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Amai egyre nagyobb tempót követelô rohanó világ követelményei 
egészséges keringéssel rendelkezô szervezetet igényelnek, alsó 
végtagjaink használata feladataink ellátásához majdnem nélkülöz-

hetetlen. Hazánkban a halálozás 51 százaléka keringési megbetegedésre 
vezethetô vissza. A stressz, a káros életmód – mint például a cigarettázás 
és a zsíros ételek fogyasztása – romboló hatását már csak akkor vesszük 
észre, amikor a mindennapi életünkben akadályt képeznek a vérellátási 
zavar okozása révén. Eleinte zsibbadnak a végtagjaink. Eztán sétálás köz-
ben hirtelen görcsök, fájdalmak jelentkeznek a vádli vagy a comb tájékán, 
esetleg fartájon. Egyre kisebb távot tudunk megtenni, hamar elfáradunk. 
éjszaka felriadunk arra, hogy görcsöl a vádlink. Még nyáron is zoknit 
kell húznunk, mert folyamatosan hideg a lábunk. Esetlegesen fülzúgás, 
szédülés kínoz. Többnyire lassan eljutunk arra a pontra, hogy el kell kez-
deni foglalkozni állapotunkkal. A súlyos betegséget kiválthatja a magas 
vérnyomás és koleszterinszint, a dohányzás, cukorbetegség, valamint 
örökletes tényezôk. Továbbá az állati zsírban dús ételek fogyasztása, a 
túlsúly, a mozgásszegény életmód és a stressz is jelentôs szerepet játszik 
a kialakulásában.

A verôérhálózaton keresztül jutnak el szerveinkhez a szervezetünk 
mûködéséhez szükséges anyagok. Ha az ér bármely részén beszûkül, el-
záródik, akkor arra a területre kevés, vagy egyáltalán nem jut tápanyag, 
oxigén. Ha teljesen megszûnik az áramlás, akkor a szövet, szervrész el-
hal, melynek súlyos következménye, akár a végtag amputációja (cson-

Az érszûkület
a halálozási statisztikák élén

kolása) lehet. A mellékér-
keringésképzés vagyis a 
kollaterális keringésképzés 
a szervezetnek egy olyan 
képessége, mellyel a mel-
lékerek átveszik az elszû-
kült ér funkcióját. Ezt a 
természetes folyamatot 
hívta segítségül dr. Khaled 
Nashwan, amikor megal-
kotta találmányát, vagyis 
a Nashwan-ParasoundPlus 
készülékét, mellyel már 
több ezer érszûkületes betegnek segített. Találmányáért számos nemzet-
közi díjat nyert el, többek között az ENSZ nagydíjával. 

Az eljárás fájdalommentes, infra-, hallható és ultrahang segítségé-
vel a mellékereket funkcióátvételre serkenti a beszûkült, elzáródott ér-
szakasz környékén. A kívánt hatás eléréséhez mindössze 20 alkalomból, 
naponta egy-egy kb. 30 perces kezelésbôl álló kúra szükséges. Az eljárás 
megkezdése elôtt és után is orvosi vizsgálat történik. Az eljárás minden 
megyeszékhelyen elérhetô már. 

további felvilágosítás: www.medhungary.com, telefon: 06-30/265-
9360, 06-20/327-6835, 06-70/290-3216, 06-72/551-714  

A 20 kezelés naponta 30-40 percet vesz 
mindössze igénybe. 
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Kedves Olvasó! 
A tavaszi árvizek után a vörösiszap okozott 
környezeti katasztrófát Kolontáron, Devecseren, 
Somlóvásárhelyen. Volt, aki úgy gondolta, a sok 

csapás kiölte az együttérzést az emberekbôl. Szerencsére nem 
így történt. Aki tudott, segített, errôl beszámolónkat a 31. oldalon 
olvashatják. Sokan névtelenül adtak, amit fontosnak gondoltak: 
pénzt, ruhát, élelmiszert, berendezési tárgyakat. Hogy újra meg-
induljon az élet a katasztrófa sújtotta térségben.

a KezelHetô HiperaKtÍv HÓlyaG szindrÓma
„Az idôs és a fiatal nôk vizeletcsepegésének egyazon oka van?” „A nap 24 órájá-
ban folyamatosan vizelnem kell, pedig nem fáztam fel, azt mondják, ez a korral jár, 
de hát miféle korral, hiszen alig múltam ötven? – ilyen és ehhez hasonló kérdésekkel 
naponta ostromolják a betegek dr. Majoros Attilát, a Semmelweis Egyetem Urológiai 
klinikájának adjunktusát.  
Errôl kérdeztük a szakembert, akinek véleménye szerint sokuknak a hiperaktív hólyag 
szindróma a baja.

A hiperaktív hólyag és a vizeletinkontinen-
cia részben egyazon tünetet jelent, köz-
ben több betegség, anatómiai eltérés 

megjelenési formái is lehetnek, egy-egy állapotot 
takarnak, idôszakosan is jelentkeznek, gyakran 
spontán vagy kezeléssel visszafordíthatók.

– A betegség nem feltétlenül jár akaratlan 
vizeletvesztéssel, elôzményét, kivizsgálását, keze-
lését tekintve mégis az inkontinenciához sorolják. 
A hiperaktív hólyag szindróma (OAB) olyan tünet-
együttes, amit erôs, parancsoló jellegû vizelési in-
ger kísér. jellemzôje a nappal nyolcnál, éjszaka 
egynél több vizeletürítés. Úgynevezett „nedves” 
formájánál a panaszok között az akaratlan vize-
letvesztés is szerepel, a „száraz” formánál vizelet-
elfolyás, elcseppenés ugyan nincs, de a beteget 
erôs vizelési inger és gyakori, akár 20 percenkénti 
vizeletürítés gyötri. A hiperaktív hólyag szindró-
ma nem egyetlen betegség, hanem egy állapot, 
akárcsak a vizeletinkontinencia, aminek az OAB 
egyik részjelensége. 

leggyakoribb elôidézôi a hólyagban lévô 
betegségek – gyulladások, kövek, daganatok, 
besugárzások nyomán kialakult nyálkahártya- 
károsodás –, alsó húgyúti kiáramlási akadály, 
például a férfiaknál húgycsôszûkület, prosztata-
nagyobbodás, nôknél hólyagsérv, hormonhiány, 
neurológiai betegség, sérülés, pszichogén okok. 
Az is lehet, hogy a kiváltó okra nem derül fény a 
vizsgálatok során. A fokozott folyadékbevitelnek 

ugyan nincs szerepe, de a tüneteket felerôsíti. Az 
alkohol, a vízhajtó, a sok kávé fokozhatja a pa-
naszokat. 

Hogyan kezelhetô a hiperaktív hólyag szind-
róma?
– Több megoldás ismert, például életmódváltás, vi-
selkedésterápia, gyógyszeres kezelés, adott terápiára 
nem reagálóknak a hólyagot vezérlô idegek elektro-
mos ingerlése vagy sebészi terápia. Az életmód-vál-
toztatás legfontosabb eleme, az esti túlzott folyadék-
bevitel kerülése, a rendszeres testmozgás, a fogyás, a 
kávé- és az alkoholfogyasztás csökkentése. A viselke-
désterápián a páciens a „kivárás” technikáját tanulja 
meg. Azt, hogy a vizelési ingernél nem megy rögtön 
a mellékhelyiségre, csak az inger elmúltával üríti ki a 
hólyagját. A hatékony kezelésnél a vizelési inger és a 
vizeletürítés közötti idô növelhetô, akár egy órával is 
megnyúlhat ez az idôtartam. Rendszeresen vezetett 
vizelési napló és persze együttmûködô beteg szük-
séges ehhez. A gyakran hatékony terápiának ugyan 
nincs mellékhatása, de sokaknál elôfordul visszaesés. 

– A konzervatív kezeléseknek a fizioterápia – 
elektrostimuláció, magnetoterápia – jó kiegészítôi, 
ezekkel ugyanis a hólyag fokozott mûködését kivál-
tó idegi impulzusok gátolhatók, a vizelési ingerek 
erôssége és a vizeletürítések, inkontinens esemé-
nyek száma csökkenthetô. Sebészeti megoldások 
csak akkor javasoltak, ha a viselkedésterápia és a 
gyógyszeres kezelés eredménytelennek bizonyult. 

milyen gyógyszeres megoldások léteznek?
– A sürgôsségi inkontinencia kezelésének leg-
gyakoribb formája a gyógyszeres terápia, amivel 
kisebb lesz a húgyhólyagban uralkodó nyomás, el-
lenben nô a hólyagkapacitás és a tágulékonyság, 
miközben az akaratlan hólyag-összehúzódások 
csökkennek. lanyhul a vizelési ingerek erôssége, a 
vizeletürítések, illetve az akaratlan vizeletvesztések 
elôfordulása egyre kevesebb. E készítmények cél-
zottan, elsôdlegesen a húgyhólyagra hatnak.

a két nemnél milyen gyakorisággal fordul elô 
ez a kórkép? 
– Egyaránt 16 százalék körüli a gyakorisága, ami 
az életkorral párhuzamosan növekszik. A „ned-
ves” forma a hölgyeknél háromszor gyakoribb. 
Idôsebbeknél a nemek között már nincs különb-
ség. Míg a 40-45 éveseknél a férfiak és a nôk 
alig 10 százaléka, a 70 esztendôsnél idôsebbek 
több mint 20 százaléka, a 75 év felettiek 30 szá-
zaléka szenved miatta. Egy 2001-ben végzett fel-
mérés szerint a megkérdezettek 56 százalékának 
voltak átmeneti inkontinens panaszai, igaz, az 
inkontinenseknek csupán 36 százaléka vallotta 
annak magát. Egyébként a problémák gyakran 
egyéb betegségekkel, így elhízással, cukorbeteg-
séggel, visszafordíthatatlan szellemi hanyatlással, 
depresszióval, húgyúti fertôzéssel, szexuális zava-
rokkal társulnak.

népbetegség méreteket öltô problémáról 
van szó? 
– Igen, aminek kivizsgálásban és kezelésben az 
urológus, a nôgyógyász mellett alapvetô feladat 
hárul a háziorvosokra is, akik a szégyenérzet miatt 
orvoshoz nem fordulók felkutatásában segíthet-
nek. További szervezô az ismeretterjesztô, a fel-
világosító kampány és az öntevékeny civilszerve-
zôdés is. Az érintettek mellett az  orvosoknak, a 
asszisztenseknek, az ápolóknak hasznos informá-
ciókat nyújtanak a különbözô internetes oldalak, 
mint a www.cseppmentes.hu vagy a  www.bete-
geinkert.net/vizelettartás.
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Gyógyhíronline
A Gyógyhír Magazin hirdetéseiben

szereplô termékek a gyógyszertárakon kívül
megvásárolhatók

a www.gyogyhironline.hu
könyvesbolt és webáruházban!

Egy kattintás az egészségért!
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Egyik ismerôsöm, ha megfázott, netán 
infl uenzás lett, esküdött az általa alkalmazott
gyógymódra: egy szem klasszikus láz- és 
fájdalomcsillapító, ágyban elfogyasztott forró 
tea és sapka. Ez utóbbit mindig akkurátusan 
igazgatta a fejére, és türelmesen várta a gyó-
gyulást. Ami viszonylag hamar bekövetkezett, 
de hogy ebben mekkora szerepet játszott a 
sapka, az maradjon az ô titka. A lényeg, 
hogy néhány nap alatt teljesen meggyógyult.

Ismét támad
az infl uenza

A meghûlésre és az influenzára való fogékonyság szeptembertôl nö-
vekszik. A legtöbb eset december és február között fordul elô, de 
egészen márciusig fokozott a megbetegedési hajlam. A tartós hi-

deg utáni hirtelen felmelegedés szintén növelheti a nátha- és influenza-
vírusok terjedését.

Meghûlés vagy influenza?

Sokan az egyszerû megfázást is influenzának hívják, pedig az igazi influenza sú-
lyosabb betegség. Magas lázzal jár, a beteg fázik, izzad, izom- és fejfájása van, 

gyengének érzi magát. Köhögés gyötri, mellkasi fájdalmat érez, étvágya sincs. 
A betegséget számos vírus okozhatja. A kórokozók az emberen kívül más em-
lôsöket, például sertést, lovat és madarakat is képesek megfertôzni. Idôrôl idôre 
új vírustörzsek jönnek létre, lehetetlenné téve ezzel a hosszú távú immunitást. 
2009-ben például egy új vírustörzs, a H1N1 jelent meg, amellyel az emberek leg-
nagyobb része még nem találkozott – ezért volt képes világjárványt okozni.

Ezzel szemben a meghûlés, a nátha – noha a közhiedelemmel ellen-
tétben azt is vírusok okozzák – egy sokkal enyhébb lefolyású betegség. 
Az esetek többségében nem kíséri láz, vagy csak enyhe hôemelkedésrôl 
beszélhetünk. Míg a meghûlés egyik jellegzetes tünete az orrfolyás, orr-
dugulás, torokfájás, addig influenzánál ezek a tünetek csak az esetek mint-
egy felénél jelentkeznek. Meghûlésnél a leghasznosabb dolog, ha néhány 
napig ágyban maradunk, és ez az influenza esetében fokozottabban így 
van: súlyos szövôdmények is jelentkezhetnek, amelyek fôleg várandós nôk-
ben, kisgyermekekben, idôsekben és krónikus betegségben szenvedôkben 
veszélyesek. Ezek között leggyakoribb a különbözô baktériumok okozta 
tüdôgyulladás, amely antibiotikumokkal jól kezelhetô.

Már kapható az oltóanyag

A nátha- és influenzavírusok sokkal hatékonyabbak a legyengült immun-
rendszerrel szemben, ezért annak karbantartása a megelôzés legfontosabb 
eleme. Fogyasszunk minél több C-vitaminban gazdag gyümölcsöt, zöld-
séget, szerencsére nemcsak az influenza, hanem a citrusfélék, a savanyú 
káposzta szezonja is a tél. A friss levegôn végzett rendszeres mozgás, a 
séta szintén erôsíti immunrendszerünket, de a gyakori kézmosással, a ré-
teges öltözködéssel, a zsúfolt helyek, a tömegek kerülésével ugyancsak 
csökkenthetjük a megfertôzôdés esélyét. Az influenza ellen azonban a 

   ORRÖBLÍTÔ
termÉszetesen Hat!

Természetes gyógymód!
Magyar termék!
Infl uenza – Meghûlés – 
Szénanátha – Orrszárazság – 
Porallergia – Horkolás ellen

Keresse a patikákban és webáruházunkban!
www.nasipur.hu 06-30-940-2374

leghatásosabb védelem a védôoltás. Ennek ideális idôszaka az ôsz, még 
mi elôtt az influenzavírusok erôsebb cirkulációja beindulna. 

Az elôzô évekhez hasonlóan idén is kaphatók a különbözô – influenza 
elleni háromkomponensû – hazai és külföldi oltóanyagok, amelyek védel-
met nyújtanak a pandémiás influenza (H1N1), továbbá két másik szezonális 
influenza-vírustörzs ellen. Ezek az oltóanyagok vényre kaphatók a gyógy-
szertárakban 1000–2000 Ft közötti ajánlott fogyasztói áron.                  ÿ
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A veszélyeztetett célcsoportok számára az ÁNTSZ térítésmentesen biz-
tosítja az oltóanyagokat. Az egykomponensû oltást elsôsorban azoknak 
ajánlják, akik 2009-ben oltási célcsoportba tartoztak, de eddig még nem 
kaptak pandémiás influenza elleni oltást (például 1–24 éveseknek, peda-
gógusoknak, rendvédelmi szervek dolgozóinak). Novembertôl már a há-
romkomponensû oltás is elérhetô, amelyet a krónikus betegeknek, illetve 
65 éves kor fölött mindenkinek javasolnak. A kockázati csoportba tartozó  
3 éven aluli gyermekek számára külön oltóanyag áll rendelkezésre.

