akar errôl tudomást 
venni. Szégyelli, és inkább nem szól senkinek, nem 
fordul orvoshoz. A hozzátartozók szoktak inkább 
gyanakodni, de még ôk is nagyon sokáig várnak, 
amíg orvoshoz fordulnak a beteggel. Gyakran még 
a háziorvos sem gondol arra, hogy komoly betegség 
állhat a panaszok hátterében, pedig nagyon fontos, 

hogy a beteg idôben szakorvoshoz, neurológushoz 
vagy pszichiáterhez forduljon. A betegség a tudo-
mány mai állása szerint sajnos nem gyógyítható, 
de vannak olyan gyógyszerek, amelyek a folyamat 
lassítására szolgálnak. Ilyen készítmény elérhetô a 
gyógyszergyártásban több mint 100 év tapasztalat-
tal rendelkezô Richter Gedeon elérhetô árú, korsze-
rû termékei között is. Ahhoz azonban, hogy ezek a 
gyógyszerek minél jobban kifejthessék a hatásukat, a 
betegség lehetô legkorábban történô kivizsgálása és 
felismerése szükséges. 

Összefoglalva: nagyon fontos, hogy odafigyel-
jünk idôs rokonainkra, és amennyiben a fent leírtakat 
vagy egyéb jeleket észlelünk a viselkedésükben, minél 
hamarabb forduljunk szakorvoshoz, lehetôleg neu-
rológushoz vagy pszichiáterhez, annak érdekében, 
hogy idôben elkezdôdhessen a terápia.
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Májunk egészségét különféle gyógynövénykészítmé-
nyekkel és egészséges táplálkozással is védhetjük. 
Egyik legismertebb májvédô gyógynövény a mária-
tövis, amely rendkívül gazdag antioxidánsokban és 
egyéb hasznos anyagokban, amelyek segítenek  
a vírusfertôzések legyôzésében és a májsejtek  
regenerálódásában. Magyarországon leginkább  
a magjából kipréselt olaj formájában forgalmazzák 
a patikákban és drogériában, de fontos alkotó-
eleme némely táplálékkiegészítô készítménynek is. 
Érdemes kúraszerûen alkalmazni: �-� hetes szedés 
után szünetet tartani, majd újfent szedni. 

A természet patikája
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Détár Enikô
odafigyelünk egymásra

Mi volt a legerôsebb motiváció, ami arra indította, hogy arcát adja a méh-
nyakrák elleni küzdelemhez?
–Talán az a tény, hogy szinte nincs olyan ember, akinek a környezetében ne lenne 
érintett valaki ebben a betegségben. Amikor felkértek, gondolkodás nélkül igent 
mondtam. Természetes volt számomra, hogy felhívjam a nôk figyelmét a szûrések 
fontosságára, a megelôzés lehetôségeire. Azt gondolom, hogy bárki, aki a közélet-
ben részt vesz – legyen az színész, mûsorvezetô vagy politikus – hatékonyan tud tá-
mogatni egy ilyen ügyet. Adott esetben már azzal is, hogy nyilvánosan mer beszélni 
egy kínos témáról.
Úgy tapasztalta, hogy ez tabutéma? 
– Bizonyos értelemben igen. Valóban úgy érzem, hogy a félelem sokakat visszatart. 
A szemérmes elhallgatás intim gondjainkról pedig arról a hiú ábrándról szól, hogy 
amirôl nem beszélünk, az nincs is. Ennek ellenére rengetegen érintettek, ezért rend-
kívül fontos lenne a prevenció. 
Saját, illetve szerettei egészségének megôrzése érdekében mire figyel?
– Nagyon hiszek abban, hogy meghatározó, milyen környezetben élünk. A jó levegô 
– ha még létezik ezen a bolygón – alapszükséglet. Mi erdô mellett élünk, természe-
tes közegben, ahol fák vannak, és oxigén. Annak idején a párom, Kari ötlete volt, 
hogy ilyen helyen telepedjünk le, és ennek pozitív hozadékát rövid idôn belül meg-
tapasztalhattuk. A nagylányunk korábban gyakran küszködött különféle felsô légúti 
betegséggel, majd miután kiköltöztünk ide, ezek az esetek jelentôsen ritkultak. De 
nem csak a külsô feltételek számítanak. Igyekszünk egymásra odafigyelni lelkileg, 
mentálisan is, mert úgy gondolom, hogy a fizikai problémáknak mindig van lelki hát-
terük is. Törekszünk rá, hogy egészségünk érdekében megtegyük, ami tôlünk telik. 
Nálunk mindenki sportol: a nagylányunk táncol, a fiunk kipróbálta a focit, az úszást, 
utóbb a thai bokszot, mi a párommal az edzôtermet látogatjuk szívesen.
 van olyan étel, ami tiltólistára került, vagy éppen különös kedvenc?
– Számomra a libamáj a legkedvesebb ínyencfogás. Ami a tiltólistát illeti, nem va-
gyunk se vegák, se végletes bio-hívôk. Odafigyelek, hogy ne étkezzünk túl sósan, 
túl zsírosan, vagy ne együnk vacsorára brutálisan sokat. De ez nem jelenti azt, hogy 
néha ne ülhetnénk le egy pohár jó minôségû vörösbor mellé, vagy ne kerülne idôn-
ként egy jó szaftos paprikás csirke az asztalra. Azt is szem elôtt kell tartani, hogy nem 
vagyunk mind a négyen egyformák, mások az igényeink, az ízlésünk. 
Mi a titka, hogyan lehet hosszú idôn át összetartani egy családot?
– Nem tudom a titkot. Ha ilyen egyszerû lenne, valószínûleg nem lenne annyi válás 
és széthulló család. Talán szerencsés vagyok… Majd ha nyolcvanéves leszek, akkor 
talán tudok mondani errôl valami érdemlegeset. Addig csak azt tudom ismételgetni, 
hogy az egymásra való odafigyelés elengedhetetlen. És persze a közös élmények. 
Ez a hétköznapokban néha csak azt jelenti, hogy este együtt lehetünk otthon, vagy 

interjúGyóGyhír  

Egy színésznô számára elengedhetetlen, hogy 
egyformán hiteles legyen Mária Magdolna-
ként és Mylady-ként. Sôt, akkor is, ha nem a 
színpadon vagy a kamerák elôtt, hanem egy 
egészségmegôrzô misszió képviseletében, nô-
ként, anyaként áll reflektorfényben. Détár Enikô 
az Egészséges Ifjúságért Alapítvány prevenciós 
programját támogatta.

NÉVJEGY
Détár Enikô színmûvésznô,

az RTL Klub mûsorvezetôje, 19�6-tól a Vidám Színpad, 
majd a Rock Színház tagja, 1996-tól szabadúszó
Elismerései: Déryné-díj, Artisjus elôadómûvészi díj, 

RTL nívódíj, a Magyar Köztársasági
Érdemrend Lovagkeresztje

Férjével, Rékasi Károly színmûvésszel két gyermeket 
nevelnek, Gigi 21, Zsebi � éves. 

közösen visszük el sétáltatni a kutyát. Az pedig különösen nagyszerû, ha együtt 
utazhatunk, legutóbb Sárváron töltöttünk a párommal kettesben néhány napot. 
„A bakancslista” címû film az egyik kedvence. Ha saját listát készítene, mi 
az az élmény, amit nem szeretne kihagyni az életébôl?
– Többek közt egy családi kirándulást Indiába, egy élô koncertet, amit a barátaim-
mal adnék profi körülmények közt, egy fôszerepet, amit Karival játszanék egy min-
den szempontból sikeres mozifilmben, és persze jó egészségben, bôségben látni, 
hogy az unokáink is révbe érnek.
A méhnyakrák elleni kampány kiemelten épített az anya-lánya kapcso-
latra. Mit jelent az Ön számára, hogy a lánya többé-kevésbé már önálló, 
felnôtt nôként éli az életét?
– Egy dolgot szeretnék tudatosítani benne: bármerre viszi az útja, bárhol is lesz a vi-
lágban, amíg mi vagyunk, addig mindig létezik számára egy védôháló. Mindig lesz, 
ahová visszatérhet. Ránk mindig számíthat.                                PáPAy ESZTER n

De hogyan élik meg az emberek a hasi gör-
csöket? Az átélt tünetek gyakoriak, világ-
szerte minden negyedik embernek okoz-

nak kellemetlenséget. Lehet, hogy Ön is közéjük 
tartozik.  
A tünetek hátterében számos ok állhat: bizonyos 
betegségek vagy állapotok (például irritábilis bél-
szindróma, epe- vagy vesekô, epegörcs, menstru-

Idônként szinte mindenkit gyötörnek gyomor- és hastáji pana-
szok, legyen az görcs, fájdalom, diszkomfort vagy más kelle-
metlen tünet. Ha azonban ezek a tünetek rendszeressé válnak, 
jelentôsen ronthatják a munkavégzést, a mindennapi életvitelt.

A hasi görcsök fogságában...       

ációs görcs), a rohanó életforma, a stressz, a rend-
szertelen táplálkozás és a mozgásszegény életmód.
Egy a hastáji problémákkal és annak kihatásaival 
foglalkozó nemzetközi kutatás megdöbbentô 
eredményeket mutatott.  
A megkérdezettek közel kétharmada számolt be 
gyakori hasi diszkomfortérzésrôl, rendszeresen 
visszatérô hasi görcsökrôl és fájdalmakról.

