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Az érszûkület megkeserítheti mindennapi életünket
A betegség kezelése az új eljárással már elérhetô

A mozgás mindennapi életünk alapja, még azoknál is, akik nem 
sportolnak rendszeresen. Akkor vesszük igazán észre ezt, ami-
kor már nehezünkre esik pár lépés megtétele is. Ne hagyja, hogy 

ide jusson!
A szervezetünk mûködéséhez szükséges anyagok a verôérhálózaton 

keresztül jutnak el szerveinkhez. Ha az artériás rendszer bármely sza-
kaszán valamilyen okból szûkület alakul ki, akkor arra a területre nem 
jut elegendô tápanyag és oxigén. Az érszûkület tünetei attól függnek, 
hogy a szûkület vagy elzáródás milyen mértékû, és hol helyezkedik el. 
Ha az alsó végtagban van jelen a szûkület, a beteg a lábak hûvösségét, 
fehérségét észleli, krónikus fájdalomról, helyi érzéketlenségrôl, görcs-
rôl és járástávolsága csökkenésérôl panaszkodik, lábfáradékonyság is 
felléphet. Súlyosabb esetekben elszínezôdést, elhaló lábrészt vagy nem 
gyógyuló sebeket okoz az érszûkület. Ha az érszûkület a nyaki vagy agyi 
ütôereket érinti, akkor a panaszok koncentrációzavarban, feledékeny-
ségben, szédülésben, fülzúgásban, látás- vagy mozgászavarban, zsibba-
dásban, fejfájásban jelentkezhetnek. 

Az érszûkület megkeserítheti életünket. Ennek megelôzésére vagy 
a meglévô baj enyhítésére és kezelésére két fontos dolgot kell megten-
nünk. Egyrészt érszûkületet elôidézô szokásainkon kell változtatni, így 
érdemes felhagyni a dohányzással, a rendszeres mozgást el kell kezde-
ni, továbbá szükséges a magas vérnyomás, illetve a cukorbetegségben 
szenvedôk vércukrának beállítása, az állati zsiradékban dús ételek mel-

lôzése. A másik fontos dolog az, hogy 
idôben kell orvosi vizsgálaton és keze-
lésben részt venni, amíg nem késô. Sze-
rencsére az ország számos nagy városá-
ban elérhetô a Nashwan-ParasoundPlus 
készülék, dr. Khaled Nashwan sebész 
szakorvos  találmánya, amellyel több 
mint 30 nemzetközi nívós nagydíjat 
nyert el. Ez az új eljárás a tudományos 
tényeken alapuló legújabb fizioterápiás 
gyógymód. A készülék az infra-, hallha-
tó és az ultrahanghullámok alkalmazá-
sával kezeli az érszûkületben szenvedô 
betegeket. Serkenti a kollaterális (mellékerek) keringésképzést, ezáltal 
a keringésromlás okozta tüneteket csökkenti vagy megszünteti. A kívá-
natos hatás eléréséhez csupán 20 kezelésre van szükség, napi egy-egy 
kezeléssel. Egy kezelés 30-40 percig tart. A négy hétig történô kezelé-
sek hétfôtôl péntekig tartanak. A kezeléseket orvosi vizsgálat elôzi meg, 
melyet szakorvos végez. A vizsgálat és a kezelés fájdalommentes. 

További felvilágosítás: www.meghungary.com
vagy telefonon 06-72/551-714, 06-30/353-8935,

06-20/224-4401, 06-70/290-3216

A vizsgálat és a kezelés
is fájdalommentes
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– Nôvérke! Most jó a cukrom. Akkor már 
nem kell inzulin? – Dehogynem, Józsi bácsi! 
Azért kell az inzulin, hogy jó legyen a vér-
cukra! Amíg él, inzulinoznia kell magát!

A rendelôben elkapott rövid párbeszéd kapcsán eszem-
be jutott, hányszor éreztem azt, hogy már semmi újat nem 
tudok mondani, amikor sokadik alkalommal írtam a cukor-
betegségrôl, a rákról vagy a magas vérnyomásról. Miköz-
ben tudom, hogy mennyire más szemmel olvassa az ember 
az adott cikket, ha éppen érintetté válik. Amikor az orvos 
közli, hogy bizony, egy kicsit magas a vérnyomása, és 
gyógyszert ír fel, vagy a gyerek belázasodott. Akkor fontos-
sá válik minden hasznos tudnivaló. Ezért érdemes sokadik 
alkalommal írni a cukorbetegségrôl vagy az allergiáról, 
és mindig próbálunk újat, érdekes, hasznos információkat 
adni, hogy Ön, Kedves Olvasó jobban érezze magát!   

Kedves Olvasó! 
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lélegezzen szabadon a náthaszezonban!

A vírusos eredetû nátha általában hét-tíz 
nap alatt meggyógyul, ha azonban a nát-
ha bakteriális eredetû, vagy bakteriális fe-

lülfertôzés jön létre, olyan szövôdmények alakul-
hatnak ki, mint az arcüreggyulladás, a légcsô- vagy 
hörghurut, illetve a tüdôgyulladás. Alapszabály, 
hogy elsô körben csak tüneti kezelés (orrspray, 
lázcsillapító, köptetô és vitaminok alkalmazása) 
javallott, s csak a tünetek súlyosbodása, illetve a 
szövôdmények kialakulása esetén szabad antibio-
tikumokhoz fordulni.

Soha ne feledkezzünk meg arról, hogy az orr-
ban lévô váladék oldása és eltávolítása, valamint 
az orrdugulás megszüntetése alapvetô jelentô-
séggel bír a nátha kezelésében! Mindez nemcsak 
azért fontos, mert az orrdugulás erôsen rontja 
közérzetünket, hanem mert ha bedugul az or-
runk, sem a levegô nem tud behatolni a nedves 
járatokba, sem a váladék nem tud onnan távozni, 
és optimális közeg jön létre a kórokozók szaporo-
dása és a szövôdmények kialakulása számára. Így 
az elzáródott orrjáratok amellett, hogy fejfájást 

okozhatnak, komolyabb betegségekhez, például 
arcüreggyulladáshoz vagy fülbetegségekhez is 
vezethetnek. 

Fontos tehát, hogy szabaddá tegyük a lég-
utakat, de nem mindegy, hogy mennyire haté-
konyan tesszük ezt. Bár a rendszeres orrfújás 
nagyon fontos, önmagában nem oldja meg a 
problémát: szükség van az orr duzzanatát meg-
szüntetô orrspray alkalmazására is.

Náthaszezonban kiváló megoldást jelent a 
Rhinospray plus, amelynek Magyarországon egye-
dülálló aktív hatóanyaga percek alatt és tartósan 
szünteti meg az orrdugulást: hatását néhány perc 
alatt kifejti, és hosszú órákra szabadon tartja a 
légutakat. Emellett a hozzáadott mentol, kámfor 
és eukaliptusz friss, tiszta és hûs érzetet biztosít. 
Speciális szórófejének köszönhetôen a Rhinospray 
plus hatóanyaga a nyálkahártya kiterjedt felületére 
jut el, egyenletes koncentrációban és mindig azo-
nos adagokban. Emellett nem folyik le a garatba, 
és nem csöpög ki az orrból, használata pedig ké-
nyelmes, ugyanis lefekvés nélkül is alkalmazható. 
A Rhinospray plus 2005 óta Magyarország vezetô 
orrspray-je. s
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Az ôsztôl tavaszig tartó idôszakban sokunkkal rendszeresen elôfordul, hogy el-
kapunk valamilyen felsô légúti betegséget, azaz „megfázunk”, amelynek leggya-
koribb kísérôje a nátha. Ilyenkor fáj a torkunk, tüsszögünk, köhögünk és folyik 
az orrunk. A nátha tünetei közül talán a folyamatos orrdugulás a legkellemetle-
nebb, amelytôl éjjelente nem tudunk aludni, nappal pedig úgy érezzük, mintha 
embertársainktól elszigetelve egy buborékban élnénk életünket. Mindez nagy-
mértékben rontja közérzetünket, hiszen a kialvatlanságtól fáradtak, kimerültek, 
ingerültek leszünk, ráadásul az eldugult orrjáratok következtében további szö-
vôdmények is kialakulhatnak. Vajon mi az ideális megoldás, hogy ismét szabadon 
lélegezhessünk, és ezáltal hamarabb legyünk újra egészségesek?
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Az influenza olyan vírusfertôzés, amely 
többnyire az orra, a torokra, a hörgôkre 
és alkalmanként a tüdôre hat. Általában 
egy héten belül lezajlik, jellemzôi a hirtelen 
láz, izomfájdalom, fejfájás, rossz közérzet, 
száraz köhögés, torokfájás – így szól a 
WHO (Egészségügyi Világszervezet) meg-
határozása a betegségrôl.

influenza, 
2011

A z ÁNTSZ (Állami Népegészségügyi és Tisztiorvosi Szolgálat) ja-
nuár 12-én kiadott anyaga szerint 2010 utolsó két hetéhez ké-
pest kétszeresére emelkedett az influenzaszerû megbetegedé-

sek száma – az idei év elsô két hetében 12 600 honfitársunk kereste 
fel orvosát a jellegzetes tünetekkel. Röviden: megkezdôdött a 2011-es 
járvány.

Tények
Az ÁNTSZ adataiból kiderül, a betegek csaknem fele 15–34 éves korosz-
tályból kerül ki, és kevés híján 30 százaléka középkorú. A gyermekek és a  
60 évnél idôsebbek közül a fertôzés 11-12 százalékot érint. 