A teljes immunitás körülbelül 14 nap után alakul ki, és 6–12 hónapon 
át fennmarad. A védôoltás hatékonysága 85-90 százalékos, függ az élet-
kortól, az immunállapottól, valamint a beoltott törzs és a járványt okozó 
aktuális kórokozó vírus közti rokonságtól.

Cinkkel a gyógyulásért

Ha minden elôvigyázatosságunk ellenére mégis járvány áldozatává válunk, sok 
pihenéssel adjunk esélyt a szervezetünknek, hogy leküzdje a fertôzést, és fo-
kozott folyadékbevitellel, szükség szerint lázcsillapítóval kúráljuk magunkat. Az 
influenza kezdeti szakaszában forró gyömbér-, fahéj- vagy cayenne-i bors tea 
ajánlható a vérkeringés élénkítésére és melegítônek. A lázat bodza, cickafark 
vagy menta forrázatával csökkenthetjük. A megfelelô cinkbevitellel is lerövidít-
hetjük a betegség idôtartamát, a cink ugyanis erôteljes vírusellenes hatással ren-
delkezik. Az echinacea-készítmény szintén jótékony; ez a növény egyrészt anti-
biotikus hatással rendelkezik, másrészt fokozza az immunrendszer mûködését.
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A közelmúlt átütô 
orvosi felfedezése 
az lgg (lactoba-

cillus gg) nevû jótékony 
tejsavbaktérium, amely új 
fejezetet nyitott a felsô lég-
úti betegségek elleni véde-
kezésben. Olyan lehetôség 
került a kezünkbe, mellyel 
jelentôsen csökkenthetjük 
az esélyét annak, hogy el-
kapjuk például a náthát, 
influenzát, torokgyulladást. 

A jótékony tejsavbaktériumok, más néven 
probiotikumok megismerése az 1900-as évek ele-
jén kezdôdött, amikor egy Mecsnyikov nevû orosz 
tudós megfigyelte, hogy a kaukázusi emberek 
hosszabb és egészségesebb életet élnek. Ezt azzal 
magyarázta, hogy arrafelé sok lactobacillus tartal-
mú erjesztett tejterméket (pl. savanyított juhtejet) 
fogyasztanak, mely csökkenti a kórokozó baktériu-
mok számát. Mecsnyikov az immunitás megisme-
réséért végzett vizsgálataiért 1908-ban Nobel-díjat 
kapott. évtizedekkel késôbb, hosszú kutatómunka 
eredményeképpen két amerikai tudósnak sikerült 
azonosítania a lactobacillusok egy különösen jóté-
kony fajtáját, az lgg-t. Errôl a jótékony bacilusról 
felfedezése óta több száz klinikai vizsgálaton alapu-
ló tudományos cikk jelent meg. Az egyik vizsgálat 
szerint azok az óvodások, akik rendszeresen kapták 
az lgg-t, ritkábban betegedtek meg, így keveseb-
bet hiányoztak az óvodából, mint az lgg-t nem 
szedô társaik. Ha mégis megfertôzôdtek, akkor 
enyhébb volt a betegség lefolyása, valamint gyor-
sabban gyógyultak meg. Esetükben kisebb esély-
lyel alakultak ki szövôdmények (mint pl. középfül-, 
homlok- és arcüreg-gyulladás), és kevesebbszer volt 
szükségük antibiotikus kezelésre. Az lgg rendkívül 
hatékonynak bizonyult felnôtteknél is. Egy svájci 
vizsgálatban, szedése csökkentette a betegek orr-
üregében a kórokozó baktériumok elôfordulását. 
Az eredmények annyira meggyôzôek, hogy mára 
az lgg számos országban az egészségmegôrzés 
aktív részévé vált. Magyarországon is több tízezer 

felnôtt és gyermek szedte már és sokan ennek tu-
lajdonítják, hogy azóta lényegesen ritkábban vagy 
egyáltalán nem kaptak el felsô légúti fertôzést. 

Kevesen tudják, hogy az egészséges szerve-
zetben is sokféle kórokozó található, azonban az 
immunrendszer állandó felügyelet alatt tartja ôket 
– magyarázza szakértônk, dr. Zsilinszky Zsuzsan-
na fül-orr-gégész fôorvos. – Betegség csak akkor 
alakul ki, amikor annyira elszaporodnak, hogy az 
immunrendszer már képtelen megvédeni tôlük a 
szervezetet. 

Az lgg háromszoros hatásmechanizmussal 
segíti a szervezet védekezését és harcol a kóroko-
zók elszaporodása ellen: 1. fokozza azon antitestek 
termelôdését, melyeket immunrendszerünk állít 
elô a betegségeket okozó vírusok és baktériumok 
elpusztítására, 2. fogyasztja a táplálékot a kór-
okozók elôl, így azoknak nem jut elég, és egy ré-
szük elpusztul, 3. akadályozza a betegséget okozó 
baktériumok megtelepedését a test bizonyos ré-
szein, így azok hamarabb kiürülnek a szervezetbôl.  
E hatások eredményeként a kórokozók kevésbé 
tudnak a szervezetben elszaporodni és betegsége-
ket okozni. 

Régóta köztudott, hogy a vitaminok és ásványi 
anyagok szükségesek a szervezet egészséges mû-
ködéséhez. Az lgg velük kombinálva még hatáso-
sabban küzdhet a betegségek ellen. Kapható a pa-
tikákban egy Multi-tabs Immuno nevû készítmény, 
amely vitaminok és ásványi anyagok mellett nagy 
mennyiségû lgg-t is tartalmaz.

Az LGG (Lactobacillus GG) probiotikum segítségével 
hatékonyabban védhetjük családunk egészségét szá-
mos felsô légúti betegség, mint pl. nátha, torokgyulla-
dás, influenza ellen, vagy ha már kialakult a betegség, 
gyorsíthatjuk a gyógyulást.

Hatásos védelem 
nátha, influenza ellen 
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A szíve után megy,
a mosolyával gyógyít…

tudatosan keresi ezeket a lehetôségeket, vagy azok találják meg önt?
– Nem tudom, mennyire tudatos ez a részemrôl, inkább csak a szívem után megyek. Sok-
szor gondolkodom azon, milyen jó lenne egy „angyalkövetséget” nyitni. Afféle közvetítô 
vagyok, és ezt vállalom is. Amúgy sem tudok jól nemet mondani. Néha nem is igazán 
értem, mit tudok kívülállóként hozzátenni egy-egy jótékonysági akció sikeréhez, például, 
amikor az egészségügy komoly szaktekintélyeivel együtt kell döntenem arról, hogy hová 
kerüljön az adott támogatás. Ilyenkor szokták azt mondani, hogy „tudja, éva, maga nagyon 
kijózanító kérdéseket tud feltenni”.  Persze az is elôfordul, hogy olykor dühömben sírni tud-
nék, mert nem lehet igaz, hogy egy égetôen fontos dologra nincs pénz.

a „Gyerekláb” programban mi fogta meg?
– Részben a saját emlékeim motiváltak. gyerekként nagyon érzékeny volt a sípcsontom, 
és apu olyan szeretettel fáslizta be, hogy tudtam, ô is érzi, érti, mennyire fáj. Nem volt sok 
pénzünk, anyukám sokat varrogatott-stoppolt, de apukám mindig azt mondta: a cipôje jó 
legyen a gyereknek. Nagyon szerettem futni, és emlékszem, milyen nagyszerû érzés volt, 
amikor az elsô, igazi futócipôt megvásároltam. Meggyôzôdésem, hogy a jó lábbeli rend-
kívüli jelentôségû arra nézve, hogy valakibôl egészséges felnôtt válhassék. Ennek a jóté-
konysági programnak köszönhetôen a joya Hungary Kft. jóvoltából 4000 pár kimondottan 
egészségbarát cipô jut el az arra rászoruló gyerekekhez. Ezer pár az Aranyág Alapítványon 
keresztül, a többire pedig jelentkezni lehet a gyerekláb jótékonysági Program honlapján, 
ahol ortopéd szakorvos és gyógytornász szakember tanácsait is kérhetik.

mit tart még fontosnak az egészséges felnôtté váláshoz?
– A szeretetet és a biztonságot, amit részben a család, részben a közösségek élménye ad-
hat. Ha nem úszva növök fel, akkor nincs az a nagy adag plusz szeretet, amibôl a mai napig 
erôt tudok meríteni. A rendszeres sportolás fizikailag is busásan megtérül felnôttkorban. 
Annak idején egyszer velem is elôfordult, hogy abba akartam hagyni az úszást, de szeren-
csére a szüleim voltak olyan bölcsek, hogy nem engedték. Nem kell sajnálni a gyereket, ha 
mozgásról van szó.  Ha rajtam múlna, az iskolákban mindennap lenne testnevelésóra!

manapság mit tesz az egészségéért?
– Azt szoktam mondani, hogy mostanában ülve rohanunk. Mindent gyorsan meg aka-
runk oldani az autóban meg a számítógép mellett, közben csodálkozunk, hogy fáj a há-

interjúGyóGyhír  

Ahol hátrányos helyzetû gyerekeket segítô 
akcióról, egészségmegôrzô kampányról van 
szó, ott Barabás Éva is feltûnik. A népszerû 
mûsorvezetô közéleti szereplôként és magán-
emberként egyaránt elkötelezett híve a karita-
tív tevékenységeknek: évek óta az SOS Gyer-
mekfalvak nagykövete, nyaranta gyerekeket 
vitorláztat, részt vesz a K&H Gyógyvarázs 
Programban, újabban pedig a Gyerekláb 
Jótékonysági Program szóvivôje.

nÉVJEGY
Barabás Éva 

rtl Klub, mûsorvezetô
Kedvenc könyv: Molnár Ferenc A Pál utcai fiúk

Kedvenc étel: krumplileves, palacsintával
Kedvenc idôtöltés: „kutyázni”  

tunk, a derekunk. Miután negyvenéves lettem, azt észre kellett vennem, hogy 
hiába megyek el ugyanúgy úszni vagy masszíroztatni, már nem múlik el úgy a 
váll-, a hátfájás, mint régen. Viszont jó élményeim voltak arról, hogyan szaba-
dul fel a lélek futás közben, ezért elkezdtem  erôltetett menetben sétálni, majd 
rendszeresen futni, és a testem teljesen átalakult. Kaptam az élettôl egy nagy-
szerû edzôt is, aki segít rendszert vinni az én rendszertelen életembe. Mióta 
anyu meghalt, tudom, mennyire fontos, hogy az ember tiszta oxigént tudjon 
szívni és egyáltalán: levegôt venni. 

Ha néhány igazán fontos pillanatot kellene felidézni az életébôl, me-
lyek lennének azok?
– Az egyik ilyen meghatározó élmény, amikor a Riporter kerestetik vetélkedô 
döntôjében a csörgôlabda-válogatott tagjával, Szabó Andrissal készítettem in-
terjút. Az, hogy én most ott vagyok, ahol, bizonyos értelemben annak köszön-
hetô, hogy akkor átélhettem, ahogyan közös nevezôre hangolódtunk. Fontos 
pillanat számomra az unokaöcsém születése, és az is, amikor három éve kö-
zölték az orvosok, hogy anyunak az áttétek miatt már csak két hónapja van 
hátra. Ilyenkor megérti az ember, hogy minden pillanatnak értelme van. Furcsa 
volt, hogy miközben rettenetesen fájdalmas, hogy elveszítek valakit, valahogy 
mégis boldog vagyok, mert olyan mélyen megélem a szeretetet. Sokféle fontos 
pillanat létezik. legutóbb csak úgy ültem a hegyen, és hallgattam a fák lehulló 
levelének lágy neszét…

mi volt az az elismerés, amelyikre a legbüszkébb?
– Annak idején, még diákként egy stuttgarti kórházban takarítottam. Néhány 
apróságban segíthettünk a betegeknek is, és én egy csomó borravalót kaptam 
tôlük, mert úgy gondolták, hogy nekem a mosolyom is gyógyít…

PÁPAY ESZTER n

Gyermekkor:

Okosító omega-3 zsírsavak
Könnyebben tanulnak és gyorsabban fejlôdnek értelmi képességeik az omega-3 
zsírsavakat szedô gyerekeknek. Péter Judit fejlesztô pedagógus tanítványai körében 
tapasztalta ennek jótékony hatását.
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A gyermekek számára az iskolában a legnehe-
zebb feladat a hosszas figyelem, egyhelyben 
ülés az órákon, koncentrálás a feladatokra. 

Emellett felléphetnek olvasási- és tanulási nehézsé-
gek 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. – Megdöbbentôen pozitív változások-
nak voltam tanúja a közelmúltban, és a szülôktôl is 
számos hasonló visszajelzést kapok. Volt például egy 
tanítványom, egy 9 éves kisfiú, akinek iskolai teljesít-
ménye meglehetôsen gyenge volt. Különösen az ol-
vasás jelentett számára problémát, és nem volt siker-
élménye a tanulásban sem. Amióta elkezdte szedni 
az omega-3-at, látványos változáson ment keresztül. 
Szülei szerint már magától választ könyveket, amiket 
el szeretne olvasni, és az iskolában is egyre jobban 
teljesít. Ráadásul nemrég megkapta matematikából 
az elsô ötösét. Az anyukája mesélte, milyen büszkén 
mutatta otthon az ellenôrzôjét! Több másik tanít-
ványomnál is észrevettem, hogy egy ideje jobban 
figyelnek az órákon és jobban tanulnak. A szüleikkel 
beszélgetve kiderült, hogy ôk is elkezdtek omega-3 
készítményt szedni.

Az omega-3 zsírsavak táplálkozásunk létfontos-
ságú elemei. A két legfontosabb fajtájuk az ún. dHA 
és EPA, melyek nélkülözhetetlenek az agy fejlôdése 
szempontjából. Ezek a zsírsavak ugyanis alapvetô 
szerepet játszanak azokban az agyi folyamatokban, 
amin az intelligencia és az értelmi képességek ala-
pulnak.

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

Egy vizsgálat kimutatta, hogy azoknak a gye-
rekeknek, akiknek étrendjét megfelelô mennyiségû 
omega-3-mal egészítették ki, jobb lett a probléma-
megoldó és koncentráló képessége, valamint gyor-
sabb lett a felfogása. Egy másik, 8-9 évesek körében 
végzett kutatás azt mutatta, hogy a rendszeresen 
omega-3-hoz jutó gyermekek 81%-a jobban ol-
vasott, 67%-a jobban írt, 74%-a pedig jobb ered-
ményeket ért el matematikából. A kutatók szerint a 
pozitív változások hátterében a koncentráló képes-

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

A gyermekek agyának „olajozott mûködésé-
hez” szükség van tehát a megfelelô mennyiségû 
omega-3 zsírsavakra. Ma már léteznek olyan ízesí-
tett, jóízû omega-3 készítmények, amit a gyerekek 
örömmel szednek.

SNP-teszt Gyógyhír
kLInIkA

az orvos válaszol

egy nôi lapban olvastam az snp-tesztrôl, miszerint a dns-mintából 
megmondható az egészségi állapotunk, meglévô betegségek, és 
hajlam bármely nem kedvezô állapotra. ezután találtam rá az ön 
címére, a Gyógyhír magazinban. sajnálatos módon több éve fenn-
áll egy probléma, és az orvosok csak tippelnek, hogy mi okozhatja 
ezen tünetemet. nem is betegségnek nevezném, hanem állapot-
nak, mivel fájdalmat nem okoz, csak kellemetlenséget (többféle 
leletem van). szeretném tudni az snp-teszt költségét, hogy mó-
domban áll-e elvégeztetni, a meglévô betegségek gyógyítása és 
hajlam tudatában megelôzés érdekében.