A görcsök gyakorisága egyénenként változó. 
Néhány embernél csak idônként jelentkeznek 
has- és gyomorgörcsök, emésztési zavarok vagy 
enyhe émelygés. A  legtöbb válaszadónál azon-
ban akár havi gyakorisággal jelentkezett has-
görcs, hasfájás vagy más hasi panasz, ráadásul 
a görcs nemritkán egyik pillanatról a másikra, 
rohamszerûen támadt, így a megelôzésére sem 
volt mód.  

van megoldás?

Legjobb módszer természetesen az egészséges 
életmódra való törekvés, de ha már bekövetkezett 
a baj, a közvetlen görcsoldás a gyors segítség.
A megoldást a gyógyszertárakban recept nélkül is 
kapható görcsoldó készítmény használata jelenti. 
Napjainkban már rendelkezésre áll olyan termé-
szetes, gyógynövény alapú, hatékony görcsoldó 
gyógyszer, amely célzottan a görcsösen összehú-
zódott izmokon fejti ki hatását a hasban, ezáltal 
szünteti meg a görcsöket és az azt kísérô fájdal-
mat.
Önt is görcsök kínozzák? van megoldás!
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A hasi görcsök bármely életkorban jelentkezhetnek. „Amikor az egyetem miatt elköltöztem 
otthonról, a változás nagyon nehéz volt számomra. A vizsgák miatti stressz tovább rontotta a 
helyzetet” – mondta egy huszonöt éves egyetemista, aki részt vett egy 1500 fôs nemzetközi ku-
tatásban, amely a vizsgált személyek kétharmadánál állapított meg érintettséget. „Minden vizsga 
elôtt annyira fájt a hasam, hogy néha el se tudtam menni vizsgázni. Végül egy recept nélkül 
kapható, korszerû, gyors enyhülést nyújtó görcsoldó gyógyszert ajánlottak nekem, mely valóban 
megoldást jelentett. Mostanában már nem jelentkezik olyan gyakran a fájdalom, de ha mégis, 
már tudom, mivel kezeljem, és hogyan szüntessem meg a görcsöt.”
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A visszérbetegségnek, azon túl, hogy 
megjelenése a hölgyeknél kisebb-nagyobb 
esztétikai gondot jelenthet, súlyos egész-
ségügyi következményei is lehetnek.  
A kezeletlen visszeresség például trombó-
zist okozhat.

A visszérbetegség jellegzetesen az alsó végtagokon jelenik meg, és 
egy összetett folyamat végeredménye. Okai között szerepel pél-
dául a vénák érfalának és az azt körülvevô kötôszövet rugalmassá-

gának a gyengülése. Míg az egészségesen mûködô lábvénák a szív által a 
végtagokba pumpált vért kitágulva befogadják, majd gyors összehúzódás-
sal visszapréselik a szív felé haladó véráramba, a rugalmasságukat vesztett 
vénák ezt csak erôtlenül, késve teszik meg. Ez okozhatja az erekben a vér 
pangását.  

Örökölhetô a kockázat
A visszeresség kialakulásában szerepe lehet az örökletes tényezôknek, a 
testsúlyproblémáknak, az álló vagy tartósan ülô foglalkozásnak, a moz-
gásszegény életmódnak egyaránt. Terhesség idején is gyakran megjelen-
hetnek a visszerek. A közvélekedéssel ellentétben az állapotos nôknél ál-
talában nem a hirtelen súlygyarapodás okozza a visszerek megjelenését, 
hanem ez a hormonális változások következménye. A várandós nô szerve-
zete, felkészülve a szülésre, egyre több progeszteron nevû hormont termel, 
amely segít majd a szülés alatt az izomlazításban, ám egyidejûleg a láb-
vénák simaizomzatának mûködését is legyengíti. Ugyanilyen hatása lehet 
az ösztrogénnek is, amely a hormonpótló és fogamzásgátló készítmények 
egyik alapvetô alkotóeleme. Így, bizonyos esetekben, ezeknek a készítmé-
nyeknek a huzamos szedése fokozott kockázatot jelenthet a visszeresség 
kialakulásában. A betegség jellegzetes tünetei a lábszáron megjelenô érki-
türemkedések, a bokán, combon mutatkozó seprûvénák, a lábikragörcs, a 
feszítô, égetô lábfájdalom, az álló helyzetben, illetve sétálás közben jelent-
kezô gyors kifáradás. 

Elôzzük meg
a visszerességet!

Nem csak esztétikai hiba
A szemmel látható esztétikai hibák és a zavaró, kellemetlen érzéseken kívül 
a visszeresség komolyabb egészségügyi következmények kockázatára is fi-
gyelmeztet. A renyhe érmûködés miatt kialakuló vérpangás következtében 
az érfalakban salakanyagok rakódhatnak le, az adott lábterület a normális-
nál kevesebb oxigénhez és tápanyagokhoz jut. Kezelés nélkül egy idô után 
a lassú vérkeringés hatására az erekben a vér megalvadhat, a rög elzárhatja 
az adott érszakaszt. Ha a vérrögöt a véráram kisodorja a keringésbe, a szív, 
a tüdô vagy az agy keringését gátolva katasztrofális, visszafordíthatatlan 
károkat okozhat. 

Az egészségügyi statisztikák szerint a gazdaságilag fejlett társadalmak la-
kosságának a kétharmada szenvedhet a visszérbetegség valamely fokában. Bár 
a férfiak körében is elôfordulhat a betegség, a nôk náluk kétszer többen szen-
vedhetnek a tünetektôl. A visszeresség elsô jeleit dr. Gál Mónika bôrgyógyász 
egy szakmai értekezésében így határozza meg: a lábakban fokozott fáradt-
ság, elnehezedés, feszülés érzése, olykor zsibbadás. Éjszakánként lábikragörcs.  
A szemmel látható vagy jól kitapintható jelek a lábon általában csak késôbb 
észlelhetôk, ám a keringési problémák már ekkor károsíthatják az érfalakat. 
Kezdetben általában elôbb a hajszálerek, az úgynevezett seprûvénák válnak 
láthatóvá, majd ezt követik a vastagabb, kidudorodó, kékes, feketés színû vé-
nák. A kezeletlen beteg állapotának súlyosbodását jelzi a vizenyô megjelenése, 
vagyis a lábdagadás, aminek évek alatt a lábszár bôrének elvékonyodása, bar-
nás elszínezôdése, kiszáradása lesz a következménye. A súlyos fázis jele az bôr 
ekcémájának megjelenése is, ami leggyakrabban a bokák tájékán jelentkezik. 
Idôvel kialakulhat a lábszárfekély, amelyet a vér oxigénhiánya miatt keletkezô 
bôrelhalás idéz elô. Ez a visszérbetegség végsô, legsúlyosabb stádiuma. 

Felületi kezelés vagy mûtét
A visszérbetegség kezelésének módját érdemes szakorvosra bízni.  
A betegség kellemetlen kísérô tüneteinek enyhítésére számos krém, 
gél, spray kapható a patikákban, ám a visszeresség megszüntetésére 
ezek nem alkalmasak. A vénás erek mûködésének javítását szolgálják 
a különféle gyógyharisnyák, rugalmas fáslik. A kompressziós harisnyák 
segítik a visszértágulat megszüntetését. Az orvos felírhat az érfalak 

rugalmasságát növelô gyógyszereket vagy a 
trombózisveszély elhárítása végett elrendelheti 
véralvadásgátló készítmények szedését, ám a 
felsorolt módszerek csupán az enyhe visszeres-
ségnél adhatnak hathatós segítséget. Súlyo-
sabb esetekben valamilyen érsebészeti beavat-
kozás kínálhat megoldást. A felsô bôrrétegben 
mutatkozó seprûvénák inkább csak esztétikai 
problémát jelentenek. Éppen ezért sokan sze-
retnének megszabadulni tôlük. Kezelésükhöz 
lézeres berendezést, esetleg injekciókat alkal-
maznak. A terápia hátránya, hogy a tünetek 
pár év múlva kiújulhatnak. Az említett módo-
kon már nem kezelhetô, súlyosabb eseteket, a 

kidagadó visszereket plasztikai és érsebészek 
egyaránt megszüntethetik. 

Mint sok más betegségnél, a visszerességnél 
is nagyon fontos a megelôzés. Ennek érdekében 
ajánlott az életmódváltás, a napi rendszeresség-
gel végzett séta, a súlyfeleslegtôl való megsza-
badulás, hölgyeknél a tûsarkú cipô viselésérôl 
való lemondás, speciális visszértorna rendszeres 
végzése. Ajánlott a nehéz fizikai munka, a na-
gyobb súly cipelésének az elkerülése és a túlzott 
napozás, a szauna, a forró vizes fürdô mellô-
zése is.    

LóRáNTH IDA n

A megelôzés haté-
kony eszköze lehet 
az otthoni visszér-
torna. Ennek elemei a 
bokakörzés, a fekvô 
helyzetben végzett 
biciklizô mozdulatok, 
a boka és a lábujjak 
erôsítése azáltal, hogy 
fekve, lábbal például 
egy könyvet emelge-
tünk. Álló helyzetben 
a sarokról lábujjhegy-
re, majd onnan ismét 
sarokra gördülés ismé-
telgetése. A tornagya-
korlatok után ajánlott 
a hideg-meleg vizes 
váltózuhany alkalma-
zása. Hasznos tanács: 
olvasáskor, tévénézés-
kor lábunkat helyez-
zük mindig lábtartóra, 
hogy a bokánk és a 
térdünk egy vonalban 
legyen.

