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Sokan szenvednek napjainkban érszûkületben, számukra jó hír: az idô-
ben elkezdett kezelésekkel elkerülhetô a baj. A javulás új lehetôsége 
a nashwan-ParasoundPlus eljárással elérhetô! Mikor beszélünk érel-

meszesedésrôl? Az érszûkület tünetei aszerint változnak, hogy hol fészkel 
a baj. A végtagokban jelentkezô kór elsôsorban a járóképesség romlásában 
mutatkozik meg, a beteg egyre rövidebb útszakaszok megtételére képes, 
végül már néhány méter után jelentkezik az izomfájdalom. Az utóbbi oka 
az, hogy a beszûkült erek nem képesek elegendô oxigént és tápanyagot 
szállítani a végtagokba. A fájdalom késôbb állandósulhat, a láb hûvössé, 
zsibbadttá, kékes színezetûvé válik, súlyos esetben elindul az üszkösödés 
folyamata, ami már a láb amputációját (csonkolását) vonja maga után. 
Az érsebészet az elmúlt években ugyan viharos gyorsasággal fejlôdött, 
már hazánkban is az úgynevezett stentek (hálók) beültetésével akár a szív-
sebészet területén is kiváló eredmények születtek, de az elôrehaladott és 
a végtagokban jelentkezô érszûkület végsô „terápiája” még mindig nem 
véglegesen megoldott kérdés. Az elhalt végtag eltávolítására az utolsó pil-
lanatban szánja rá magát a sebész, amikor az üszkös láb okozta keringé-
si helyzet már a beteg életét veszélyezteti. Ezzel még nem oldódott meg 
a gond: nem elég, hogy a beteg iszonyatos kínokon keresztül jut el az am-
putációig, de azt követôen általában jönnek az újabb szövôdmények. 

dr. Khaled nashwan, jemeni származású sebész-feltaláló készüléke, 
a nashwan-ParasoundPlus sok esetben már megmentette a betegeket a 
rettegett amputációtól, fôleg amikor a betegek idôben kezdik el a kezelé-
seket. Találmányáért már számos nemzetközi, rangos elismerést kapott.

A doktor által megalkotott készülék infra-, hallható, illetve ultrahangot 

Az érszûkületes betegek reménye
bocsát ki a beteg te-
rületre, az így elôidé-
zett nyomásgradiens 
hatására a beszûkült 
érszakasz közvetlen 
közelében lévô mellék-
ereket keringéskép-
zésre, azaz funkcióátvételére készteti. Ahhoz, hogy ezek az új erek átvegyék 
a beteg szakasztól a mûködést, csupán 20 kezelésre van szükség. Az eddigi 
eredmények döntôen azt mutatják, hogy azok a betegek, akiket az érszûkület 
már szinte járásképtelenné tett, a kezelések után egyre nagyobb távolságok 
megtételére képesek, közben fájdalmaik fokozatosan csökkennek vagy meg-
szûnnek, a végtag pedig többnyire visszanyeri a normális hômérsékletét. 

Mint ismeretes, a keringési rendellenességek, az érszûkület külön-
bözô fajtái a népesség 15-25 százalékát közvetlenül érintik, de mindany-
nyiunk számára veszélyt jelenthetnek. A betegség a dohányzás, a magas 
vérnyomás, a cukorbetegség, ezen kívül a zsírban gazdag táplálkozás, a 
mozgásszegény életmód következménye, s ha a genetikai hajlam is adott, 
szinte törvényszerû, hogy kialakul az ártalom. Az erek elmeszesedése és 
beszûkülése a kor elôrehaladtával fokozódik.  Az eljárás számos városban 
megtalálható. A kezelô centrumok minden önkéntes egészségpénztárral 
szerzôdésben állnak. 

Bôvebb információ: interneten
a www.medhungary.com vagy telefonon: 

06-30/265-9360, 06-70/210-1513, 06-20/327-6835, 06-72/551-714

Dr. Khaled Nashwan eljárása számos nagydíjat nyert
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Nehéz év áll mögöttünk. A természeti és 
ipari katasztrófák sok honfitársunkat tet-
te földönfutóvá. De megtapasztalhattuk az 

összefogás erejét, az együttérzés, az emberség felemelô 
példáit is. Vészhelyzetben világosabban látjuk, mi iga-
zán fontos az életben. Minden kedves olvasónknak jó 
egészséget, meleg otthont és békés, szeretetben gazdag 
ünnepeket kívánok! 

Gyógyhíronline
A Gyógyhír Magazin hirdetéseiben

szereplô termékek a gyógyszertárakon kívül
megvásárolhatók

a www.gyogyhironline.hu
könyvesbolt és webáruházban!

Minôségellenôrzött termékek webáruháza!

Kedves Olvasó! 
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központbanGyógyhír  

Az év végi ünnepek, a karácsony és az újévvárás a világ szeb-
bik felén a gasztronómiai élmények halmozásáról (is) szólnak. Az 
ínycsiklandó étkeknek nehéz ellenállni, és az ünnepi hangulatot 
könnyen elronthatjuk a mértéktelen lakomázással. Ha a szokásos 
mennyiségû és jellegû ételeknél többet, nehezebbet, fûszeresebbet 
eszünk, gyomorrontás, gyomorégés jelentkezhet, a túlzott alkohol-
fogyasztás pedig rendszerint másnapossághoz vezet.

Ünnepi 
(v)étkezéseink

Lássuk be, ritka az a család, ahol szenteste müzlit 
vacsoráznak. A karácsonyi menüt általában kü-
lönféle gazdag levesek, kiadós hús- és halételek 

képezik, szinte elmaradhatatlan a töltött káposzta, a 
diós és mákos bejgli. Külön-külön is igazi kalóriabom-
bának számítanak, hát még együtt!

Finomat, egészségesen
A hagyományos karácsonyi ételek többsége, fôleg na-
gyobb mennyiségben fogyasztva, megterhelô szerve-
zetünk számára magas zsír- és cukortartalmuk miatt. 
Az egészséges táplálkozásról azonban az ünnepek 
alatt sem kell lemondanunk: részesítsük elônyben a 
tengeri halból, pulykahúsból készült ételeket, ame-
lyek mellé salátát, zöldségfélét fogyasszunk. A süte-
ményeket pedig a nehéz, vajas krémek helyett inkább 
pudinggal vagy fôzött krémekkel készítsük, vagy kí-
náljunk könnyû, gyümölcsös, tej alapú édességeket 
az ünnepre.

dékot, például cukormentes almalevet vagy gyógyteákat fogyasztunk. A gyomor- és 
bélgörcsöket a hasra tett meleg borogatással lehet enyhíteni. A koplalás után csak 
fokozatosan, az állapot javulásával térjünk vissza megszokott étrendünkre.

Gyomorrontás, hasmenés esetén elpusztulhatnak a szervezetünkben élô 
hasznos baktériumok. Újratelepítésük érdekében fogyasszunk erjesztett tej-

termékeket, leginkább élôflórás joghurtokat, amelyek probiotikumoknak 
nevezett hasznos baktériumokat tartalmaznak. A probiotikumok javítják az 
emésztést, fontos tápanyagokat termelnek, és megvédik a szervezetet a mé-
reganyagoktól.

Amennyiben nem szûnnek meg vagy nem enyhülnek a panaszok, orvoshoz 
kell fordulni, mert a makacs tünetek akut hasnyálmirigy-gyulladást jelezhetnek.

A mértéktelen evés és ivás gyomorsavtúltengést, gyomorégést is kiválthat. 
Ilyenkor is a leghelyesebb, ha koplalunk, és sok folyadékot fogyasztunk, például az 
egész emésztôrendszert serkentô keserûfüvekbôl (üröm, ruta, tárnics), ezerjófûbôl 
vagy cickafarkból készült forrázatot. 

Vajda Angéla n
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Az ünnepek alkalmával a legtöbb családban az 
alkoholos italok is terítékre kerülnek. A túlzásba vitt 
poharazgatás másnap rendszerint megbosszulja 
magát, a macskajajtól szenvedô ember fôbb tüne-
tei a hányinger, hányás, szomjúság, fáradtság és 
fejfájás. Az egyik legjobb módszer a másnaposság 
megelôzésére, ha nem iszunk üres gyomorra, és a 
poharazgatás elôtt megiszunk fél liter vizet vagy egy 
kiskanálnyi olajat. Ha már kialakult a másnaposság, 
a legjobb, amivel az elvesztett folyadékot pótolni le-
het, a víz, egy szelet pirítóssal pedig helyreállíthatjuk 
az alkohol miatt lecsökkent vércukorszintet.
Az egyik legelterjedtebb népi gyógymód a „kutya-
harapást szôrével” – azaz macskajajra igyon egy 
korty alkoholt. A másnaposság ugyan nem múlik el 
tôle, de az ember erôsebbnek érzi magát, a májá-
nak viszont biztosan árt, ezért ne tegye! Másnapo-
san ne igyunk kávét, mert az alkoholhoz hasonlóan 
a kávé is fokozza a vizeletkiválasztást, s így csak 
meghosszabbítja a kellemetlen közérzetet. 

Kutyaharapást szôrével?

Fôzésnél és sütésnél részesítsük elônyben a teljes 
kiôrlésû lisztet, zsír helyett olajat, lehetôleg olívaolajat 
használjunk. A menü elkészítésénél a diétára szorulók 
igényeit is vegyük figyelembe, például cukorbetegek-
nek édesítôszerrel készítsük a desszerteket, epebete-
geknek pedig ne kínáljunk túl fûszeres, zsíros étele-
ket. Az étkezések alkalmával legyünk mértékletesek, 
együnk lassan, és alaposan rágjuk meg az ételt, így 
kevesebb falattal elérjük a jóllakottság érzetét.

A lakoma böjtje
Tipikus ünnepi betegségként tartják számon a gyomor-
rontást, amelyet többnyire a gyorsan, nagy mennyiség-
ben elfogyasztott, túl fûszeres, zsíros étel és szeszes ital 
okoz. A gyomorrontás, vagyis a gyomornyálkahártya 
gyulladása gyengeséget, fejfájást, hôemelkedést, illetve 
gyomor-bélrendszeri panaszokat (hányinger, hányás, 
hasmenés, émelygés, bélgázképzôdés, teltségérzés) 
okoz. Ilyenkor jót tesz a 24 órás böjt, amikor csak folya-

Az ünnepek alkalmával még az egészségtudatos táp-
lálkozás hívei is általában megengednek maguknak 
egy-egy „tiltott” fogást. Szakemberek szerint a lelki 
egyensúly szempontjából fontos, hogy ne fosszuk meg 
magunkat azoktól az ízektôl, amelyeket a hagyomá-
nyos karácsonyi ételek képviselnek, de a mértékre, az 
ételkészítési technológiára és az alapanyagok kiválasz-
tására ügyeljünk.

Bocsánatos bûnök
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vos. – Fontos tudni, hogy nemcsak lázasan, hanem 
még a lábadozás idôszakában is megfertôzhetünk 
másokat, ezért közösségbe, munkahelyre csak ak-
kor menjünk vissza, ha ezt a kezelôorvosunk jónak 
látja.