Az influenza terjedése a gyógyintézeti felvételek számának növekedésé-
ben is követhetô, az újév elsô hetében több mint kétszeresére, azaz negy-
venre nôtt azok száma, akik influenza, illetve influenzaszerû megbetegedés 
miatt kerültek kórházba. Legtöbbjük (17 fô) 15–64 éves, rajtuk kívül tizen-
négy gyermeket, illetve kilenc 65 évnél idôsebb embert ápoltak. Nyolc beteg 
– valamennyien felnôttek – kapott intenzív ellátást, 7 páciens szorult gépi 
lélegeztetésre. 

És egy szomorú tény: az év elsô hetében egy olyan halálesetrôl szereztek 
tudomást a szakemberek, amely összefüggésbe hozható az influenzafertô-
zéssel. Figyelmeztetô momentum, hogy a fertôzés áldozatául esett, 40 éves-
nél fiatalabb férfi az influenza szempontjából fokozottan veszélyeztetettek 
csoportjába tartozott, ugyanakkor nem kapott védôoltást a betegség ellen.

Alulnézet
A fenti adatokból is kiderül, hogy a fertôzöttek túlnyomó többsége házi-
orvosánál megkapja a szükséges segítséget az influenza leküzdéséhez. Dr. 
Újhelyi László gyermekorvos mintegy ezer pácienst lát el Vác város Deákvár 
nevû körzetében, elmondása szerint ezek huszonöt százaléka már megfor-
dult nála január elsô két hetében influenzás tünetekkel. 

– Az év elsô hónapjában nálunk is megjelentek a típusos influenzák 
– mondja dr. Újhelyi László. – Pusztán a tünetek alapján nem lehet megálla-
pítani, melyik törzsbôl származik a kórokozó. A vírusvizsgálatokból azonban 
tudjuk, hogy a H1N1, illetve A és B típusú influenza is felbukkant. 

A gyermekorvosnak járvány idején megszaporodik a tennivalója. Az egé-
szen fiatalok ugyanis az átlagnál nagyobb arányban betegednek meg, hiszen 
az ô szervezetükben még nem alakult ki ellenanyag. 

– Jellemzôen a bölcsôdések, óvodások és középiskolások kapják el  
a fertôzést – mondja a gyermekorvos. – Az általános iskolásoknál ritkáb-
ban fordul elô a betegség: ôbennük ugyanis már kialakult az ellenanyag, és  
a szüleik tanácsait még jobban elfogadják, szemben például a középiskolás 
korúakkal. 

Ha az influenza mellé nem társul krónikus betegség, mint az asztma, 
cukor- vagy szívbetegség, esetleg komoly elhízás, akkor dr. Újhelyi László  
C-vitamint javall, bôvebb folyadékbevitelt, lázcsillapítást, illetve hogy a pá-
ciens szigorúan maradjon otthon arra a 3-5 napra, amíg a betegség lezajlik.  
És természetesen a fertôzöttnek kerülnie kell az újszülötteket és csecsemôket.

Végül egy személyes – 4 gyerek mellett 16 év alatt szerzett tapasztala-
tokra alapozott – jó tanács: az anyának, apának, nagymamának, nagypapá-
nak, aki otthon marad az orrfolyós, nyûgös kicsivel, rengeteg jó minôségû 
zsebkendôre lesz szüksége – és végtelen sok türelemre.

Megelôzés
Az influenza Európa-szerte támad, 2010 utolsó 2 hetében kontinensünk hu-
szonöt országából tizenötben emelkedett azok száma, akik influenzás pana-

A WHO európai regionális irodájának legfrissebb, 
2010. december 17-én kiadott ajánlása többek kö-
zött a következô csoportok oltását javasolja:

• Terhes nôk.
•  A 6 évesek és annál idôsebbek körében a króni-

kus szív-, tüdô-, vese-, anyagcsere-, májbetegség-
gel élôk, valamint az immunhiányos betegségben 
szenvedôk.

•  Egészségügyi dolgozók, beleértve az idôsotthonok-
ban alkalmazottakat és a fogyatékossággal élôkkel 
foglalkozókat.

•  Idôsek a nemzetenként megállapított korhatár fölött, 
függetlenül egészségi állapotuktól. Az Országos 
Tisztifôorvosi Hivatalnak a 2010/2011-es influen-
zaszezonra vonatkozó tájékoztatója hazánkban a 
65 éven felüliek oltását javasolja.

Kinek javallott a védôoltás?
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szok miatt kértek orvosi segítséget. Összességében elmondható, hogy szerte 
földrészünkön a 2010–2011. évi influenzajárvány terjedésének erôsödését 
figyelték meg. A vizsgálatok szerint az idei szezonban a 2009-es influenza 
A (H1N1), valamint az influenza B vírus az uralkodó. A betegség hazai ter-
jedésének módja, továbbá az Európai Betegségmegelôzési és Járványügyi 
Központ adatai alapján a szakemberek felhívják a figyelmet a védekezés 
fontosságára. Ez – az alapvetô higiéniai szabályok megtartása mellett – leg-
eredményesebben védôoltással történhet. A különbözô összetételû, három- 
vagy egykomponensû oltóanyagokból térítésmentes, illetve vényre kapható, 
1-2000 forintba kerülô készítmény is elérhetô. (Ezekrôl további információ-
kat találhatunk többek között a Nemzeti Erôforrás Minisztérium honlapján: 
http://www.nefmi.gov.hu; lásd még keretes írásunkat arról, kiknek ajánlott 
fôként az oltás.)

Magyarországon a beoltottak aránya messze elmarad a WHO által aján-
lottól, a 20 százalékot sem éri el. Tudni kell, hogy mindez tetemes, egyes 
számítások szerint több 10 milliárd forintnyi kárt okoz hazánk gazdaságának 
a kiesett munkanapok révén – miközben a Sanofi Pasteur egy tavalyi számí-
tása szerint a munkáltatók 100 alkalmazott oltását fedezhetnék egyetlen 
dolgozó betegszabadságának költségébôl.

DARIDA BENCE n

Az emberiség eddigi legpusztítóbb járványát az inf-
luenza A vírusa okozta 1918–19-ben, becslések sze-
rint a kórokozó a Föld lakosságának 20-40 százalé-
kát betegítette meg. A spanyolnátha már 1918-ban 
több ember halálát okozta, mint az I. világháború.

Spanyolnátha

www.oek.hu/oek.web – az Országos Epidemioló-
giai Központ honlapja influenzajelentéssel
www.who.int/topics/influenza/en/ – a WHO 
(Egészségügyi Világszervezet) tematikus gyûjtemé-
nye a betegségrôl – tények, statisztikák, tanulmányok 
(angolul tudóknak)

Hasznos weboldalak

elôzzük meg!GyóGyHír  
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A közelmúlt átütô orvosi felfedezése az 
LGG (Lactobacillus GG) nevû jótékony 
tejsavbaktérium, amely új fejezetet nyi-

tott a felsô légúti betegségek elleni védekezés-
ben. Olyan lehetôség került a kezünkbe, mellyel 
jelentôsen csökkenthetjük az esélyét annak, hogy 
elkapjuk például a náthát, influenzát, torokgyul-
ladást. 

A jótékony tejsavbaktériumok, más néven 
probiotikumok megismerése az 1900-as évek 
elején kezdôdött, amikor egy Mecsnyikov nevû 
orosz tudós megfigyelte, hogy a kaukázusi em-
berek hosszabb és egészségesebb életet élnek. 
Ezt azzal magyarázta, hogy arrafelé sok Lacto-
bacillus tartalmú erjesztett tejterméket (pl. sa-
vanyított juhtejet) fogyasztanak, mely csökkenti 
a kórokozó baktériumok számát. Mecsnyikov az 
immunitás megismeréséért végzett vizsgálataiért 
1908-ban Nobel-díjat kapott. Évtizedekkel ké-
sôbb, hosszú kutatómunka eredményeképpen 
két amerikai tudósnak sikerült azonosítania a 
Lactobacillusok egy különösen jótékony fajtáját, 
az LGG-t. Errôl a jótékony bacilusról felfedezése 
óta több száz klinikai vizsgálaton alapuló tudo-
mányos cikk jelent meg. Az egyik vizsgálat sze-
rint azok az óvodások, akik rendszeresen kapták 
az LGG-t, ritkábban betegedtek meg, így keve-
sebbet hiányoztak az óvodából, mint az LGG-t 
nem szedô társaik. Ha mégis megfertôzôdtek, 

akkor enyhébb volt a betegség lefolyása, vala-
mint gyorsabban gyógyultak meg. Esetükben 
kisebb eséllyel alakultak ki szövôdmények (mint 
pl. középfül-, homlok- és arcüreg-gyulladás), és 
kevesebbszer volt szükségük antibiotikus keze-
lésre. Az LGG rendkívül hatékonynak bizonyult 
felnôtteknél is. Egy svájci vizsgálatban, szedése 
csökkentette a betegek orrüregében a kórokozó 
baktériumok elôfordulását. Az eredmények an-
nyira meggyôzôek, hogy mára az LGG számos 
országban az egészségmegôrzés aktív részévé 
vált. Magyarországon is több tízezer felnôtt és 
gyermek szedte már és sokan ennek tulajdonít-
ják, hogy azóta lényegesen ritkábban vagy egy-
általán 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 Zsu-
zsanna fül-orr-gégész fôorvos. – Betegség csak 
akkor alakul ki, amikor annyira elszaporodnak, 
hogy az immunrendszer már képtelen megvéde-
ni tôlük a szervezetet. 