Napi
értorna

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
‹  Dr. Kovács Brigitta – dr. Karádi József – dr. Moser Györgyné: Vissz-

ér, aranyér, egyéb vénás betegségek és az étrend
‹  Maria Treben: Szív- és érrendszeri betegségek
‹  Tanya Wyatt: Légy a saját személyi edzôd!
‹  Sally Searle – Cathy Meeus: pilates
‹  Jennie Bittleston: Jóga

www.gyogyhironline.hu

• Több mint 10 éves kutatás!

• Több hónapra elegendô!
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Milyen típusai vannak a szervi megbetegedés 
nélkül kialakuló inkontinenciának?
A leggyakrabban elôforduló inkontinenciafajtát 
stressz, más szóval terheléses inkontinenciának ne-
vezzük. Ez a betegségtípus fôként a nôket érinti, és 
a menopauza idején vagy azt követôen jelentkezik. 
Jellemzô rá az erôfeszítéskor, tüsszentéskor, nevetés-
kor vagy hirtelen ijedség nyomán elcsöppenô vizelet.  
A tüneteket a hólyagra hirtelen nehezedô hasi nyo-
más okozza, melynek hatására a túl gyenge záróizom 
nem bírja tartani a vizeletet. Szintén sokan szenved-
nek gyakori parancsoló vizelési ingertôl, melyet a pá-
ciens szándéka ellenére összehúzódó hólyag okoz. Ez-
zel a panasszal általában hólyaghurutra gyanakodva 
urológushoz fordulnak az érintettek. Hasznos emel-
lett ideggyógyászati kivizsgálás, mert bizonyos ideg-
rendszert érintô betegségek is okozhatják az említett 
tüneteket. Abban az esetben, ha nem bizonyosodik 
be szervi megbetegedés, és a hólyag hiperaktivitása 
önmagában jelentkezik, úgynevezett urge, más szóval 
késztetéses inkontinenciával állunk szemben.

Az orvostudomány mai állása szerint az inkontinencia nem az idôs nôk elkerülhetetlen betegsége. 
A vizeletcsöpögés hátterében a legkülönbözôbb okok állhatnak. A legtöbb esetben enyhíteni lehet 
a tüneteket, vagy meg lehet szüntetni a problémát. De vajon hol van a kontinenciazavarok elvise-
lésében az a határ, melyen túl már mindenképp érdemes orvoshoz fordulni, és mire számíthatunk, 
ha legyôzzük szégyenlôsségünket, és szakemberhez fordulunk? Ezekre a kérdésekre adott választ 
beszélgetésünkben dr. Hamvas Antal, a Magyar Kontinencia Társaság elnöke.  

TARThATó ÁLLApoToK
Megoldások a vizelettartás problémáira

Milyen megoldások léteznek ezekre a problé-
mákra?
A stresszinkontinencia ellen megoldás lehet a gáti 
torna vagy a gátizmok elektromos eszközzel történô 
erôsítése. Ha a konzervatív kezelés nem oldja meg 
a problémát, akkor mûtéti megoldás is szóba jöhet.  
Mûtéti megoldás is többféle létezik, a leggyakoribb 
a szalagmûtét, melynek során a hüvelyen keresztül a 
húgycsô alá helyezünk egy szalagot, így pótolva a kor 
elôrehaladtával meggyengült szalagokat. Hiperaktív 
hólyag szindróma, vagyis urge inkontinencia esetén 
háziorvos által is felírható gyógyszerek segíthetnek a 
páciens állapotán. Ezek a hólyagnyugtató készítmé-
nyek a hólyag nagy izomzatát lazítják el, minek követ-
keztében megnô a hólyag kapacitása, és az érintett 
kevesebbszer érez késztetést a vizeletürítésre. A na-
ponta 15-20 vizelés a gyógyszereknek köszönhetôen 
a normális 6-8-szori alkalomra csökkenhet. 
Milyen mértékû vizelettartási problémával érde-
mes már feltétlenül orvoshoz fordulni?
Ha valaki napi átlagos 1,5-2 liter folyadék elfogyasztá-
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sa mellett naponta több mint tízszer ürít vizeletet, illet-
ve ha valakinek köhögésre, tüsszentésre, egyéb testi 
megerôltetésre elcsöppen a vizelete, akkor érdemes 
orvoshoz fordulni, mert meg lehet elôzni a panaszok 
rosszabbodását, illetve sok esetben meg lehet gyógyí-
tani az inkontinenciát.
A vizelettartási probléma tabutémának számít, 
melyrôl sokaknak még a háziorvos elôtt is kelle-
metlen beszélni. Milyen eszközök segíthetik az 
érintetteket a tájékozódásban?
Az idôsebb betegek számára a patikákban található 
lapok nyújthatnak segítséget, illetve egy-egy rádióban 
vagy televízióban sugárzott tájékoztatás is sokakat 
képbe hozhat a témával kapcsolatban. Az internetet 
használók nemcsak az inkontinenciával kapcsolatos 
általános kérdéseikre kaphatnak választ – a világhálón 
találkozhatnak a hasonló problémával élôkkel, kü-
lönbözô fórumokon megvitathatják tapasztalataikat, 
sôt, több olyan oldal is létezik a világhálón, amelyen 
szakorvos véleményét is kikérhetik. Ilyen honlap pél-
dául a betegeinkert.net vizelettartás oldala, vagy 
a nemrég indult www.cseppmentes.hu, ahol az 
érdeklôdô szakmailag is korrekt információkat talál 
a betegség hátterérôl, okairól és a lehetséges gyógy-
módokról. Utóbbi honlapon megtalálható az Inkonti-
nencia Centrumok országos hálózata, a Cseppmentes 
életért nevet viselô központ adatbázisa is, melynek se-
gítségével bárki találhat a lakóhelyéhez közel inkon-
tinenciával foglalkozó szakembereket, urológusokat, 
nôgyógyászokat és gyógytornászokat.
Miért van szükség Inkontinencia Centrumokra? 
Az utóbbi években vált egyértelmûvé az ilyen jellegû 
központok létjogosultsága, a Magyar Kontinencia 
Társaság is sokat tett megalakulásukért. Az inkonti-
nencia gyógyításában több orvosi szakterület is részt 
vesz: az urológus, a nôgyógyász és a gyógytornász 
mellett szükség lehet ideggyógyászra és rehabilitációs 
szakorvosra is. A kontinencia-központok lehetôséget 
nyújtanak arra, hogy a beteg egy helyen találkozhas-
son az összes olyan szakorvossal, akinek betegsége 
gyógyításában szerepe lehet. 

Gerincünk különleges szakasza a nyak. Alátámasztja és 
megtartja a koponyát, miközben fejünket emeljük, forgat-
juk, billentjük a tér minden irányába. A nyakfájás nem-
csak a mozgásban korlátozhat, hanem egyéb gyötrelme-
ket, például szédülést, fejfájást is okozhat.

Bólogatni tessék!

A gerincoszlop a test szilárd, egyben moz-
gékony tengelye, az egymáshoz illesz-
kedô csigolyák csatornájában futnak a 

mozgást irányító idegpályák, belôle lépnek ki 
az idegek. A felsô hét csigolya, a nyaki szakasz 
több szempontból is különleges. Ez gerincünk 
legmozgékonyabb része. A koponyához kapcso-
lódó elsô (fejgyám vagy atlas) és második (axis) 
csigolya felépítése eltér a többi, lényegében 
azonos szerkezetû csigolyától. Ezek és a nyakat 
körülölelô, illetve a törzshöz kapcsolódó izmok 
teszik lehetôvé, hogy fejünket emelni, forgatni, 
billenteni tudjuk.

A mozgékonyság egyben nagyobb sérülé-
kenységgel jár. A nyakfájáshoz gyakran merev-
ség társul. A mozgást korlátozó kényszertartás 
a test önvédelmi reakciója, ami létrehozhatja 
a fájdalom „ördögi körét”: a begörcsölt izmok 
vérellátása csökken, ez pedig tovább fokozza a 
fájdalmat. Ezért a panaszok jelentôs részét eny-
hítheti a megfelelô fájdalomcsillapítás és a le-
merevedett testrész óvatos mozgatása.

A nyakfájás leggyakoribb oka a rossz test-
tartás, például a számítógép elôtti vagy a mun-
kaasztal fölötti hosszabb görnyedés. A nyak 
izmai – különösen a tarkótájékon – hajlamosak 
arra, hogy „beálljanak”, például amikor me-
reven nézzük az utat a volán mögött ülve. De 
azzal is túlterhelhetjük izmainkat, ha alvás köz-
ben összeszorítjuk állkapcsunkat, csikorgatjuk a 
fogainkat. 