Márton Anita n

elôzzük meg!Gyógyhír  

OGYI-828/2001

OGYI-813/2001

Az ôszi-téli idôszak kellemetlen jelensége az 
évrôl évre visszatérô influenzajárvány. Ponto-
san ma sem tudjuk, mi indítja be minden évben, 
szinte naptári pontossággal a „szunyókáló” vírus 
aktiválódását. A betegség elsôsorban a terhes 
kismamákat, az újszülötteket és csecsemôket, 
valamint a krónikus betegségekben szenvedô 
felnôtteket és a gyengült immunrendszerûeket 
fenyegeti. 

Influenza: 
védekezzünk ellene!

Dr. Dick Katalin belgyógyász-háziorvost kérdeztük arról, hogyan kerül-
jük el a lázzal, végtagfájdalmakkal és gyengeséggel járó betegséget.  
A háziorvos betegei többségének ajánlja az évente jelentkezô influen-

za elleni védôoltást.
– Szerencsére az influenza ellen hatékony védôoltásokkal rendelkezünk, me-

lyeket a fokozottan veszélyeztetettek terítésmentesen kérhetnek családorvosuktól. 
Természetesen rajtuk kívül mindenki más is igényelhet oltást. A teljes vírust tartal-
mazó oltóanyagok hatásossága általában jobb, azonban az oltást követô mellék-
hatások szempontjából a hasított vírus részecskét tartalmazó oltások elônyöseb-
bek, mert ritkábban váltanak ki kellemetlen tüneteket – sorolja a doktornô.

Fitten, füst nélkül
A fertôzés megelôzése ellen mi is sokat tehetünk. A járványos idôszakban 
próbáljuk elkerülni a nyilvános helyeket, ahol megfertôzôdhetünk, próbáljuk 
mérsékelni társadalmi életünket, kerüljük a nagyobb tömeget, a fûtött be-
vásárlóközpontokat. Dr. Dick Katalin arra int, hogy ha nem tudunk leszokni, 
legalább csökkentsük az elszívott cigaretták mennyiségét, ezzel is támogatva 
saját, illetve a velünk érintkezôk immunrendszerét. 

– Óvjuk a környezetünkben élô várandós kismamákat, kisgyermekeseket! 
Járványok idején például segíthetjük ôket bevásárlással, hogy csak a legszüksé-
gesebb esetben kelljen tömegbe menniük, így megóvjuk ôket az esetleges fer-
tôzésektôl. Ha viszont felmerül, hogy mi már megfertôzôdtünk, átmenetileg ne 
látogassuk ôket. Próbáljunk minél többet a szabad levegôn lenni, a téli sportok, 
síelés, korcsolyázás különösen alkalmasak a szervezet fitten tartására. Nemcsak 
az a fontos, hogy sokat sétáljunk a szabadban, hanem az is, hogy otthonunkat 
legalább reggel és este jól szellôztessük át. Szintén jót tesz a vírusok ellen a 
rendszeres takarítás, a fertôtlenítô  felmosás. Nagyon fontos nemcsak otthon, 
hanem munkahelyünkön is a rendszeres kézmosás. Más országokban már ter-
mészetes, hogy akinek betegen is dolgoznia kell, védi kollégáit azzal, hogy arc-
maszkot visel. Így védi környezetét a cseppfertôzéstôl – ajánlja a háziorvos.
 

Napfényt pótló D-vitamin
A zöldségekben, gyümölcsökben gazdag étrend, a vitaminok bevitele min-
denképpen javasolt a téli idôszakban. Szemben a ma divatos trendekkel, a tu-

dományos tapasztalatok nem a C-vitamin hiányát, 
hanem elsôsorban a napfény hiánya miatt kiürülô 
D-vitamin-raktárakat okolják a járványok elindu-
lásáért. A csontritkulásban szenvedôk mellett a 
terhes kismamáknak és krónikus betegségekkel 
küszködôknek különösképpen javasolt napi 800-
1000 egység D-vitamin pótlása, most, hogy már 
rosszabb idô köszöntött be.

Dick doktornô hangsúlyozza, hogy ha mégis 
megkapjuk az influenzát, fontos, hogy próbáljuk 
nem átadni másoknak.

– Tanácsos a teljes gyógyulásunkig otthon 
maradni. Súlyos tünetek esetén minél hamarabb 
forduljunk családorvosunkhoz, és kérjünk speciá-
lis vírusellenes gyógyszeres kezelést. Amennyiben 
ez nem indokolt, a mielôbbi gyógyuláshoz ágy-
nyugalom, folyadékpótlás, láz- és gyulladáscsök-
kentés szükséges. A magas lázat feltétlenül csil-
lapítani kell, mert károsíthatja a belsô szerveinket.  
A gyógyszerek mellett a lázcsillapítás bevált módja 
a „priznic” azaz a testre alkalmazott, állott vizes 
borogatás. Jótékony hatású a csipkebogyó vagy 
hársfatea mézzel, citrommal – tanácsolja a házior-

A népi gyógyászatban felsô légúti hurutos meg-
betegedések esetén régóta alkalmazott gyógyír a 
fokhagyma. Nagy hasznát vehet-
jük antibakteriális és vírusölô 
hatásának. Rendszeres fo-
gyasztása mellett kön�-
nyebben elmúlik 
az orrdugu-
lás, és 
javul 
az ét-
vágy. 

A gyógyító fokhagyma

A meghûlés ellen nem óv meg 
az influenza elleni védôoltás, 
ezért réteges öltözködéssel, 
egészséges életmóddal vé-
dekezni kell a nátha ellen. 
Viszont a felsô légúti hurutos 
megbetegedések jelentôs részét 
télen az influenza okozza, ez 
ellen az adott szezonra kifej-
lesztett, influenza elleni védô-
oltás jó hatásfokkal véd.

Véd-e nátha ellen
az influenza
elleni oltás?
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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 esél�-
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 minôségi csokoládé hangulatjavító örömforrás, emellett számos, élettanilag ked-
vezô hatása van. Az étcsokoládé csökkenti a vérnyomást, ennek köszönhetôen csök-
kenhet a szívinfarktus vagy a szélütés kockázata. A magas kakaótartalmú csokoládé a 
gazdasági nehézségek ellenére egyre népszerûbb, ma már kétszer annyit vásárolunk 
belôle, mint a bevonómasszából készült termékekbôl. Tavaly gazdasági nehézségek 
miatt ugyan kevesebb ünnepi édességet vettünk, de egyre többen keresik a minôségi 

csokoládéból készült Mikulás-figurákat és szaloncuk-
rokat. Mire figyeljünk vásárláskor? 

– Vegyük szemügyre a termékek címkéjét, 
különösen fontos a figurás édességek 

esetében a kakaómassza és 
kakaóvaj feltüntetése, 
míg a szaloncukrok 
esetében érdemes 
meggyôzôdni a kö-
telezôen elôírt 20 
százalékos bevo-
nati arány meglé-
térôl – tanácsolja 
Sánta Sándor, az 
Édességgyártók 

Szövetségének el-
nöke. 

Az ajándékozás öröme
Életmentô

antibiotikum
A 2008 óta minden év november 18-án megrendezik az  Eu-
rópai Antibiotikum Napot az Európai Betegségmegelôzési és 
Járványvédelmi Központ (ECDC) kezdeményezésére, együtt-
mûködésben az Európai Unió intézményeivel, a tagországok 
egészségügyi hatóságaival, az Egészségügyi Világszervezettel, 
valamint a szakmai csoportok képviselôivel. Célja, hogy fel-
hívja a lakosság és egészségügyi szakemberek figyelmét az an-
tibiotikumok tudatos és felelôsségteljes használatára. Az idei 
téma az antibiotikumnak ellenálló (rezisztens) baktériumok 
megjelenése volt az európai kórházakban, ami egyre jelentô-
sebb közegészségügyi veszélyt jelent. Az antibiotikumokkal 
szemben rezisztens és multirezisztens kórokozók által okozott 
fertôzések következtében ugyanis nô az ápolási idô és a ha-
lálozás a fekvôbeteg-ellátó intézményekben. Tudjuk, hogy az 
antibiotikumok helytelen alkalmazása rezisztencia kialakulásá-
hoz vezet. Ezért fontos, hogy az orvos az adott baktérium ellen 
hatásos antibiotikumot válassza, a megfelelô dózisban rendel-
je, és a beteg az elôírt ideig, a meghatározott adagolásban, 
fegyelmezetten bevegye a gyógyszert.
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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 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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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

Hajlamos a cukorbet

GYÓGYNÖVÉNYEK és FÛSZEREK
hatóanyagait tartalmazó CUKOR-KONTROLL

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

Infóvonal: 460-0717, Forgalmazza: LC Hungary Kft. 1148 Bp., Vezér u. 134.
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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

Vásáry André:
A karácsonyhoz meg kell érni

Mindig ilyen nagy érdeklôdéssel fordult az egészséges életmód felé?
–  Azt hiszem, ez valahol korfüggô történet. Tizenhat évesen még nem feltétlenül foglal-
kozik ilyesmivel az ember. Mostanában kezdtem igazán odafigyelni erre, már csak azért 
is, mert a színpadon lévôk számára különösen fontos a megjelenés és a példamutatás. Az 
alapvetô, hogy nem dohányzom, alkoholt csak módjával iszom, igyekszem egészséges 
ételeket enni, eleget aludni.  Egy operaénekesnek voltaképpen nagyon kispolgári életet 
kell élnie, akár egy élsportolónak. A hang egy született adottság, de a kimagasló teljesít-
ményhez már folyamatos, kemény munka és fegyelem szükséges. 
Apropó: hogy áll a sporttal?
– Konditerembe járok, ami természetesen nem azt jelenti, hogy testépítô bajnok szeret-
nék lenni, és hazudnék, ha azt mondanám, hogy az éneklés mellett ez tölti ki az életemet. 
de az tény, hogy bármennyire kimerítô egy edzés, amint vége, már várom a következô 
alkalmat. nemrég elkezdtem lovagolni is, ami szintén nagyszerû élmény, hiszen a termé-
szettel köt össze, amellett pedig rendkívül érdekes megtapasztalni azt, hogy a ló, akivel 
együtt mozdulok, egy külön akarattal és személyiséggel rendelkezô lény. 
Az egyedi hang egyedi törôdést is igényel?
– Az arany középút híve vagyok: azt vallom, ha túlságosan elkezdünk mimózáskodni, 
akkor a testnek azt üzenjük, hogy az élet valami borzasztóan veszélyes dolog. Vigyázok a 
hangomra, de ésszerû keretek között. jólesik a torkomnak a sál, akkor is hordtam, ami-
kor még nem volt olyan nagy divat, mint manapság. Mellesleg a testünkkel való törôdés 
egy dolog, de úgy gondolom, az egészséghez, a szépséghez és a harmóniához az ember 
lelkével is törôdni kell. Hiszek abban, hogy a testünk jelez, ha valamilyen lelki problémánk 
van. de jelzi a jót is: nekem például másképp szól a hangom, amikor boldog vagyok.
Mi adja most Önnek a legtöbb boldogságot?
– Az új, ünnepi albumom, amit eddigi szakmai életem csúcsának tartok, és ami a maga 
nemében egyedülálló: a világon még egyetlen férfi szoprán sem készített önálló karácso-
nyi lemezt. Az összeállítás karácsonyi örökzöldeket és klasszikus komolyzenei mûveket 
egyaránt tartalmaz, mégpedig úgy, mintha egy történetet mesélnék el. Bízom benne, 
hogy varázslatos pillanatokat szerezhetek majd vele sokaknak, már az ünnepre való ké-
szülôdés közben is. 
Az Ön életében mi jelentett ilyen „varázslatos pillanatokat”?
– Szerencsés vagyok, mert sokszor élhettem át kivételes pillanatokat. néhány évvel ezelôtt 
a világ egyik legnagyobb ma élô karmestere, riccardo Muti elôtt énekelhettem egy gyö-
nyörû színházban, Piacenzában. Varázslatos élmény volt. Egy másik csodás emlékem egy 
itthoni rendezvényhez kötôdik: a Bakáts téri templom elôtt énekeltem egy ötszáz évvel 
ezelôtt született reneszánsz darabot. Miközben énekeltem, megálltak az arra járók, sôt, 
mintha az idô is egy kicsit megállt volna. régebben, amikor egy remek koncert után lát-
tam, hogy az emberek sugárzó arccal távoznak, sokszor eltûnôdtem, vajon az én hangom 