 Az embernek 26 génje van. Egy génnek többféle változata is le-
het, mely különbözôség az SNP-ben rejlik. Az SNP kifejezés három angol 
szó rövidítésébôl jön: Short Nucleotid Polimorphism. Az SNP-teszt olyan 

génvizsgálatokat magába tömörítô gyûjtôfogalom, amelyek adott gének 
SNP-inek a jelenlétét ellenôrzik. A tünetei ismeretében tudok Önnek taná-
csot adni a megfelelô SNP-teszt kiválasztásában. javaslom, jöjjön el hoz-
zám egy genetikai konzultációra, ahol pontosítható, hogy Önnek mely 
SNP-tesztre van szüksége. Az SNP-tesztek ára kb. 10 000–50 000 Ft kö-
zött mozog (teszttôl függôen). 

Dr. Nagy Zsolt  

genetikai diagnosztika
Telefon: 0�-�0-585-1352
E-mail: gen@gyogyhir.hu
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újdonságGyóGyhír  

Korunk leghatásosabb kezelése, azonnali látható eredmény, nincs vérzés, 
kötözés. az ér vastagságától, sûrûségétôl függôen akár egy kezeléssel is 
tartós 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!!!

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

A grapefruitmagban és a vörös áfonyában
lévô biofl avonoidok, vitaminok, antioxidánsok 
segíthetik a szervezet természetes védekezôké-
pességét.

központbanGyóGyhír  

November 14-e a Diabétesz Világnapja. Az esemény kap-
csán a cukorbetegek és orvosaik közösen hívják fel a fi gyel-
met arra, hogy megfelelô odafi gyeléssel és modern gyógy-
szerekkel a cukorbetegek is teljes életet élhetnek. 

cukorbetegen
 is egészségesen

A cukorbetegség (diabétesz) terjedése egyre 
nagyobb méreteket ölt a magyar felnôtt la-
kosság körében. A betegség felismerése, kü-

lönösen a 2-es típusú kórformában, gyakran késik. 
Minél késôbb fedezik fel a cukorbetegséget, annál 
nagyobb a keringési problémák, a késôi kis és nagy 
érszövôdmények kockázata. A korán diagnosztizált 
szénhidrát-anyagcserezavar viszont hatékony terápiá-
val jól karbantartható, a beteg életminôsége meg-
ôrizhetô. A kezelés három pillére a gyógyszer (tab-
letta vagy inzulin), a diéta és a mozgás. A komplex 
terápia célja, hogy a beteg vércukorszintjét normális 
szinten tartsák, és a szövôdményeket megelôzzék.

Magyarországon több mint félmillió cukorbe-
teget regisztráltak, és a szakértôk körülbelül ugyan-
ennyire teszik azok számát, akik még nem tudnak 

betegségükrôl. jelenleg körülbelül 120 000 magyar-
országi cukorbeteg kap inzulint. A kezeléssel kapcso-
latban a betegek egyik leggyakoribb panasza, hogy 
a hagyományos inzulinokkal hullámvasútszerûen, 
olykor veszélyesen ingadozik a vércukorszintjük, és 
gyakran tapasztalnak testsúlynövekedést. Az inzu-
lin meghatározza a napi ritmusukat: akkor esznek, 
amikor elô van írva, és akkor is enniük kell, ha nem 
éhesek. A korszerû inzulinok megoldást jelenthetnek 
ezekre a problémákra: a modern készítmények hatá-
sa egyenletesebb, lényegesen kevesebb a túl alacsony 
vagy túl magas vércukorszint által okozott rosszullétek 
száma és testsúlynövekedés is ritkábban fordul elô. 
A korszerû terápiás lehetôségekrôl érdeklôdjön keze-
lôorvosánál!

érdemes nagyobb hangsúlyt helyezni a meg-
elôzésre, ezt pedig gyermekkorban kell elkezdeni. 
Az Országos élelmezés-és Táplálkozástudományi 
Intézet (OéTI) 2010. évi felmérése szerint hazánk-
ban már a 7 éves gyermekek közül minden ötödik 
fiú és minden negyedik lány túlsúlyos vagy elhízott. 
Ennek komoly veszélye, hogy a kövér gyermekek-
bôl jelentôs százalékban kövér felnôttek lesznek. 
Már gyermekkorban egyre gyakrabban jelentkez-
nek az elhízás szövôdményei, mint a cukorbeteg-
ség, magas vérnyomás, zsíranyagcsere-zavarok, 
mozgásszervi problémák. Az elhízás megelôzésé-
nek és kezelésének két alappillére az egészséges 
táplálkozás és a rendszeres testmozgás. 

K. é.n

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
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Kedvezôen segítheti a
• kívánt koleszterin- és vércukorszintet
• bélmûködést, rendszeres székletet
• anyagcserét
• vérkeringést, szívmûködést
• máj- és vesemûködést
• ellenálló képességet.
Hatékony partnere lehet
• a fogyókúrában és
• a vastagbélrák megelôzésében.

InForMáCIó:
06-30-993-5724  és 06-70-513-7271

ROYAL DETOX COMPLEX A HATÉKONY MÉREGTELENÍTÔ

köröMGoMbA?
az új Canespro és Canesten plus krém segítségével 
a körömgomba kezelése csak 6 hét! 

az alapos kezelés 2 fázisból áll:

• az elsô fázisban a Canespro segít eltávolítani a be-
teg körömrészt, 
• a második fázisban a Canesten plus krém gyöke-
restôl pusztítja el a körömgombát. 

www.canesten.hu

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

info.bayhun@bayer-ag.de Vény nélkül kapható gyógyszer!
A Canesten Plus hatóanyaga: bifonazol, l.CC.Canespro.2010-09-28.0069

A protexin junior 4 év feletti kisgyermekek részére kifejlesz-
tett speciális – gyógyászati célra szánt – tápszer. 7-féle jóté-
kony baktériumtörzset tartalmaz, melyek kolónia képzését 
prebiotikum segíti. Károsodott bélfl óra esetén (pl: anti-
biotikum szedése vagy gyomor-bélrendszeri fertôzés okozta 
hasmenéssel járó megbetegedések alatt és/vagy után) a bél-
fl óra egyensúlyának helyreállításához. Elôsegíti a szervezet 
hatékony védekezését.
Egészségpénztári kártyára megvásárolható!
adagolás: napi 1-2 rágótabletta.

forgalmazza: vitaminKosár Kft.  www.vitaminkosar.hu

Protexin Junior rágótabletta C-vitaminnal (30x) 
– Probiotikum 4 év feletti gyermekeknek

A
tett speciális – gyógyászati célra szánt – tápszer. 7-féle jóté-
kony baktériumtörzset tartalmaz, melyek kolónia képzését 
prebiotikum segíti. Károsodott bélfl óra esetén (pl: anti-
biotikum szedése vagy gyomor-bélrendszeri fertôzés okozta 
hasmenéssel járó megbetegedések alatt és/vagy után) a bél-
fl óra egyensúlyának helyreállításához. Elôsegíti a szervezet 
hatékony védekezését.
Egészségpénztári kártyára megvásárolható!
adagolás:

Erôsítse szervezetét 
CitroBiotic Bio Grapefruitmag
kivonattal és
Preisel-San+C vörös áfonyával!

forgalmazó: Citro-san bt.
tel.: 06/20/575-2384
e-mail: jave@mail.datanet.hu

 NEOPLANT GYÓGYNÖVÉNYES
NATUR KOZMETIKUMOK
haj- és bôrproblémákra

a hajszesz és a sampon használatát hámló fejbôrre, 
korpa, hajhullás esetén, míg az arcszeszt és krémet 

gyulladt, sebes, pattanásos bôrre ajánljuk. Hatóanya-
gai révén ideális a gyulladt bôr, pikkelysömör és ek-

céma kozmetikai kezelésére.
Keresse megrendelésre a patikákban, gyógynö-
vény boltokban, illetve a www.gyogyhironline.hu  
könyv- és webáruházban.

tel.: 06-20-442-3059, 06-1-786-7854 
www. neoplant.org

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.

AKCIÓ

A terméket keresse a gyógyszertárakban, gyógynövény szaküzletekben,
valamint a herbaház, és a MediLine nagykereskedésekben.
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A szellemi munkavégzés stresszhelyzetekkel 
jár. Ennek okai lehetnek a magas munkahe-
lyi elvárások és a rengeteg papírmunka.
A memolife 40+® étrend-kiegészítô ‘brain 
vitality system’ összetevôi hozzájárulnak az 
idegrendszer kiegyensúlyozott mûködésé-
hez, a stressz leküzdéséhez. feledékenység 
esetén is segítséget nyújthat.

Keresse patikákban, vagy rendelje meg online.
www.pharmax.hu

táplálék-kiegészítô termék
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a kisfi am 3 és fél éves. másfél éves kora óta eleinte havonta, mostanra 
már 2 hetente mandulagyulladása van, magas, 39-40 fokos lázzal, újabban 
térdízületi fájdalmakkal. a gyerekorvosunk minden alkalommal megálla-
pította, hogy piros a torka, egy cseppet felírt, mellé lázcsillapítót. aztán el-
vittem a fi amat fül-orr-gégészhez, aki úgy látta, hogy tüszôs a mandulája. 
Kapott antibiotikumot, meggyógyult, 1 hónap múlva kezdôdött minden 
elölrôl. júliusban kivették az orrmanduláját, mondván, az majd segít. az-
óta ötödször volt mandulagyulladása. a mostani orvosunk azt mondta, 
ilyen kis korban nem szokta kivenni a mandulát, de lehet, hogy vele kivé-
telt kellene tenni, ezt a laboreredményektôl tette függôvé. mit tanácsol?

A javasolt mûtétrôl csak annyit, hogy Ausztriában 6 éves kor alatt tilos a torok-
mandula eltávolítása. Talán nekünk is ritkábban kellene ehhez a „megoldáshoz” 
folyamodnunk.

A mandulagyulladásokat két fajtára oszthatjuk. Az egyik fajtát a Streptococcus 
pyogenes nevû baktérium okozza. Ide tartozik a (valódi) tüszôs mandulagyulladás 
és a skarlát is, de gyakran nem ilyen típusos formában jelentkezik. Ezt antibiotikum-
mal kell kezelni. A másik fajta az összes többi torok-, mandulagyulladás, amelyeket 
vírusok vagy az említettôl eltérô típusú baktériumok okozzák. Ezeket nem kell anti-
biotikummal kezelni. 

A kettô biztonságos elkülönítése nem lehetséges anélkül, hogy a torokból 
mintát vegyünk, és tenyésztéssel vagy gyorsteszttel megállapítsuk a Streptococcus 
jelenlétét. Ránézésre nem állapítható meg, hogy egy mandulagyulladás antibiotikus 
kezelést igényel-e. Pedig ennek nagy jelentôsége van a lehetséges szövôdmények 

Tüszôs mandula Gyógyhír
kLInIkA

az orvos válaszol

Dr. Timár Tibor

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

szempontjából. A Streptococcus által okozott betegség kezeletlenül egyrészt ál-
landóan visszatér, másrészt – bár ritkán – komoly szövôdményeket okozhat (szív, 
ízület, idegrendszer, vese stb.). 

Ha egyik orvos sem használt segítséget annak megállapítására, hogy kell-e 
antibiotikum, mindkét megoldás megkérdôjelezhetô, azé is, aki soha, azé is, aki 
mindig ad antibiotikumot. Kevésbé veszélyesnek az tûnik, ha mindig adunk, mert 
akkor megelôzzük a szövôdményeket. Ha ennek ellenére mindig visszatér a fertô-
zés, akkor feltételezem, hogy sokszor kapott ugyan a kicsi gyógyszert, de sohasem 
eleget. Kapott 10 napra elég antibiotikumot? A Streptococcust ugyanis mindig 10 
napig kell kezelni! 

A legutóbbi vérvételben a magas süllyedés arra utal, hogy a gyermeknek 
jelenleg is fertôzése van, mely kezelésre szorul. Ha a visszatérô betegségek nem 
Streptococcus okozta mandulagyulladások, akkor általában az orr melléküregeinek 
(arcüreg, rostasejtek) krónikus gyulladása tart fenn egy csak részben meg-meggyó-
gyuló betegséget, mely a legkisebb fertôzésre, megfázásra fellobban.

immunrendszerünK testôrei

Testünk egyik legösszetettebb és egyben legér-
zékenyebb szervrendszere az immunrendszer. 
Mikroszkopikus nagyságú katonák milliói al-

kotta hadsereg áll készen arra, hogy megküzdjön 
a behatoló baktériumokkal és vírusokkal, megelôzve 
ezzel a betegségeket, és meggyorsítva a gyógyulást. 
Ahhoz, hogy ezek a kis katonák hatékonyan tudja-
nak harcolni, meg kell erôsítenünk ôket.

Sajnálatos módon rohanó világunkban egyre 
nagyobb kihívást jelent egészségesen táplálkoz-
ni. gondoljunk csak a gyorséttermek, édességboltok 
és cukrászdák csábító kínálatára, és valljuk be ma-
gunknak ôszintén, hogy ilyen csábítások közepette 
sajnos nem mindig sikerül helyesen választanunk.  
A kiegyensúlyozatlan táplálkozás miatt így éppen 
azok az anyagok hiányoznak étrendünkbôl, amelyek 
serkentik a hatékony immunmûködést. és milyen jó 
is lenne mindig a szervezetünk számára szükséges vi-
tamin- és ásványianyag-mennyiségnek megfelelôen 

kiválasztani ételeinket! Szervezetünknek ugyanis 
nagy szüksége van az immunerôsítô vitaminok, ásvá-
nyi anyagok és antioxidánsok pozitív hatásaira. jó hír, 
hogy szervezetünk természetes védekezôképessé-
ge jelentôsen fokozható, ha biztosítjuk számára a 
szükséges tápanyagokat. 

Testünk számára a vitaminok olyannyira lét-
fontosságúak, hogy hiányuk komoly betegségeket 
okozhat. Mivel a szervezetünk többségüket nem 
képes elôállítani, kívülrôl kell biztosítanunk ôket. 
A C-vitamin hatékony antioxidáns, amely támogatja 
az immunrendszer mûködését. A b-vitamincsoport 
tagjait az 1-es, 2-es, 3-as, 5-ös, 6-os és 12-es szám 
jelöli. Talán nincs is olyan szervünk, amelynek egész-
séges mûködésében nem játszanak szerepet. Az e-
vitamin fontos szerepet játszik a szabadgyökökkel 
szembeni védelemben, így a sejtek normál mûködé-
sének megôrzésében. A H-vitamin (biotin) például 
a szénhidrát- és zsíranyagcseréhez nélkülözhetetlen, s
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az ôszi és a téli hónapokban igazán nagy szüksége van szerveze-
tünknek arra, hogy immunrendszerünk hatékony védelmet nyújt-
son a megsokszorozott erôvel támadó kórokozókkal szemben. ah-
hoz, hogy ezt a feladatát ellássa, mi is tudatosan támogathatjuk 
mûködését.

míg a folsav a vörösvértestek képzôdéséhez. Az ás-
ványi anyagok közül pedig a jód az, ami nélkülözhe-
tetlen a szervezet megfelelô anyagcseréjéhez és az 
energiatermelô folyamatokhoz.

Ezen vitaminok mindegyike megtalálható nem 
is egy élelmiszerben. gondosan megtervezett, ki-
egyensúlyozott étrenddel biztosíthatjuk ôket szerve-
zetünknek. Szerencsére, a komplex multivitamin- 
készítmények is hozzájárulnak az immunrendszer 
optimális „táplálásához”, ezáltal megfelelô védel-
met nyújtva a hidegebb napokra is.
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HoGy a mozGás minden formája öröm leGyen!

Vitathatatlan, hogy az életkor elôrehaladtával, a 45-50-es évek tájékán, egyre na-
gyobb valószínûséggel jelentkeznek az ízületi kopás tünetei. Ekkor a porcszövetet al-
kotó kollagének vizet veszítenek, így jelentôsen csökken a porcok rugalmassága és 
terhelhetôsége, a porcszövet felpuhul, morzsalékonnyá válhat. Az ízületek túlzott 
igénybevétele azonban már jóval korábban beindíthatja az ízületi porcszövet ká-
rosodását, pedig az ízületi folyadékkal együtt ez biztosítja a csontok egymás közötti 
súrlódásmentes mozgását. Az ízületek állapotára így kedvezôtlenül hat a rendszeres 
nehéz fizikai munka, az aktív sportolással járó megerôltetés és a túlsúly is. 