Szintén fájdalom, merevség jelzi, hogy a 
nyak ízületei elhasználódnak. Kopásos panasz 
esetén jó hatású a melegítés, ehhez egy puha 
frottírtörölközôt mártsunk jó meleg vízbe, ala-
posan csavarjuk ki, és tekerjük a nyakunk köré. 
Ha a tünetek nem enyhülnek, hanem fokozód-
nak a meleg hatására, akkor ízületi gyulladás 
váltja ki a nyakfájást. Erre az óvatos hûtés a házi 
gyógymód. Az öregedés jele a nyakcsigolyák 
közötti porckorongok fáradása is: ahogy idô-
södünk, nedvességtartalmuk és rugalmasságuk 
egyre csökken. Ezzel beszûkülnek a csigolyák 
közötti a rések, ahol az idegek közlekednek. 
Porckorongsérv is elôfordulhat a nyaki szaka-

szon. Mindezek a folyamatok önmagukban is 
fájdalmasak, ráadásul irritálhatják a ki- és belépô 
idegeket. Nem ritkák a csôrszerû meszes lerakó-
dások a csigolyatesteken, amelyek hasonlóképp 
elnyomhatják az idegeket, ereket, ronthatják az 
agy vérellátását, fejfájást, szédülést okozhatnak. 
Baleset is fenyegeti a nyaki gerincet, különösen 
veszélyes az utoléréses ütközés gépkocsival, 
amely a fej erôteljes elôreesésével, majd hátra-
csuklásával jár. Ez az ostorcsapásszerû fejmoz-
gás súlyos sérüléshez vezethet.  

Az átlagos nyakfájás, amit az izmok túlerôl-
tetése vagy a tartósan fennálló kényelmetlen 
testhelyzet idéz elô, néhány nap alatt magától 
enyhül. Ha nem javul a helyzet, érdemes orvos-
hoz menni. Mindenképpen orvoshoz kell fordulni 
sérülésbôl eredô súlyos fájdalom, a fejet vagy a 
nyakat ért sérülés esetén. Különösen, ha végtag-
gyengeség érzése, illetve vizelettartási, székelési 
problémák társulnak a panaszokhoz. 

A kisugárzó fájdalom, amely a vállba, lapoc-
kába vagy karba nyilall, esetenként az ujjak zsib-
badásával vagy bizsergô érzésével társul, ugyan-
csak alapos ok arra, hogy orvoshoz menjünk.

K. É. n

ép testGyóGyhír  

•  Ügyeljünk a tartásunkra! 
Emeljük fejünket a gerincosz-
lop vonalába, így kevésbé 
terheljük a nyakizmokat. 

•  Autóvezetés vagy számí-
tógépnél végzett munka 
közben egy-két óránként 
tartsunk pihenôt. Nyújtóz-
kodjunk, mozgassuk át a 
vállat, a lapockát, a nyakat. 

•  Ne aludjunk hason fekve, 
mert ez a testhelyzet külön 
megterheli a nyakat. Válasz-
szunk olyan párnát, amely a 
nyak természetes ívét követi. 

Elôzzük meg
a nyakfájást! 
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A prosztata, más néven dülmirigy fontos szerepet játszik 
a férfiak nemzôképességében. Ez a gesztenye nagyságú 
szerv közvetlenül a hólyag alatt helyezkedik el, a húgy-
csô 2-� cm-es szakasza keresztülfut rajta. A prosztata 
betegségeire jellemzôen a vizelési nehézségek, illetve a 
kismedencei fájdalom hívja fel a figyelmet. 

A Magyar Urológusok Társasága 2005 óta 
minden év szeptemberében megszer-
vezi a prosztatanapot, amely idén már 

prosztatahétté bôvült. A programsorozat célja 
a férfiak egészségének védelme, a saját testük 
mûködésével kapcsolatos ismeretek bôvítése, 
ingyenes szûrésekkel a kóros elváltozások ko-
rai felfedezése. Egy új kifejezés, a prosztata-tu-
datosság elterjesztésével az urológusok egy új 
szemléletet szeretnének meghonosítani, a fér-
fiak felelôs hozzáállását a prosztata-bajok meg-
elôzésében, a gyógyulásban és a szövôdmények 
kialakulásának megakadályozásában.

Hazánkban rendszerint a felnôtt férfiak addig 
nem foglalkoznak ezzel a jelentéktelennek gon-
dolt szervvel, amíg panaszt nem okoz. Gyakran 
még a fájdalmas tüneteket sem tudják helyesen 
értelmezni, és csak akkor fordulnak orvoshoz, 
amikor már állapotuk tûrhetetlenné válik.

prosztatanapok
a férfiak egészségéért

•  mi a prosztata funkciója a szer-
vezetükben 

•  milyen típusú megbetegedései, 
elváltozásai lehetnek

•  ha a prosztatarákot korai stá-
diumban diagnosztizálják, a 
túlélési esélyek lényegesen na-
gyobbak

•  ötven év felett évente menjenek el 
urológiai vizsgálatra akkor is, ha 
nincsenek panaszaik 

•  a férfiak nyolcvan százalékánál 
jelentkezik a prosztata megna-
gyobbodása, az ebbôl adódó 
problémákra számtalan, korsze-
rû gyógymód áll rendelkezésre

•  ma már a dülmirigymûtét nem 
szükségszerûen befolyásolja a 
potenciát!

Jó tudni a férfiaknak

Pedig jó, ha tudják, mi fenyegetheti egész-
ségüket. A harmincadik évtôl növekedni kezd a 
dülmirigy kötôszöveti része, késôbb a mirigyes 
állomány is. Emiatt a férfiak többségénél ki-
alakul a jóindulatú prosztatamegnagyobbodás, 
amely az életminôség romlásán túl szövôdmé-
nyeket is okozhat. De nem csak a dülmirigy 
méretének változása jelenthet problémát. A fel-
nôtt férfiak közel fele élete során egyszer átesik 
prosztatagyulladáson. A fiatalabb korosztály 
figyelmét érdemes felhívni az egyre gyakoribb 
kismedencei fájdalom szindrómára, amely a 
megjelölt területen okoz kisugárzó fájdalmat, a 
közérzetet, a teljesítôképességet rontó, a szexu-
ális életet zavaró problémákat. Ezek a jóindulatú 
elváltozások jól kezelhetôk.

A prosztatarák dobogós helyen áll a fér-
fiak halálát okozó rosszindulatú betegségek 
sorában. Pedig a rák korai felismerése és keze-
lése jelentôsen megnöveli a túlélési esélyeket.  
A rendszeres szûrés haszna életekben mérhetô: 
20 százalékkal csökkenti a halálesetek számát.

Mibôl áll a szûrés? A Prosztata Specifikus 
Antigén (PSA) diagnosztikai módszer alkal-
mazásával, rektális vizsgálattal, és ha szüksé-

ges, szövetmintavétellel (biopsziával) korai stádiumban megállapítha-
tó a rákos elváltozás. A PSA olyan anyag, amit a normális és a rákos 
prosztatasejtek is termelnek. Az emelkedett PSA-szint korai jele lehet 
a prosztataráknak, de okozhatják húgyúti fertôzések, illetve a proszta-
ta egyéb elváltozásai. Normális PSA-szint mellett is lehetséges a rákos 
sejtek jelenléte. Ezért szükséges komplex vizsgálatokat végezni, és ha 
a prosztatarák gyanúja merül fel, a dülmirigybôl vett szövet analízise 
vezet biztos eredményre.

A magyar férfiak esetében a prosztatarákot 70-80 százalékban akkor 
mutatják ki, amikor már áttétek is megjelentek. Az Egyesült államokban és 
Nyugat-Európában csupán 20 százalékra tehetô az ilyen esetek száma. Az 
egészségvédô kampányok eredménye látványosan igazolja a felvilágosító 
munka hasznát: férfiak ezrei gyôzték le az idôben felismert daganatot. Az 
ötven év fölötti magyar férfiak szûrésének minél szélesebb körû megvaló-
sítása ezrek életét menthetné meg! 

Erre jó alkalom az idén szeptember 13-ával kezdôdô héten megren-
dezett prosztatanapok. Az urológusok a legtöbb megyeszékhely központi 
kórházaiban szerveznek szûrést, Budapesten a Bajcsy-Zsilinszky, a Budai 
Irgalmasrendi, a Dél-pesti, a Péterfy Sándor utcai, a Szent István, a Szent 
János, az Uzsoki Kórház urológia osztályain és a SOTE Urológia Klinikáján 
várják a jelentkezôket. A szervezôk arra kérik az érdeklôdôket, hogy leg-
inkább a negyven feletti, urológiai kezelés alatt nem álló urak kérjenek idô-
pontot a szûrésre az egyes intézmények által megadott telefonszámokon. 
További információ a www.prosztatanap.hu oldalon.                 

   K. É. n

Megrendelhetô és megvásárolható a www.gyogyhironline.hu könyv- és webáruházban is!
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Allga San Lábbalzsam – 
narancsillattal
Értékes allgäui törpefenyôolajat, bôrápoló lipideket és 
hidratáló esszenciákat tartalmazó balzsam, amely védi 
a bôrt a kiszáradástól, könnyen beszívódik, és nem kelt 
zsíros érzetet a bôrön.
• a törpefenyô és a narancs friss illatával
• kellemes, hatékony ápolás a fáradt és igénybe vett  láb-
fej ápolására.
Keresse a patikákban, gyógynövényboltokban, vagy ren-
delje meg webáruházunkban! 
www.naturprodukt.hu

TAPOSÓPIRAMIS

Telefon (23) 545-050; www.lappiramis.hu 

• ránctalanító arclemosógél
• Intenzív mélytisztítóhab 
• Kétfázisú arctisztító a pigmentfoltok halványítására
• Kétfázisú pórusösszehúzó arctisztító 

Kapható a gyógyszertárakban és gyógynövénybol-
tokban.

www.f-cos.com

Az egész családnak! Egyesíti a klasszikus talp-
masszázs és a lappiramis energetizáló hatását. 
Javítja a keringést, növeli a fi zikai és szellemi tel-
jesítôképességet, erôsíti az immunrendszert.