interjúGyóGyhír  

Az ország legkülönösebb hangú énekese úgy 
tartja: idônként kisebb-nagyobb csodák történnek 
az életében. Szerencse és tehetség dolga, de talán 
azé a képességé is, hogy az ember észreveszi és 
maga is teremti ezeket a csodákat. Vásáry André
koncertezik, fellép Schiller Ármány és szerelem 
címû darabjában, kampányol a mellrák ellen és 
az egészséges, környezettudatos életmód mellett.

nÉVJEGY
Vásáry André,

férfi szoprán énekes
Kedvenc könyv: Mennyei próféciák
Kedvenc film: Ízek, imák, szerelmek

Kedvenc idôtöltés: együtt lenni a barátokkal
Kedvenc étel: „mennyei” túrós desszertek

megérinti-e valaha így a közönséget. Ezért is várom izgatottan a december 
14-i lemezbemutató koncertemet, amelyen Vásáry Tamással dolgozhatom 
együtt: felemelô élménynek ígérkezik. 
Legmeghatározóbb karácsonyi emléke?
– Ami a karácsonyt illeti, azt hiszem, meg kell érni hozzá. Amíg gyerek az 
ember, addig minden természetes, és többnyire el vagyunk foglalva az aján-
dékkal. Aztán sokszor, sok családban kicsit ellaposodik az egész, ahogyan 
nálunk is történt. Bennem akkor változott meg minden, amikor egyszer a 
tengerentúlon töltöttem a Szentestét. Minden elbûvölô volt, mégis eszembe 
jutott, hogy valahol, a világ másik felén nélkülem karácsonyozik néhány em-
ber, akikkel csodás módon összetartozom. Akkor értettem meg igazán, hogy 
a család az egyetlen pont az életben – minden nyûgével és feszültségével 
együtt –, amely valódi támogatást adhat, és amelyben feltétlen megbízha-
tunk. Úgy gondolom, hogy a karácsony jó ürügy arra, hogy olyanok legyünk, 
amilyennek lennünk kellene…

PáPAY ESZTEr n

   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

CRYSTAL DEZODOR

A Crystal dezodorok 100%-ban természetes ásványi 
sót tartalmaznak, a baktériumok semlegesítésével 
gátolják meg a testszag kialakulását.

A Magyar Rákellenes Liga ajánlásával.

Aphrodite 97 Kft.
1045 Budapest, Ankara u. 34.
www.crystaldeo.hu

A ROYAL-Q egyedi, oldószerek 
és szintetikus anyagok mel-
lôzésével gyártott NATUR, 
100%-os KRISTÁLYMENTES 
lágykapszula.
Ez maximális felszívódást és 
bio-elérhetôséget biztosít. 800, 
ill. 440%-kal magasabbat, mint 
a por alakú koenzim Q10.

INFOrMÁCIó: 06/30-993-5724  és 06/70-513-7271
A terméket keresse a gyógyszertárakban, gyógynövényszaküzletekben, 

valamint a herbaház és a MediLine nagykereskedésekben.

Táplálék-kiegészítô termék

A koenzim Q10 segítheti a
•  kardiovaszkuláris funkciót,
•  a szívizom és a sejtek energia- 

felvételét,
•  az immunrendszer megerô-

sítését.
•  Lassíthatja az öregedési folya-

matot.
• Potenciális antioxidáns.

Probiotikummal a gombák ellen

A Candida elszaporodása esetén a 7-féle probioti-
kus baktérium törzs mellett, grapefruit mag olajat 
és fokhagymát tartalmazó Protexin Candid Plus,
segíthet helyreállítani a szervezet egészséges mik-
rofl óráját.

További információ: www.intimfl ora.hu
Forgalmazza: VitaminKosár Kft. www.vitaminkosar.hu
Keresse a gyógyszertárakban és a dm üzleteiben.

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

A terméket keresse a gyógyszertárakban, gyógynövény szaküzletekben,
valamint a herbaház, és a MediLine nagykereskedésekben.

Táplálék-kiegészítô termék
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Mindig örömmel fogadjuk, amikor leesik az elsô hó. Gyerekként 
a szánkózás, a száguldás mámorát ígérik a szállingózó pelyhek, 
felnôttként már némi aggodalommal méricskéljük, hogy mennyi 
havat kell majd eltakarítani.    

Havas lejtôk, 
csúszós utak        

Használjuk ki a tél örömeit! Tiszta idôben húz-
zunk hótaposót, és menjünk szánkózni, vagy 
sétáljunk egy nagyot a hegyekben! A moz-

gás jót tesz a keringésünknek, a friss levegô oxigénnel 
látja el sejtjeinket, a közös program jó kedvre hangol. 
De érdemes felkészülni a kockázatokra is.

Hidegben: réteges öltözék
Legjobb a pamut alsónemû, mert engedi lélegezni a 
bôrt, és felszívja a nedvességet. A hômérséklethez alkal-
mazkodva a vékonyabb vagy vastagabb gyapjúpulóver 
és a nadrág alá húzott harisnyanadrág kellô komfortot 
biztosít. Sporthoz ajánlott még vízhatlan nadrágot és 
meleg, kapucnis dzsekit felvenni. Nem maradhat el a 
sapka, sál, kesztyû sem, és fontos, hogy a célnak meg-
felelô, kényelmes lábbelit viseljünk. Izmaink, ízületeink 
akkor mûködnek jól, ha biztosítjuk a belsô „üzemi” 
hômérsékletet, de ezt ne szeszes itallal próbáljuk megol-
dani! Tévedés, hogy az alkohol belülrôl melegít, inkább 
fokozza a sérülés, a kihûlés veszélyét!

Sportoláshoz: felkészülni
Még a szánkózáshoz is érdemes bemelegíteni, síelés-
hez pedig kötelezô, mert csak jól felkészített izmokkal 
tudjuk irányítani a sporteszközt, élvezni a lesiklást, és 
elkerülni a baleseteket. A síelôket elsôsorban a térd- 
és vállsérülés fenyegeti, különösen a kezdôket sodor-
hatja veszélybe a felkészületlenségük.

Rutinos síelôk, hódeszkások a szezon elôtt 8-12 
héttel kezdik az alapozást az állóképességet növe-
lô gyakorlatokkal, futással, úszással és az ízületeket 
felkészítô speciális tréninggel. A bemelegítés mellett 
fontos a nyújtás is, amellyel sportolás után kilazít-
hatjuk a megfeszült izmokat, így megelôzhetjük az 
izomlázat. A gyakorlott síelôk tudják, hogy idôbe te-
lik, amíg újra visszanyerik a régi rutint, ezért a sítúra 
elsô napjaiban csak próbálgatják a lejtôt, és nem vál-
lalnak felesleges kockázatot. 

Hasznos védôeszközök
A jól megválasztott, karbantartott sporteszköz, a szakem-
ber segítségével beállított síkötések, a jól élezett korcsolya 
mellett szükség van testi épségünket védô eszközökre. 
Nagy sebességgel száguldó szánkózóknak, síelôknek 
ajánlott a sisak. Jó szolgálatot tesz a síszemüveg, amely 
megóv a felverôdô hódarától, a hóvakságtól. Hasznos 
lehet a trikóba épített gerincvédô és a térdrögzítô, külö-
nösen, ha már egy korábban elszenvedett sérülés miatt 
lazább, kattogóbb a térdízület. Érdemes bemelegítô 
sportkrémet és kisebb balesetekre felkészülve, rándulás, 
ficam, zúzódás, izomhúzódás kezelésre szolgáló, illetve 
fájdalomcsillapító készítményeket is tenni a poggyászba. 

Jeges veszélyek
Mûjégpályán ritkán történik súlyos baleset. Nagyobb 
kockázatot jelentenek a befagyott tavak, természetes 

vizek. Fontos, hogy csak a kijelölt, felügyelettel ellá-
tott területen szabad korcsolyázni, egyedül senki ne 
merészkedjen a jégre! Ha valaki alatt beszakad a jég, 
hívjunk segítséget. A mentéshez hason csúszva – jobb 
esetben egy szál deszkára fekve – érdemes megköze-
líteni a bajba jutottat. Hasznos, ha a mentésre készülô 
lábát is fogja valaki. A vízbôl kimentettnek azonnal 
száraz, meleg ruhára és takaróra van szüksége.

Esni tudni kell!
A havas, latyakos utak síkossága elsôsorban az idô-
sek testi épségét veszélyezteti. Az évek számának 
növekedésével ugyanis romlik az egyensúlyérzék, 
lassulnak a reflexek, és kockázatot jelent a csont-
ritkulás is. Míg a kisgyerek lecsücsül, ha elveszíti az 
egyensúlyát, az idôs ember elvágódik, és súlyosan 
megsérülhet. Egy szerencsétlen esés következmé-
nye nem ritkán csonttörés lesz. Gyakori a csukló-, 
könyök-, váll-, boka-, csípôtáji törés. A megelôzés-
ben fontos szerepe van a nem csúszós, recés talpú 
lábbelinek és az óvatosságnak, például ónos esôben 
inkább maradjon otthon, aki teheti!

Új eszköz a rehabilitációban
Dr. Szôdy Róbert traumatológus, baleseti sebész, 
a Revita rendelô szakorvosa a sérülések ellátása 

mellett a rehabilitáció fontosságát hangsúlyozza. 
Nem elég, ha a csont összeforr, az ízületi sérülés 
meggyógyul, még az érintett kar, láb, váll, térd 
terhelhetôségét, használhatóságát is helyre kell 
állítani. Ennek egyik eszköze lehet a kineziotape. 
Ez a ragtapaszra emlékeztetô, de nagyon más ké-
pességû szalag (tape) hatékonyan alkalmazható 
sportsérülések, gerincfájdalmak, izomhúzódások, 
könyökbántalmak kezelésére, és még sok minden 
másra.