Az LGG háromszoros hatásmechanizmus-
sal segíti a szervezet védekezését és harcol 
a kórokozók elszaporodása ellen: 1. fokozza 
azon antitestek termelôdését, melyeket im-
munrendszerünk állít elô a betegségeket oko-
zó vírusok és baktériumok elpusztítására, 2. 
fogyasztja a táplálékot a kórokozók elôl, így 
azoknak nem jut elég, és egy részük elpusz-
tul, 3. akadályozza a betegséget okozó bakté-
riumok megtelepedését a test bizonyos részein, 
így azok hamarabb kiürülnek a szervezetbôl.  
E hatások eredményeként a kórokozók kevésbé 
tudnak a szervezetben elszaporodni és betegsé-
geket okozni. 

Régóta köztudott, hogy a vitaminok és ásvá-
nyi anyagok szükségesek a szervezet egészséges 
mûködéséhez. Az LGG velük kombinálva még 
hatásosabban küzdhet a betegségek ellen. Kap-
ható a patikákban 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.

Gyógyító bacilussal
az influenza ellen!
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elôzzük meg!GyóGyHír  

Az influenza megelôzésének leghatékonyabb eszköze a 
védôoltás. Az adott szezonban alkalmazott vakcina össze-
tételére a WHO (Egészségügyi Világszervezet) tesz aján-
lást a világszerte észlelt, fertôzést okozó influenzatörzsek 
alapján.

Influenza: hatékony védekezés

M agyarországon az elmúlt években sok-
millió oltást kapott a magyar lakosság 
problémamentesen. Akkor van értel-

me oltást adni, ha a betegség kockázata sokkal 
nagyobb, mint a védôoltásé. A vakcina haszna 
kettôs: nemcsak az egyént védi, hanem a környe-
zetében élôket is. Vannak ugyanis olyanok, akik 
nem olthatók, például a 6 hónaposnál fiatalabb 
csecsemôk vagy bizonyos krónikus betegségben 
szenvedôk. Ôk is fogékonyak a fertôzésekre, és az 
egyetlen esélyük a védelemre az, hogyha a körü-
löttük élô személyek nem fertôzik meg ôket. Tehát 
a nem olthatók számára a védelmet az oltottak 
minél nagyobb száma biztosíthatja. A védettség 
leghamarabb 10-14 nap alatt alakul ki, ezért jár-
vány idején is érdemes oltást kérni, természetesen 
még tünetmentes állapotban. 

24-48 órán belül kell megkezdeni. Megelôzésre 
nem ajánlottak, mert szedésük során rezisztencia 
alakulhat ki. 

Ha minden óvintézkedés ellenére valaki az 
influenza tüneteit észleli magán, a legfontosabb 
teendô, hogy a beteg maradjon otthon, igyon sok 
folyadékot, és szükség esetén csillapítsa a lázát. 
Fokozottan kell figyelni a higiénés rendszabályok 
betartására, hogy családtagjait ne fertôzze meg.  
A lázas csecsemôt, kisgyermeket, várandós nôt, idôs 
és krónikus beteget feltétlenül látnia kell orvosnak. 
Ilyen esetekben nincs helye „öngyógyításnak”!

Amennyiben a beteg állapota hirtelen ros-
szabbodni kezd, vagy szövôdmények lépnek fel 
– például néhány napos láztalanság után újból je-
lentkezô, vagy hosszan, 3-4 napon túl elhúzódó 
láz, fülfájás, nehézlégzés –, akkor vegye fel a kap-
csolatot a háziorvosával vagy a gyermekorvossal. 
Ilyen esetekben szükség lehet a szövôdmények 
antibiotikumos kezelésére, de a megfelelô terápi-
át csak az orvos rendelheti el! A gyógyulás érde-
kében a felírt gyógyszert az elôírt ideig és a szük-
séges adagban kell szedni.

K. É. n

Az influenza elleni védôoltást ajánlatos éven-
te ismételni, mert változhat a vakcina összetétele, 
és azok, akik minden évben részesülnek influenza 
elleni védôoltásban, magasabb szintû védelmet él-
veznek, mint azok, akik csak egy adott szezonban 
oltatják be magukat. Ennek legfôbb oka, hogy az 
évenkénti oltás felfrissíti az immunrendszer vé-
dekezô képességét. A legnagyobb elônye ebbôl 
azoknak a krónikus alapbetegségben szenvedôk-
nek, illetve idôs, gyenge immunrendszerû szemé-
lyeknek van, akiknél egyetlen oltás csak mérsékelt 
fokú védettséget biztosít, azonban a rendszeres 
újraoltásokkal a védettség mértéke növelhetô. 

A vírusellenes gyógyszerek receptkötelesek, 
hazánkban elsôsorban a kockázati csoportokba 
tartozó, illetve súlyos influenzás betegek kezelé-
sére ajánlottak. Szedésüket a betegség kezdetén, 
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Mitôl mûködik „olajozottan” a szívünk?

S zívünk hihetetlen teljesítményérôl a számok árulkodnak. Percenként át-
lagosan 70-szer ver, ami naponta 100 ezer, évente közel 37 millió szív-
verést jelent, 70 éves korunkig pedig 2,5 milliárdot. Percenként kb. 7 

liter vért pumpál az érrendszerbe, ami 25 másodperc alatt járja körül a testet, 
eljutva minden véredényig. 

Hozzásegíthet ehhez az óriási munkához, ha mi is odafigyelünk a kar-
bantartására. Elsôsorban a szívünk és a keringési rendszerünk sínyli meg a 
stresszes, mozgásszegény életmódot, az egészségtelen táplálkozást, a túlzott 
alkoholfogyasztást és a dohányzást, ami egyre inkább mindennapjaink jellem-
zôjévé válik.

Az egészséges táplálkozásról elég sok tévhit terjeng. A zsírok például 
– bizonyos mennyiségben – fontos szerepet játszanak a szervezet egészsé-
ges mûködésében, nélkülözhetetlen energiaraktárak, hôszabályozók, szá-
mos szervünk alkotóelemei, és további fontos folyamatokban vesznek részt. 
Megkülönböztetünk telített és telítetlen zsírokat, amelyek arányára érdemes 
odafigyelnünk. A telített zsírok túlzott bevitele megnövelheti a vér koleszterin-
szintjét, ezáltal fokozva a szív- és érrendszeri megbetegedések elôfordulási 
gyakoriságát. Az egyszeresen és többszörösen telítetlen zsírsavak nélkülöz-
hetetlenek a szervezet egészséges mûködéséhez. Hogy ezekhez hozzájuthas-
sunk, hetente kétszer együnk olajos húsú halakat, például lazacot, makrélát 
és szardíniát, mivel gazdagok omega-3 telítetlen zsírsavakban. Ezek az es-
szenciális zsírsavak nemcsak az egészséges zsíranyagcserében játszanak meg-
határozó szerepet, hanem a szív és az érrendszer megfelelô mûködésében is, 
amihez a halolaj a benne lévô esszenciális zsírsavak révén ugyancsak nagyban 
hozzájárul. 

Egyes étrend-kiegészítôk is hozzásegíthetnek egészségünk megôrzéséhez. 
A szív, a keringés egészségének megôrzése mellett a szervezet más területén 
is aktívak egyes hatóanyagok: például a D3-vitamin a csontok teherbírásához 
járul hozzá, vagy a koenzim Q10 a sejtek energiatermelését segíti.s
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Napi teendôink mellett gyakran bele sem gondolunk, hogy a 
szervezetünk – a Guinness-rekordok közé illô teljesítményt 
nyújtva – megállás nélkül dolgozik. Ilyen a testünk motorja, 
a szívünk is.
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nem fogyókúrázom,
hanem életmódot váltok!

Falusi Mariann

Emlékszem egy fiatal szôke lányra, aki a Ki mit tud? dzsesszénekes kategóriájában 
gyôzött. Aztán Lang Györgyivel társulva létrehozta a Pa-dö-dôt, és a két gömbölyû 
hölgy több mint húsz éve a popzene meghatározó személyisége. Úgyszólván a sike-
rekkel párhuzamosan gyarapodtak a kilók is.
– A Pa-dö-dôt 72 kilóval kezdtem, Györgyivel nagyjából hasonló súlycsoportba tartoztunk. Egyi-
künk sem volt sovány, a nagy egymásra találást erôsítette a kompakt stílus, és egyfajta önigazo-
lásként boldogan ettünk. Ötven felett viszont elszaladt a súlyom. Sokáig nem jelentett gondot, 
mert edzett vagyok, 120 kilósan is jártam úszni, edzeni, idônként 5-10 napos léböjtkúrákat 
tartottam, és probléma nélkül végigcsináltam a koncerteket.
Aztán jött egy figyelmeztetô rosszullét.
– Nem volt akkora dráma, mint ahogy a lapokban megjelent. Az a bizonyos rosszullét abból 
állt, hogy koncert után egy kicsit bebólintottam, ültem, és egy kicsit bután bámultam magam 
elé. A Pa-dö-dô olyan, mint egy nagy család, figyelünk egymásra, ezért a lányok megijedtek, 
és mentôt hívtak. Nem volt nagy baj, mégis úgy döntöttem, rászánok egy évet, amikor csak 
magammal törôdöm. 
Amíg nem jelentett gondot a kövérség, nem foglalkoztam vele. De amikor megéreztem a test 
terhét, elhatároztam, hogy lefogyok. Így ötvenévesen az ember szervezetében rengeteg válto-
zás indul meg, például lelassul az emésztés, és gyorsabban fölszaladnak a fölösleges kilók, mint 
korábban bármikor. Már számtalan fogyókúrát kipróbáltam életemben, de most bölcsebben 
állok hozzá. A fogyókúra „valamikortól valameddig” tart. Én hosszabb távra tervezek, a fogyás 
egy komoly életmódváltás kezdetét jelenti nálam. Utánanéztem, mit lehet csinálni, így találtam 
rá a Zsírégetô Klubra. Én hedonista módon fôzök, minden földi jót belerakok, és nem mérics-
kélem az adagokat sem. Ezért tûnt jó megoldásnak, hogy nem nekem kell pepecselni, mert az 
egész napi menüt megrendelhetem. Mindig nálam van a kaja, ízlik és elég is. Ez az étel felsza-
badított, éhezés nélkül eddig 22 kilót fogytam, és már jobbak a laborértékeim. 
Könnyû ellenállni a kísértéseknek? 
– A legfontosabb, hogy minden fejben dôl el. Idôvel az ember rutinossá válik a magyaráza-
tokkal. Nem iszom, nem dohányzom, sem drogot, sem energiaitalt nem fogyasztok, egyedül 

interjúGyóGyHír  

Falusi Mariannal jó beszélgetni, mert van véleménye, 
és szívesen megosztja másokkal is. Azt sem titkolja, 
miért döntött úgy, hogy életmódot vált. Úgy véli,  
a sikerhez elsôsorban önfegyelem kell, de a közönség 
szeretete is sokat segít. Sôt, egyre többen követik  
a példáját.