Ez év májusában zajlott le az e témában rendezett elsô nemzetközi 
konferencia. Mi volt a céljuk a megrendezésével, és hogy tekint vissza 
erre az eseményre?
– Fórumot szerettünk volna teremteni a magyar kutatások eredményei nyo-
mán a világ különbözô tájain a témán dolgozó kutatók számára, hogy meg-
oszthassák és megvitathassák egymással az eredményeiket, és ismertethessék 
ôket a hazai és külföldi szakemberek elôtt.
A csaknem nyolcvanfôs szimpóziumra Japántól az Egyesült államokig érkeztek 
résztvevôk. Az elôadások során, amelyeket neves külföldi egyetemekrôl, inté-
zetekbôl érkezett kutatók, orvosok tartottak, a deutériummegvonás általános 
biológiai, sejtanyagcserére gyakorolt hatásával kapcsolatos eredményeket, kli-
nikai tapasztalatokat ismertették. Példaként említhetô, hogy a teheráni egye-
tem munkatársai humán daganatos emlô és vastagbél sejtvonalakat vizsgálva 
arra a következtetésre jutottak, hogy a kemoterápiás készítményt csökkentett 
deutériumtartalmú vízzel kiegészítve fokozható a daganatellenes hatás.

A deutériummegvonás daganatellenes 
hatásáról itthon – és világszerte

Mely daganattípusoknál érhetô el eredmény 
a módszer alkalmazásával?
– A deutériummegvonás a daganatok döntô 
többségénél eredményesen alkalmazható. Kü-
lönösen fontos megemlíteni, hogy a gyakori 
tumortípusok, vagyis a tüdô-, prosztata-, emlô-, 
vastag- és végbéldaganatok érzékenynek bizo-
nyultak a deutériummegvonásra.
Kiemelve az emlôtumort: a preklinikai és klinikai tapasztalatok, eredmények 
alapján megalapozottan feltételezhetô, hogy ha a mellrákkal operált és je-
lenleg is tumormentes betegek (45 éves kor fölött pedig megelôzô jelleggel) 
évente néhány hónapig, naponta 1,5-2 literes mennyiségben fogyasztják a 
DDW-t, nagymértékben csökkenthetô a visszaesô betegek aránya.
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A Kék Golyó 20. válaszadó klubban a rosszindulatú
daganatos megbetegedésekkel kapcsolatos témákról 
tartanak ismeretterjesztô elôadásokat a szakemberek. 
dr. Somlyai Gábor kutatóbiológust a deutériummegvo-
nás kutatása során elért hazai és nemzetközi
eredményekrôl kérdeztük.

A KéK GOLyÓ 20. váLASZAdÓ KLUb SZEPTEMbErI PrOGrAMJA
Helyszín: 1123 budapest, Kék Golyó u. 20.

Idôpont: 2010. szeptember 4., szombat, 9–13 óra
• ismeretterjesztô elôadások (fókuszban az emlôdaganat)
• ingyenes tumormarkermérés
• ingyenes szaktanácsadás
• vásárláskor 15% kedvezmény

További információ: +36 1/365-1660

A termék megrendelhetô és megvásárolható a www.gyogyhironline.hu könyv- és webáruházban is!

Korunk leghatásosabb kezelése, azonnali látható eredmény, nincs vérzés, 
kötözés. Az ér vastagságától, sûrûségétôl függôen, akár egy kezeléssel is tar-
tós eredmény, elérhetô áron!

Ingyenes konzultáció!

www.naturklinika.hu   Tel.: 06-30-9600-933,  06-1-200-9812 

ROSACEA , SEPRÛVÉNA –
VÉGRE VAN TÖKÉLETES
MEGOLDÁS, 
MIKROHULLÁMMAL,
MELLÉKHATÁS NÉLKÜL!!!

Természetes hatóanyagaival javítja a koncentrációt,
elôsegíti a tanulási folyamatot, és serkenti a memóriát!
Segítséget nyújt a diákoknak a dolgozatokra, 
vizsgákra való felkészülésben. 
Keresse patikákban
és a                                    üzleteiben!
www.pharmax.hu

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el 
a betegtájékoztatót, vagy kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét!

Természetes hatóanyagaival javítja a koncentrációt,
elôsegíti a tanulási folyamatot, és serkenti a memóriát!

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el 

A változókor beköszöntével mindennapi életünket 
megkeserítheti az állandó ingerlékenység, feszültség, 
izzadás és a hôhullámok.
A Klimin szója Forte szedése hozzájárulhat a testi-lelki 
egyensúly fenntartásához.
A „Women Vitality System” összetétele természetes 
szójaizofl avont tartalmaz, amely mint fi toösztrogén 
hozzájárul a változókori harmóniához!

Keresse patikákban, gyógynövényboltokban!
www.pharmax.hu

Hamarosan még kedvezôbb áron kapható lesz!

A PrOTEXIN NATUrAL CArE kapszula károsodott 
bélfl óra esetén – antibiotikum szedése vagy gyomor-bél 
rendszeri fertôzés okozta hasmenéssel járó megbetegedé-

sek alatt és/vagy után – a bélfl óra egyensúlyának hely-
reállításához szükséges különleges táplálko-
zási igényhez igazított összetételû, speciális 
– gyógyászati célra szánt – tápszer.

Ne feledjék – Protexin a minôségi probiotikum!

Forgalmazza: vitaminKosár Kft.  www.vitaminkosar.hu

Oncomar
rákbetegeknek 

Oncomar speciális – gyógyászati célra szánt – 
tápszer daganatos betegek részére (OÉTI szám: 
1162). Az Avemar feltalálójának leginnovatívabb 
terméke, Németországból. 

Onco-Shop márkabolt:
bp, XII., Schwartzer u. 3., az Onkológiai Intézettel szemben;
www.oncomar.hu; (06-1) 350-4313

Az Oncomar nem helyettesíti, hanem kiegészíti a kezeléseket. 

A termékek megrendelhetôk és megvásárolhatók a www.gyogyhironline.hu könyv- és webáruházban is!

Hajlamos a cukorbetegségre?
Használja a GYÓGYNÖVÉNYEK és FÛSZEREK
hatóanyagait tartalmazó  CUKOR-KONTROLL étrend-kiegészítôket!

Kaphatók kapszulás
és fi lteres kiszerelésben,
a patikákban és 
a gyógynövényboltokban.

Infóvonal: 460-0717, Forgalmazza: LC Hungary Kft. 1148 bp., vezér u. 134.
E-mail: info@cukorkontroll.hu                                  www.cukorkontroll.hu

hatóanyagait tartalmazó  CUKOR-KONTROLL étrend-kiegészítôket!

Infóvonal: 460-0717, Forgalmazza: LC Hungary Kft. 1148 bp., vezér u. 134.

beszéljünk róla!GyóGyhír  

Figyeljünk testünk változása-
ira! Ha bármilyen szokatlan, 
látszólag ok nélkül megjele-
nô tünetet észlelünk, fordul-
junk orvoshoz! A szakember 
felelôs azért, hogy helyesen 
értelmezze ezeket a jelzése-
ket, és szükség esetén to-
vábbi vizsgálatokra küldje 
betegét.

Mi is felelôsek vagyunk a saját egész-
ségünkért. Ennek része, hogy meg-
jelenünk az állami Népegészségügyi 

és Tisztiorvosi Szolgálat (áNTSZ) által szerve-
zett szûrôvizsgálatokon. A nôk adott életkor 
felett kétévente mellrákszûrésre, háromévente 
méhnyakrákszûrésre kapnak meghívót. Rég-
óta tervezik a vastag- és végbélrák szûrésének 
megszervezését. A székletben megjelenô rej-
tett vérzés kimutatásával ugyanis kiválasztha-

Önvizsgálat és daganatszûrés
tók azok, akiknél indokolt a további vizsgálat. 
A Magyar Urológusok Társasága évente meg-
szervezi a férfiak egészségét fenyegetô prosz-
tatarák szûrését. Örvendetes, hogy egyre több 
40 év feletti férfi érzi úgy, hogy tartozik ezzel 
önmagának, a családjának, és megjelenik a 
szûrésen. Mert a panaszmentesen, még korai 
stádiumban felfedezett rák jó eséllyel gyógyít-
ható. Ez a szûrôvizsgálatok célja.

Daganatos betegség azonban nemcsak a szû-
résre javasolt életkorban jelentkezhet. Ezért fon-
tos, hogy figyeljünk a saját testünk jelzéseire. Min-
den nônek ismernie kellene a mell önvizsgálatának 
egyszerû fogásait, a férfiaknak pedig a here át-
tapintásának módszerét. A szokatlan, „korábban 
nem volt” képletek észlelése után érdemes szak-
orvoshoz fordulni, és további vizsgálatokat kérni.
Javasolt – napimádóknak, szoláriumozóknak kü-
lönösen – a bôrgyógyászati ellenôrzés, a mela-
noma-szûrés elvégeztetése. Ugyancsak hasznos 
lenne megfogadni a tanácsot, hogy félévente je-
lenjünk meg fogászati ellenôrzésen, ahol a pro-
fesszionális fogtisztítás mellett a szakorvos elvé-
gezheti a szájüreg daganatszûrését is. Nem kell 

hozzá más, mint egy jó lámpa, a vizsgálótükör 
és a szakértô szem, amely felfedezi az ínyen, a 
száj nyálkahártyáján megjelenô apró, de gyanús 
elváltozásokat. A vizsgálat életmentô lehet!