– Ezt az eljárást Japánban fejlesztették ki, és az 
egész világon használják a sportorvoslásban, továb-
bá a krónikus panaszok fizioterápiájában – magya-
rázza dr. Szôdy Róbert. – A diagnózis felállításának 
módját és a ragasztási technikát Tape Akadémiákon 
oktatják. Maga a kineziotape egy elasztikus szalag, 
amely bôrbarát, és csak egy irányban rugalmas. 
Megfelelôen felhelyezve ellensúlyozza az izmok kó-
ros feszülését, támogatja az inak, a szalagok mûkö-
dését, csökkenti a fájdalmat. Olyan, mintha az ízü-
letet kimozgató gyógytorna után a fizioterapeuta 
keze az érintett testrészen maradna, biztonságot ad 
a következô kezelésig.

A tape emellett jól alkalmazható gyulladásos 
panaszok, ödémák, ízületi folyadékgyülemek ke-
zelésében. Segíthet a mellmûtét utáni limfödéma 
csökkentésében a nyirokkeringés stimulálásával. 
Plasztikai sebészek is használják a heg gyógyulásá-

nak támogatására. Nagy elônye, hogy nem lehet 
komoly hibát elkövetni vele, ezért nemcsak orvosok, 
hanem jól képzett gyógytornászok is dolgozhatnak 
vele. Miután a tape nem árt, terhes anyáknál is al-
kalmazható például hát-, láb- és egyéb fájdalmak 
csökkentésére. 

– A kineziotape felgyorsítja a rehabilitációt, ki-
sebb fájdalom esetén biztonságot ad, de nem nyújt-
hat minden panaszra megoldást – figyelmeztet a 
szakorvos. – Ez egy ügyes eszköz, amelynek haszná-
latát jobb képzett terapeutára bízni.

Kolimár Éva n

• �Törés, ficam, rándulás gya-
núja esetén hívjunk segítséget 
(mentôt, ügyeletes orvost).

• �A sérültet ne hagyjuk magá-
ra, ne mozdítsuk el, és óvjuk 
attól, hogy más nekiütköz-
zön.

• �Agyrázkódás gyanúja esetén 
figyeljük meg a sérültet akkor 
is, ha azt állítja, jól van. Ha 
késôbb hányingerre vagy fej-
fájásra panaszkodik, hívjunk 
orvost!

Elsôsegély
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Szoó Judit

Kilófaló fi nomságok 0-24 óráig
Szoó judit konyhájában továbbra is teljes 
gôzzel folyik a munka, mert a 28 kilós fo-
gyásnak köszönhetôen megtanulta tartani 
az elért súlyát úgy, hogy közben továbbra 
se kelljen lemondania semmi jóról.

A Karcsúsító jóga áttörést hoz: véget 
vet a fogyás-hízás örök körforgásának, 
általa ismét urai lehetünk testünknek, 
táplálkozási szokásainknak és súlyunk-
hoz való viszonyunk is megváltozik.

2980 Ft

3990 Ft

Celia Hawe
Karcsúsító jóga

Egészségére!

A csomag tartalma:
• Vitaking C-1000 Super tabletta 100 db 

• Vitaking Cink rágótabletta 60 db • Vitaking E-400 kapszula 100 db 
• Vitaking Kalcium-magnézium-cink tabletta 100 db 

• Vitaking koenzim Q10 kapszula 60 db

15 000 Ft

Megrendelôszelvény

Név:  .........................................................................................................................................................................................................................

Postázási cím (ahová a könyvet és/vagy a terméket kéri):  .......................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................

Ajándékcsomag és/vagy megnevezése:  ..............................................................................................................................................................

Telefonszám:  ..........................................................................................................................................................................................................

E-mail cím: ................................................................................................................................................................   ® nem kérek hírlevelet

Dátum:...............................................                                                                                                               Aláírás:............................................

Megrendelését az alábbi módokon juttathatja el hozzánk:
• Postán: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49. • Telefonon: 06-1-452-0277 • Faxon: 06-1-452-0270

A könyveket és/vagy a termékeket megrendelheti interne ten is,  a www.gyogyhironline.hu címen, és személyesen is átveheti 9–16-ig a
következô címen:1139 Budapest, Üteg u. 49.

10 000 Ft feletti rendelés esetén féléves
Gyógyhír magazin elôfi zetést adunk Önnekajándékba
és még a szállítási költséget is elengedjük!

Lepje meg szeretteit a Gyógyhír online könyvesbolt és webáruház karácsonyi
összeállításainak vagy könyvajánlatainak valamelyikével! 

www.gyogyhironline.hu 
minôségellenôrzött termékek webáruháza

Lepje meg szeretteit a Gyógyhír online könyvesbolt és webáruház karácsonyiLepje meg szeretteit a Gyógyhír online könyvesbolt és webáruház karácsonyi

minôségellenôrzött termékek webáruháza

Amennyiben az ajándákcsomagot személyesen kívánja átvenni, azt, kérjük, telefonon elôre jelezni szíveskedjen!( 06-1-452-0277

Gyógyhíronline
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Gyógyhíronline
www.gyogyhironline.hu 
minôségellenôrzött termékek webáruháza

A csomag tartalma:
Gyógyteás bögre • Mandala bio fi lteres tea, Harmony 

• Mandala bio fi lteres tea, Solar energy • rózsa és hibiszkuszvirág tea 
• Sonnentor bio Csillagtánc (fémdoboz) • Sonnentor bio Téli este tea 

• Teekanne rooibos vanília tea

Szépüljön
olívával!

A csomag tartalma:
Bodyfarm testápoló olíva • doliva deo Spray mediterrán frisseség 
doliva Folyékony szappan • doliva Intenzív hajkúra száraz hajra

doliva olívás arckrém száraz, érzékeny bôrre • doliva hidratáló maszk 
• doliva olívás sampon

9 500  Ft

8 000  Ft

Teakülönlegességek
téli estékre

Szendrei Kálmán – Csupor Dezsô

Gyógynövénytár 
A könyv fi atal szerzôgárdája dr. Szendrei 
Kálmán professzor szakmai útmutatásaival 
egy olyan, a hazai könyvpiacon egyedül-
állónak tekinthetô kiadványt szerkesztett, 
amely tudományosan megalapozott, racio-
nális ismereteket kíván nyújtani a gyógynö-
vények értékeléséhez.

A könyv leírja azokat a mindennapi bajainkat, 
betegségeinket, amelyeken enyhíthet egy-
egy jól megválasztott gyógyfôzet, részletes 
útmutatást ad azok elkészítésérôl és hatásaik-
ról, s végül a betegségek kezeléséhez szüksé-
ges hasznos gyakorlati tanácsok egészítik ki 
a könyvet.

2900 Ft

2495 Ft

Dr. Fritz Geiger Gyógyteák 
Bízz a természet gyógyító erejében!
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ajándékozzon egészséget!GyóGyhír  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!

CrANVITA
Tôzegáfonyát és beta glukant tartalmazó

étrend-kiegészítô 

A tôzegáfonya segítheti a húgyúti 
rendszer egészségének fenntartását, a 
beta glukan napi bevitele elôsegíti az 
immunrendszer természetes mûködé-
sét. Hozzáadott cukrot, tartósítószert 
nem tartalmaz.  Gyerekek, várandós és 
szoptatós kismamák is szedhetik.

Kapható a bioboltokban, patikákban, 
valamint a Biopharma Kft.-nél.

www.biopharma.hu

Biztosan Ön is mindent megtesz, hogy megóvja családtagjait a 
betegségektôl. A Visomat vérnyomásmérô és az ajándék hômé-
rô segítségével Ön is rendszeresen ellenôrizheti a környezeté-
ben élôk egészségi állapotát. 
Lepje meg saját magát vagy családtagjait
a Karácsonyi Egészségcsomaggal! Keresse a patikákban! 
www.roche.hu, www.uebe.com

Az egészséges intimfl óráért
Az antibiotikus kezelés, tampon 
használata, erôs havi vérzés, túlzott 
higiéniás szokások, gomba elleni sze-
rek ismételt használata a hüvelyi fl óra 
egyensúlyának megbomlását okozza.
A hüvelyi fl óra egyensúlyának vissza-
állítása elengedhetetlen ahhoz, hogy 
megelôzzük a fertôzések jelentkezését, 
visszatérését.
A Protexin GYNOPHILUS természetes 
összetevôi helyreállítják a hüvelyi fl óra 
egyensúlyát, ezáltal segítenek távol 
tartani a kórokozókat.

További információ: www.intimfl ora.hu
Forgalmazza: VitaminKosár Kft. www.vitaminkosar.hu

Keresse a gyógyszertárakban és a dm üzleteiben.

•  semlegesíti a májsejtekben lebomló 
méreganyagokból keletkezô szabad 
gyököket,

•  megakadályozza a méreganyagok 
májsejtbe való bejutását,

•  és segíti a máj újjáépülését – a máj-
sejtek regenerálásával.

A Silegon 140 mg máriatövis-kivonatot 
tartalmazó étrend-kiegészítô kapszula 
kúraszerû alkalmazása javasolt.

Ajánlott fogyasztói ár: 1875 Ft
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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: BABUCS ANDREA, TEL.: 452-0277

dr. Apáthy ágnes: Derékfájás, 
isiász – Tanácsok fi atalok-
nak és idôsebbeknek 

1980 Ft

www.gyogyhironline.hu

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

A hóNAP KÖNyVE

Gézsi Andrásné Márta; dr. Fövényi józsef: 
hogyan fogyjunk cukorbetegen? – Fôzôiskola 
lépésrôl lépésre

3480 Ft    3130 Ft

A cukorbetegek folyamatosan különbözô 
tiltásokkal találkoznak életük folyamán. nem 
kap elég hangsúlyt azonban azoknak az 
ismereteknek a megtanítása, melyekkel a 
tilalmakat pótolni lehet, melyek egyformán 
biztosíthatják az élvezhetô étkezést és 
ugyanakkor a helyes egyéni energia- és 
szénhidrátszükséglet betartását. Gézsi 
Andrásné Márta és dr. Fövényi józsef 
könyve éppen ebbôl a nehéz helyzetbôl 
mutat kiutat. A kiváló dietetikus, egy 
remek fi nomságokat készítô szakács, 
dobrádi Sándor valós történetén és 
receptjein keresztül egyszerûen, köz-

érthetôen vezeti el az olvasót az egészséges életmód 
megismeréséhez.

dr. Szekanecz Zoltán, dr. Surányi Péter
reumatoid artritiszes betegek 
kézikönyve

2480 Ft

dr. jávor Tibor; Kiss Erika
A nyelôcsô, a gyomor, a 
nyombél betegségei és az 
étrend

1960 Ft

Maria Treben: Jubileumi kiadás 
– Élete és receptjei, Egészség 
Isten patikájából, Gyógyered-
ményeim

9000 Ft

Michéle Boiron, Alan Payre-Ficot
homeopátia a mindennapi 
gyakorlatban

2980 Ft

Alison Mackonochie: A kisgyer-
mekek dührohamai és egyéb 
rossz viselkedési formák

2500 Ft

Katona Zsuzsa 
Cukor nélkül – Torták,
sütemények, desszertek

2960 Ft
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dr. Czeizel Endre 
Születésünk titkai

3490 Ft

dián Tamás, Belinszki Zoltán
Csak ettem és fogytam

2800 Ft

rENDELJEN ÖN IS A                 KÖNyVESBOLTBóL!Gyógyhír

Név: ..........…………...................................