Ízületi kopás bármely ízületben kialakulhat, de leggyakrabban a csípôben, a térd-
ben, valamint a csigolyák közötti porckorongokban és kisízületekben fordul elô. Az 
érintett ízület fokozatosan veszít rugalmasságából, zavaróan korlátozva ezzel a moz-
gást. Másik jellemzô tünete a fájdalom, amely eleinte csak erôs megterhelést köve-
tôen jelentkezik, majd nyugalmi állapot után az ízület mozgatásakor (például reggeli 
ébredés után), aztán már mozgás közben is folyamatosan, míg végül állandósul. 

Az ízületek védelme érdekében próbáljuk meg elkerülni az olyan rizikófak-
torokat, mint a túlsúly, a helytelen táplálkozás vagy az ízületek hosszan tartó meg-

erôltetése, legyen szó akár aktív sportolásról vagy fizikai munkáról. A rendszeres, nem 
túlzásba vitt sportolás pedig biztosítja az ízületek mozgékonyságát.

A fentiek betartásán túl is sokat tehetünk ízületeink egészségének megóvásáért: 
ízületvédô készítmények rendszeres szedésével, amelyek hozzájárulnak a porc 
egészséges szerkezetének fenntartásához. A hatóanyagok közül kiemelten fontos a 
glukózamin- és a kondroitin-szulfát, amelyek a porcok alapvetô szerkezeti ösz-
szetevôi, így hozzájárulnak az ízületek megfelelô mozgathatóságához. A kondroitin-
szulfát nagy mennyiségben megköti a vizet, így visszaállítja a porcok rugalmasságát. 
Másik fontos hatóanyag az msm, amely elôsegíti a porcképzôdést, ezzel serkenti a 
károsodott porcszövet regenerációját. Hármas hatásuk révén megfelelôen gondos-
kodnak az ízületek rugalmasságáról és a porcképzôdésrôl, hogy a mozgás minden 
formája öröm legyen.s
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megdôlni látszik az a feltételezés, miszerint az 
ízületi kopás az öregedés velejárója, ugyanis egy-
re gyakrabban jelentkezik a fiatalabbak körében 
is. Éppen ezért a már kialakult porckopás kezelé-
sén túl, nem árt kellô idôben gondoskodni ízüle-
teink egészségérôl is.

könyvajánlóGyóGyhír  

Mi lehet
izgalmasabb
a szexnél?

Furcsa ellentmondás, hogy amíg a mûvé-
szet és az emberek életének egyik legizgal-
masabb témája a szex, addig az orvostu-
dományban alig esik róla szó. Az orvosok e 
területen készületlenek, ezért legtöbbször 
kerülik a témát. Pedig az egészség nem 
képzelhetô el szexuális jól-lét nélkül. dr. 
erôs erika pszichiáter orvosoknak szánt 
szakkönyve Szexuális problémák a min-
dennapi orvosi gyakorlatban címmel 
jelent meg. Ismerteti a leggyakrabban elô-
forduló szexuális zavarokat, amelyekkel a 

páciensek többnyire a 
háziorvost, nôgyógyászt, 
urológust vagy pszichiá-
ter keresik fel. Ez a szak-
könyv azért született, 
hogy az orvosokat fel-
készítse az ilyen jellegû 
problémákkal küzdô 
betegek ellátására.

a könyv ára a szállítási költséget nem tartalmazza! szállítás: postai utánvéttel. Kérjük, ikszelje be a megrendelni kívánt könyvet!

internetes HonlapunKon több száz eGÉszsÉGüGyi Könyvbôl rendelHet! további informáCiÓ: remÉnyi Éva, tel.: 452-0277

dr. Farkas Orsolya
Schüssler arcdiagnosztikai 
és terápiás zsebkönyv

2280 Ft

www.gyogyhironline.hu

amennyiben a könyveket személyesen kívánja átvenni, azt, kérjük, telefonon elôre jelezni szíveskedjen!

A hónAp könyve
dr. Walter glück
homeopatika – homeopátiás sürgôsségi házi 
gyógyszertár

2999 Ft
A könyv az általános homeopátiás fogalmak 
tisztázása után szemléletes, könnyen áttekinthetô 
táblázatokba szedve tárja elénk a különféle akut 
eseteket és a hozzájuk illô homeopátiás szere-
ket, amelyeket azután részletesen be is mutat. 
Ez a következetes, világos rendszerezési elv te-
szi lehetôvé az olvasó számára, hogy pillanatok 
alatt megtalálja az ôt érdeklô részt, bármely 
irányból – akár a tünet, akár a gyógyszer felôl 
– közelíti meg azt. További fontos keresési 
támpontként szolgálnak a könyvben felsorolt 

alkati jellemzôk, amelyek segítségével az egyé-
niségünknek leginkább megfelelô szereket, kezelési 
módokat választhatjuk ki.

Horváth Szilveszter; Petrovics Zsuzsa:
Alzheimer nyavalya

3200 Ft

Métneki júlia: Ikrek könyve II.
3960 Ft

dr. Erôs Erika:
Szexuális problémák a min-
dennapi orvosi gyakorlatban

2000 Ft 

dr. gyovai gabriella:
Szexuálfarmakológia – A sze-
relmi életre ható gyógyszerek

2480 Ft

Maria Treben: Légúti betegségek
1498 Ft

Valerie South: Migrén 
1995 Ft

Celia Hawe 
karcsúsító jóga

3990 Ft
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Al Sears 
Az egészséges szívért

1980 Ft

Melanie Sykes, Hilary Boyd
A gyönyörû kismama

3790 Ft
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társbérlet az anyaméhben
Míg 30 évvel ezelôtt száz terhességbôl egy végzôdött ikerszüléssel, manapság 
már minden hatvanötödik esetben ikrek jönnek a világra. Nem véletlen, hogy 
különleges érdeklôdés kíséri az ikrek életét. métneki júlia: Ikrek könyve 
II. – azaz második átdolgozott, bôvített kiadás – a fogamzástól a felnôtt-
korig kíséri végig a többes terhességbôl született gyerekek életét. A szerzô 
biológus, humángenetikus, maga is egypetéjû ikerpár egyik fele, hasznos 
tanácsokat ad szülôknek, pedagógusoknak az ikergyermekek neveléséhez. 
Összefoglalja mindazokat a korszerû ismereteket, amelyek az ikrekkel kap-
csolatban genetikai, orvosi, szülészeti és pszichológiai vonatkozásban ren-
delkezésre állnak.

Alzheimer nyavalya
Horváth Szilveszter író, humorista nehéz feladatot kapott az élettôl, édes-
anyja Alzheimer-beteg lett. Feleségével és szerzôtársával próbáltak helyt 
állni a mama gondozásában, elfogadni, hogy Alzheimer-kór kitörli a be-
teg emlékeit, apránként szétrombolja a személyiségét, és tudni, hogy nincs 
esély a gyógyulására. de aki azt hiszi, Horváth szilveszter és petrovics 
zsuzsa: Alzheimer nyavalya címû könyve merô búsongás, az téved. Na-
gyokat lehet nevetni a mindennapi élet furcsaságain, lehet dühöngeni a 
saját tehetetlenségünkön, miközben megtudjuk, hogyan lehet szeretettel 
gondozni alzheimeres hozzátartozónkat, és túlélni az elveszítését. 
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ajándékozzon egészséget!GyóGyhír  

Medosan Nail Fix körömgomba 
elleni készítmény, a legkedvezôbb 
áron!
Nail Fixszel eltüntetheti a gombás 
fertôzéseket a körmön, mert ható-
anyagai hatékonyan lépnek fel 
a körömgomba ellen. Csökkenti 
a bôrirritációt, a körömágygyulladást 
és a körömbenövés veszélyét is. 
Gyógyszertárban kapható.

ára: 3880 ft

forgalmazza: trend Commers Kft.
tel.: (06-30) 638-9414

OÉTI eng. szám: 3057/2008 

Vásároljon bármely QuantumPharmás terméket patikából, bio-
boltból vagy gyógynövényboltból, majd a számla és ezen kupon 
címünkre való visszapostázásával 25%-os kedvezményre jogosult 
webáruházban (www.quantumpharma.hu) történô vásárlás ese-
tén. (Kérjük a pontos címet és elérhetôséget mindenképpen írják 
meg és küldjék el, köszönjük!)

A kupon 2011. január 31-ig váltható be.

Kellemes ünnepeket kívánunk!

áron!

fertôzéseket a körmön, mert ható-
anyagai hatékonyan lépnek fel 
a körömgomba ellen. Csökkenti 
a bôrirritációt, a körömágygyulladást 
és a körömbenövés veszélyét is. 

ára: 3880 ft

tel.: (06-30) 638-9414

medosan nail fix 

ajándékozzon egészséget!GyóGyhír  

A J A Á N D É K  A Z      Ü N N E P E K R E !

Az év végi ünnepek szépségét az 
adja, hogy minden együtt van, amit 
az emberek fontosnak tartanak: a 
család, az összetartozás öröme és 
a szeretet. A Mikulás, a karácsony 
elôtti várakozás része, hogy átgon-
doljuk, mivel lepjük meg szerettein-
ket. Ehhez adunk ötleteket: ajándé-
kozzunk egészséget!

Lepje meg családtagjait Ocuvite Lutein fortéval! Szemünk egész-
sége a legfontosabb!
Ocuvite Lutein forte étrend-kiegészítô egy komplex szemspecifi kus 
készítmény 
• vitaminokkal, 
• ásványi anyagokkal, 
• luteinnel és 
• zeaxanthinnal,
melyek segíthetnek megôrizni
éleslátását!

Keresse a patikákban!

6 db Ocuvite bónuszmatrica összegyûjtése után egy teljes doboz 
Ocuvite ajándék – részletek a termék dobozán.

törekedjünk az egészségtudatos
ajándékozásra karácsonykor is!

ünnepi Kupon!

Kellemes ünnepeket kívánunk!

QuantumPharma  Kft.
1025  Budapest, Zöldkert u. 6. E/2.

www.quantumpharma.hu
Tel.: (06-1) 323-1655

A biomágneses karkötô hatása az ôsi komplementaritás elvén alap-
szik, mely a yin (negatív) és a yang (pozitív) erô között áll fenn. Ettôl 
függ a pszichikai és fi zikai egészség. 
A POLICURE MAGNÉTIC karkötô helyreállítja a yin és yang energeti-
kai egyensúlyát, melyet a kínai orvostudomány több mint 4000 éve 
alkalmaz.

ajándÉKozzon jÓ KözÉrzetet!

meGrendelHetô:
2025 visegrád, pf. 52.

tel.: 06(30) 525-5150, 06(26) 397-175
www.natursystem.hu

A karkötô egyesíti a réz és a polarizált 
mágnes jótékony hatásait, egy ízléses 
ékszer, ezüst és 24 karátos arany be-
vonattal.

elegáns karácsonyi meglepetés!

ajándékozzon bio babakozmetikumot!
Az armoníabio olyan természetes kozmetikumo-
kat ajánl érzékeny bôrû babáknak és igényes ma-
máknak, amelyek kizárólag természetes anyagok-
ból, folyamatos bôrgyógyászati ellenôrzés mellett 
készültek, és a nemzetközi ECOCERT igazolásával 
rendelkeznek.

eGy eGÉszsÉGes alternatÍva
forgalmazza: naturelle Kft.

www.naturellekozmetika.hu
06-80-205-086

#
ajándÉKozzon GyÓGyHÍr maGazin-elôfizetÉst!
Név: …………...........................................…………………………………………………….........
Postázási cím (ahová a magazint kéri): ………………………………………………………..........
Az elôfi zetés idôtartama:
o  fél év (6 szám):      1.200 Ft
o  egy év (12 szám):  2.400 Ft
Az elôfi zetési díjat az alábbiak szerint fi zetheti be:
o  Postai átutalási csekken az alábbi címre: Press gT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49.
o  Banki átutalással, bankszámlaszám: 11991102-02144285
(Kérjük a megfelelô négyzeteket beikszelni!)
 
Az elôfi zetési szelvényt az alábbi módokon juttathatja el hozzánk:
• Postán: Press gT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49.
• Faxon: 06-1-452-0270
A gyógyhír Magazint megrendelheti interneten is! Keresse fel a www.gyogyhir.hu címet!

dátum: …………………......                                  Aláírás: ……………………..............................

Ajándékozzon Gyógyhír Magazin-elôfi zetést! Most 
megrendelheti az itt található elôfi zetési szelvény kitöl-
tésével és a kiadóhoz való visszajuttatásával. Így tisztelt 
elôfi zetônk otthonába, postai úton kapja meg havonta 
a magazin aktuális számát.

A Kosmodisk Classic szett a hát- és derék-
fájdalmak enyhítésére vagy akár megszün-
tetésére kifejlesztett gyógyászati segédesz-

köz, használata egyszerû és biztonságos.

Megrendelhetô a 06-1-452-51-61-es 
telefonszámon vagy a www.kosmodisk.hu 

honlapon.

KosmodisK ClassiC
GerinCbántalmi seGÉdeszKöz – 

dereKa Hálás lesz Érte!
A Kosmodisk Classic szett a hát- és derék-

fájdalmak enyhítésére vagy akár megszün-
tetésére kifejlesztett gyógyászati segédesz-

köz, használata egyszerû és biztonságos.

Megrendelhetô a 
telefonszámon vagy a 

dereKa Hálás lesz Érte!

Karácsonyi akció: 2010. november 1-jétôl 
december 31-ig ingyenes házhozszállítás!

A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót,
vagy kérdezze meg kezelôorvosát!

GondosKodás ÉrzÉKeny bôrÛeKneK        

Biomed Perilla Krém – alkalmazása érzékeny 
bôrûeknek ajánlott, allergiás jellegû bôrtüne-
tek ápolására, enyhítésére.
• nyugtatóan hat az allergizált bôrfelületre 
• enyhíti a viszketést 
• puhítja a bôrt, segíti a hámképzôdést 
•  eredeti, Japánból származó perillakivonattal 
•  mesterséges szín- és illatanyagot nem tartal-

maz 

Keresse a patikákban és a                                   üzleteiben!
*

* postaköltség: 960 Ft
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Gondoskodó szájápolás
A legkedvezôbb áron Amerikából 

Kulcstartós szájspray 
– sweet Breath 

cukormentes rágógumi ízben

cool lips ajakápoló balzsam 
Aloe Verával és 15-ös napvédôvel 

– 4-féle ízben 

forgalmazza: jana-beauty Kft. info. tel.: (06-1) 223-1768 
• www.szajspray.hu • holttenger.hu 

Kapható: patikákban, gyógynövényszaküzletekben
és a www.gyogyhironline.hu  webáruházban.

Hajdan a hölgyek szépítôszerért a pati-
kába mentek. Ma is érdemes körülnézni 
a gyógyszertárak polcain. A jól meg-
választott arc- és testápolók gyógyírt 
jelenthetnek a problémákra: a száraz, 
atópiás, érzékeny, rosaceás, pattanásos, 
zsíros, kitágult pórusú vagy ráncosodás-
ra hajlamos arcbôr kezelésére egyaránt 
találhatunk megoldást.

csak természetesen!

jellemzô, hogy a patikákban kapható termékeket bôrgyógyászok bevonásával 
fejlesztették, gyógyszerészi gondossággal készítették, és speciális igényeket 
elégítenek ki. érdemes gyógyszerész tanácsát kérni a megfelelô készítmény 

kiválasztásához.