nÉVJEGY
Falusi Mariann 

énekesnô, rádiós mûsorvezetô,
tehetségkutató verseny zsûritagja

pályafutás: a Stúdium Dixieland szólóénekese, a Ki mit tud? és több 
fesztivál gyôztese, szerepelt a Vígszínházban, itt ismerkedett meg Lang 

Györgyivel, akivel 1988-ban megalapította a Pa-dö-dô együttest.
szenvedélye: a jótékonyság, a Teleton idei hivatalos dalát Varga 
Viktorral adta elô, Tárd ki szíved címmel. Az összegyûjtött pénzbôl 
koraszülött-mentôautót vásárolnak a Peter Cerny Alapítványnak. 

a kaja a gyenge pontom. Volt olyan hónap, amikor 31 koncertünk 
volt, és unalomevéssel ütöttem el az idôt a turnébuszban, a benzin-
kútnál, mindenhol. Persze az élelmiszerek minôsége is változott, az 
ételekben régebben nem voltak adalékanyagok, színezékek, állo-
mányjavítók, tartósítószerek. Abszolút tudom, miért híztam: az élet-
formámból adódóan, bánatomban és stressz hatására ettem. Na, 
ennek vége. Legalább önmagának ne hazudjon az ember. Ha valami 
bajom van, általában kimondom, és meghallom, ha a hangom nem 
cseng ôszintén. Akkor a mélyére kell ásni, és szembe kell nézni a 
problémával. Az új étrend hatására már az elsô hetekben annyira jól 
éreztem magam, tele vagyok energiával, sikerélménnyel. A legjobb 
kontroll a közönség szeretete, sokan drukkolnak, és egyre többen 
követik a példámat.
Mi a cél?
– Mínusz negyven kiló. Ami éhezés nélkül, normálisan lemegy rólam, 
hadd menjen! Sokkal változatosabban és egészségesebben eszem, a 
karácsonyi menürôl sem kellett lemondani, dôzsölhettem, kockázat 
nélkül. Ennek a diétás programnak arra is van megoldása, mit te-
gyünk, ha a fogyás megtorpan. Összességében sokkal rendszeresebb 
lett az életem, legalább a kaja terén. Viszem mindenhova magammal 
a dobozkáimat, még társaságba is, és szívesen elmondom, mit eszem, 
miért éppen ezt. A legnagyobb eredmény, amit elértem, hogy édes-
anyám és Györgyi is csatlakozott a fogyózáshoz. 

KOLIMÁR ÉVA n



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

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

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

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

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

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

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

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

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

Az ínyproblémákat, mint a duzzadt, piros, fájdal-
mas, vérzô íny, nem szabad elhanyagolni. Már létezik 
egy olyan új módszer, mely segíti az íny természetes  
gyógyulását.
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Hatásos
fogínyvédelem
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beszéljünk róla!GyóGyHír  

Olyan daganatféleségben nem szabadna 
senkinek meghalnia, amelynek kialakulá-
sa a szemünk elôtt zajlik, és egyszerûen, 
jól kiszûrhetôk a rákmegelôzô állapotok. 
Ilyen esetekben ugyanis a beteg még jó 
eséllyel meggyógyítható.

Elváltozások
a szájüregben

A szájüregi rákok csoportjába az ajkak, a szájüreg, valamint a garat 
szájüreggel szomszédos részének területérôl kiinduló daganatokat 
sorolják. Magyarország a szájüregi rákok által okozott halálozás 

tekintetében férfiak és nôk esetében egyaránt elsô helyen áll Európában. 
A Rákregiszter adatai szerint 2001-ben 1432 férfi és 305 nô halt meg a 
szájüreg rosszindulatú daganata miatt. Az elmúlt tíz év alatt sem javult a 
helyzet, a halálozások száma mindkét nemben növekedett. A szájüregi rá-
kok mintegy fele a nyelven alakul ki, egynegyede az ajkakon, míg a többit 
az orcák (pofák) belsô felületérôl, a szájfenékrôl és az ínyrôl kiinduló rákok 
képezik. A betegek túlnyomó többsége a 45 évesnél idôsebb korosztályba 
tartozik.

Még súlyosabb a kép, ha meggondoljuk, hogy a szájüregi rákok ese-
tében zömében olyan elváltozásokról van szó, amelyek már a daganat 
kifejlôdését megelôzô állapotban is könnyen felismerhetôk. A szájüregi 
rákszûréshez nem kell más, mint egy erôs fényû lámpa, egy tükör és a fog-
orvos szakértô szeme. Ezért érdemes félévente, de legalább évente egyszer 
megjelenni fogászati ellenôrzésen. 

A fô rizikótényezôk a dohányzás és az alkoholfogyasztás. Felmérések 
szerint erôs dohányosnál 4-15-ször nagyobb a szájüregi rák kialakulásának 
kockázata, mint nem dohányosokban. A mértéktelen alkoholfogyasztás, 
különösen a tömény szeszes italok élvezete mintegy hétszeresére növeli a 
kockázatot. Olyanoknál, akik egyszerre dohányoznak és rendszeres alko-
holfogyasztók is, különösen magas a szájüregi rák kialakulásának rizikója.

A betegség kialakulásában szerepet játszhatnak munkahelyi, illetve 
környezeti por- és vegyi ártalmak, míg az ajakrák kifejlôdésében kocká-
zatot jelenthet az erôs ultraibolya sugárzás, a pipázás, a filter nélküli ci-
garettaszívás. Ugyancsak kedveznek a szájüregi rákok kialakulásának az 
elhanyagolt, letört és lyukas fogak, a rosszul illeszkedô protézisek, mivel 
állandóan irritálják a nyálkahártyákat, és krónikus ínygyulladást tarthatnak 
fenn.

Mit tehetünk a megelôzés érdekében? A vitaminokban, ásványi anya-
gokban gazdag, kiegyensúlyozott táplálkozás segít egészségünk megôr-
zésében. Mivel a szájüreg jól áttekinthetô, az ínyen, a nyálkahártyán, a 
nyelven, illetve a nyelv alatti elváltozások korai stádiumban, gyakran még 
rákmegelôzô állapotban felismerhetôk. Ezért javasolt a szájüreg havonként 
történô önvizsgálata, mely egyszerûen abból áll, hogy tükör elé állva, ala-
posan szemügyre vesszük szájüregünk képleteit, és bármilyen szokatlan 
foltot, dudort, nem gyógyuló sebet észlelünk, azonnal fogorvoshoz for-
dulunk. Egészségünk védelmét szolgálják a rendszeres fogorvosi ellenôrzô 
vizsgálatok, fogsorunk rendben tartása és a megfelelô szájhigiéné is.

További információ: www.daganatok.hu

Daganatkezelés
deutérium-

megvonással II.
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Emlôdaganat
Az emlôtumor az egyik leggyakrabban diagnosztizált daganatféleség a nôk kö-
rében. Annak ellenére, hogy az elmúlt években komoly erôfeszítések történtek 
az emlôdaganatos megbetegedések korai felismerésére, szûrésére, és mûtéttel a 
betegek jelentôs részénél elérhetô a tumormentes állapot, az utókezeléseket pe-
dig hatékony gyógyszerek 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 valami-
lyen szerepet a biológiai rendszerekben. Megvizsgálva a deutériummeg-
vonás tumorokra gyakorolt hatását azt tapasztalták, hogy a csökken-
tett deutériumtartalmú víz (DDW) alkalmazásakor a humán eredetû 
emlôtumorral transzplantált egerek 60%-ában a daganatok teljesen 
visszafejlôdtek.

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, nagymértékben csökkenthetô lenne a visszaesô betegek aránya. 
A jelenleg tumorral kezelt betegeknek hosszabb ideig ajánlott alkalmaz-
niuk az eljárást.

Prosztatadaganat
A humán gyógyszer-engedélyeztetés részeként lezárult, prosztatatu-
moron végzett fázis II klinikai vizsgálat szintén jelezte a készítmény 
daganatellenes hatását. A klinikai vizsgálatban részt vett betegeknél ja-
vultak a vizelési problémák, csökkentek a PSA-értékek és a prosztata tér-
fogata. Ezekkel a pozitív változásokkal függ össze, hogy a halálozás a 
negyedére csökkent a csökkentett 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 stá-
diumban felismert prosztatatumoros betegek ellátásában is; rendszeres 
fogyasztásával a betegség elôrehaladása lassítható, esetenként vissza-
fordítható.