Postázási cím (ahová a könyvet kéri): 
…………... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Telefonszám: 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
E-mail cím: 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

® nem kérek hírlevelet

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

Megrendelését az alábbi 
módokon juttathatja el hozzánk:

• Postán: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49. 
• Telefonon: 06-1-452-0277 

• Faxon: 06-1-452-0270
A könyveket megrendelheti interne ten is,
 a www.gyogyhironline.hu címen, és

személyesen is átveheti 9–16-ig a
következô címen:1139 Budapest, Üteg u. 49.

Megrendelôszelvény

A világhírû ausztrál fi lozófus, motivációs 
elôadó és karikaturista szerzô legújabb 
könyvében egyedülálló humorral és 
egyszerûséggel ötvözi a keleti és antik 
bölcseleteket a modern tudományos  
pszichológia eredményeivel, miközben 
válaszokat keres az élet nagy kérdései-
re. Vicces karikatúráival illusztrált, szó-
rakoztató és egyben tanulságos könyve 
kiváló ajándék a karácsonyfa alá! 

További info: www.varazsladika.hu

Könyvajánlatunk:

Andrew Matthews:
HALLGASS A SZÍVEDRE AKKOR IS,

HA NEHÉZ IDÔK JÖNNEK!

GyóGyhír

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

-10%

Egészségcsomag a Roche-tól

•  semlegesíti a májsejtekben lebomló 

•  megakadályozza a méreganyagok 

•  és segíti a máj újjáépülését – a máj-

A Silegon 140 mg máriatövis-kivonatot 
tartalmazó étrend-kiegészítô kapszula 
kúraszerû alkalmazása javasolt.

Ajánlott fogyasztói ár: 1875 Ft

Évszázadok óta ismert, hogy a MÁRIATÖVISBÔL nyert 
silymarin hatóanyag MÁJVÉDÔ hatású, mert:

Forgalmazza a TEVA Magyarország Zrt.

Az étrend-kiegészítô használata nem helyettesíti a 
kiegyensúlyozott vegyes értrendet és az egészséges életmódot.

8 980.- Ft helyett 6 290.- Ft
A PROTOXYL krém és szérum 12% Argireline-t 
tartalmaz. Forradalmian új hatóanyag, mely kli-
nikailag igazoltan csökkenti a meglévô ráncok 
mélységét és hatékonyan gátolja az újak ki-
alakulását. Különösen hatékony a szemkörnyék, 
a homlok és az ajkak körüli ráncok simításában.

A Protoxyl krém és szérum hatóanyaga – 
az Argireline – biztonságos, nem toxikus alter-
natívája a botulinum A toxinjának (Botox, mely 
az allergan USA védjegye).

KArÁCSONyI 
AKCIó!
-30%

Keresse üzletükben és webáruházunkban!
Üzlet: Budapest, Kék Golyó u. 12.

Gyártó: ProtoLAB Kft. 2030 Érd, Pf.: 139.
Tel: (23) 367-188     Fax: (23) 362-890

www.protolab.hu

A PROTOXYL krém és szérum 12% Argireline-t 
tartalmaz. Forradalmian új hatóanyag, mely kli-
nikailag igazoltan csökkenti a meglévô ráncok 
mélységét és hatékonyan gátolja az újak ki-
alakulását. Különösen hatékony a szemkörnyék, 
a homlok és az ajkak körüli ráncok simításában.

A Protoxyl krém és szérum hatóanyaga – 
az Argireline – biztonságos, nem toxikus alter-
natívája a botulinum A toxinjának (Botox, mely 
az allergan USA védjegye).

-30%

Keresse üzletükben és webáruházunkban!
Üzlet: Budapest, Kék Golyó u. 12.

BOTOX®-szerû hatás injekció és fájdalom nélkül!
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elôzzük meg!Gyógyhír  

A többi európai országgal szemben a fájdalom-
csillapítás jelentôségét hazánkban még mindig 
nem ismerték fel sem az orvosok, sem az egész-
ségbiztosítás. Nincs elegendô fájdalomambu-
lancia, az orvosképzésbôl hiányzik a fájdalom-
csillapítás szakág, egyedül a pécsi egyetemen 
szerepel az oktatásban a fájdalomterápia. Pedig 
erre az orvosokat tanítani kellene!

A fájdalmat 
csillapítani kell!        

Amíg a belgyógyászatból kivált például a diabetológia vagy a magas vér-
nyomás kezelése, a fájdalomterápia terén nincs elôrelépés évtizedek óta 
– ezeket a következtetéseket vonták le a Magyarországi Fájdalom Társaság 

szakemberei a Kor Kontroll Társaság „Ne hagyd, hogy fájjon!” elnevezésû nyílt nap-
ján. Hazánkban körülbelül egymillió ember szenved állandó, krónikus fájdalomtól. 
A betegek többsége csak akkor kerül a kevés fájdalomambulancia egyikére vagy a 
fájdalomcsillapítással foglalkozó egyéb szakrendelésre, amikor már hónapokat bo-
lyongott a magyar egészségügy útvesztôiben. 

Új eszközök, gyógyszerek
Krónikus fájdalmat elsôsorban a mozgásszervi, illetve a daganatos betegségek okoz-
nak. Dr. Géczi Lajos, az Országos Onkológiai Intézet fôorvosa szerint a fájdalomcsil-
lapítás három dolgon múlik: az orvos, a beteg és a gyógyszer harmonikus kapcso-
latán. Sokan ódzkodnak a gyógyszerektôl, mert azt gondolják, hogy eltompulnak, 
elvesztik a kontrolljukat viselkedésük fölött. Mások a mellékhatások miatt utasítják 
vissza a készítményeket. Sokan támogatás híján nem tudják kiváltani gyógyszereiket 
a patikában. 

Dr. Embey-Isztin Dezsô, a Magyarországi Fájdalom Társaság alapító elnöke a 
finanszírozással kapcsolatos anomáliákról beszélt. Tudomásul kell venni, hogy a po-
koli fájdalmak csillapításához új készítményekre is szükség van. Az egyik már el-
érhetô, injekció formájában, de a biztosító nem finanszírozza. Így a betegnek havi 
100 ezer forintjába kerül, amit a szenvedô, munkaképtelen emberek nem tudnak 
vállalni!  

Dr. Budai Erika a daganatos mûtét utáni neuropátiás tünetekkel folytatta a 
sort, amelyeket szintén nem tudnak enyhíteni, mert a szükséges gyógyszercsaládot 
csak a diabéteszesek kaphatják 90 százalékos térítés mellett, a többi neuropátiás 
fájdalomtól szenvedônek – gerincsérülteknek, rákos betegeknek – nem jár a térítés.  
A miértre nincs válasz. Ezekben az esetekben az orvos sokszor gyógyszermintát ad a 
rászoruló betegnek, aki nem képes megfizetni a készítmény árát. Pedig egy költség-
hatékonysági vizsgálat igazolhatná, hogy megérné a korszerû terápiát támogatni, 
hiszen megfelelô kezelés mellett táppénz helyett újra dolgozhatna a beteg. 

Országos Onkológiai Intézet, Budapest
Országos Idegtudományi Intézet, Budapest
Jahn Ferenc Dél-pesti Kórház, Budapest
Bajcsy-Zsilinszky Kórház, Budapest
Pécsi Tudományegyetem, Neurológiai Klinika, Pécs
Békés Megyei Pándy Kálmán Kórház, Gyula

Néhány fájdalomambulancia

A fájdalomcsillapítás legegyszerûbb, mechanikus 
módszere a melegítés vagy a hûtés. Gyulladásos pa-
naszokra vagy sérülés esetén a duzzanat lelohasz-
tására a hûtés a megfelelô eljárás. Jól használható 
a fagyasztóból elôvett mirelit zöldborsó, a zacskós 
zöldségfélét törölközôbe csavarva tegyük a fájó test-
részre. Jól használható a patikában kapható hûtôgél 
is. Elmerevedett nyakra, nehezen mozgó ízületekre a 
meleg lehet jótékony hatású. Legegyszerûbb módja, 
ha egy forró vízbe mártott és jól kicsavart törölközôt 
helyezünk a fájó testrészre. A hideg vagy meleg 
kezelés legfeljebb 5-10 percig tartson, elôtte ajánlott 
bekrémezni az érintett bôrfelületet.

Hideg vagy meleg?

Dr. Erôss Loránd neurológus idegsebész elmond-
ta, hogy amíg egy olyan beavatkozásért, ahol a fel-
használt eszköz 5000 forint, csak 800 forintot térít 
az OEP, nehéz számon kérni, miért nem alkalmazzák 
gyakrabban. Beszámolt az Országos Idegtudomá-
nyi Intézetben alkalmazott új módszerekrôl, például  
a pacemakerhez hasonló idegstimulátor készülékrôl, 
amit bizonyos csillapíthatatlan fájdalmak esetén ültet-
nek be. 

Enyhíteni a szenvedést
Dr. Tajti János egyetemi docens, a szegedi egyetem 
neurológusa, a Magyar Fejfájás Társaság alapítója azt 
hangsúlyozta, hogy a bár a migrénes fejfájás a lakos-
ság 12 százalékát érinti, sokan hisztériának tartják, és 
nem veszik komolyan családtagjaik szenvedését. 

Embey doktor szóvá tette, hogy nálunk nincse-
nek palliatív osztályok, vagyis olyan helyek, ahová a 
megmûtött, de önmagukat ellátni nem tudó betegek 
kerülhetnének, miközben Lengyelországban ezek az 

osztályok mindennaposak. Hogyan lehet hazaküldeni, 
és a háziorvos gondjaira bízni egy önmagát ellátni kép-
telen, áttétes, béna beteget, aki viszont az onkológiai 
osztályok valamennyi szükséges kezelését megkapta 
már, tehát onnan mennie kell? Dr. Demeter Jolán, a 
Rákliga alelnöke a prevencióra és az egyén szerepé-
re hívta fel a figyelmet a fájdalomcsillapításban is. Az 
unásig ismételt egészséges táplálkozásra, a mozgásra, 
és arra, hogy ahol erre odafigyelnek, ott csökken a rá-
kos halálozás, például a skandináv országokban, míg 
nálunk sajnos meredeken emelkedik. Ezt a gondola-
tot folytatta dr. Ortutay Judit reumatológus fôorvos, 
aki elmondta, hogy mekkora szerepe van az egyén-
nek a fájdalom kialakulásában. Már 5 kilogramm 
leadásával a felére csökkenne a térdkopás, 20 kiló 
súlyfelesleg pedig olyan, mintha valaki 20 kilós zsákot 
cipelne állandóan. Életmódváltással, több mozgással, 
a testtömeg kontrolljával a mozgásszervi betegségek-
bôl származó fájdalom jelentôsen csökkenne gyógy-
szerek nélkül is. 