Csodálatos kenôcs

Isaac lifschütz kémikus 1900-ban kifejlesztett egy finom alapkenôcsöt, amit „eu-
cerin” – a csodálatos kenôcs – néven vivôanyagként ajánlott a gyógyszerészek 
figyelmébe. A patikákban kapható krémet a problémás bôrû páciensek gyorsan 
megszerették. Mérföldkövet jelentett 1950-ben az Eucerin pH5 krém megszü-
letése, amely a bôr a természetes védô savköpenyének fenntartására helyezte a 

egészséges szépségGyóGyhír  

hangsúlyt a szépségápolásban. Számos innovációnak köszönhetôen ma már sok-
féle problémára – száraz, zsíros, rosaceás, vízhiányos, korosodó bôrre – találunk 
speciális termékeket. A gondosan válogatott, aktív összetevôk és az elôírt klinikai 
vizsgálatok mind azt szolgálják, hogy a vevô jól érezze magát a bôrében.

A termálvíz ereje

A Vichy titka a lucas-forrásban rejlik, amelynek vize 17-féle ásványi sót és 13 
nyomelemet tartalmaz. A különleges összetételû termálvíz véd az irritáció ellen, 
segíti a bôr regenerálódását, erôsíti a bôr védekezôképességét. Klinikai és bio-
kémiai tesztek igazolják a gyógyhatását. Az 1931-ben alapított laboratoires Vi-
chy termékei a termálvíz és a gyógyszertani kutatásokból származó hatóanyagok 
kombinációja. A nôk és férfiak számára kifejlesztett ápoló készítmények világszer-
te igazolják: az egészség szép. 

Ugyancsak a termálvíz gyógyító erejét aknázza ki a la Roche-Posay, amely 
bôrápolókat és dekorkozmetikumokat kínál minden bôrtípusra, még a legérzéke-
nyebb bôrre is. Az egyedülálló la Roche-Posay termálvíz különleges összetevôje 

a szelén, amely nyugtató, szabadgyökmegkötô hatású, erôsíti a bôr védekezô-
képességét. Ez a mélyben összegyûlt, szennyezôdésektôl mentes, semleges pH-
értékû víz a bôrápoló termékek alapja. 

Csiganyálka, kígyóméreg

A spanyol laboratorio de Cosmética Armonía 1981 óta foglalkozik biokozmetikai 
termékek elôállításával. A készítmények csak természetes eredetû, fôként növé-
nyi kivonatokat tartalmaznak, a minôséget független klinikai és bôrgyógyászati 
vizsgálatok szavatolják. A márka legismertebb terméke a Csigacsoda. A bôrápo-
ló szerek alapja egy csigafajta, a Helix Aspersa nyálkájának kivonatából készült 
koncentrátum, mely különlegesen gazdag tápanyagokban, vitaminokban és aktív 
alkotóelemekben. A készítmény fokozottan hidratálja a bôrt, feltölti a ráncokat, 
sejtépítô hatású, és csökkenti a pigmentfoltokat. 

A botox ránckisimító hatásához mérhetô a cég legújabb fejlesztése, a temp-
lomi viperák mérgének idegbénító összetevôjét utánzó, szintetikus tripeptid, a 
SYN®AKE. Klinikai tanulmányok szerint ez a természetes hatóanyag csökkenti 
a mimikai ráncokat. A fügekaktusz-kivonattal, aloé verával és SPF 15-ös napvédô 
faktorral kiegészített arcápoló hidratálja, bársonyossá, feszesebbé teszi a bôrt.

A száraz bôr specialistája 

Skandináviában már 35 éve sikerrel használják a decubal krémeket a száraz, ér-
zékeny, irritált bôr ápolására. A termékek kifejlesztésében független bôrgyógyá-
szok vesznek részt, és az Actavis gyógyszergyár állítja elô. Az illatanyagmentes, 

tartósítószert nem tartalmazó, természetes alapanyagokból készülô, a lipideket 
pótló termékek olyan gyengédek, hogy kisbabáknak is ajánlják. A termékcsalád 
tetôtôl talpig, az arckrémtôl a fürdôolajon át a testápolóig kínál finom ápolószert 
száraz bôrre. Sôt, a decubal Regeneráló krém ekcémás vagy pikkelysömörös bôrre 
is javasolt.

Ápol és gyógyít

A laboratorios Babé-t 1994-ben két gyógyszerész alapította Spanyolországban, 
hogy olyan termékcsaládot fejlesszen ki, amely megoldást nyújt az alapvetô bôr-
problémákra, és kiegészítô kezelésként alkalmazható különféle bôrgyógyászati 
terápiákban. Az aktív, hatékony alapanyagokból készülô termékek gondosan 
válogatott természetes összetevôket tartalmaznak. A kutatás, fejlesztés és gyár-
tás során a bôr egészségét tartják szem elôtt. A gyógyhatású termékek közös 
jellemzôje: hipoallergén, a készítmény dobozán minden aktív összetevôt felsorol-
nak, kíméletes és tökéletesen felszívódik. A teljes termékskála – arc- és testápolás, 
fényvédelem, hajápolás – mellett a babaápolókkal és a pikkelysömörös bôrre ki-
fejlesztett készítményekkel is érdemes megismerkedni.

KOlIMÁR éVA n

Az egyes termékeket megtalálja
webáruházunk kínálatában: 
www.gyogyhironline.hu 
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ép testGyóGyhír  

Sajog, hasogat vagy nyom – a mozgás-
szervi betegségek a legtöbb esetben 
komoly fájdalommal járnak. A kellemet-
len tüneteket lehet és kell is csillapítani, 
hiszen sokszor a fájdalomérzet gátolja 
meg a szükséges kimozgatást vagy az 
óvatos testedzést, amely enyhítené vagy 
esetleg meg is szüntetné a mozgásszervi 
megbetegedést.

Fájdalom
nélkül

A derék-, nyak-, hát- és különbözô végtagfájdalmak a leggyakoribb 
okok közé tartoznak, amelyekkel orvoshoz fordulunk. A kínzó 
tünet a szervezet figyelmeztetése, hogy valahol probléma van.  

A panaszok csillapításának a családorvosi rendelôben meg kell kezdôdnie, 
szerencsés, ha ezzel nem kell várni a szakorvosi vizsgálatig. A tapasztalt 
családorvos sok esetben segíthet, és ezzel párhuzamosan a mozgásszervi 
specialistához utalhatja be a hozzá fordulót. 

dr. Hutás gábor reumatológus szerint fontos a fájdalom jellegének 
tisztázása, vagyis az, hogy az ízületek kopásos vagy gyulladásos megbe-
tegedései, vérellátási zavar vagy az idegszálak bántalma áll a panaszok 
hátterében. 

– A kopásos fájdalmak nyugalomban enyhülnek vagy akár meg is szûn-
nek, és csak a terhelésre jelentkeznek újra. Ellenben a gyulladásos eredetû 
fájdalmakra az a jellemzô, hogy nyugalmi helyzetben is fennállnak. Aki ezzel 
küzd, rosszul is alszik, terhelésre pedig tovább fokozódhatnak a panaszok. 
Társul hozzá az úgynevezett ízületi merevség, amikor reggel felkelés után a 
beteg kezét-lábát, illetve a gerinc gyulladásos betegségeinél a derekát merev-
nek érzi, nehezen sikerül átmozgatnia ébredésnél. Az idegszálak sérülésébôl 
eredô fájdalmak jellegzetessége, hogy gyakran este, lefekvés után jelentkez-
nek, napközben a beteg gyakran panaszmentesen éli mindennapjait. A kerin-
gési zavarokból eredô fájdalom gyakran viszonylag gyorsan kezdôdik, és igen 
kifejezett, a verôerek elzáródása esetén a végtag hûvös, ellenben a visszerek 
elzáródásánál meleg, duzzadt, érzékeny – magyarázza a szakorvos.           ÿ

központbanGyóGyhír  

Elôzzük meg a hátfájást!
Mai életformánk nem tesz jót a gerincünknek, ezért van 
olyan sok nyak-, hát- és derékfájós ember. Szívesebben 
intézzük munkánkat ülve, gyakran kényelmetlen széken 
görnyedve. Pedig a mozgás lételemünk, hogy mennyire 
az, akkor érezzük át igazán, amikor fájdalom korlátoz 
mindennapi tevékenységünkben.

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
‹  Kim Davies: Hátfájás és egyéb mozgásszervi fájdalmak 

és enyhítésük
‹  Dr. Jürgen Fischer: 100 jó ötlet gerincpanaszokkal küszkö-

dôknek
‹  Renate Zauner: A hátfájás. Fájdalomtól a gyógyulásig
‹  Stella Weller: Hátfájósok könyve
‹  Dr. Apáthy Ágnes: Derékfájás, isiász. tanácsok fiatalok-

nak és idôsebbeknek
www.gyogyhironline.hu

( 06-1-452-0277

Fájhat a hátunk a helytelen testtartástól, a 
túlerôltetéstôl vagy egy hirtelen rossz moz-
dulattól. Hogy a panaszokat megelôzzük, 

a legfontosabb teendônk a rendszeres tréning. 
Bár arra a kérdésre, hogy Ön eleget mozog-e, a 
tipikus válasz az, hogy persze, egész nap talpon 
vagyok. Pedig ez nem elég. gerincünknek árt az 
egyoldalú megterhelés, de jót tesz, ha minden 
irányban megmozgatjuk, nyújtózunk, hajolga-
tunk, törzsünket fordítjuk, izmainkat lazítjuk, így 
csökkenthetjük az igénybevétel miatt kialakuló fe-
szüléseket, izomgörcsöket. Hasznos gyógytornász 
segítségét kérni a gerinctorna-gyakorlatok össze-
állításához. 

érdemes odafigyelni, hogy milyen széken 
ülünk, és milyen ágyban alszunk. Az ideális szék 
olyan magas, hogy ülve a talpunk a földre tá-
maszkodik, a combunk vízszintesen helyezkedik 
el, és a háttámla íve megfelel a gerincünk életta-
ni görbületének, így kényelmesen hátradôlhetünk.  
A munkaasztal magasságát úgy kell beállítani, 
hogy görnyedés nélkül tudjunk dolgozni rajta. 
Ágyunk akkor jó, ha a matrac nem túl puha és nem 
túl kemény, kellô támaszt ad gerincünknek, hogy 
izmaink kilazuljanak, így pihenten ébredhetünk.

Fontos a helyes táplálkozás. gondoskodjuk 
arról, hogy a csontok felépítéséhez szükséges táp-
anyagokat, kalciumot és magnéziumot megkapja 
a szervezetünk, ezért minél gyakrabban kerüljön 
az asztalunkra tej, tejtermék, sajt, lazac, szardí-
nia, leveles zöldségek, olajos magvak. Ha testtö-
megünk nagyobb az ideálisnál, érdemes lefogyni, 
mert ha kevesebb terhet kell cipelni a gerincünk-
nek, jobban esik a mozgás is, ami biztosan az 
egészségünkre válik.

K. é. n

A nyak-, hát- és derékfájás hát-
terében állhat a gerincet felépítô 
csontok, porcok, porckoron-
gok, szalagok, izmok, idegek 
rendellenessége, kopás, ízületi 
elváltozások, meszesedés, gyul-
ladás, csontritkulás, reumatikus 
problémák. Ezért ha pihenés és 
fájdalomcsillapító hatására nem 
enyhülnek a panaszok, feltétlenül 
forduljunk orvoshoz!

Mi fájhat?
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A legtöbb betegség kísérô tünete a fáj-
dalom, de fontos tudni, hogy az esetek 
többségében csupán jelzés arra, hogy 

valami nincs rendben. A fájdalom nagyon sok-
féle lehet. jellemzi, hogy mely testrészt vagy 
szervet érinti. Nagy a különbség a fogfájás, 
fejfájás, hasfájás, az izom- vagy ízületi fájda-
lom között. A fájdalom különbözik aszerint is, 
hogy milyen érzést vált ki. lehet szúró, hasoga-
tó, görcsös, lüktetô, szorító és még ezer más. 
Vannak egyszeri és visszatérô fájdalmak. A fáj-
dalomcsillapítás nagyon komoly szakértelmet 
kíván. Nem szabad elfelejteni, hogy a fájdalom 
enyhítése, jó esetben megszüntetése a legtöbb 
esetben nem jelenti a probléma megoldását. 
gondoljunk csak a torokfájásra. A fájdalom-
csillapítók képesek megszüntetni idôlegesen 
a fájdalmat, de biztosan nem gyógyítják meg 
a panaszt kiváltó betegséget. Hasfájás esetén 
a fájdalomcsillapító a szenvedést enyhíti, de va-
lószínûleg érdemes kutatni a probléma okát, 
és annak gyógyítására kell gondot fordítani. 
A hastájéki, belsô szerveket érintô fájdalmak 
gyakran görcsös, szorító jellegûek, amelyeknek 
csillapítására simaizomgörcs-oldókat ajánlunk, 
mint amilyen a papaverin, drotaverin. Az izom-
láz okozta fájdalom csillapítására izomlazító 
krémeket, bedörzsölôket, tapaszokat, súlyos 
esetben tablettát vagy injekciót alkalmaznak. 
A fogfájás csupán átmenetileg szüntethetô 
meg úgynevezett nem-szteroid gyulladáscsök-
kentôkkel, de a problémát leggyakrabban csak 
a fogorvosi beavatkozás tudja felszámolni. 

A nem-szteroid gyulladáscsökkentôk a 
leggyakrabban alkalmazott gyógyszerek. Fô 
képviselôik az acetil-szalicilsav, a paracetamol 
és az ibuprofen. Ezeket a hatóanyagokat szo-
kás koffeinnel társítani, mert a koffein poten-
círozza, felerôsíti a nem-szteroid készítmények 
hatását. A nem-szteroid gyulladáscsökkentôk 
ismert mellékhatása a nyálkahártya-irritáció, 
ami azt jelenti, hogy nagy adagban vagy hosz-
szú ideig alkalmazva gyomor- vagy bélrend-
szeri fekélyt okozhatnak.

Fájdalomcsillapítás

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Gyógyhír
kLInIkA

a gyógyszerész válaszol

Súlyosabb gyulladások esetén szteroid 
tartalmú fájdalomcsillapítókat alkalmaznak, 
kizárólag orvosi felügyelet mellett, mivel 
ezeknek a készítményeknek nemcsak a hatá-
suk erôsebb, de mellékhatásaik is súlyosabb 
következményekkel járhatnak. Mellékhatása-
ik között van a hormonháztartás befolyáso-
lása, anyagcsere-folyamatok zavara, elhízás, 
szélsôséges esetben akár a nemzôképesség 
is veszélybe kerülhet.

A nem-szteroid gyulladáscsökkentôk 
mindegyikének hármas hatása van. Fájdalmat 
csillapítanak, gyulladást és lázat csökkente-
nek. Ezen hatóanyagok között az a különb-
ség, hogy egyiknek erôsebb a lázcsillapító, 
másiknak kifejezettebb a fájdalomcsillapító 
hatása. Együtt szedni ezeket, egymással 
kombinálni semmiképp sem ajánlatos, mivel 
a hatásuk nem összegzôdik, viszont a mellék-
hatásuk nagymértékben fokozódik. Például a 
paracetamol igen gyakran alkalmazott fájda-
lom- és lázcsillapítószer, súlyos vesekárosító 
mellékhatással. Ezért fi gyeljünk arra is, hogy 
a más-más nevû készítmények azonos ható-
anyagot tartalmazhatnak, és a maximálisan 
bevehetô adag a hatóanyag mennyiségére 
vonatkozik!

Az acetil-szalicilsav kiváló fájdalom- és 
lázcsillapító, gátolja a véralvadást, ezért 
mûtétekkor nem lehet alkalmazni, viszont 
megelôzés céljából használják trombózisok 
kivédésére. Az ibuprofen gyulladás- és fájda-
lomcsillapító szer, hosszú távon alkalmazva 
azonban mindenképpen gondoskodni kell a 
fekély elleni védelemrôl.

A fejfájás hátterében gyakran valamilyen 
vérnyomásprobléma áll. Ezért a fájdalom-
csillapítással nem oldjuk meg a problémát, 
csak elfedjük a tünetet. Ez indokolja, hogy 
a hosszú idô óta fennálló vagy visszatérô fáj-
dalmak esetén ne elégedjünk meg a panasz 
enyhítésével, forduljunk kezelôorvosunkhoz, 
és gyôzôdjünk meg róla, hogy a fájdalom 
mögött nem áll súlyosabb szervi probléma.