További információ: HYD Rákkutató és Gyógyszerfejlesztô Kft. 
+36 1 365 1660
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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, egy helyben 
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 
teljesítménye meglehetôsen gyenge volt. Különö-
sen az olvasás jelentett számára problémát, és nem 
volt sikerélménye a tanulásban sem. Amióta elkezd-
te szedni az omega-3-at, látványos változáson ment 
keresztül. Szülei szerint már magától választ köny-
veket, amiket el szeretne olvasni, és az iskolában is 
egyre jobban teljesít. Ráadásul nemrég megkapta 
matematikából az elsô ötösét. Az anyukája mesél-
te, milyen büszkén mutatta otthon az ellenôrzôjét! 
Több másik tanítványomnál is észrevettem, hogy 
egy ideje jobban figyelnek az órákon, és jobban ta-
nulnak. A szüleikkel beszélgetve kiderült, hogy ôk is 
elkezdtek omega-3 készítményt szedni.

Az omega-3 zsírsavak táplálkozásunk létfon-
tosságú 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 folya-
matokban, amin az intelligencia és az értelmi ké-
pességek alapulnak.

A szervezet omega-3 hiányát többnyire a ti-
pikus modern táplálkozás okozza, mely szegény 
tengeri halfélékben, pedig ezek a halak az ome-
ga-3 zsírsavak legfôbb forrásai. Magyarországon a 
lakosság, így a gyermekek jelentôs része is csupán 
nyolcadannyi halat fogyaszt, mint kellene! Pedig az 
omega-3 bevitel éppen akkor lenne különösen fon-
tos, amikor a gyermekek agya a legnagyobb mér-
tékben fejlôdik, azaz kb. 12 éves korig.

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

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 százaléka jobban 
olvasott, 67 százaléka jobban írt, 74 százalékuk 
pedig jobb eredményeket ért el matematikából. A 
kutatók szerint a pozitív változások hátterében a 
koncentrálóképesség javulása áll. Ez különösen fon-
tos lehet azoknál a gyerekeknél, akik szétszórtak, és 
nehezen tudnak figyelni a feladatokra. 

A gyermekek agyának „olajozott mûködésé-
hez” szükség van tehát a megfelelô mennyiségben 
omega-3 zsírsavakra. Ma már léteznek olyan íze-
sített, jó ízû omega-3 készítmények, amelyeket a 
gyerekek örömmel szednek.

Mi történik a laboratóriumban? Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Magánemberként kérhetek-e genetikai vizsgálatot?  Mi történik a labora-
tóriumban, és mennyi idô alatt lehet választ kapni egy kérdésre? (B. L.) 

A genetikai vizsgálatokat rendszerint megelôzi egy orvosi konzultáció, a gene-
tikai tanácsadás. Ennek során a klinikai genetikai szakorvos áttanulmányozza a csa-
ládban és a közeli rokonságban elôforduló betegségeket, valamint a meglévô lele-
tek alapján javaslatot tesz a megfelelô genetikai vizsgálatra (nem minden esetben 
szükséges), és az orvosi beutaló alapján elindítja a genetikai vizsgálatot. Ha valaki 
nem vett részt genetikai tanácsadáson, és tudja, hogy milyen kérdésre szeretne ez-
zel a biológiai módszerrel választ kapni, magánúton is el lehet indítani az eljárást. 

A biológiai mintavétel után (szájnyálkahártya, vér stb.) a laboratóriumban a 
mintából kinyerik az örökítô anyagot (DNS-t), majd ellenôrzik annak mennyiségét 
és minôségét, ez alapvetô fontosságú a vizsgálat szempontjából. A laboratórium-
ban dolgozó szakemberek kiválasztják a legmegfelelôbb módszert attól függôen, 

hogy melyik gént (1 tulajdonságot határoz meg, pl. szemszínt), és milyen szem-
pontból kell vizsgálni. A laboratóriumi eljárás idôtartama szintén a vizsgálati típus-
tól függ, általában  3 munkanaptól 30 munkanapig terjedhet, de legtöbbször egy 
héten belül lezárul a vizsgálat. Biológus szakemberek és szakorvosok ellenôrzik az 
alkalmazott módszer minden lépését, hogy kiszûrjék az esetleges hibákat, végül 
kiállítják a leletet, amelyet elküldenek a beutalót küldô szakorvosnak, valamint a 
vizsgált személynek. 

Dr. Nagy Zsolt  

genetikai diagnosztika
Telefon: 06-70-585-1352
E-mail: gen@gyogyhir.hu
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A termékek megrendelhetôk és megvásárolhatók a www.gyogyhironline.hu könyv- és webáruházban is!

A bôrön elszaporodó baktériumok semlegesítésével megaka-
dályozza a kellemetlen testszag és a fokozott izzadás kiala-
kulását. Nem tartalmaz aluminium chlorohydrátot, parabent, 
alkoholt, illatanyagot.

Aphrodite Szépségápolók boltja
1132 Budapest, Visegrádi utca 60.
Manikûrösök, pedikûrösök, mûkörmösök szakáruháza
1045 Budapest, Ankara utca 34.
www.crystaldeo.hu

ImmunIk
eperízû étrend-kiegészítô
folyadék gyerekeknek
és felnôtteknek

Kapható a bioboltokban, patikákban,
valamint a Biopharma Kft.-nél.
www.biopharma.hu

AnTIOXAnT  +  STRESSZmÉRô 
kÁRTYA AjÁndÉkbA
Az ANTIOXANT étrend-kiegészítô erôsíti az immun-
rendszert, ami a téli idôben különösen fontos. 
A stressz, az oxidatív stressz gyengíti az immunrend-
szert, ellenôrizze szintjét a kártyával (amíg a készlet 
tart)! 
Az ANTIOXANT Kapszula és Cseppek óvják sejtjeink 
épségét, egészséges szaporodását. Védik szerveze-
tünket az idô elôtti öregedéstôl.
www.pharmaforte.hu

Az Immunik prebiotikumot, C-vitamint, cinket és 
beta glukant tartalmaz. Ezek a hatóanyagok segí-
tik az immunrendszer megfelelô mûködését. Finom 
eperízû. Gyerekeknek 4 éves kortól ajánlott. 

CRYSTAl dEZOdOR becsüld meg a tested!
A magyar Rákellenes liga ajánlásával.

dAbuR ASHWAGAndHA® 
ImmunERôSíTô kApSZulA
Az AYURVEDIKUS, „indiai ginzeng” készítmény javítja  
a stressztûrô képességet és a szellemi és fizikai teljesítôké-
pességet. Alkalmas a depresszív hangulat enyhítésére. 
Kiváló afrodiziákum!

Garuda Trade Kft. 1055 Budapest, Balaton u. 22–24.,
Tel./fax: (06-1) 331-2316, email: garuda@garuda.hu
www.garuda.hu

Gyógyszernek nem minôsülô gyógyhatású készítmény. 

pROSTAYOl 6 FORTE kApSZulA
A prosztata egészségének megôrzéséhez hasznos  
6-féle hatóanyaggal, tökmagolaj-kombináció.
Halolaj és TÖKMAGOLAJ tartalmú Prostayol tovább-
fejlesztése: +kisvirágú füzike, +csalán, +törpepálma, 
+likopin, holisztikus szemlélet alapján, több irányból 
hat a prosztatára
Javasolt férfiak számára, akik:
könnyen megfáznak, gyakori vizelési ingert éreznek, 
nem éreznek magukban elegendô erôt, és a partnerük 
sem…

A kockázat és mellékhatások tekintetében olvassa el
a betegtájékoztatót, vagy kérdezze orvosát, gyógyszerészét!                

Keresse a gyógyszertárakban, gyógynövényboltokban, drogériákban.
www.DrChenPatika.com

FERRO kOmplEX kApSZulA
Az egészséges vérképzéshez szükséges hatóanyagok-
kal: natúr vastartalmú gombával és jujuba gyümölccsel, 
szerves vassal, B12- és C-vitaminnal,folsavval és rézzel,
holisztikus szemlélet alapján, a jó vérképzéshez.
Tudja Ön, hogy… 
•  a szervezetben a vas felszívódása bonyolult biológiai 

rendszer eredménye?
•  az egészség és a magabiztos nôiesség megôrzéséhez 

fontos a jó vérkép?

Keresse a gyógyszertárakban, gyógynövény boltokban, drogériákban.
www.DrChenPatika.com

   ORRÖblíTô
TERMéSZETESEN HAT!

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

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

CSÖkkEnTHETô AZ ÉRREndSZERI vESZÉlY!
FÁRAdÉkOnY, ZSIbbAdnAk A vÉGTAGjAI? 

Használja a magas antioxidáns (antocianidin), flavonoid tar-
talmú piros gyümölcsök és zöld teák koncentrációját tartalma-
zó életkristály elixírt. Alkalmazása évente 3-4 hónapon keresz-
tül, kúraszerûen ajánlott.
Keresse a patikákban és a gyógynövényboltokban!

Bôvebb információ: 460-0717,
internet: www.eletkristaly.shp.hu
Forgalmazó: LC Hungary Kft. 1148 Bp., Vezér u.134.
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onkokard 
A Semmelweis Egyetem Kútvölgyi Rendelôjében tesztelik azt a chipkártyát, amelyen rögzítik a 
daganatos betegek minden leletét és vizsgálati eredményét. A komplex program megkönnyíti 
a betegek vizsgálatait, hiszen az Onkokardról a szükséges adatok, információk azonnal elô-
hívhatók, és nem kell idôt vesztegetni az adminisztrációra. A tervek szerint emellett személyre 
szabott segítséget kapnának a daganatos betegek: egy-egy orvostanhallgató kísérné ôket végig 
a kezeléseknél. 