K. É. n
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A köhögés egy sor megbetegedés kísérô-
je. Nem önálló betegség, csupán tünete 
lehet az alsó és felsô légúti vagy az aller-
giás megbetegedéseknek, de okozhatja 
lelki, azaz pszichés terhelés is. 

Alapvetôen két típusú köhögést különböz-
tetünk meg: a száraz vagy inproduktív és a 
váladékos, más néven produktív köhögést. 
Mindkettô lehet kínzó, okozhat szúró vagy 
nyilalló érzést a mellkasban, a vállakban, eset-
leg a hastájékon. Az ôszi-téli idôszakban, a 
túlfûtött helységek száraz levegôje kiszáríthat-
ja a nyálkahártyákat, ami irritálja a légutakat, 
és köhögést okoz. Ennek nagyon egyszerû a 
gyógymódja: a meleg szobában párásításról 
kell gondoskodni, és ajánlott sok folyadékot 
fogyasztani, hogy megakadályozzuk a nyálka-
hártyák kiszáradását. 

A hurutos megbetegedésekre hajlamos 
egyéneknél köhögés elôfordulásakor nyákoldó 
szerek alkalmazása javasolt. Ezek a termékek 
nem szüntetik meg a köhögést, csupán lazít-
ják, elfolyósítják az egyébként besûrûsödô, 
lerakódó nyákot. A nyákoldók a dohányosok 
szokásos reggeli krákogását is enyhítik. A vá-
ladék nélküli, száraz, ugató, kínzóvá váló kö-
högést köhögéscsillapítókkal csökkenthetjük. 
Alkalmazásuk igen nagy óvatosságot igényel, 
mert ha elfojtjuk a köhögési ingert, azzal visz-

Kínzó köhögés

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Gyógyhír
KLINIKA

A gyógyszerész válaszol

szaszorítjuk a nyák távozását, ezzel esetleg na-
gyobb bajt okozhatunk. 

A felsô légúti megbetegedések gyakoriak, 
és viszonylag veszélytelenek. Szövôdményeik 
vagy következményeik, mint amilyen a tüdô-
gyulladás lehet, sokkal súlyosabb megbetege-
dések. Az allergiás köhögés az immunrendszer 
erôsítésével, az allergia általános kezelésével, 
illetve az allergiát kiváltó anyag elkerülésével 
csillapítható. A pszichés köhögést néha na-
gyon nehéz elkülöníteni az allergiás köhögés-
tôl, mert a köhögô beteg úgy érzi, hogy valami 
miatt vagy éppen valamitôl köhög. Meglepô 
módon bizonyos emésztôrendszeri vagy éppen 
emésztési problémák is okozhatnak köhögést. 
A gyomorszáj nem megfelelô záródása lehetô-
séget ad a gyomortartalomnak a nyelôcsôbe 
áramlásához, ami irritálhatja a nyelôcsövet, ez-
zel köhögési ingert váltva ki. A gyomor túlzott 
savtermelése, a gyakori felböfögések, a refl ux-
betegség is gyakori köhögési rohamokkal jár. 

Minden típusú köhögés kezeléséhez al-
kalmazható az immunrendszer erôsítése nagy 
dózisú C-vitaminnal, multivitaminnal. Ha sike-
rül a köhögésrôl eldönteni, hogy száraz vagy 
nyákos, jó szolgálatot tudnak tenni a köhögés-
csillapítók vagy a köptetôk, tabletta, szirup, 
oldat, oldható por vagy pezsgôtabletta formá-
jában. Kiválasztásukhoz kérje a gyógyszerésze 
tanácsát!

A GYÓGYGOMBAKIVONATOK ÉS A TÚLÉLÉS MÛVÉSZETE
KÓROKOZÓK ÉS IMMUNRENDSZER

Az antibiotikumok, oltások megjelenése és 
széleskörû alkalmazása, az élelmiszerek, a víz biz-
tonságosságának növekedése, a higiéniai és az 
egészségügyi infrastruktúra javulása 1-2 generáció-
val megelôzte a nyugati társadalmi értékek liberali-
zálódását. Ez az 1950-es, 60-as években a szaba-
dabb szexuális viselkedés toleranciájához vezetett. 
Erôsödtek a polgári és nôi jogok, részben elismerték 
a leszbikusok és homoszexuálisok jogait. Alacsony 
parazitastressz esetén erôsödik az individualizmus, 
a demokrácia, a nôi emancipáció, általában a tár-
sadalmi értékek liberalizálódása. Alacsony kóroko-
zó-terheltség esetén az emberi populációk nyitot-
tabbak az új felé. Ennek megfelelôen azokban az 
országokban, ahol nagyobb a fertôzô betegségek 
terhelô hatása, a nôk alárendeltebbek, mint a fér-
fiak, konzervatívabb a hozzáállás, a hagyományos 
értékek erôsebbek, és a nôk szexuálisan korlátozot-
tabbak.

Összességében megállapíthatjuk, hogy a jó mi-
nôségû gyógygombakivonatok széleskörû elterjedé-
se elôsegítheti a társadalmi értékek megváltozását. 
A gyógygombakivonatok hatékonyak a fertôzô s
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kórokozók legszélesebb körével szemben, növelik 
a szervezet ellenálló képességét, ennél fogva csök-
kentik a fertôzô betegségekkel szembeni félelmet. 
A gyógygombakivonatok erôsíthetik a nôk polgári 
jogait és politikai reprezentációját. Ahol erôsebb a 
parazitaterheltség, ott a nemek közötti egyenlôtlen-
ség is erôsebb, az emberek viselkedése konformis-
tább, etnocentrikusabb a társadalom, erôsebb az újtól 
való félelem. A vázolt erôk rendkívül erôsek, hiszen 
a parazitáktól, kórokozóktól, idegenektôl való féle-
lem a halálfélelemmel függ össze. Ezt a halálfélelmet 
a gyógygombakivonatok egyedülállóan sokrétû kór-
okozóellenes hatása jelentôsen csökkentheti. A halál-
félelem csökkenése nemcsak társadalmi szinten fejt-
heti ki hatását, hanem egyéni szinten pszichikai, lelki 
felszabadulást is eredményezhet.

Szerzô: Varga Gábor, Dipl.-Kfm.

További információért keresse fel 
Gyógygomba Információs Központjainkat, 

vagy hívja információs vonalainkat: 
06-70/423-1123 , 06-70/423-1127,  

06-30/698-2083

A múlt században az átlagos élettartam növe-
kedése a higiénia, a vízminôség javulásának, 
a védôoltásoknak és az antibiotikumoknak 

köszönhetô. Korunkban számos súlyos, gyógyíthatat-
lan betegség kiváltó okaként, illetve súlyosbító ténye-
zôjeként azonosították, esetenként gyanítják vírusok, 
baktériumok, paraziták jelenlétét a szervezetben. Ilyen 
betegségek például a rák, a szív- és érrendszer beteg-
ségei, atheroszklerózis, túlsúly, szklerózis multiplex, 
cukorbetegség, Alzheimer-kór, skizofrénia, Parkinson-
kór. Az Egyesült államokban a szívinfarktust elszen-
vedôk 25 százaléka semmilyen szív- és érrendszert 
érintô rizikófaktorral (például jelentôs túlsúly, magas 
vérnyomás, dohányzás) nem rendelkezik. 

EGY MAGYAR TALÁLMÁNY TÖRTÉNETE
A Motto tapaszt Mallász Ottó elektromérnök találta fel a 80-as évek elején. Mérnökként ismerte az elektromos áram 
hatását az emberi szervezetre, ez adta az ötletet a kísérletezéshez. Már több újítása és találmánya volt, ezért jártas 
volt a szabadalmi eljárásban, és 25 országban szabadalmaztatta a találmányát. 

A feltaláló finanszírozási szerzôdést kötött az Innovációs Alap-
pal a találmány értékesítésére és a szükséges vizsgálatok elvég-
zésére, a Biogal gyógyszergyárral pedig a gyártásra. Az orvosi 
vizsgálatok több klinikán folytak, és kiváló, 80 százalékos hatást 
mutattak ki. A toxikológiai vizsgálatok bebizonyították a tapasz 
ártalmatlan voltát. Több országban mutatkozott érdeklôdés 
a licenc megvásárlására és forgalmazásra. Késôbb a Biogallal 
a gyártásra vonatkozó tárgyalások kudarcba fulladtak, ezért a 

feltaláló családi segítséggel maga gyártotta és forgalmazta a 
Motto tapaszt. A befolyt licencdíjakból visszafizette az Innováci-
ós Alapnak a kölcsönt, és megalapította a Motto-Elektro Kft-t. 
Azóta ez a cég gyártja és forgalmazza a Motto tapaszt itthon 
és külföldön is. 

A feltaláló 1998-ban meghalt, de sokan hálával gondolnak 
rá ma is az egyszerûen alkalmazható és hatékony, gyógyszert 
nem tartalmazó fájdalomcsillapító tapasz használata közben.

ÿ  A MOTTO reuma- és fájdalomcsillapító tapasz mikroelektromos mûködésû, gyógy-
szert nem tartalmaz; 

ÿ  Hatásosságát több mint 5000 orvosi vizsgálat bizonyítja; 
ÿ  Magyar találmány; 
ÿ  1992-ben Brüsszelben, az Eureka Szabadalmi világkiállításon aranyérmet nyert.

Kapható a patikákban. 
Megrendelhetô utánvéttel:
ÿ  motto@motto.hu,
ÿ  1368 Budapest, Pf.: 139. (minimum 2 db rendelése esetén postaköltség nélkül), 

valamint
ÿ  www.gyogyhironline.hu webáruházban is.
Következô számunkban a Motto tapasz használatához adunk tanácsokat.  
Bôvebb információ: http://motto.hu s
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elôzzük meg!GyóGyhír  

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

A népi gyógyászat a citromfüvet szinte minden betegség orvos-
lására használja: idegesség, álmatlanság, rossz közérzet esetén, 
gyomor- és bélpanaszoknál, epe-, máj- vagy szívpanaszoknál, 
menstruáció alatt, megfázásnál is segíthet. Gyógyhatását tudomá-
nyos kutatások igazolják, illóolaja baktérium-, vírus- és gomba-
ellenes hatású.

A nyugalom növénye:  
a citromfû         

A citromfû Kis-ázsiában, Közép- és dél-Eu-
rópában, valamint a Földközi-tenger kör-
nyékén honos. Benedek-rendi szerzetesek 

hozták az Alpokon át nyugat-Európába, és meg-
becsült gyógynövényként gondozták a kolostor-
kertekben. A karmelita apácák híres cseppjeinek 
egyik fô alkotórésze ugyancsak a citromfû, más 
néven melissza. 