Hutás doktor hangsúlyozza, hogy nagyon 
fontos a végére járni annak, hogy mi okozza a 
tüneteket, mert így nemcsak az alapbetegség 
kezelhetô, hanem a panaszok enyhítése is iga-
zán gyors és hatékony lehet. A szigorúan vett 
reumatológiai panaszok elsôdleges gyógyszerei 
attól függenek, hogy kopás vagy gyulladás a fô-
szereplô. A kopásos fájdalmakat jól csillapíthat-
ják a helyi kenôcsök, gélek, tapaszok, illetve az 
egyszerû, közismert „általános” fájdalomcsillapí-
tók (mint például a paracetamol), melyet a beteg 
alkalmilag is használhat. 

– A kopásos fájdalmak rosszabbodása ese-
tén, valamint a gyulladásos fájdalmaknál a vá-
lasztandó szerek az úgynevezett nem szteroid 

gyulladáscsökkentôk. Ezeket érdemes kúrasze-
rûen alkalmazni, egészen a panaszok csökkené-
séig. A gyulladáscsökkentô kúra pár naptól több 
hétig terjedhet. Ha rendszeres vagy elhúzódó a 
probléma, feltétlenül szakorvoshoz kell fordulni. 
Az orvos mindig a társbetegségek ismeretében 
választja ki a megfelelô készítményt. Csínján 
kell bánni az „öngyógyszerezéssel”! Sokan nem 
tudják, hogy a fájdalomcsillapítók és gyulladás-
csökkentôk fekélybetegséget, infarktust vagy 
akár vesebántalmakat is okozhatnak, a gyomor-
vérzések, mûvesekezelések jelentôs részének 
hátterében az ilyen készítmények kontroll nélküli 
szedése állhat! – figyelmeztet a specialista. 

MÁRTON ANITA n

ép testGyóGyhír  
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prosztatameGnaGyobbodás 
És prosztataGyulladás

Elôfordulása 50 éves kor felett rohamosan nô, 80 éveseknél már a 80%-
ot is elérheti. Idejében történô szûréssel a folyamat jól kontrollálható, a 
rosszindulatúság idejében felismerhetô és kezelhetô. A prosztatameg-
nagyobbodásban (prostata benignus hyperplasia) a prosztatán áthala-
dó húgycsô összenyomódik, így a vizelet útja fokozatosan elzáródik, 
a húgyhólyag izomzatának egyre nagyobb erô kell, hogy e szûkületet 
leküzdje. Ez az egymásra épülô folyamat a hólyagban egyre nagyobb 
pangást okoz, amely a felsô húgyutakra kiterjedve eléri a vesét, annak 
másodlagos károsodását, a vesefunkció romlását, a hólyagban kôkép-
zôdést elôidézve. 

Mivel a hólyag nem teljesen ürül ki, így a relatív újratelítôdés miatt, 
egyre gyakoribbá válik a vizelési inger. Az egyre állandóbbá váló vizelési 
inger miatt a betegek helyhez kötötté válnak, egyre kevésbé akarnak 
kimozdulni, szexuális életük egyre nehezítettebbé válik, impotencia is 
felléphet. A krónikus gyulladás képe nem ennyire egyértelmû. Ilyenkor 
a visszatérô húgyúti fertôzés tünetei, a gyakori csípô, égetô vizelés a 
jellemzô. A nyugalmi idôszakokban a beteg tünetmentes lehet, de a de-
rék- és gáttáji diszkomfort érzés, a sürgetô gyakori vizelés megmarad.  
A fertôzés tovább is terjedhet, érintheti a herezacskó képleteit. Ilyenkor 
a betegnél helyi bôrpírt, duzzanatot és érzékenységet találunk

Kisebb nagyobbodás esetén a különbözô növényekbôl (tök-
magolaj, amerikai törpepálma, fügekaktusz, kurkuma) kivont, 
általában telítetlen zsírsavakat és egyéb antioxidáns anyagokat 
tartalmazó vény nélkül kapható készítményekkel jó eredménye-
ket lehet elérni mindenféle mellékhatás nélkül. 

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

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

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

eGyszerÛen visszaállÍtHatÓ
a meGfelelô szeXuális Élet

beszéljünk róla!GyóGyhír  

A férfiak viszonylag apró, gesztenye nagyságú, de annál fontosabb 
szerve a prosztata, más néven dülmirigy, amelynek alapvetô sze-
repe van az emberi reprodukciós folyamatban. A húgyhólyag 

alatt rejtôzködô mirigy egyik fô feladata, hogy az általa termelt vála-
dékkal magömléskor serkentse a spermiumok mozgását. Emellett távol 
kell tartania a kórokozókat a férfi alsó húgyúti szerveitôl. A prosztata 
méretének bizonyos mértékû megnagyobbodása az életévek elôrehalad-

Férfibajok
Noha a férfiak többsége általában ret-
teg a prosztatabetegségektôl, e fontos 
szerv rendszeres szûrôvizsgálatától ódz-
kodnak. Némelyek álszemérmességbôl, 
mások a vizsgálat lényegének és jelen-
tôségének ismerethiánya miatt kerülik 
az urológust. A prosztatabetegségekkel 
kapcsolatban számos tévhit tartja magát. 
Jó tudni, hogy a dülmirigy fontos sze-
repet játszik a férfiak egészségében és 
nemzôképességében.

A prosztata betegségeinek megelô-
zésében a természetes gyógyhatású 
anyagok fogyasztása is segítséget 
jelenthet. Ilyenek a táplálék-kiegészítô-
ként kapható tökmagolaj kivonatok, a 
tengeri hal kapszulák. Jó hatása lehet 
bizonyos növényi eredetû készítmé-
nyek kúraszerû szedésének. A már 
kialakult gyulladásnál jó hatása lehet 
némelyeknél a forró ülôfürdônek, má-
soknál a jégtasakkal való hûtésnek. 
Az alternatív terápiák közül a beteg-
séget akupunktúrával, gyógynövény 
terápiával igyekeznek kezelni. 

A természet patikája

tával általában természetes folyamatnak tekinthetô. Az egészségügyi sta-
tisztikák szerint a 40-60 éves férfiak közül minden második-harmadiknál 
észlelhetô nagyobbodás, a nyolcvanon felülieknél pedig szinte mindegyi-
küknél jelentkezik. Az elváltozás idôben történô felfedezése és esetleges 
kezelésbe vétele meggátolja a késôbbi súlyosabb problémák, illetve a sû-
rûsödô kellemetlen tünetek kifejlôdését. Az urológusok ajánlása szerint 
éppen ezért 40-45 éves kor felett minden férfinak ajánlatos rendszere-
sen, évente megjelenni prosztataszûrésen.

Pangó vizelet – bakteriális kockázat
A prosztata nagyobbodásának egyik leggyakoribb és legáltalánosabb pa-
nasza a vizelési probléma. Annak oka az, hogy a megnövekedett mirigy 
összenyomja a rajta keresztülhaladó húgycsövet, vagyis elzárja a vize-
let útját. Következménye a lassú, nehéz vizelés, az erôtlen vizeletsugár. 
Amellett, hogy a vizelési nehézség kellemetlen panasz, szervi kockázatot 
is jelenthet, mert a folyamatos erôlködéstôl a húgycsô falának és kör-
nyékének az izmai megvastagodhatnak, a hólyag falán pedig hegesedés 
jelenhet meg. A beszûkült húgyutak miatt pangó vizelet pedig megnöveli 
a fertôzésveszély kockázatát. Az esetleges fertôzés pedig átterjedhet a 
vesékre is, súlyosan károsítva azokat. 

A prosztata-megnagyobbodás egyértelmû tünetei: a normálisnál 
gyakoribb vizelés, a sürgetô vizelési inger, a lassan csordogáló, olykor 
elakadó vizelet, illetve a vizeletürítést követô utócsepegés. Ha ezeknek 
a tüneteknek a következményeként prosztatagyulladás lép fel, a beteg 
lázat, hidegrázást, altesti fájdalmakat észlel.

Azonos tünetek, többféle ok
A prosztata gyulladásos betegsége bakteriális és kórokozók jelenléte nél-
kül is megjelenhet – áll Pánovics józsef urológus professzor egyik szak-
mai értekezésében. Véleménye szerint a 18–65 éves korú férfiak több 
mint egynegyedénél fordul elô prosztatagyulladás. A férfiak 35 százaléka 
pedig élete során valamikor, legalább egy alkalommal, érintett lehet a 
betegségben. E gyakori elôfordulás és a prosztata megbetegedésével járó 

súlyos életminôség-romlás miatt hatását a szakértô az infarktushoz vagy 
a krónikus bélgyulladáshoz hasonlítja. A prosztatagyulladás kialakulásá-
ban több tényezônek van szerepe: ilyenek a különféle külsô fertôzések, 
a stressz, bizonyos hormonális változások (férfiklimax), a prosztatában 
elakadt urátkristályok, a megnövekedett prosztatanyomás.

A modern orvostudomány, a prosztata gyulladásos betegségét négy fô 
csoportra osztja. Ezek a heveny, illetve krónikus bakteriális gyulladások, az 
idült kismedencei fájdalom szindróma, illetve a tünetek nélküli gyulladás.  
A heveny gyulladást olyan kórokozók idézik elô, amelyek a külvilágból kerül-
nek (szexuális úton vagy más betegség, mûtét, baleset miatt hosszabb idôn 
át, rendszeresen végzett katéterezés miatt) a húgyutakba és onnan a prosz-
tatába. Tünetei hevesek: magas láz, erôs hidegrázás, a mirigy környékén 
ödéma. Ehhez alhasi fájdalmak és vizeletürítési problémák társulnak. Szte-
roidot nem tartalmazó gyulladáscsökkentô készítményekkel, illetve célzott 
hatású antibiotikumokkal kezelik. Amennyiben megfelelô kezelés híján a 
heveny prosztatagyulladás krónikus állapotúvá fejlôdik, erekciós problémák 
is társulnak hozzá. Ezeknél a betegeknél az antibakteriális kezelés mellett az 
orvos kiegészítô terápiaként általában prosztatamasszázst is elrendel.

Rendszeres szex és szûrés
Az idült kismedencei fájdalom szindrómánál a beteg vizeletébôl gyulladást 
elôidézô kórokozók hagyományos laboratóriumi vizsgálattal nem mutatha-
tók ki. A betegség tünetei hasonlóak a heveny gyulladásos esetekéhez. Keze-
lése türelmet igényel, minimum 1-3 hónapon keresztül tart. A tünetek nélkü-
li prosztatagyulladás esetében a páciensek a betegség kezdeti periódusában 
általában panaszmentesek, csupán a vizeletvizsgálat mutatja ki a kórokozók 
jelenlétét. Kezeléséhez antibiotikus készítményeket alkalmaznak.           ÿ
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A prosztatagyulladás, a dülmirigy-megnagyobbodás idôben történô felfedezése a beteg alap-
vetô érdeke. Ehhez szükség van a rendszeres urológiai szûrésre és az annak részét képezô labora-
tóriumi vizsgálatokra. A különféle prosztatabetegségek megelôzéseként az urológusok a rendsze-
res szexuális életet, a monogám párkapcsolatot, a rendszeres testmozgást és a tudatos étkezést, 
az erôs, maró hatású fûszerek gyakori fogyasztásának mellôzését ajánlják. Kerülendô a nagyobb 
mennyiségû alkohol, fôként a röviditalok élvezete, míg a napi egy pohár vörösbor egészségvédô 
hatású lehet.

lóRÁNTH IdAn

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
‹  Dr. Romics Imre: 66 kérdés a prosztata betegségeirôl
‹  Dr. Romics Imre szerk.: Urológiai betegségek
‹  Maria Treben: Férfibetegségek
‹  Molnár Tamás: szexbajok. A szexuálpszichológus taná-

csai
‹  Dr. Gyovai Gabriella: szexuálfarmakológia. A szerelmi 

életre ható gyógyszerek
‹  Dr. Chris D. Meletis: természetes szexelixírek

www.gyogyhironline.hu
( 06-1-452-0277

•  Casanova csokoládét ivott, hogy növelje szexuális teljesítôképességét.  
A kakaóbab ôrleményébôl fôzött, sûrû ital nemcsak energiát szolgáltatott 
a szerelmes éjszakához, hanem a vérkeringésének is jót tett. Sôt, a kakaó 
antioxidánstartalmának köszönhetôen az egészségét is védte. A rendszeres 
szex hozzájárult a prosztatapanaszok megelôzéséhez.

•  A tökmagolaj áldásos hatását a népgyógyászati tapasztalatok alapján 
elvégzett tudományos kutatások igazolták. Eredményesen alkalmazható jó-
indulatú prosztatamegnagyobbodás okozta vizelési nehézségek enyhítésére.

•  A fûrészpálma termése Európa-szerte elfogadott szer a jóindulatú prosztata-
megnagyobbodás kezelésére. Hatóanyaga gátolja a prosztatasejtek burján-
zását, elôsegíti a vizeletürítést, és csökkenti az éjszakai vizelések gyakorisá-
gát.

•  Hasonlóan áldásos hatású a férfiegészségre az afrikai törpepálma, amely 
elôsegíti a hormonális egyensúly megteremtését, lassítja a prosztata növeke-
dését, enyhíti a vizelési panaszokat.

•  A lenmag hasznos anyagai hozzájárulhatnak az emlô- vastagbél- és prosz-
tatarák megelôzéséhez.

•  A csalán levele és gyökere vízhajtó hatású, a vizelési és gyulladásos pana-
szok enyhítésére alkalmazzák. 

•  A likopin mint erôs antioxidáns óvja a szervezetet. Tartalmazza: paradi-
csom, pirospaprika, görögdinnye. 

•  A szelén támogatja a nemzôké-
pességet, fokozza a nemi vágyat. 
Tartalmazza: hús, belsôségek, 
hal, kagyló, avokádó, hántolatlan 
gabonafélék.

•  A cink serkenti a tesztoszteron ter-
melôdését, fontos szerepet játszik a 
vágy és a nemzôképesség megôrzé-
sében. Tartalmazza: halak, tengeri 
állatok, hántolatlan gabonafélék.

Mi szolgálja a férfi egészségét? 
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az alvászavaroK KezelÉse

életünk közel egyharmadát alvással töltjük. 
Az alvás az élet szükségszerû velejárója, a 
mélyalvás fázisa alatt a szervezet fizikai-ké-

miai folyamatainak regenerációja történik. Az alvás 
minôsége meghatározza az ébrenlét idôszakában 
a közérzetet, a testi és szellemi teljesítôképessé-
get. Az alvás-ébrenlét aránya jellemzôen függ az 
életkortól. A felnôttekre jellemzô, folyamatos 7-8 
órás éjszakai alvás a serdülôkortól figyelhetô meg. 
Idôskorban az éjszakai alvás tartama rövidül, szaka-
szossá válik. Az alvás szabályozását egy belsô óra 
irányítja, de külsô tényezôk – fôként a világosság-
sötétség váltakozása – is befolyásolják. Alvászavar-
ról akkor beszélhetünk, ha az alvás nem teljesíti 
alapvetô funkcióját, azaz nem képes a szellemi és 
fizikai készenlétet helyreállítani. A nem kielégí-
tô alvás következménye a napközbeni fáradtság, 
aluszékonyság, a figyelem összpontosításának és 
fenntartásának zavara, az emlékezetzavar, a reak-
ciók meglassulása. 

A felmérések szerint a felnôtt lakosság 32-66 
százaléka számol be idônként átmeneti alvászavar-

ról, a tartósan fennálló zavarok elôfordulási gyako-
risága 7-18 százalék, gyakrabban fordul elô nôknél 
és idôsebbeknél. A felmérések adatai alapján az 
alvászavarban szenvedôk morbiditási és mortalitási 
aránya magasabb, különösen gyakori az ischaemi-
ás szívbetegség, a daganatos megbetegedés és a 
stroke miatti halálozás. Az alvászavarok hátterében 
számos tényezô állhat. lehetnek élettani okok, 
pszichés tényezôk, de igen sok gyógyszer és élve-
zeti szer is befolyásolja az alvásszabályozást.