K. É. n

• fokozódó sápadtság
• fokozódó fáradékonyság
• étvágytalanság, fogyás
• bizonytalan lázas állapot
• indokolatlan kedélyváltozások
• megnövekedett nyirokcsomók
• nagyobb has
• rendellenes vérzés, váladékozás
• fejfájás, szédülés
• hányás
•  hasmenés, a székelési szokások 

megváltozása
• makacs rekedtség, köhögés
• foltok, vérzések a nyálkahártyán 
•  nem gyógyuló bôrelváltozások, 

sebek, csomók, foltok megjele-
nése

Rák jele lehet

Új!

Gyógyhatású 
készítmény
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PURECEUTICAL
Speciális arctisztító termékek:
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A bôr az elsô védelmi rendszerünk. Épségét érdemes megôrizni, 
mert óvja testünket a kórokozók ellen, és a sebek, sérülések 
kaput nyitnak a fertôzéseknek. A nyár, a több szabadban töl-

tött idô mindig nagy megterhelést jelent a bôrünk számára. Nyáron 
gyakoribbak a rovar- és kullancscsípések, a nap is nagyobb hatással 
van bôrünkre, mint télen. Az idei, esôs nyár kedvezett a szúnyogok-
nak, és egyéb vérszívók támadására is számítanunk kell. A patikákban, 
drogériákban kiváló rovarriasztók kaphatók, javaslom mindenkinek 
használatukat. Ezek a szerek az emberre és a melegvérû állatokra tel-
jesen veszélytelenek. 

Ha valaki sokat tartózkodik szabadban, kora ôsszel nagy eséllyel 
számíthat kullancscsípésre. A rovarriasztó használata mellett érdemes 
a kullancsok által terjesztett betegségek elleni védôoltásra is gondolni. 
Mindig jobb és egyszerûbb a bajt megelôzni, mint késôbb orvosolni!

Kirándulások, sporttevékenység során gyakran elôfordulnak hor-
zsolások. Ezek a felületi sérülések, bár nem súlyosak, rendkívül fájdal-
masak, és igen nagy fertôzésveszéllyel járnak. A patikákban kaphatók 
fertôtlenítô, hámosító, sebgyógyulást segítô készítmények, melyek a 
konyhában elszenvedett sérülések esetén is kiváló eredménnyel alkal-
mazhatók.

A bôrünkre az idôjárás és a környezeti tényezôk is hatással van-
nak. Aki utószezonban indul nyaralni melegebb vidékre, ne feledje, 

Bôrvédô tanácsok

hogy délelôtt 11 és délután 3 óra között a legerôsebb a napsütés. 
Ajánlatos ezt az idôszakot árnyékban tölteni. Gondoljon arra, hogy 
fényvédô krémmel óvja bôrét, és a megfelelô faktorszámú készítmény-
re még városnézés közben is szükség lehet, mert a leégés, a napszúrás 
kellemetlenségei megkeseríthetik a pihenésre szánt napokat. Bôrünk 
meghálálja, ha napozás után bôrnyugtató, hûsítô, gyulladáscsökkentô 
szerrel tápláljuk és hidratáljuk. Így az elért barnaságot is tovább meg-
ôrizhetjük.  

A fürdôzés ugyancsak megviselheti bôrünket. A víz szárítja a bôrt, 
és a megvékonyodott hámréteg érzékenyebb a sérülésekre. Gondol-
junk arra, hogy a bôr épségét természetes sav- és zsírköpeny védi, amit 
a vizek leáztatnak róla, ezért ne csak a naptól, hanem a kiszáradástól 
is óvjuk. Használjunk a bôrtípusunknak megfelelô tápláló, semleges 
kémhatású, zsíros vagy hidratáló szereket. Ne feledjük, bôrünkön nem-
csak az idô, hanem a különbözô hatások, sérülések is maradandó nyo-
mot hagyhatnak.

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Gyógyhír
KLINIKA

A gyógyszerész válaszol

központbanGyóGyhír  

Nem könnyû a cukorbetegek élete. Szigo-
rú diétát kell követniük, és rendszeresen 
ellenôrizni kell a vércukorszintjüket. Aki 
1-es típusú diabéteszes, szúrnia kell, ami-
kor beadja magának az inzulint. Ha 2-es 
típusú diabéteszes, állandó gyógyszersze-
désre kényszerül.

Nem véletlen, hogy a gyógyszerkutatások egyik fontos területe a diabé-
tesz minél hatékonyabb kezelése, hiszen a világ jóléti államaiban egyre 
növekszik a cukorbetegek száma. A fejlesztôk célja olyan készítmé-

nyek elôállítása, amelyek megkönnyítik a kívánatos vércukorszint beállítását és 
az optimális tartományban tartását, így a cukorbeteg elkerülheti a fenyegetô 
szövôdményeket, és úgy élhet, mint az egészséges emberek. 

Az Amerikai Diabétesz Egyesület 70. tudományos ülésén elôször számol-
tak be az új készítmény III-as fázisú vizsgálatának eredményérôl. Ez az ígéretes 
kísérleti gyógyszer számottevôen, tartósan és klinikai szempontból hatékonyan 

Újdonságok
a cukorbetegség kezelésében

csökkentette a vércukorszintet 2-es típusú diabéteszben a vesék károsítása nélkül. 
A vizsgált készítmény fontos elônye, hogy csak naponta egyszer kell szájon át 
szedni. Biztonságos és jól tolerálható, emellett nem befolyásolja a betegek test-
súlyát, illetve nem lép kölcsönhatásba más gyógyszerekkel sem. Az eddigi adatok 
szerint alkalmazható úgy a kimutatott vesekárosodásban szenvedô, mint a vese-
szövôdmények kockázatának kitett 2-es típusú cukorbetegek esetében.

Egy másik gyógyszer a vércukorszint hatékony kontrollja mellett a cukor-
betegség egyéb kockázatainak csökkentését tûzte ki célul. Már Magyarorszá-
gon is kapható az a napi egyszeri adagolású gyógyszer, amely a szervezet 
természetes folyamatait elôsegítve csökkenti a vércukorszintet 2-es típusú cu-
korbetegeknél, emellett testsúly- és vérnyomáscsökkentô hatása is van. A szer 
használatával javul a hasnyálmirigy inzulintermelô sejtjeinek mûködése is. 

De az egyre jobb gyógyszerek sem teszik fölöslegessé a terápia harmadik 
elemét, a mozgást, amely fontos szerepet játszik a szervezet szénhidrát-háztartá-
sának szabályozásában, a cukorbetegség megelôzésében és gyógyításában. 

A rendszeres testedzés csökkenti a vércukor- és vérzsírszintet, segít megôrizni 
az optimális testsúlyt, miközben javítja az inzulin hatékonyságát, karban tartja a ke-
ringést. Ezért mindenkinek javasolt 30 perc testmozgás a hét legalább 5 napján.

K. É. n
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A mosolygás erôsíti az immunrendszert – állítják a kutatók. Negyven 
éve ismert, hogy egy jóízû nevetés enyhíti az autoimmun betegsé-
gek tüneteit – ahogyan azt Norman Cousins megfigyelte. Azóta újabb 

vizsgálatok igazolták a kacagás jótékony hatását. A nevetés a legkellemesebb 
testedzés, hiszen úgy hat a szervezetre, mint a közepes intenzitású „kardio” 
edzés. Milyen változásokat eredményez a legjobb orvosságnak is nevezett ka-
cagás? Erôsíti az immunrendszert, csökkenti a stresszhormonok és a „rossz” 
koleszterin szintjét, miközben növeli a védô hatású koleszterin szintjét. Meg-
dolgoztatja a szív- és érrendszert, javítja a szervezet vérellátását, karban tartja 
a szívritmust. Csökkenti a feszültséget, segít kilábalni a lelki mély-
pontokról, így megóv a krónikus betegségektôl. 
Hatására kevesebb kortizol és dopamin 
nevû hormon termelôdik, amelyek 
így kevésbé gátolják az immun-
rendszert, vagyis a sokat nevetô 
emberek ellenállóbbak a fer-
tôzésekkel szemben. A pozitív 
élettani változások hátterében 
a nevetés hatására felszabaduló 
endorfin, az úgynevezett „bol-
dogsághormon” áll. Ennek elôál-
lítását serkenti a mosoly, de legjobb 
a felszabadult nevetés.

Nevess
az egészségedért!

Két egymás utáni vízparti nyaralásunk közben is elôfordult, hogy a 
kisfiam füle nagyon megfájdult. A balaton mellett emiatt fülészetre 
kellett mennünk, ahol nagyon fájdalmasan kitisztították a gyerek 
fülét, utána pedig több napon át vissza kellett járni a rendelôbe, 
ahol valami nedves csíkot tuszkoltak a síró gyerek fülébe. Idén Né-
metországban nyaraltunk, ahol a gyermekgyógyász (nem kellett 
fülészetre menni) egyáltalán nem nyúlt a fülbe, hanem felírt egy 
fülcseppet, amelytôl a betegség hamarabb meggyógyult, pedig csak 
egyszer kellett orvoshoz menni. Ez miért történhetett így? Két kü-
lönbözô betegségrôl lehetett szó?