A tudomány is elismeri a citromfû erényeit, 
nyugtató, görcsoldó, epehajtó, étvágyjavító, szél-
hajtó, izzasztó hatása bizonyított. Alkalmazható 
idegrendszeri alapú alvászavarok, gyomor- és bél-
panaszok, valamint étvágytalanság ellen, továbbá 
reuma kezelésére szolgáló bedörzsölôk és nyugta-
tó teakeverékek, gyógyhatású készítmények alko-
tórészeként. A citromfûbôl vírusölô tulajdonsága 
miatt krémet is készítenek, mely hasznos lehet 
ajakherpesz (Herpes simplex) esetén. 

A szelíd, „elnyújtott hatású” gyógynövény 
nem befolyásolja az akaratot és a tudatállapo-
tot, ezért hosszú idôn keresztül alkalmazható, 
és gyermekeknek is adható. Túlhajszoltságból 
adódó, idegi eredetû alvászavarok estén estén-
ként, de akár reggel is, kortyoljuk el egy-egy 

csésze langyos, mézzel édesített citromfûteát. 
Hatására kipihenten ébredünk, az egész napunk 
nyugodt és kiegyensúlyozott lesz. Az illatos tea 
a diákoknak is segíthet, hiszen oldja a vizsga-
drukkot. Különbözô teakeverékek alkotórésze-
ként a citromfû kitûnô szer frontérzékenység és 
fejfájás esetén. 

A szapora szívverés, a feszült idegállapot és a 
félelemérzés jellegzetes tünetei a stresszel teli élet-
módnak. Ebben az esetben a citromfû illó olajából 
készíthetünk masszázsolajat mellkasunkra vagy 
egész testünkre. A teához hasonlóan lelkiálla-
potunkra hat pozitívan, ha aromalámpában 4-5 
cseppjét párologtatjuk. Fürdôként is hatásos, a 
nyugtalan kisgyermeket lecsendesíti, megkönnyíti 
az elalvást.

Tea: 1 csésze forró vízbe tegyünk 3 teáskanálnyi citromfûlevelet, 
10 percig állni hagyjuk, majd leszûrjük. Ideges állapotban, depresszió 
esetén kúraszerûen, naponta 3 csészével igyuk �-� héten át. 
Fürdô: 1 l vízben forraljunk fel 10 evôkanál citromfüvet, majd 10 perc 
múlva szûrjük le. A fôzetet öntsük a fürdôvízhez, és vegyünk 10-20 per-
ces fürdôt. 
Tinktúra: Öntsünk 100 ml vodkát � teáskanálnyi citromfûre, és hagyjuk 
állni két hétig meleg helyen, majd szûrjük le. Sötét, légmentesen záródó 
üvegben tároljuk. Fejfájás esetén dörzsöljük be a halántékot a tinktúrá-
val. Herpesz esetén külsôleg alkalmazható. 
Illóolaj: Övsömörre, feszültségoldásra egy teáskanálnyi olívaolajhoz ad-
junk � csepp illóolajat, és ezzel masszírozzuk be a kívánt bôrfelületet. 
Frissen szedett leveleit fûszerként saláták, halak, szárnyasok, sütemények 
ízesítésére használhatjuk.
További információ: www.nepgyogyaszat.hu 

Hogyan alkalmazzuk? 

Örökölhetô rizikófaktorok Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

A magas vérnyomás, a magas koleszterinszint korunk veze-
tô népbetegségei közé tartoznak. A fejlett országok felnôtt 
lakosságának akár 30 százalékát is érinthetik ezek az alatto-
mos betegségek. Sokan mégsem veszik elég komolyan, mert 
önmagukban ritkán okoznak bajt, inkább a szövôdményeik 
a súlyosak. 
Sokszor csak késôn döbbenünk rá, hogy mennyire fontos a szív- és 
érrendszerünk védelme, általában akkor, amikor már olyan szö-
vôdmények alakulnak ki, melyek csak gyógyszeresen kezelhetôk, 
többnyire a hátralévô életen át. Megelôzés, rendszeres szûrôvizs-
gálat – valóban ajánlatos betartani ezeket a tanácsokat egészsé-
günk védelme érdekében. 

Milyen szerepet játszhat a géndiagnosztika az egészségmegôr-
zésben? Mit kódolnak azok a szüleinktôl kapott génjeink, amelyek 
a vérnyomásszintért és a koleszterin-anyagcseréért felelôsek?

A szív- és érrendszeri elváltozások sokáig nem mutatnak tü-
neteket. általában csak egy rutinszerû vérnyomásmérés vagy vér-
vizsgálat alkalmával derül fény arra, hogy káros folyamatok kez-
dôdtek szervezetünkben. A szívinfarktus vagy az agyvérzés sem 
egyik napról a másikra alakul ki (elôfolyamatai vannak a szerveze-
tünkben), de ilyenkor gyakran már nincs olyan gyógyszer, amivel 
segíteni lehetne.

A keringési problémák esetében a géndiagnosztika korai elô-
rejelzô képességével tûnik ki a szûrôvizsgálatok közül. Ma már 
a géndiagnosztika egyszerûen választ ad arra a kérdésre, hogy 
örököltük-e a szüleinktôl a magas vérnyomás kialakulására való 
hajlamot vagy sem. A genetika tudománya segítségünkre van, 
hogy jobban megismerjük magunkat belülrôl, milyenek is vagyunk 
valójában, mi lett a génjeinkbe kódolva, ami végigkísér bennünket 
egész életünkön át.

Ha egy genetikai teszt igazol egy hajlamosító génváltozatot, 
akkor tudjuk, hogy erre figyelni kell, mert nagyobb valószínûség-
gel kialakulhat nálunk az adott betegség. A genetikai vizsgálat-
hoz tartozó konzultáció segít jobban megérteni, hogy a jelenlegi 
életmódunkban milyen apró változtatások szükségesek az érrend-
szerünk védelme érdekében. Véleményem szerint az emberek – a 
konzultációt követôen – megértik és elfogadják, hogy bizonyos 
betegségek elkerülése érdekében többet kell tenniük, mint má-
soknak. Aki hordozza magában a magas vérnyomás kialakulására 
való hajlamot, jobban oda kell figyelnie a vérnyomására, szemben 
azzal, aki nem örökölte.

Fontos, hogy megértsük, a genetikai hajlam nem jelenti a be-
tegség biztos kialakulását. Minden ember hordoz bizonyos beteg-
ségekre való fogékonyságot, csak nem mindegy, hogy melyiket. 
A betegségek kialakulásáért más-más környezeti tényezôk és elté-
rô módon felelôsek. Az egyik legfontosabb külsô tényezô, amire 
tudunk hatni, a táplálkozásunk. Egyes táplálék-összetevôk elôse-
gítik a magas vérnyomás kialakulását, mások a koleszterintszintet 
növelik. Aki ismeri a génjeibe kódolt rizikókat, tudatosabban fi-
gyelhet a saját egészségére.    

A genetikai hajlam sem azonos minden embernél. A kolesz-
terin-anyagcserében szerepet játszó apolipoproteinek közül az E 

típusnak (apoE gén) 6 különbözô örökletes változata ismert, melyek 
különbözôképpen védenek, illetve hajlamosítanak betegségekre. 
A géndiagnosztika pontosan megmondja, hogy a 6 örökletes vál-
tozat közül mi jellemzô az egyénre, azaz melyiket örököltük a szü-
leinktôl. A magas vérnyomás kialakulásáért is több génváltozat 
felelôs, melyek együttes vizsgálatával lehet megállapítani a ránk jel-
lemzô örökletes mintázatot. Az is kimutatható, hogy a vérnyomás 
szabályozásában részt vevô elemek közül hol a „gyenge láncszem”. 
Betegség kialakulása esetén pedig ez fontos információ lehet a 
szakorvos számára a megfelelô gyógyszer felírásához.

A géndiagnosztika olyan elôrejelzô képességgel rendelkezik, 
amellyel valóban tudatosan vezethetjük életünket, és óvhatjuk 
egészségünket. A genetika szerepe a diagnosztizálás. A leletek 
eredményeinek tudatában a szakorvosok hozzáértésével, illetve 
személyes felelôsségvállalással többet tehetünk egészségünk meg-
ôrzéséért.

Dr. Nagy Zsolt  

genetikai diagnosztika
Telefon: 0�-�0-���-13�2
E-mail: gen@gyogyhir.hu
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egészséges szépségGyógyhír  

A zord idô megviseli a bôrünket, különösen 
a száraz, érzékeny, irritált bôr kíván több 
gondoskodást. Segíthetnek a természetes, 
bôrbarát alapanyagokból, gyógyszergyári 
gondossággal elôállított termékek, amelye-
ket megtalálunk a patikákban.

Hóban, fagyban ápoltan

Bôrünk árulkodik az életvitelünkrôl, szervezetünk állapotáról. Nem elég kí-
vülrôl ápolni, még belülrôl is táplálni kell. Fontos a kellô mennyiségû fo-
lyadékfogyasztás, amely nedvességgel tölti fel a sejteket, így feszesebbé 

válik a bôr. De gondolni kell arra is, hogy bôrünk megôrizze hidratáltságát. Errôl 
a hámsejteket védô, zsírszerû anyagokból álló lipidréteg gondoskodik. A száraz 
bôr azért olyan sérülékeny, mert ez a lipidréteg nem egyenletesen oszlik el, illetve 
nem zár megfelelôen, ezért a mikrorepedéseken át a sejtek veszítenek a nedves-
ségükbôl. Ilyenkor érezzük az, hogy bôrünk feszül, érdes, ég. Így hát a száraz, 
érzékeny bôr ápolásánál kétféle problémát kell egyidejûleg kezelni: helyreállítani 
a védô lipidréteget és pótolni a hiányzó nedvességet. Ehhez érdemes olyan ter-
méket választani, amely lehetôség szerint természetes hatóanyagokat tartalmaz, 

illatanyag- és tartósítószer-mentes. Lássuk, milyen összetevôkre figyeljünk, amikor 
ápolószert választunk.

Bôrrokon lipidek
A ceramid a bôr saját zsírtartalmú molekulája, a bôr lipidrétegének fontos összete-
vôje. Javítja a bôr nedvességmegtartó képességét. B3- és E-vitaminnal kombinálva 

aktiválja a bôrben azon olajok termelését, melyekben 
a száraz bôr hiányt szenved, így segít helyreállítani az 
egészséges lipidréteget.

Természetes, bôrnyugtató olaj a lanolin, amely 
gyorsan beszívódik, táplálja és puhává teszi a bôrt. 
A különösen száraz, illetve igénybevett bôr ápolására 
is ajánlható. A növényi eredetû, telítetlen zsírsavakat 
tartalmazó olajok, mint a hidegen sajtolt olíva-, a 
kókusz-, az avokádó- és a jojobaolaj nemcsak védô-
réteget képez a hám felszínén, hanem fontos táp-
anyagokkal ápolja és hidratálja a bôrt.