Új nyálteszt segíti
a HcV-szûrést

A Hepatitis C vírus (HCV) évente 600-800 
halálesetért felelôs. A vírus elleni küzdelem 
fontos állomásaként egy egyszerû és fájda-
lommentes szûrési módszert mutatott be a 
Májbetegekért Alapítvány. A nyálteszt pár 
perc alatt kimutatja a beteg esetleges érin-
tettségét, amely azért is számít mérföldkônek, 
hiszen így lehetôvé válik a betegség korai stá-
diumban való felismerése. A vizsgálat elvég-
zéséhez javasolt orvosi felügyelet, eredménye 
pedig 20 perc után válik láthatóvá.
A Hepatitis C vírus korunk egyik legveszélye-
sebb és legalattomosabb betegsége, hiszen az 
elsô tünetek észleléséig akár a máj 70-80 szá-
zalékát is képes tönkretenni. Évente Magyar-
országon körülbelül 3000 beteg májzsugoro-
dásáért felelôs ez a vírus. De ha a fertôzést 
idôben felismerik, jó eséllyel gyógyítható. 

– A fertôzés eleinte nagyon enyhe tüneteket 
okoz, például fáradékonyság, vagy enyhe 
emésztési zavarokkat, így gyakran véletlen, 
más okból elvégzett laboratóriumi vizsgála-
tok során derül csak ki. Pedig mára a tudo-
mány olyan szûrési módszereket dolgozott 
ki, melyekkel nagyon egyszerûen, néhány 
perc alatt és mindenféle kellemetlenség nél-
kül megállapítható a vírus jelenléte a szerve-
zetben – mondta dr. Telegdy László hepato-
lógus fôorvos, a Májbetegekért Alapítvány 
elnöke. Ha valaki szeretne megbizonyosodni 
arról, hogy veszélyeztetett-e, akkor elsô 
lépésként töltse ki a www.majmoly.hu ol-
dalon található tesztet. Ha az eredmény 
aggodalomra ad okot, akkor keresse fel a 
háziorvosát, és kérjen beutalót hepatológiai 
szakrendelésre! 

ingyenes fogászati
szûrôprogram

A PreFog ingyenes fogászati szûrôprogram célja, 
hogy felhívja a lakosság figyelmét a szájhigiénia 
és a fogápolás fontosságára. A minden hónap 
utolsó szombatján sorra kerülô ingyenes szû-
rônap alkalmával nemcsak kontrollvizsgálaton 
vehetnek részt a látogatók a Danubius Dental 

fogászati klinikán, hanem átfogó felvilágosítást 
is kapnak arról, mit tehetnek fogaik és egész-
ségük érdekében. A szervezôk legközelebb feb-
ruár 26-án várják szeretettel a gyermekeket és 
a felnôtteket egyaránt. Cím: 1124 Budapest, 
Fodor utca 140. Akiknek nehéz megközelíteni 
a helyszínt, lehetôségük van igénybe venni a 
Moszkva térrôl induló, ingyenes kisbuszokat, 
amelyek minden egész órakor indulnak a kli-
nikára, illetve minden óra 30 perckor indul-
nak vissza a Moszkva térre. A szervezôk tervei 
szerint a fogászati klinika prevenciós csapata 
március közepétôl látogatja majd egy újonnan 
fejlesztett fogászati szûrôbusszal a vidéki kis- és 
nagyvárosokat.
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Torokfájás

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Gyógyhír
KLINIKA

A gyógyszerész válaszol

A patikákba minden negyedik beteg 
valamilyen fájdalom miatt tér be. 
Közülük minden harmadik torokfá-

jásra panaszkodik. A torokfájás igen gyakori 
probléma, lehet önálló kórkép vagy más be-
tegségek kísérô tünete. Legtöbbször a felsô 
légúti megbetegedések kísérôje, együtt jár 
a náthával és a fertôzéses eredetû meg-
betegedésekkel. A torokfájás jelentheti a 
garat, a légcsô vagy mindkettô fájdalmát. 
A panaszt okozhatja gyulladás, duzzanat, 
ödéma, sérülés. A torok enyhébb, bár igen 
kellemetlen megbetegedése a torokkapa-
rás. Ez lehet szúró, maró, kaparó érzés, 
ami nehezíti a beszédet, a nyelést, súlyos 
esetben akadályozhatja az evést-ivást. Gya-
kori vagy akár állandó köhögési ingert vált-
hat ki, a sok köhögés pedig összerázza a 
gyomortartalmat, ezzel hányingert, hányást 
idézhet elô. A torokfájás, gyulladás érinthe-
ti a hangszálakat is, amitôl rekedtté válik 
a beszéd. A hangszálak nem fájnak, mivel 
igen kevés idegvégzôdésük van, de a re-
kedtség olyan tünet, amivel javasolt orvos-
hoz fordulni. 

A torokfájdalmak egy része magától el-
múlik, meggyógyul. Más esetekben a gyul-
ladás és ezzel együtt a fájdalom tovább-
terjedhet, elérheti a hörgôket, rosszabb 
esetben a tüdôt. A szövôdmények kiala-
kulásának megakadályozása miatt érde-

mes kezelni a legenyhébb 
torokfájdalmat is. Az álta-
lános fájdalomcsillapítók 
mindegyike alkalmas szer, 
mert közismerten hármas 
hatással rendelkeznek, a 
fájdalomcsillapító és láz-
csillapító hatásuk mellett  
gyulladáscsökkentô hatá-
suk is van. Kifejezetten a 
torokfájdalmak enyhítésére 
alkalmasak a patikákban 
kapható gyógyszeres szo-

pogató tabletták. Ezek egy része mentolt 
tartalmaz, ami köztudottan alkalmas a to-
rokfájdalmak enyhítésére. Tartalmazhatnak 
még fájdalomcsillapító vagy antibakteriális 
hatóanyagot. Szopogatásuk elôtt és után 
érdemes 15-20 perc szünetet hagyni, és 
csak azután enni vagy inni. A szopogatás se-
gíti a nyál termelôdését, ez megakadályozza 
a nyálkahártyák kiszáradását, ami önmagá-
ban is képes csökkenteni a köhögési ingert, 
a torokkaparást. Hasznosak lehetnek még a 
szájfertôtlenítésre ajánlott fertôtlenítô olda-
tok. Ezek között vannak természetes gyógy-
növénykivonatot tartalmazók, és vannak 
kiváló kémiai alapanyagú szerek is. Ezeket 
ajánlatos legalább naponta kétszer, reggel 
és este, a fogmosás után használni. Mivel a 
felsô légutak – beleértve az orrot és a szájat 
– egy sor fertôzésnek a kapui, ajánlható a 
torokfájósaknak egy kiadós vitaminkúra. El-
sôsorban a C-vitamin-bevitelre kell figyelni, 
ez akár a többszöröse is lehet az egyébként 
szokásos napi adagnak. A C-vitamin mellett 
egyéb, jó minôségû multivitamin-készít-
mények ajánlhatók. Ha mindezek ellenére 
fennáll a torokfájás, netán orrdugulással 
vagy orrfolyással párosul, akkor a forró ital-
porok lehetnek jó megoldások a problémá-
ra. Ne felejtsük el, ha a panasz három nap 
után is fennáll, netán lázas állapot alakul ki, 
feltétlenül orvoshoz kell fordulni!  
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A stresszrôl

Az utóbbi években szinte közhellyé vált a 
stressz káros, megbetegítô hatása, ami 
nemcsak igazságtalan, hanem félreve-

zetô is: ha így lenne, már régen kihalt volna 
az emberiség, hiszen stresszmentes élet nincs. 
A stressz hatására létrejövô (vész)reakció rop-
pant hasznos, sôt elengedhetetlen a nyúl szá-
mára, ha farkas elôl menekül, az ôsembernek 
is segített erôi mozgósításában, ha mamuttal 
találkozott. A mai stressz természete azonban 
nagymértékben változott, bár sokszor ma is 

gondolatban orrba vágnánk egy-két sofôrtár-
sunkat, vagy világgá szaladnánk a folyton csen-
gô telefon elôl, de a társadalmi játékszabályok 
rákényszerítenek arra, hogy uralkodjunk ma-
gunkon.

Valóban a stressz az, ami megbetegít? 
Nemcsak az a fontos, hogy mi történik velünk, 
hanem az is hogy az mit jelent számunkra, és 
nem utolsósorban az, hogy képesek vagyunk-e 
befolyásolni az eseményeket. A kiszolgálta-
tottság, tehetetlenség az egyik legerôsebb 
stresszforrás, ez számos súlyos betegség  
(pl. a rák) kifejlôdésének egyik lényegi momen-
tuma lehet. Egy kísérlet szerint daganatsejtek-
kel betegítettek meg patkányokat. A ketreceik-
be idônként áramot vezettek, melynek hatását 
az egyik állat egy pedállal megszüntethette 
úgy, hogy ez mindkét ketrecben felfüggesz-
tette az áramütést. Az eredmény egyértelmûen 
bizonyította, hogy az az állat, amelyik aktívan 
tudta befolyásolni a helyzetet, jóval kevésbé 
betegedett meg.

A döntô tehát nem maga a stressz, hanem 
az, megbirkózunk-e vele. Néha egy-két torna-

gyakorlat, izomnyújtás, kellemes környezet 
vagy pl. étrendváltoztatás is segítséget jelent-
het. Fokozhatjuk stressztûrô képességünket 
különbözô gyógynövényekkel: a macskagyökér 
(valeriana), a citromfû, a komló és golgotavirág 
kiváló nyugtató hatásuk miatt alkalmasak erre.