Mindenképpen érdemes orvoshoz fordulni, ha 
hetek óta problémát jelent a megfelelô idôben és 
megfelelô ideig tartó alvás. Hazánkban számos he-
lyen erre szakosodott, úgynevezett alváscentrumok 
állnak rendelkezésre. A kezeléshez ma már korsze-
rû, kevés mellékhatással rendelkezô gyógyszerek is 
elérhetôek.

A Richter gedeon Nyrt. ez év októberében ve-
zette be új, korszerû, elalvást elôsegítô készítmé-
nyét, amely a külföldi tapasztalatok alapján a kli-
nikumban már elismert hatékonyságú hatóanyagot 
tartalmaz. A gyógyszer különleges elônye, hogy 

egyedülálló szelektivitásának köszönhetôen kivá-
lóan tolerálható, nem okoz másnap zavart a szel-
lemi tevékenységben.  

Dr. Zalai Károly
gyógyszerész
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Kétszer ad, ki gyorsan ad
október 4-én zúdult devecser, Kolontár és somlóvásárhely területére az ajkai timföld-
gyár zagytározójából a vörös iszap. azóta a falvakban kétségbeesett, a maró lúgtól 
égési sérüléseket szenvedett emberek próbálják menteni a még menthetôt. aki tud, 
segít a bajba jutottakon.

Elsôként az Ashaninka Pharma Kft. munkatársai cselekedtek, megszervezték, hogyan juthat el 
adományuk a sérültekhez. Október 5-én a sebek kezelését segítô, 120 db Ashaninka® Macska-
karom gélt személyesen szállították el devecser, Kolontár, Somlóvásárhely lakóinak. Az Asha-
ninka® Macskakarom gél  50 ml (OgYI- 969/2006) a vörös iszap okozta bôrfelületi gyulladásnak, 
I. fokú égési sebnek, valamint a bôr irritációjának enyhítésére szolgáló készítmény. Az adományt 
a devecseri Somló Patika vezetôje, dr. Benke judit vette át, hogy dr. Ferencz judit fôorvossal 
koordinálva eljuttassa a sérültek kezelésére.

***
A Procter&gamble több mint 21 millió forintnyi adományt ajánlott fel a katasztrófa károsultjai-
nak. A vállalat 8 millió forintot utal át az érintetteket segítô egyesületnek, továbbá több mint 
13 millió forint értékben küld tisztító, tisztálkodó, mosószereket, pelenkát és más termékeket. 
A munkatársak pedig egyéni gyûjtésbe kezdtek, pénz- és tárgyi adományokkal kívánják segíteni 
a bajbajutottakat.

***
A Praktiker praktikus adománycsomagot állított össze, egymillió forint értékben biztosított 
tárgyi eszközöket a kármentesítéshez: lapátokat, talicskákat, védôszemüvegeket, kesztyûket, 
áramfejlesztôt, láncfûrészt és magasnyomású mosót. Emellett a Vöröskereszt 30-50 százalékos 
árengedménnyel szerzi be a szükséges árucikkeket a barkácsáruházlánctól. Az adomány a gyôri 
Praktiker áruházon keresztül jutott el a devecseri térségbe.

támogatás a kutatók megtartásáért
a richter Gedeon nyrt. éves szinten 25 millió forinttal támogat egy-egy hazai orvos-
egyetemet, mellyel a magyar egészségügyben dolgozók munkahelyének megerôsítését, 
megtartását kívánja elôsegíteni. 

Elsôként a Semmelweis Egyetemmel bôvíti együttmûködését, a megállapodást Bogsch Erik, a 
Richter gedeon Nyrt. vezérigazgatója, prof. dr. Tulassay Tivadar, a Semmelweis Egyetem rektora 
és dr. Szabó Miklós, a Semmelweis Egyetem vezetô neonatológusa jelentette be. 
A Richter sikereinek titka többek között az, hogy 1901-es alapítása óta épít a magyar szellemi 
erôre, a generációk alatt felhalmozott szaktudásra. Stratégiájának kiemelt eleme a hazai ter-
mészettudományos oktatás támogatása, a tehetséges fiatalok megtartása Magyarországon és a 
Richternél egyaránt. Az adományt a Semmelweis Egyetem I. és II. számú Szülészeti és Nôgyógyá-
szati Klinikáján, valamint I. számú gyermekgyógyászati Klinikáján mûködô három neonatológiai 
centrum (NIC) és PIC (Perinatális Intenzív Centrum) munkájának támogatására fordítja.
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bÉlráK: flavonoidoK És GyÓGyGomba
KivonatoK szerepe a meGelôzÉsben

szindróma, amelynek tünetei lehetnek a csípô körüli 
zsírpárnák, magas triglicerid-, alacsony Hdl kolesz-
terinszint, magas vérnyomás és vércukorszint elôse-
gítheti a rosszindulatú béldaganatok kialakulását, és 
mintegy 67 százalékkal növelheti a bélrákban törté-
nô elhalálozások arányát. A kutatók kiemelik, hogy a 
rizikófaktorok között különösen veszélyes az elhízás. 
Nem meglepô a testmozgás bélrákellenes hatása. III. 
stádiumos bélrákban szenvedô betegeknél a diagnó-
zis utáni testmozgásnövelés 50 százalékkal csökkenti 
a halálozási arányokat. érdekes, hogy a diagnózis elôt-
ti testmozgás is csaknem ugyanilyen mértékben ered-
ményes. A kutatók a testmozgás jótékony hatását 
legalább olyan jelentôsnek tartják, mint az adjuváns 
kemoterápia rákellenes hatását. A tudósok az inzulin 
bélrákkeltô hatását gyanítják a fentebb leírt jelensé-
gek mögött.  Ezt megerôsíteni látszik az a felmérés, 
amely szerint a krónikus, inzulinterápiában részesülô, 
2-es típusú cukorbetegségben szenvedôknél évente 
20 százalékkal nô a bélrák elôfordulásának valószínû-
sége. Mivel a testmozgás növeli az inzulinérzékenysé-
get, kézenfekvô lehet a bélrákellenes hatás oka: csök-
kenhet a szervezet inzulinszintje. A számítások szerint 
az összes bélrák-megbetegedések 12-14 százaléka a s
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testmozgás hiányára vezethetô vissza. A megelôzés 
szempontjából elônyös lehet a vörös és feldolgozott 
húsok, valamint a finomított liszt és cukortartalmú 
élelmiszerek fogyasztásának mellôzése. Figyelemre 
méltó, hogy klinikai kísérletben igazolták az Agaricus 
blazei Murill gomba kivonat inzulin érzékenység javító 
hatását. Az apigenin flavonoid – epigallocatechin gal-
lattal kombinálva – bélrákmegelôzô hatását Németor-
szágban végzett, kontrollált klinikai kísérlet erôsítette 
meg. Az Agaricus balzei Murill és apigenin a jövôben 
szerephez juthat a bélrák kiegészítô terápiájában. 

Szerzô: Varga Gábor, Dipl.-Kfm.

további szakirodalmi információk:  
www.apigenin.hu, www.patkonyelv.hu

további információ kérhetô a Gyógygomba 
infomációs Központokban:

1064 budapest, izabella u. 82.
3530 miskolc, szemere bertalan u. 16.
2600 vác, dr. Csányi lászló körút 51. 

4029 debrecen, Cegléd u. 2.
telefon: 06-70/423-1123, 06-70/423-1127,  

06-30/391-8080, 06-30/698-2083

A bélrák megelôzésében szerepet játszó ténye-
zôket számos tanulmány vizsgálta. Az ered-
mények sokszor ellentmondásosak. Sokáig a 

megfelelô mennyiségû rostbevitelt tartották a meg-
elôzés „mágikus” eszközének. Ezt több tanulmány 
is igazolni látszott. Azonban két randomizált klinikai 
kísérlet megállapította, hogy a megnövelt rostbevitel, 
illetve a csökkentett zsírbevitel önmagában nincs ha-
tással a rosszindulatú bélpolipok kialakulására. Mi-
vel a bélrák a halálozási arányokat tekintve az egyik 
legveszélyesebb ráktípus, érdemes olyan tényezôket 
felderíteni, amelyek ismerete hozzájárulhat a meg-
elôzés elôsegítéséhez. Az úgynevezett metabolikus 

– Mennyire elismert a deutériummegvonásra épülô daganatellenes eljárás?
– A tudományos felismerés alapján kifejlesztett állatgyógyászati készítményt már tíz éve 
alkalmazzák az állatorvosok, és kiemelkedô hatékonyságot igazolt a gyakorlatban.

A fôváros onkológiai központjaiban tartottunk elôadásokat, és örömmel 
tapasztaltuk, hogy a szakmai fogadtatás többségében pozitív volt. Olyan tudomá-
nyosan megalapozott információkat juttattunk el az orvosokhoz, amelyek alapján 
ôk maguk is kialakíthatják saját álláspontjukat.

A teheráni egyetem munkatársai prof. Ebrahim Azizi vezetésével humán, 
daganatos emlô és vastagbél sejtvonalakat vizsgálva szintén arra a következte-
tésre jutottak, hogy mikor az adott kemoterápiás készítményt csökkentett deutéri-
umtartalmú vízzel (ddW) egészítették ki, az fokozta annak daganatellenes hatását.
– Milyen eredményeket közöltek legutóbb?
– Egy utánkövetéses vizsgálat keretében értékeltük tüdôrákos betegek eseteit. Több 
mint száz, ddW-t fogyasztó beteg adatainak statisztikai értékelése azt mutatta, hogy a 
várható élettartam háromszorozódott azon betegekhez képest, akik csak konvencioná-
lis kezelésben részesültek. A várható élettartam több esetben csak néhány hónap volt, a 
túlélés mégis években volt mérhetô, esetenként teljes gyógyulás következett be.

Daganatkezelés deutériummegvonással
– Tapasztalataik szerint mely daganattípusoknál ér-
hetô el eredmény a módszer alkalmazásával?
– Az elmúlt közel húsz év során szinte minden tu-
mortípussal szereztünk tapasztalatokat. Az eredmé-
nyek azt mutatják, hogy a deutériummegvonás a 
daganatok döntô többségénél eredményesen alkal-
mazható. Különösen fontos, hogy a gyakori tumor-
típusok, vagyis a tüdô-, prosztata-, emlô-, vastag- és végbéldaganatok érzékenynek 
bizonyultak a deutériummegvonásra.
Az eljárással jelentôs eredményt lehet elérni, ha a daganatos betegek a hagyomá-
nyos kezelések mellett kiegészítô jelleggel alkalmazzák a csökkentett deutérium-
tartalmú vizet. 
Ha a már tumormentessé vált betegek évente 2-3 hónapig fogyasztanák a ddW-t, 
az csökkenthetné a visszaesések számát, ami egyben azt is jelenti, hogy ennyivel 
növelhetô lenne a véglegesen gyógyult betegek aránya.
További információ: HYd Rákkutató és gyógyszerfejlesztô Kft. +36 1 365 1660
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a rosszindulatú daganatos megbetegedésekkel kapcsolatos 
hazai helyzetrôl, a betegeket érintô legfontosabb témákról, 
továbbá a deutériummegvonás kutatása során elért hazai 
eredményekrôl tartanak rendszeresen elôadásokat a szakem-
berek a Kék Golyó 20. válaszadó klubban. Dr. Somlyai Gábor 
kutatóbiológust az elmúlt közel húsz év során szerzett tapasz-
talatokról kérdeztük.

a KÉK GolyÓ 20. válaszadÓ Klub novemberi proGramja:
HelyszÍn: 1123 budapest, KÉK GolyÓ u. 20.

idôpont: 2010. november 20., szombat, 9–13 Óra
• ismeretterjesztô elôadások (fókuszban az emlôdaganat)
• ingyenes tumormarkermérés
• ingyenes szaktanácsadás
• vásárláskor 15% kedvezmény

további információ: +36 1/365-1660

központbanGyóGyhír  

A vastag- és végbélrák tipikus civilizációs betegség, amelynek kialaku-
lásában a genetikai tényezôk mellett jelentôs szerepet játszanak a 
környezeti és táplálkozási hatások is. Némely gyulladásos bélbetegség 

elôfordulása és a betegség családon belül történô gyakoribb megjelenése is 
kockázati tényezô. 

A belekben elinduló rosszindulatú folyamatok hosszú éveken keresztül szin-
te semmilyen tünetet sem produkálnak. Az esetek többségében elôbb polipok 
(apró göbök) jelennek meg a belek nyálkahártyáján, majd ezekbôl indulhatnak 
ki évek alatt a rákos elváltozások. Fontos, hogy már ezt, a rákmegelôzô állapotot 

A rostok óvják a beleket
A rákban elhaltak között az utóbbi húsz 
évben világszerte egyre több a vastag- és 
végbélrákos eset. A hazai statisztika sze-
rint nálunk sem jobb a helyzet: az ezred-
forduló óta egyre több ilyen rákos esetet 
diagnosztizálnak, és a halálozási adatok 
is jelentôsen romlottak. Ebbôl a szakértôk 
arra következtetnek, hogy a közeljövôben 
ez a tendencia még inkább felerôsödik. 

felfedezze az orvos, és idôben eltávolítsa a polipokat. Erre pedig csak a rendszeres 
szûrés ad lehetôséget. Az elváltozások korai felismerése régebben csupán mû-
szeres vagy tapintásos vizsgálattal volt lehetséges. A vizsgálat kellemetlen volta 
mellett további hátrány volt az a tény is, hogy a végbélen keresztül felvezetett 
eszköz csupán 20 centiméteres távolságig volt képes felderíteni a rendellenessé-
geket. A távolabbi bélszakaszokban lévô esetleges elváltozások továbbra is rejt-
ve maradtak. A teljes vastagbélszakasz vizsgálatára alkalmas kolonoszkóp pedig 
az esetleges sérülés kockázatát növelte. Az ezredforduló tájékán a hazai szûrési 
gyakorlatban is megjelent a vastagbélproblémák korai diagnosztizálását lehetôvé 
tevô székletvérvizsgálat. Annak során a hagyományos hemoglobinvizsgálatot im-

A vastagbél betegségeinek egyik legeredményesebb 
eszköze a rostban gazdag táplálkozás és az aktív 
életmód. A rostos étrend alapja a teljes kiôrlésû lisztbôl 
készült pékáru, a friss gyümölcsök és zöldségek bôsé-
ges fogyasztása. A rendszeres mozgás és a megfelelô 
mennyiségû folyadék – napi 1,5-2 liter – elkortyolása 
segít megelôzni a székrekedést, ezáltal támogatja az 
egészséges bélmûködést.

Egészségôrzô táplálkozás

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
‹  Dr. Kovács János Balázs; dr. Moser Györgyné: 

A daganatos betegségek és az étrend
‹  Prof. dr. Sréter Lídia: Diétás tanácsok rák-

betegeknek
‹  Prof. dr. Bodoki György: Amit a vastagbél- 

és végbélrákról tudni kell
‹  Tari Annamária: sejtem… a daganatos 

betegségek pszichológiája
www.gyogyhironline.hu

( 06-1-452-0277

munológiai módszerrel kombinálják. A vizsgálat arra alapoz, hogy az évek alatt 
kialakuló vastag- és végbélrák, illetve az azt megelôzô polipok szabad szemmel 
láthatatlan vérszivárgást produkálnak, amely laboratóriumi módszerekkel egy-
értelmûen kimutatható. Amennyiben a laborvizsgálat eredménye negatív, nincs 
szükség további, mûszeres vizsgálatra, ha pozitív, akkor a pácienst berendelik 
azok elvégzésére is. 