Kérdése azért fontos, mert személyesen tapasztalta, hogy bizony nem 
minden történik úgy nálunk, mint a fejlettebb országokban. Sokszor büszkén 
követjük évszázados hagyományainkat olyan dolgokban, amelyekben azok 
már régen elavultak. Tipikus esete ennek a hallójárat-gyulladások kezelése. 
Mikor még nem voltak antibiotikumok, nem volt jobb módszer, mint fertôtle-
nítô, feltételezett gyulladáscsökkentô hatású anyagok használata a fülben. Az 
ilyen oldattal átitatott anyagot a szûk, gyulladt, fájdalmas hallójáratba tusz-
kolták – és sajnos NáLUNK most is – tuszkolják. Ez sokszor nagyon kellemet-
len a beteg számára, de nem ez az egyetlen hátránya. A csíkot naponta cse-
rélni kell(ene), ami gyakori orvoshoz járást tesz szükségessé, ez ráadásul ma 

Fül-bajok

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Dr. Timár Tibor

Fül-orr-gégész szakorvos
Kérdezze szakértônket
a www.gyogyhir.hu honlapon!

már nem is olyan egyszerû. Hétvégi 
ügyeleteken például órákat kell vár-
ni, a sima szakrendelésen is gyakran 
hangzik el néhány éve, hogy nincs 
idôpont. Így aztán nem kapja meg 
a beteg az elavult kezelést sem, és 
sokáig küzdeni fog a fájdalmával. 

Tôlünk nyugatra nagyobb ha-
tékonysága miatt is a kombinált fül-
cseppeket használják, melyek antibio-
tikumot és szteroidot tartalmaznak. 
Ezt a beteg otthon maga használja 
néhány napig. Ritkán szájon át adott 
antibiotikumra is szükség lehet. 

beszéljünk róla!GyóGyhír  

Világszerte évente 12 mil-
lió új rákos megbetegedést 
jeleznek a statisztikák. Ezek 
�0 százaléka megelôzhetô 
lenne – hívta fel a figyelmet 
a Nemzetközi Rákellenes 
Szövetség (UICC) idei köz-
leményében. 

A genfi székhellyel mûködô nemzetközi szer-
vezet szakértôi szerint a megelôzés egyik 
fontos, ám gyakran feledésbe merülô 

formája az oltás. A rákos megbetegedések közül 
ugyanis minden ötödik összefüggésbe hozha-
tó vírusos vagy bakteriális fertôzésekkel, amelyek 
közvetlenül teremtik meg a rák veszélyét, vagy leg-
alábbis növelik a betegség kialakulásának kockáza-
tát. Ilyen például a humán papillomavírus okozta 
méhnyakrák és a hepatitisz B vírus okozta májrák. 
Mindkettô ellen már rendelkezünk védôoltással, a 

Rák: elkerülhetô kockázatok
lehetôségeket azonban ki is kell használni – figyel-
meztetett a szervezet. 

A megelôzés másik támasza az életmódváltás: 
a rendszeres mozgás, az egészséges táplálkozás, a 
visszafogott alkoholfogyasztás, a kevésbé intenzív 
napozás, valamint a dohányzás kerülése ugyancsak 
csökkenti a rák kockázatát. Mindent egybevetve a 
rákos megbetegedések kialakulásának veszélye 40 
százalékkal lenne csökkenthetô. Ezért a Nemzetközi 
Rákellenes Szövetség világszerte arra szólította fel az 
egészségügyi hatóságokat, hogy tudatosítsák az em-
berekben ezeket az összefüggéseket. 

Az elhízás ugyancsak összefüggésbe hozható 
bizonyos daganatfajták nagyobb kockázatával. Az 
Egészségügyi Világszervezet (WHO) a hasi vagy alma 
típusú kövérséget a 10 legsúlyosabb betegség közé 
sorolja, mert az úgynevezett civilizációs (és megelôz-
hetô) betegségek, mint a cukorbetegség, a szív- és 
érrendszeri, a mozgásszervi, valamint a rosszindulatú 
betegségek kialakulásában kiemelkedô rizikófak-
tor – állapítja meg dr. Rodé Magdolna: A kövérség 
és kísérôbetegségei címû könyvében. A kockázat 
szempontjából mérvadó a haskörfogat figyelése.  

A hasban találhatók azok a „veszedelmes” zsírsej-
tek, amelyek szerepet játszhatnak a daganatok ki-
alakulásában, illetve a növekedésében. Ezek a sejtek 
olyan gyulladásos idegi átvivô anyagokat termelnek, 
amelyek a daganatos sejtek osztódását is stimulál-
ják. A zsírsejtekben lévô átvivô anyagok közvetlenül 
is beindíthatják a génmutációt, a rákos folyamatot. 
Ennek kockázatát csökkenthetjük egészségesebb 
étrenddel, ha mellôzzük a mesterséges ételszíne-
zékekkel, ízfokozókkal, tartósítószerekkel elôállított 
ételeket, üdítôket, és sportolással ledolgozzuk súly-
feleslegünket.

K. É. n

hírcseppekGyóGyhír  

Ön mit tud a limfómáról? 
Valószínûleg a legtöbben erre a 
kérdésre megvonnák a vállukat, 
és mennének tovább. A limfóma  
a nyirokrendszert érintô dagana-
tos megbetegedések összefoglaló 
neve. Ez a rákfajta olyan jól rejtôz-
ködik, hogy nem is nagyon tûnik 
fel, amíg nem szembesülünk a 
diagnózissal. Pedig a rákkal szem-
beni sikeres harc egyik és talán 
legfontosabb fegyvere az idôben 
elkezdett, megfelelô terápia. 
Szerencsére a korai felismerést 
követôen a limfóma az egyik leg-
eredményesebben gyógyítható 
daganatos rendszerbetegség, mely 
hazánkban évente mintegy 2500 új megbetegedést okoz.  Ha  többet sze-
retne tudni a limfómáról, akkor látogasson el Budapesten a metró Deák 
téri megállójába 2010. szeptember 15-én, ahol 9 órától a Limfóma Kont-
roll Pontoknál hematológus szakorvosok tanácsadással várják Önt, valamint 
egy kiállítást is megtekinthet a betegségrôl. A limfóma világnapja alkalmából 
az érdeklôdôket Csákvári-Sarnyai Eszter limfómából gyógyult modell, a Lim-
fóma Klub háziasszonya segíti a tájékozódásban. A rendezvény a Magyar 
Rákellenes Liga megbízásából, a Roche (Magyarország) Kft. szakmai támo-
gatásával valósul meg.
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egészséges konyhaGyóGyhír  

A paradicsom rendszertanilag a csucsorfélék 
családjába tartozik, közeli rokonai a burgo-
nya, a paprika (fûszerpaprika), a tojásgyü-

mölcs, más néven padlizsán. Gyakorlatilag egész év-
ben kapható, de igazi ízét most élvezhetjük, amikor a 
kiskertekben és a szabadföldön a nap érlelte bogyó-
termést frissen szedhetjük.

Ízletes bogyó

A paradicsomot sokféleképpen elkészíthetjük: 
önálló ételként nyersen, salátának, levesnek, üdí-
tô italnak, koktélnak, fôzve levesnek, mártásnak 
vagy sütve, grillezve húsok mellé köretnek kínáljuk. 
Használhatjuk díszítésre, ízesítésre. A konzervipar is 
számos terméket készít belôle: sûrítményeket, ket-
chupot, bébiételt, a zöld termésbôl pedig savanyú-
ságokat. A paradicsom élénkpiros színét a likopin 
nevû, antioxidáns hatású színezék adja, emellett 
magas karotin-, B1-, B2-, C-vitamin és káliumtar-
talom jellemzi.

Daganatellenes hatás

A paradicsom nagy mennyiségben tartalmaz antioxi-
dáns hatású likopint. A szervezeten belül lejátszódó 
oxidációs folyamatok kapcsolatba hozhatók az érel-
meszesedés és a daganatos betegségek kialakulásával. 
Az antioxidáns hatású vegyületek azonban megkötik a 

keletkezô szabad gyököket, így ezeket a káros folyama-
tokat lelassítják. A likopin hozzájárul a degeneratív be-
tegségek alapját képezô gyulladásos folyamatok gátlá-
sához, ezzel segít megelôzni a daganatok képzôdését 
és az idôskori makuladegeneráció kialakulását is. 

Diétás tanácsok

A paradicsom jól beleilleszthetô a fogyókúrázók és a 
cukorbetegek étrendjébe. Nemcsak a kalóriatartalma 
alacsony, hanem a glikémiás indexe is. Szív- és ér-
rendszeri betegségekben szenvedôknek is ajánlott a 
fogyasztása, mivel csökkenti a vérzsírok szintjét. Ká-
lium- és magnéziumtartalma segíti a szív mûködését. 
Íz- és illatanyagai hatással vannak az emésztônedvek 
termelôdésére, ezáltal segítik az emésztést.

Szépségtipp

Egyél pirosat, hogy ne pirulj! Egy kísérletben azok 
a résztvevôk, akik 3 hónapig napi 5 evôkanál liko-
pinban gazdag paradicsompürét fogyasztottak el, 
közel 25 százalékkal nagyobb természetes védelmet 
élveztek a napsugárzás káros hatásával szemben. 
Ráadásul bôrükben sokkal több volt a feszesítô ha-
tású kollagén, így a paradicsom a ráncokat is segít 
megelôzni.