Ôseink valószínûleg már a történelem elôt-
ti ôskorban megpróbálták sérüléseiket, beteg-
ségeiket gyógynövényekkel orvosolni. Ezek  
a tapasztalatok vezettek az orvostudomány,  
a gyógyszerészet kialakulásához. Az elmúlt 
években ismét megnôtt az igény a gyógynö-
vények, természetes gyógymódok és készítmé-
nyek iránt. Az Országos Gyógyszerészeti Inté-
zetnél új törzskönyvezési kategória jelent meg: 
a hagyományos növényi gyógyszer. Ezek  
a növényi gyógyszerek ugyanolyan komoly mi-
nôségbiztosítási eljáráson mennek keresztül, 
csak a hatásukról elfogadják a tankönyvi ada-
tokat az eddig összegyûjtött tapasztalatokról. 

Ne féljünk tehát a stressztôl, fogadjuk el, 
de ha egyedül nem tudnánk megbirkózni vele, 
forduljunk szakemberhez, hogy ezzel megelôz-
zük a késôbbi súlyos betegségeket!

Dr. Amberger Gabriellas
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„Mindenkinek van, mindenki beszél 
róla, mégis csak kevesen vették a fá-
radságot, hogy utánanézzenek, való-
jában mi is a stressz” – mondta Selye 
János. A stressz szó eredetileg ango-
lul és latinul is azt jelenti: megsérteni, 
bántani, szorítani. Az orvostudomány 
csak a 20. században vette át a kife-
jezést, és alkalmazta olyan esemé-
nyekre, amely megítélésünk (!) szerint 
megterhelôk, veszélyeztetik pszichikai 
és/vagy fizikai jóllétünket.
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Már csak hetek kérdése, és beköszönt a ki-
kelet. A tavaszi ruhákat próbálgatva azon-
ban bizonyára jó néhányan felsóhajtanak: 
hát már ez sem jön rám. Mit tegyünk, ha 
szorít a nadrág, ha szûk a blúz? Vagy 
felújítjuk ruhatárunkat, ami igencsak költ-
séges dolog, vagy belevágunk a következô 
fogyókúrába, ami akár hasonlóan költsé-
ges is lehet, de a végén legalább jól érez-
zük magunkat a bôrünkben.

Milyen a jó
fogyókúra?

Természetes élettani jelenség, hogy télen szervezetünk lassúbb 
anyagcserével, megvastagodott zsírpárnákkal védekezik a hideg idô 
ellen, és tavasszal, a böjti idôszakban hivatott a néhány pluszkilótól 

megszabadulni. A gond akkor kezdôdik, amikor már nemcsak 2-3 kilo-
gramm súlyfeleslegrôl van szó, amit a meleg idô beköszöntével könnyedén 
leadhatunk, hanem amikor a túlsúly már egészségünket is veszélyezteti: 
szív- és érrendszeri betegségek, magas vérnyomás, magas vérzsírszint, ma-
gas vércukorszint, valamint ízületi betegségek elôhírnöke lehet, emellett 
önbizalmunkat is negatívan befolyásolhatja.

Kerüljük az egyoldalú diétákat!
A fogyókúra olyan téma, amelyhez szinte mindenki ért, és mindenkinek 
van legalább egy tuti tippje. Rendszeresen jelennek meg a gyors fogyást 
ígérô, újabbnál újabb, divatos és hóbortos csodadiéták, amelyek rövid tá-
von még akár be is válthatják a hozzájuk fûzött reményeket, hosszú távon 
azonban, többnyire egyoldalúságuk miatt, nem ajánlottak. Mándyné Balla 
Zita dietetikus szerint a szénhidrátszegény és a zsírmentes diéták szerinti 
fogyást megsínyli szervezetünk. 

– Mivel egyes élelmiszercsoportokat – például gabonaféléket, tejet, 
kezdetben a gyümölcsöket és a hüvelyeseket is – a diétázó kihagy vagy 
csak minimális mennyiségben fogyaszt, a diéta erôsen egyoldalúnak te-
kinthetô. Ezek az élelmiszerek az egészséges táplálkozás részei, megvo-
násuk következtében hiányos lesz a rostok, valamint egyes vitaminok és 
ásványi anyagok bevitele – fejti ki a szakember. 

Az emberi szervezetnek szüksége van mindenféle tápanyagra, így a 
zsírmentes diéták, az egyoldalú burgonya alapú étrendek, a gyümölcs-, a 
rizs- vagy a juharszirup-diéta, ugyanúgy károsak lehetnek az egészségre, 
mint a szénhidrátszegény diéták. A zsírok ugyanis még fogyókúra alatt is 
fontos szerepet játszanak a szervezet normális mûködésének biztosításá-
ban, hiszen szükségesek a zsírban oldódó vitaminok felszívódásához és az 
idegrendszer megfelelô mûködéséhez. A zsírmentes étrendek egy részénél 
a napi energiamennyiség sem elegendô, ami alapanyagcsere-csökkenést, 
illetve ennek következtében a késôbbiekben jojó-effektust, vagyis a gyors 
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VéGZETES FOGYÓKÚRÁK
Új módszer a fogyókúrák káros hatásainak csökkentésére és eredményességük fokozására 

zikófaktorok következtében károsodott ôssejtek a 
szervezet ellen is fordulhatnak ahelyett, hogy azok 
hibáit kijavítanák: szövetségesekbôl ellenségekké 
válnak. A károsodott ôssejtek az érfalba beépülve 
gyulladást okozhatnak, valamint szerepük van a 
cukorbetegség alatt elôforduló vakság kialakulá-
sában is. Az eredményes agyi neurotropikus ôssejt 
terápiájáról Németországban ismertté vált kutató, 
Varga Gábor ezeket a kutatási eredményeket fel-
használva kidolgozta a 2. generációs, fogyást tá-
mogató, természetes hatóanyagok alkalmazását. 
Ezek nemcsak a zsigeri zsírok csökkenését segíthe-
tik elô, hanem az ôssejtek aktivitását is fokozzák, 
egyben a szív és érrendszer rizikófaktorait (például 
magas vérnyomás, vércukor-, koleszterinszint) is 
csökkenthetik. Az alkalmazható anyagok között 
jelen van a rákellenes hatásáról ismert apigenin, 
amely amellett, hogy az agyi ôssejtek aktivitását fo-
kozza, gyulladásgátló tulajdonsággal is rendelkezik. 
A zsigeri zsírok mennyiségét a derékbôség jelzi, és 
annak csökkentése jelentôsebb egészségjavító ha-
tást fejthet ki, mint az egyszerû testsúlycsökkenés. 
Emellett nem szabad megfeledkeznünk az egyik s
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legfontosabb terápiáról, a testmozgásról, amely 
nemcsak az ôssejtek számát növeli és minôségü-
ket javítja, hanem akár jelentôsebb fogyás nélkül is 
megelôzheti a szív-érrendszer betegségeit, valamint 
számos rákbetegséget. 

Varga életmód Kutatás Honlapja: 
www.vargadiet.hu 

További információért keresse fel Gyógygomba
Információs Központjainkat, vagy hívja infor-

mációs vonalainkat: 06-70/423-1123,  
06-70/423-1127, 06-30/698-2083

A túlsúly akár 7 évvel is megrövidítheti az 
életet, ezért a testsúly csökkentése elsôd-
leges célnak tûnik. A kutatók azonban fel-

hívják a figyelmet arra, hogy a fogyókúra sokszor a 
halálozási arányokat is megnövelheti. A szénhidrá-
tokban szegény és fehérjében gazdag diéta állatkí-
sérletekben érelmeszesedést idézett elô, csökken-
tette az érfalakat kijavító ôssejtek mennyiségét és 
minôségét, megnövelte a szívbetegség kockáza-
tát. A kísérlet rávilágított arra, hogy a szervezet sa-
ját ôssejtjeinek „karbantartása” lehet az optimális 
megoldása a túlsúly okozta egészségügyi kataszt-
rófának. Emellett a további elhízás megakadályo-
zása, illetve a testsúly megtartása mérsékelt és 
kiegyensúlyozott diétával gyakran célravezetôbb 
lehet. Ha a vérkeringésben lévô ôssejtek (EPC) 
épek, és megfelelô mennyiségben vannak jelen, 
akkor azok kijavítják az érfalakban keletkezô hi-
bákat. A probléma abból keletkezik, hogy a szív és 
érrendszer betegségeit elôidézô rizikófaktorok – 
dohányzás, magas cukorszint, túlsúly, magas vér-
nyomás, LDL koleszterin – károsítják a szervezetet 
regeneráló ôssejtek mûködôképességét. Sôt, a ri-

fogyást követô gyors visszahízást ered-
ményezhet.

A dietetikus azt tanácsolja, hogy 
a zsírmentes étrend helyett inkább a 
zsírszegény táplálkozást válasszuk, ami 
elsôsorban a húsok, húskészítmények, 
tej és tejtermékek fogyasztásának 
csökkentésével, illetve jó minôségû, 
alacsonyobb zsírtartalmú húsok és 
tejtermékek választásával valósítható 
meg.

Miért nehéz fogyni?
Nincs könnyû helyzetben az, aki fogyó-
kúrára szánja magát. A fogyni vágyók 
többsége ugyanis nô, családanya, aki-
nek rohanó világunkban sokszor sem 
pénze, sem ideje nincs kétféle menüt 
készíteni. A kalóriák számlálása, a 
mennyiségek mérése szintén idôigé-
nyes, és a rendszeres testmozgás sem 
merülhet ki a munkahely–óvoda–isko-
la–bevásárlás–lakás közötti rohangá-
lásban. A dietetikus szerint egy-egy 
élelmiszerfajta tiltásával pedig pont az 
ellenkezô hatás érhetô el, folyamato-
san azt a bizonyos ételt fogja kívánni a 

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
‹  Gézsi Andrásné Márta – dr. Fövényi József: Hogyan fogyjunk 

cukorbetegen? Fôzôiskola lépésrôl lépésre
‹  Dián Tamás – Belinszki Zoltán: csak ettem és fogytam
‹  Szoó Judit: kilófaló finomságok 0-24 óráig
‹  Dr. Rodé Magdolna: A kövérség és kísérôbetegségei
‹  Debbie Danowski – Pedro Lazaro: Miért nem tudom abbahagyni az 

evést?
www.gyogyhironline.hu

( 06-1-210-50-31
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fogyni vágyó. A fogyókúra azért is nagyon nehéz, mert hosszú ideig tart, a 
havi 2-4 kg súlycsökkenés tekinthetô normálisnak, és ez sajnos senki szá-
mára sem kecsegtetô. Ez is az oka annak, hogy újra és újra szárnyra kapnak 
a gyors fogyást ígérô diéták, a különbözô kapszulák. Ha nagy nehezen 
sikerül is néhány kilótól megszabadulniuk, gyökeres életmódváltás nélkül 
rövid idôn belül visszatérnek a kilók.