Hatékony hidratálók
Az urea szinte minden testnedvben és a bôrünkben 
megtalálható. Száraz bôrben mennyisége jelentôsen 
lecsökken. Szélsôségesen alacsony koncentráció ta-
lálható az idôsek, valamint az ekcémában és a pso-
riasisban szenvedôk bôrében. Az urea hiányának kü-
lönösen súlyos formája atópiás dermatitisben fordul 
elô. Mivel az urea a természetes hidratálófaktorok fô 
alkotója, krémek összetevôjeként segítheti egyéb ak-
tív anyagok, például vitaminok, bôrbarát lipidek bôrbe 
jutását is. Viszketést csillapító és antibakteriális hatású, 
de legfontosabb funkciója a szaruréteg rehidrálása.

A holt-tengeri sók szabályozzák a bôr ásványi-
anyag-tartalmát, ezáltal növelik ellenálló képességét. 
A holt-tengeri ásványokat tartalmazó készítményeket 
gyógykozmetikumként ajánlják a pikkelysömörös és 
az ekcémás bôr ápolására, mivel mindazokat a nyom-
elemeket tartalmazza, melyekre a bôr sejtjeiben lévô 
enzimeknek szükségük van a normális, egészséges 
mûködéshez. Táplálja a bôrt, regenerálja a sejtek mû-
ködését, így a bôr szerkezete is normalizálódik.

Nyugtató összetevôk
Csillapítják a viszketést és a bôr hámlását a természetes 
gyógynövények és olajok, mint az Aloe vera, az ome-
ga-3 és -6 zsírsavak, a shea-vaj, a teafaolaj-kivonat, a 
mandulaolaj. A zeolittartalmú készítmények minden ha-
tóanyagot még mélyebbre juttatnak a bôrben. A krémes 

arc- és testápoló készítményekben a zabkivonat, a pézs-
makivonat, a ligetszépe-, illetve a búzacsíraolaj, a fekete 
ribizli, a borókabogyó kivonatai vitaminokban gazdag 
tápanyagforrások. Hagyományosan kedvelt ápolószer a 
levendula, kamilla és a rózsa értékes illóolaja, mindegyik 
a bôrt szépítô, nyugtató hatással rendelkezik.

Teendôk 3 lépésben
Szépségápolásra reggel és este érdemes néhány per-
cet szánni.
1. Tisztítás: a szennyezôdéstôl megtisztított bôr 
könnyebben felszívja a krémekben található tápláló 
anyagokat. A száraz, érzékeny bôrt kímélô készítmé-
nyekkel tisztítsuk.
2. Ápolás: vékony rétegben vigyük fel a napszaknak 
megfelelô krémet az arcra és a nyakra. A nappali kré-
mek jobban védenek az idôjárás viszontagságai és 
a környezeti ártalmak ellen, az éjszakai ápolószerek 
nagyobb koncentrációban tartalmaznak a bôr szá-
mára fontos, tápláló, hidratáló összetevôket.
3. Radírozás: hetente kétszer ajánlott eltávolítani 
az elhalt hámsejteket, így a bôr felfrissül, és jobban 
beszívja az ápolószerek hasznos tápanyagait. Radí-
rozáshoz használjunk kímélô habot vagy folyadékot 
– a szemkörnyéket hagyjuk ki a mûveletbôl –, majd 
arcunkat öblítsük le langyos vízzel. Ezután tápláló 
krémmel kényeztessük bôrünket.       

           K. É. n

Az elfogyasztott élelmiszerek nem csak az egész-
ségünkre vannak hatással, a bôrnek is tápanyagokra 
van szüksége ahhoz, hogy egészséges legyen.  
A friss gyümölcsök és zöldségek antioxidánsokban 
gazdagok, melyek hozzájárulnak a bôr nedvesség-
tartalmának megtartásához, és meggátolják a ráncok 
kialakulását. Ha étrendje zsírokban szegény, a bôre is 
szárazzá válhat. A bôrt is táplálják a jótékony, telítet-
len zsírsavakat tartalmazó olajos halak, növényi olajok 
és olajos magvak, mint a dió, mogyoró, mandula.

Tápanyag a bôrnek

Hidegben a gyerekek bôre is 
több gondoskodást igényel, 
ezért ápoljuk babakrémmel. 
Magas hegyekben, a havas 
lejtôkön olyan erôs a napsütés, 
mint nyáron a vízparton. Ezért 
szánkózás, síelés vagy kirán-
dulás alkalmával a felnôttek és 
gyerekek arcát egyaránt aján-
lott fényvédô krémmel bekenni. 

Fényvédelem
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beszéljünk róla!Gyógyhír  

Télen ritkábban vesszük szemügyre bôrünket, 
pedig érdemes odafigyelni minden szokatlan 
foltra, dudorra, kinövésre, megváltozott anya-
jegyre. Bár az esetek többségében ártalmatlan 
jelenséggel találkozunk, jobb, ha szakember 
dönti el, kell-e valamit tenni vele.

Mentsük a 
bôrünket!

A legveszélyesebb bôrdaganat, a melanoma elsôsorban a fiatalokat érin-
ti, a 20-40 éves korosztályban ez a leggyakoribb rákfajta. Jellemzôen a 
napfénynek, illetve szoláriumnak kitett bôrfelületen alakul ki, és azért 

veszélyes, mert gyorsan képez áttéteket, ekkor már sokkal nehezebb gyógyí-
tani. 

A melanoma a bôr festékanyagát adó sejtjeibôl kiinduló rosszindulatú da-
ganat. Szinte észrevétlenül kezdôdik, egy korábban békés anyajegy egyszer 
csak megváltozik. Más lesz a színe, a festékezettsége egyenetlen lesz: külön-
féle árnyalatú barna és fekete keveredhet pirosas, fehéres, kékes, szürkés vagy 
rózsaszínû árnyalatokkal. Megváltozik a felszíne, vastagabbá válik, kiemelke-
dik a bôrbôl. Az alakja elmosódik, olyan, mintha az itatóson szétfolyna a fes-
ték. Esetleg újabb anyajegy jelenik meg a régi mellett, egymásba mosódva. 
Figyelmeztetô jel lehet, ha kisebesedik, felmaródik, vérezni kezd.

Jobban kell figyelni azokra az anyajegyekre, amelyek dörzsölésnek, irritá-
ciónak kitett testrészen vannak, például férfiaknál az arcon, borotvált bôrfelü-
leten, nôknél a háton, a mell alatt, ahol a melltartó pántja állandóan beleakad. 
Elôfordulhat, hogy a köröm alatt jelentkezik az elváltozás, mintha rácsuktuk 
volna az ajtót. De ha sérülés nem történt, és mégis véraláfutás-szerû képlet 
keletkezik a köröm alatt, feltétlenül mutassuk meg onkológiában jártas bôr-
gyógyásznak. 

A hámsejtekbôl kiinduló basalioma és spinalioma ritkábban elôforduló, 
kevésbé agresszív, rendszerint a 60 év felettieknél jelentkezô rosszindulatú da-
ganat, amelyek jó eséllyel gyógyíthatók, ha idejében felfedezik ôket.

Ezért tünetmentesen is ajánlott évente egyszer mindenképpen bôrgyó-
gyászhoz fordulni, aki szakértô szemmel megvizsgálja az anyajegyeket. Ehhez 
egy speciális nagyítót használ, tehát a szûrés teljesen fájdalommentes. Ha pe-
dig valamilyen szokatlan elváltozást tapasztalunk a testünkön, ne halogassuk a 
szakorvosi vizsgálatot!                                                                       K. É.  n

Emlôdaganat

Daganatkezelés deutériummegvonással II.
A preklinikai és klinikai vizsgálatok alapján okkal feltételezhetô, hogy ha 

az elmúlt 5-6 évben emlôdaganattal operált és ma is tumormentes betegek 
(a változókort elért hölgyek pedig megelôzésképpen) évente néhány hónapig, 
naponta 1,5–2 literes mennyiségben fogyasztanák a DDW-t, nagymérték-
ben csökkenthetô lenne a visszaesô betegek aránya. A jelenleg tumorral kezelt 
betegeknek hosszabb ideig ajánlott alkalmazniuk az eljárást.

Prosztatadaganat
A humán gyógyszer-engedélyeztetés 
részeként lezárult, prosztatatumoron 
végzett fázis II klinikai vizsgálat szin-
tén jelezte a készítmény daganatellenes 
hatását. A klinikai vizsgálatban részt 
vett betegeknél javultak a vizelési prob-
lémák, csökkentek a PSA-értékek és a 
prosztata térfogata. Ezekkel a pozitív 
változásokkal függ össze, hogy a halálozás a negyedére csökkent a csökken-
tett deutériumtartalmú vizet (DDW-t) fogyasztó betegek körében a normál 
deutériumtartalmú vizet fogyasztó csoporthoz képest.

Fontos szerep juthat a DDW-nek a PSA-vizsgálattal kiszûrt, korai stádium-
ban felismert prosztatatumoros betegek ellátásában is; rendszeres fogyasztá-
sával a betegség elôrehaladása lassítható, esetenként visszafordítható.

További információ: HYD Rákkutató és Gyógyszerfejlesztô Kft. 
+36 1 365 1660s
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Az emlôtumor az egyik leggyakrabban diagnosztizált daganatféleség a nôk körében. 
Annak ellenére, hogy az elmúlt években komoly erôfeszítések történtek az emlôdaga-
natos megbetegedések korai felismerésére, szûrésére, és mûtéttel a betegek jelentôs 
részénél elérhetô a tumormentes állapot, az utókezeléseket pedig hatékony gyógysze-
rek segítik, a betegség mégis több ezer nô halálát okozza évente Magyarországon.

Az 1990-es évek elején indult kutatások arra a kérdésre keresték a választ, 
hogy a természetben megtalálható deutérium betölt-e valamilyen szerepet a 
biológiai rendszerekben. Megvizsgálva a deutériummegvonás tumorokra gya-
korolt hatását azt tapasztalták, hogy a csökkentett deutériumtartalmú víz 
(DDW) alkalmazásakor a humán eredetû emlôtumorral transzplantált egerek 
60%-ában a daganatok teljesen visszafejlôdtek.
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Novemberi rejtvényünk helyes megfejtése a következô kérdésre adott válasz volt: Hány darab 
kapszulát tartalmaz a Saballo új kiszerelése? Hatvan darab lágy kapszulát. A TEVA Magyar-
ország Zrt. értékes ajándékcsomagját nyerte: Koleszár József, Budapest. Gratulálunk!

E havi skandináv rejtvényünk fôsorából a következô kérdésre kaphat választ: Milyen emésztési panaszokat szüntet meg gyorsan és hatásosan az Iberogast 
oldat? Decemberi rejtvényünk helyes megfejtôi között a Phytotec Hungaria Bt. értékes ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2010. december 
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
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A www.gyogyhironline.hu webáruház 
minden kedves megrendelôjének december
folyamán ingyenesen küldünk egy
Recyclomed emblémás tablettavágót!

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