KOLIMáR ÉVA n

Sajtos paradicsomsaláta
Hozzávalók (4 személyre:)
20 dkg fetasajt, 4 db lukullusz paradicsom, 1 db kígyóuborka, 1 gerezd fokhagyma, 2 evôkanál balzsamecet, 2 
evôkanál hidegen sajtolt olívaolaj, kapor 

Elkészítés:
A lukullusz húsparadicsom, ezért nem kell eltávolítani a levét és a magját, nem lesz tôle lucskos a saláta. Héja vé-
kony, ezért nem kell lenyúzni, elég a paradicsomot megmosni és felaprítani. Hozzáadjuk a megtisztított, felaprított 
kígyóuborkát, a pépesre tört fokhagymát és a fölkockázott feta sajtot. Meglocsoljuk az olajjal és a balzsamecettel, 
frissen vágott kaporral megszórjuk, jól összekeverjük, és tálalás elôtt 1-2 órára a hûtôszekrénybe tesszük, hogy az 
ízek összeérjenek. Sózni nem kell, hiszen a sajt elég sós. 

Az Újvilág ajándéka: 
a paradicsom 

A paradicsom Dél-Amerikából érkezett asztalunkra, akárcsak 
közeli rokona, a burgonya vagy kedvelt csemegénk, a kukorica. 
A XVI. század óta számos szín-, méret- és formaváltozata lett 
kedvelt az apró koktélparadicsomtól a hosszúkás lukulluszon át 
a sárga vagy zöld termésekig. A székrekedés gyakori tünet, elsôsorban a nôk körében. 

Rontja az életminôséget, kihat a munkaképességre és a 
magánéletre is. Jó, ha tudjuk: tehetünk ellene!
Lássuk, mi mindent érdemes tudnunk a székrekedésrôl.
Melyek a székrekedés leggyakoribb tünetei?
•  A székletürítések száma kevesebb, mint heti három 

alkalom.
•  A széklet állaga kemény.
•  A székletürítés nehéz, és utána elégtelen a kiürülés érzése.
•  Eredménytelen székletürítési inger.
•  Felfúvódás és/vagy görcsös hasi fájdalom.
Melyek a székrekedés leggyakoribb okai?
•  Helytelen táplálkozás.
•  Kevés mozgás, ülô életmód.
•  Stressz, rendszertelen étkezés és életmód.
•  A székelési inger elfojtása.

Sokan szenvednek a székre-
kedéssel járó kellemetlen tü-
netektôl, és magányosan tûrik 
azokat. Ha mi is közéjük tarto-
zunk, higgyük el, nem vagyunk 
egyedül ezzel a problémával! 

A körültekintôen kiválasztott hashajtó segíthet!
•  Bizonyos gyógyszerek (például antidepresszánsok).
•  Változás a megszokott életvitelben (például utazás).
•  Egyes betegségek (például cukorbetegség).
Mit tehetünk a székrekedés ellen?
Akinek székrekedése van, rossz a közérzete, kellemetlen 
puffadást érez, az nem érezheti jól magát a bôrében. 
Mindannyian szeretnénk, ha a székrekedés leküzdésé-
ben egy hatásos, gyengéd és kiszámítható módszer vagy 
gyógyszer állna a rendelkezésünkre. Ha az életmódváltás 
nem hozta meg a kívánt hatást, modern hashajtó készít-
mény alkalmazásával érdemes próbálkozni. Ilyen hely-
zetekben jó tudni, hogy a Dulcolax drazsé megbízható 
segítséget jelent. 
Hogyan hat a  dulcolax drazsé?
A Dulcolax speciális védôbevonata meggátolja, hogy a dra-
zsé a vastagbélbe jutás elôtt feloldódjon, így a hatóanyag 
pont ott szabadul fel, ahol kell. A modern hatóanyag a 
felszabadulást követôen közvetlenül a belek természetes 
mozgását segíti. Mivel hatását csak a vastagbélben fejti ki, 
ezért hatékony, ugyanakkor kíméletes, kiszámítható hatá-
sú, és nem terheli a szervezetet feleslegesen. 
Már kúp formában is! Ha gyors megkönnyebbülésre van 
szüksége, a Dulcolax már kúp formában is elérhetô, mely 
ugyanazt a hatóanyagot tartalmazza, mint a jól ismert és 
megbízható Dulcolax® drazsé. 

Miért érdemes a dulcolaxot választanunk?
A Dulcolax az elmúlt években több millió embernek 
nyújtott megkönnyebbülést a székrekedéssel kapcsola-
tos problémákkal kapcsolatban. A Dulcolax bizonyítot-
tan hatásos és gyengéd összetétele biztosítja, hogy a 
szervezet visszatérhessen a természetes ritmusához, és 
Ön is szabadon élvezze az életet.
Hatásos: 
• Megszünteti a székrekedést.
•  A Dulcolax hatóanyaga csak a vastagbélben szabadul 

fel és fejti ki hatását.
•  Hatóanyaga gyengéden serkenti a vastagbél izmainak 

mozgását, elôsegítve a természetes bélmozgást.
Kíméletes: 
•  Speciális védôbevonata meggátolja, hogy a drazsé a 

vastagbélbe jutás elôtt feloldódjon.
• Nem irritálja a gyomrot.
• Nem terheli a szervezetet feleslegesen.
Kiszámítható: 
•  A Dulcolax drazsé már 6-12 óra múlva kifejti hatását, 

ezért szedése kényelmes.
•  A Dulcolax kúp hatása általában 30 percen belül je-

lentkezik.
További információkért kérdezze gyógyszerészét, vagy 
látogasson el a www.szorulas.hu internetes oldalra. S
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Augusztusi rejtvényünk helyes megfejtése: �,�,2,6. A Studio Moderna Kft. értékes 
ajándékcsomagját nyerte: Durucz Lászlóné, Lajosmizse. Gratulálunk!

E havi skandináv rejtvényünk fôsorából arra a kérdésre kaphat választ, hogy mit enyhít azonnal a Colgate  Sensitive Pro-relief™ fogkrém? Szeptemberi rejtvé-
nyünk helyes megfejtôi között a Colgate-Palmolive Hungary Kft.  értékes ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2010. szeptember 22-ig küldjék el a 
kiadóba 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

Hazánkban nyolcszor több nô veszti életét szív-
izominfarktus vagy szélütés következtében, mint 
emlô- vagy méhnyakrák miatt. Sok esetben ezek 
a tragédiák megelôzhetôk lennének odafigyelés-
sel, korai diagnosztizálással és kezeléssel. Ezért 
jött létre a Harc a Nôi Szívekért Alapítvány.

Sokan ma is azt gondolják, a keringési betegségek inkább a férfiakat sújtják. 
Nem így van. A nôk körében is a szív- és érrendszeri betegségek okozzák a 
legtöbb rokkantságot és halált.  Ráadásul ez a betegség meglepetésszerûen 

támad: az érintettek többsége nem is tud róla, hogy veszélyeztetett. 
A legújabb kutatások szerint a keringési megbetegedések kockázata a nôk kö-

rében hasonlóan magas, mint a férfiak között. A mozgásszegény életmóddal és a 

hölgyem, vigyázzon a szívére!  
stresszel együtt járó elváltozások: a magas vérnyomás, a magas koleszterin- és vér-
cukorszint következtében kialakuló szívbetegségek a nôket éppen olyan mértékben 
fenyegetik, mint a férfiakat. Érdemes figyelni a hormonális változásokra. A fiatal nôk 
keringését óvja az ösztrogén, de ez a védettség megszûnik a változókor után. Ezért 
nagyon fontos, hogy a hölgyek a menopauza idején, még tünetmentesen vegyenek 
részt szûrôvizsgálatokon. A korai felismerés és az idejében elkezdett kezelés életet 
menthet.  Ebben segíthetnek a Harc a Nôi Szívekért Alapítvány szûrôprogramjai, tá-
jékoztatói. Ennek kitûnô eszköze a www.noisziv.hu honlap, ahol az érintettek sok 
hasznos információt találnak, az orvos kollégák pedig jelentkezhetnek, ha csatlakozni 
kívánnak a nôi szíveket védô programokhoz.                                                                      

 K. É. n

Nôknél a szívinfarktus tüneteinek jellege sokszor más, mint a 
férfiaknál. Gyakori, hogy a fájdalom nem a bal karba sugár-
zik, inkább gyomor-, állkapocs- vagy hátfájás lép fel.  Sok-
szor az infarktust nem fájdalom, hanem általános rosszullét 
kíséri, és csak bizonytalan mellkasi panasz jelentkezik.  Vegye 
komolyan, ha a következô tüneteket tapasztalja:  állcsontba, 
alkarba kisugárzó mellkasi nyomó, szorító fájdalom; kézzsib-
badás; fulladás, hányinger; a mellkas közepén jelentkezô, 
nem szûnô, nyomó, szorító jellegû fájdalom, amely kisugá-
rozhat az állcsontba, a fogakba, a bal karba, a vállba.  

Tudta?

betegszervezetekGyóGyhír  

Harc a Nôi Szívekért Egészségügyi és Ismeretterjesztô Ala-
pítvány, rövid elnevezése: Harc a Nôi Szívekért Alapítvány
A kuratórium elnöke dr. Masszi Gabriella kardiológus 
Az alapítvány székhelye: 1116 Budapest, Tétényi út 1�0.   
Telefon: (1) ��2-�6��,   Fax: (1) ��2-�6�� 
Támogató: Egis Gyógyszergyár Nyrt.

Az alapítványról