Magyarországon a Nemzeti Népegészségügyi Program már 1996-ban kísér-
letet tett egy, székletvérvizsgálaton alapuló, szûkebb körû, néhány fôvárosi kerü-
letre szorítkozó vastagbél-szûrôprogram bevezetésére, majd 2006 óta célként 
jelölte meg az 50–70 éves korosztályok általános, szervezett szûrôvizsgálatát, ám 
ez különbözô okok miatt a mai napig csak esetlegesen és helyenként mûködik.  
A jelenleg is érvényben lévô jogszabályok szerint a 45–65 éves korosztályok számára 
kétévenként lehetôség van az alkalomszerû vastagbélszûrés igénybevételére.        

l. I. n
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A szándék mellett az érbetegség kockázatszûrésének egyszerû módja is 
a szakértôk rendelkezésére állt: a boka/kar index, vagyis a bokán és 
karon mért vérnyomás hányadosa kifejezi az érszûkület rizikóját. Így 

indult meg 2007-ben az éRV Program. Célja, hogy a tünetmentes perifériás 
érbetegek felderítésével és kezelésével hatékonyan csökkentse a magyarorszá-
gi szív- és érrendszeri halálozást, másrészt információkat gyûjtsön az érszûkü-
letes betegek megfelelô gondozásáról, illetve az azzal járó elônyökrôl.

A perifériás érbetegség, más néven érszûkület, az általános érelmeszese-
dés egyik megjelenési formája. A betegség rendszerint az alsó végtag verô-
ereiben lép fel. Felismerését nehezíti, hogy az elváltozás sokáig tünetmentes 
maradhat. A romló alsóvégtagi keringést jelzô tipikus panasz: járáskor a vád-
liban vagy a combban fellépô görcs, fáradtság-, nehézségérzet, fájdalom, ami 
pihenéskor rövid idô alatt megszûnik. Ilyenkor azonban az erek károsodása 
már szinte biztosan megindult.

A kezdeti eredmények alapján a Magyar Hypertonia Társaság, valamint 
a Magyar Angiológiai és érsebészeti Társaság együttmûködésében, az Egis 

Érvédô  program
A Magyar Hypertonia Társaság az EGIS 
Gyógyszergyár Nyrt. támogatásával lét-
rehozott Ereink Védelmében (ÉRV) Prog-
ram célja a tünetmentes perifériás érbe-
tegek felderítése, ezáltal a kiemelkedôen 
magas szív- és érrendszeri halálozási 
arány csökkentése.

Magyarországon az érszûkület mintegy 400 ezer em-
bert érint. Fokozottan veszélyeztetett, aki dohányzik, 
magas a koleszterinszintje, cukor- vagy magasvér-
nyomás-betegségben szenved, és nagyobb a kockázat, 
ha a családban gyakran fordul elô érbetegség. Az 
érszûkület több szempontból is veszélyes. A láb kerin-
gésének romlása akadályozhatja a mindennapi tevé-
kenységet, késôi felismerése a végtag amputációjához 
is vezethet. Az érszûkületes betegnek kétszer nagyobb 
az esélye a szívinfarktus vagy szélütés bekövetkezésére, 
felismerés és kezelés nélkül a betegek közel egyharma-
da öt éven belül meghal. A korai diagnózis azonban 
segíthet a kockázat csökkentésében. Az életmód tudatos 
megváltoztatásával: egészséges étrenddel, rendszeres 
mozgással, kényelmes lábbeli viselésével, a dohány-
zás mellôzésével, továbbá a vérnyomás, vércukor- és 
koleszterinszint karbantartásával a súlyos szövôdmé-
nyek megelôzhetôk.

A perifériás érbetegségrôl

gyógyszergyár támogatásával létrejött az éRV Regiszter program, amely a 
háziorvosok közremûködésével a rizikócsoportba tartozó perifériás érbetegek 
kiszûrését, gondozásba vételét és a kezelés hatékonyságának nyomon köve-
tését tûzte ki célul. 2010 szeptemberére az éRV Regiszter programhoz 35 000 
páciens csatlakozott. Országszerte már több mint 200 háziorvosi praxisban 
lehet a Regiszter Programba bekerülni.

Az eddigi eredmények biztatóak. A tünetmentesen kiszûrt, fájdalommal 
még nem járó érszûkület kezelésével az állapotromlás megelôzhetô, így csök-
kenhet a szív- és érrendszeri halálozás mértéke. Az 5 évesre tervezett éRV Prog-
ram komoly nemzetközi szakmai sikere, hogy idén szeptemberben a Nemzet-
közi Angiológiai Unió Európai Kongresszusán a hivatalos program részeként, 
szóbeli elôadás keretében mutathatták be a vizsgálati eredményeket.

K. é. n

központbanGyóGyhír  

A Fehér Bot Alapítvány egyik alapítója és 
elnöke dr. Szabó Miklós ügyvéd. Tudja, 
milyen nehézségekkel kell megküzdenie 

annak, aki tanulni, dolgozni akar, milyen fontos, 
hogy legyen, aki segít, hiszen ô tízévesen kezdte 
elveszíteni a látását, és tizenhat éves korára meg-
vakult. Hálásan gondol azokra, akik magnóra 
mondták a tananyagot, hogy leérettségizhessen, 
és az egyetemen együtt vizsgázhasson a látókkal. 
Ma már nyugdíjas ügyvédként csak az alapítvány 
ügyeivel foglalkozik. 

– 1996-ban, az alapítvány elsô alapító ok-
iratában a látássérültek rehabilitációja szerepelt, 
a régióban elô több mint ötszáz vak és gyengén-
látó társadalmi esélyegyenlôségének elôsegítését, 
mûvelôdési lehetôségeinek támogatását tûztük ki 
célul – emlékezik a kezdetekre dr. Szabó Miklós. 
– de két év múlva tevékenységünket kiterjesztet-
tük más sérültekre is. 2000-tôl támogató szolgá-
latot mûködtetünk a térségben élô minden fogya-
tékos csoport számára, felnôttképzéssel segítjük a 
megváltozott munkaképességû munkavállalókat. 

Esély az önálló életre

A munkáltatók többféle sérüléssel élô embert tud-
nak foglalkoztatni, mi a képességeik alapján tu-
dunk közvetíteni a dolgozókat. 

Európai uniós és hazai pályázatokból finan-
szírozzuk a programokat. Az „Esély az önálló 
életvitelre” projekt célja az észak-alföldi régióban 
élô, látássérültté vált személyek elemi rehabilitá-
ciós szolgáltatásának biztosítása és továbbfejlesz-
tése a helyi specifikációk és a többéves szakmai 
tapasztalat figyelembevételével. Az alapítvány a 
projektbe bevont 366 fô számára nyújt elemi re-
habilitációs szolgáltatásokat, 318 fôt felkészít az 
önálló életre. látássérültként bárki ingyenesen 
igénybe veheti a Fehér Bot Alapítvány Rehabili-
tációs és Oktatási Központjainak szolgáltatásait: 
részt vehet látásvizsgálaton, látástréningen, meg-
tanulhat tájékozódni és közlekedni, újra elsajátít-
hatja a mindennapos tevékenységeket, az élet-
vitelhez szükséges segédeszközök használatát, 
a Braille-írást és -olvasást, a kommunikációs és 
számítástechnikai eszközök használatát, rehabi-
litációs, életviteli, és életmód- tanácsadásban ré-
szesülhet, speciális tréningeken fejlesztheti szoci-
ális és kommunikációs készségeit.

A projekt hosszú távú célja a régióban élô 
látássérültek munkaerô-piaci kondícióinak és élet-
minôségének növelése, az elemi rehabilitációs és 
fejlesztési program, valamint a foglalkozási reha-
bilitációs koordinációs tevékenység megvalósulása 
révén.

dr. Szabó Miklós szívén viseli a sérült fiatalok 
sorsát is. Az alapítvány tehetséget kibontakoztató 
különórák, továbbá érettségire, egyetemi felvéte-
lire felkészítô tanfolyamok támogatásával segít a 
hátrányos anyagi helyzetben élôknek.

K. é. n

Székhely:
Hajdúdorog, Nánási út 4.
További információ:
www.feherbot.hu, 
telefon: 52/5�2-0�9

Fehér Bot
Alapítvány

199�-ban öt magánsze-
mély hozta létre a Fehér 
Bot Alapítványt, hogy elô-
segítsék az Észak-alföldi 
régióban élô látássérültek 
rehabilitációját. Az „Esély 
az önálló életvitelre” elne-
vezésû projekt a szolgálta-
tások fejlesztését tûzte ki cé-
lul, melyet az Európai Unió 
közel 120 millió forintos 
támogatása tesz lehetôvé. 
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egészséges konyhaGyóGyhír  

A burgonyának, más néven krumplinak sok-
féle fajtája van, melyeket az érési idô, a héj, 
a hús színe, és a gumó alakja szerint lehet 

megkülönböztetni. Fogyasztani kizárólag a gumó-
ját szabad: a virágából keletkezô bogyókban, a 
növény felszíni zöld részeiben, a burgonyagumó 
„szemeiben” (rügyeiben) és a napon tartott gumó 
megzöldülô héjában méreganyagot, szolanint fej-
leszt. Ezeket a részeket a krumpli tisztításakor el 
kell távolítani.

Mi van a gumóban? 

A burgonya mintegy 18 százalék szénhidrátot 
(keményítôt), 1–2 százalék fehérjét, jelentôs 
mennyiségû C-vitamint, emellett B1-, A- és K-
vitamint tartalmaz. Fehérje alkotó elemei közt 
megtalálhatók a lizin és a metionin esszenciá-
lis aminosavak. Kiemelkedô káliumforrás: 340 
mg/100 g. 

Burgonya csôben sütve
Hozzávalók (4 személyre:)
800 g tisztított burgonya, 40 g margarin, 40 g finomliszt, 80 g tejföl (zsírszegény), 40 g trappista sajt, 2 db tojás, 
2 dl tej, szerecsendió, só

elkészítés:
A megmosott burgonyát héjában megfôzzük, majd leszûrve a héját lehúzzuk és karikákra vágjuk. Ezután mar-
garinnal kikent jénai edénybe vagy tepsibe terítjük bele. A margarint és a lisztet habzásig hevítjük, a tûzrôl levéve 
állandó keverés mellett hozzáöntjük a tejet, reszelt szerecsendióval, sóval ízesítjük, és tûzön lassan besûrítjük. Ha 
elkészült, kicsit hûlni hagyjuk, majd hozzákeverjük a tejföllel elkevert tojássárgáját, a reszelt sajt felét, a habbá vert 
tojásfehérjét. Ezzel a mártással öntjük le a burgonyát, a tetejét megszórjuk a maradék reszelt sajttal, és a sütôben 
pirosra sütjük. Köretként és egytálételként egyaránt fogyaszthatjuk.

tápanyagtartalom 1 fôre:
Energia: 414 kcal (1733 kj), fehérje: 13 g, zsír: 17,8 g, szénhidrát: 
50,6 g.
Nem ajánljuk: cöliákiában (lisztérzékenységben), tejcu-
kor-érzékenységben, hasmenéses állapotban.
Ajánlott: minden más bélbetegségben egyéni 
tûrôképesség függvényében.

(A receptet dr. jávor Tibor – dr. Moser 
györgyné: A bélbetegségek és étrendi kezelé-
sük címû könyvébôl választottuk, amely meg-
vásárolható könyv- és webáruházunkban:
www.gyogyhironline.hu.)

Mindennapi ételünk: 
a burgonya

Peru és Chile hegyvidékén ôshonos, az ott lakók mintegy ötezer 
éve termesztik a burgonyát. Európába az elsô hódítók hozták az 
1540-es években. Itt nem fogadták nagy lelkesedéssel, de a 1�. 
század végén Európa-szerte bekövetkezô éhínség idején meg-
kedvelték. Azóta az egész világon elterjedt, manapság a burgo-
nya alapélelmiszernek számít.

A burgonyafélék (krumpli, paradicsom, paprika, padlizsán) alkaloidákban 
gazdag zöldségek. Az alkaloidák nitrogéntartalmú, lúgos kémhatású vegyüle-
tetek, gyógyászati célra is használják. A burgonya bázisképzô, lúgosító hatású 
zöldségféle. Könnyen emészthetô, ezért a diétákban is megbecsült helye van. 
Egész évben fogyaszthatjuk. Hûvös, sötét helyen sokáig eltartható, bár a tárolt 
burgonya C-vitamin-tartalma mintegy 600 mg/kg-ra csökken. 

Sülve-fôve 

A burgonya az egyik legváltozatosabban elkészíthetô zöldségünk, felhasználá-
sa szinte kimeríthetetlen. lehet belôle leves, fôzelék, köret, saláta, tálalhatjuk 
sütve, fôzve, töltve, felhasználhatjuk kenyér, gombóc, nudli és egyéb tészták 
alkotórészeként, fôzelékek, krémlevesek sûrítô anyagaként, tartalmas egytál-
ételek összetevôjeként. Fogyókúrázók is nyugodtan fogyaszthatják a burgo-
nyát, a zöldség ugyanis része lehet egy alacsony kalóriatartalmú egészséges 
diétának. de ne zsírban, olajban sütve egye a fogyni vágyó, mert így nehezeb-
ben emészthetô, és magasabb az étel kalóriatartalma. 

Tippek

A burgonyagumó vitamin- és ásványianyag-tartalmát megfelelô elkészítéssel 
megóvhatjuk. Héjában sütve vagy fôzve jobban megôrzi értékes összetevôit, 
de hosszabb az elkészítési ideje. A meghámozott, fölaprított burgonya rövi-
debb idô alatt megfô vagy megsül, de akár 75 százalékkal is csökkenhet az 
étel ásványianyag-tartalma. Ezért a vízben fôtt burgonya fôzôlevét ne öntsük 
ki, hanem használjuk fel zöldséglevesek, például hagyma-, póré- vagy brokkoli-
krémleves készítéséhez. 

diétás burgonyapürét a legegyszerûbben úgy készíthetünk, ha annyi víz-
ben tesszük fel fôni a megtisztított, fölaprított burgonyát, amennyi éppen elle-
pi. Amikor megfôtt, nem szûrjük le teljesen, egy ujjnyi fôzôlevet meghagyunk, 
azzal együtt pépesítjük. Só nélkül is finom!

Gyógyhatások

A nyers burgonyaszeletek nedve lágyítja, tisztítja a bôrt. Reszeléke enyhíti a 
szem körüli duzzanatokat, hûsíti a napégette bôrt. Pépjével pattanásokat, 
aranyeres csomót kezelnek. Nedvével keléseket vagy forrázott sebeket gyógyí-
tanak. Ajánlják székrekedésre, köszvényre, gyomorégésre, csípések lelohasz-
tására és a fájdalom enyhítésére. 

KOlIMÁR éVA n

A burgonya mintegy 18 százalék szénhidrátot 

a burgonya
éve termesztik a burgonyát. Európába az elsô hódítók hozták az 

kedvelték. Azóta az egész világon elterjedt, manapság a burgo-

A burgonyafélék (krumpli, paradicsom, paprika, padlizsán) alkaloidákban 

Energia: 414 kcal (1733 kj), fehérje: 13 g, zsír: 17,8 g, szénhidrát: 

Nem ajánljuk: cöliákiában (lisztérzékenységben), tejcu-
kor-érzékenységben, hasmenéses állapotban.
Ajánlott: minden más bélbetegségben egyéni 

(A receptet dr. jávor Tibor – dr. Moser 
A bélbetegségek és étrendi kezelé-

 címû könyvébôl választottuk, amely meg-
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Októberi rejtvényünk helyes megfejtése: 33�2. A TEVA Magyarország Zrt. értékes 
ajándékcsomagját nyerte: Porempovics Enikô, Ózd. Gratulálunk!

E havi skandináv rejtvényünk fôsorából arra a kérdésre kaphat választ, hogy hány darab kapszulát tartalmaz a Saballo új kiszerelése? 
Novemberi rejtvényünk helyes megfejtôi között a TEVA Magyarország Zrt. értékes ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2010. november 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

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