Egy kis csipegetés belefér?
– Az egyetlen dolog, amely valóban segíti a fogyást, az, ha kevesebb kaló-
riát viszünk be a szervezetünkbe, mint amennyit felhasználunk – mondja a 
szakember. – Semmi gond nincs azzal, ha este 7 óra után eszünk, csupán 
két dologra kell figyelnünk. Az egyik, hogy ne együnk óriási, többfogásos 
vacsorát, egy könnyû, 2-300 kalóriás fogás éppen elegendô. A másik, hogy 
a vacsora és a lefekvés között legalább 2 óra teljen el. Még egy kis nasit is 
megengedhetünk magunknak lefekvés elôtt, de ne lépjük túl a 100 kalóriát 
– magyarázza Mándyné Balla Zita. A lényeg a napi összkalória-fogyasztás, 
és az, hogy ezt egyenletesen osszuk el a nap folyamán. A sikeres, tartós fo-
gyókúra alapját az jelenti, ha az energiafelvételt nôk esetében napi 1200, 
férfiak esetében 1500 kalóriára korlátozzuk. Együnk minél több rostdús 
élelmiszert, például korpás kenyeret, zabpelyhet, burgonyát, több nyers 
zöldséget és gyümölcsöt.

A legtöbb ember számára a diéta egyet jelent az önsanyargatással, 
pedig ha megengedôbbek vagyunk magunkkal szemben a fogyókúra alatt, 
akkor könnyebben átvészeljük a feszültséggel teli idôszakot. A dietetikus 
szerint néhány könnyû falat, egészséges csipegetés, például dió, mogyoró, 
mandula vagy egy-két kocka jó minôségû csokoládé elveri az éhséget, és 
még a vércukorszint ingadozásait is kiküszöböli, ezzel kivédi a falásroha-
mokat. 

Ne hagyjuk ki a testmozgást!
Nem kell az akaraterônket megfeszítve mindig az éppen legdivatosabb dié-
tákat kipróbálnunk. Léteznek olyan egészséges lépések, amelyeket könnye-
dén megtehetünk annak érdekében, hogy megszabaduljunk a felesleges 
kilóktól – és ne is szedjük vissza azokat. Az egyik legfontosabb dolog, hogy 

olyan egészséges, tápanyagokban gazdag étrendet és aerob mozgásprog-
ramot kövessünk, amely számunkra testhezálló. A zsír- és kalóriaégetés 
nyitja ugyanis az aerob testmozgás, ide tartozik a tempós gyaloglás vagy 
a tenisz. Helyi zsírégetésre Mándyné Balla Zita a mélyizomtornát javasolja, 
de a fogyasztómasszázs is hatékony lehet egy-egy testrész, például a csípô, 
a comb zsírpárnáinak mérséklésére.

Ne feledkezzünk meg a folyadékbevitelrôl sem, igyunk naponta leg-
alább két liter vizet vagy zöld teát. A zöld tea ugyanis antioxidáns- és kof-
feintartalma miatt fokozza az anyagcserét, csökkentheti a túlzott mértékû 
zsírsejtképzôdést, és mérsékli az étvágyat.

                                                    VAJDA ANGÉLA n
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A 21. században már nem csodálkozunk azon, 
hogy az interaktív megoldások is megjelennek a 
hétköznapi gyógyászati gyakorlatban. Például se-
gítséget jelenthetnek a súlyfelesleggel rendelkezô 
gyermekeknek és családjuknak az egészséges élet-
mód elsajátításában.
Az Egyesült Államokban nemrégiben végzett klini-
kai vizsgálatban a túlsúlyos, illetve ennek kocká-
zatával fenyegetett gyermekek szüleit megcélzó, a 
család otthonában elvégezhetô, három különbözô 
módszer hatékonyságát vetették össze. A változá-
sokat az egészséges táplálkozás és a fizikailag 
aktív életmód elsajátítása, valamint a BMI (test-
tömeg-index) változása szempontjából értékelték. 
Mindemellett a szakemberek kíváncsiak voltak 
arra is, hogy milyen kapcsolattartással érhetô el a 
legjobb eredmény.
A vizsgálatban részt vevô 220 családot – 8–12 
éves gyermekeket és szüleiket – véletlenszerûen so-
rolták be a három kísérleti csoport egyikébe. Az 
elsô csoport speciálisan kialakított munkafüzetet 
kapott, a második csoportos foglalkozásokban ve-
hetett részt, míg a harmadik interaktív telefonos 
konzultációban részesült. A kísérlet kezdetén, va-
lamint hatodik és tizenkettedik hónapjában rögzí-
tették a gyermekek BMI-jét, az esetleges testkép- és 
táplálkozási zavarok tüneteit. 

Az említett módszerek közül egyedül az inter-
aktív telefonos konzultáció hozott látványos 

eredményeket. Azon gyermekek test-
tömeg-indexe, akiknek szülei a tízbôl 
legalább hat alkalommal részt vettek 
a telefonos, interaktív képzésben, 
sokkal nagyobb mértékben csökkent, 
mint a másik két kísérleti csoportba 
sorolt gyermekeké. A kísérlet ered-
ményei megerôsítik, hogy az interak-
tív megoldások, mint a telefonos kon-
zultáció, sikerrel vethetôk be a szülôk 

segítésére a túlsúly és elhízás elleni 
küzdelemben.  (Forrás: Magyar Dieteti-

kusok Országos Szövetségének hírlevele)

Fogyás távirányítással
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A székrekedés kialakulásáért a modern életformánkat jellemzô civilizációs 
jelenségek a felelôsek. Emellett bizonyos gyógyszerek (pl. antidepres-
szánsok) és egyes betegségek (pl. a mind többeket érintô cukorbeteg-

ség) hatására szintén gyakran alakul ki szorulás. Márpedig a gyakori szorulás 
jelentôsen rontja az életminôséget: az ezzel a problémával küzdôk gyakran pa-
naszkodnak fáradtságra, puffadásra és hasi fájdalmakra, amelyek folyamatosan 
megkeserítik életüket. Van-e hatékony megoldás a székrekedés ellen?

Mielôtt gyógyszeres segítséghez fordulunk, nem árt alaposan végiggon-
dolni, hogy milyen szempontoknak kell megfelelnie egy modern hashajtónak. 
Fontos, hogy hatásos legyen: szüntesse meg a szorulást, és segítse elô a termé-
szetes bélmozgást. Legyen kíméletes: ne terhelje meg feleslegesen a szerveze-
tünket, ne okozzon görcsöket és sóvesztést, a hatóanyaga pedig csak a vastag-
bélben fejtse ki hatását. Végül kiemelt szempont a kiszámíthatóság: pontosan 
tudni szeretnénk, hogy a gyógyszer bevétele után mennyi idôvel jelentkezik a 

Kevés ember van, akinek világéletében rendben 
volt az emésztése, és még soha nem szenve-
dett székrekedésben. A szorulás kialakulásáért 
általában a rohanó, stresszes, mozgásszegény 
életmódunk és egészségtelen táplálkozásunk a 
felelôs. Elôfordulhat azonban, hogy az életmód-
váltás sem hozza meg a kívánt hatást. Ilyenkor 
érdemes gyógyszeres segítséghez fordulni. 

Megoldások székrekedés ellen
kívánt hatás. Az is lényeges, hogy magunk választhassuk meg, hogy helyze-
tünknek és gyógyszerszedési szokásainknak milyen típusú megoldás felel meg 
leginkább.

A felsorolt elvárások alapján ideális megoldást jelent a Boehringer Ingel-
heim hashajtócsaládjának alkalmazása. A Guttalax® cseppek, a Dulcolax® 
tabletta és a Dulcolax® végbélkúp egyéni helyzetünknek és problémánk sú-
lyossági fokának megfelelôen háromféle hatásos, mégis kíméletes és kiszámít-
ható megoldást kínál székrekedés ellen. 

A Guttalax® cseppet egyéni adagolhatóságának köszönhetôen a család 
minden tagja használhatja: gyermekeknek négyéves kor alatt orvosi tanácsra 
adható, és klinikai vizsgálatok bizonyítják, hogy szoptatás idején is biztonsággal 
alkalmazható. Emellett aranyeres panaszok esetén is ideális segítséget jelent a 
széklet lágyítására s így a székeléssel járó fájdalom elkerülésére. 

A Dulcolax® tabletta azok számára jó választás, akik ízlésük vagy prakti-
kus és diszkrét volta miatt szívesebben vesznek be hashajtót drazsé formájában. 
A könnyen lenyelhetô tabletta speciális védôbevonata biztosítja, hogy a gyógy-
szer hatóanyaga csak a hatás helyén, a vastagbélben szabaduljon fel, így nem 
okoz feleslegesen hasi görcsöket, és nem terheli meg a szervezetet.

A Guttalax® és a Dulcolax® tabletta hatásideje kiszámítható: 6-12 óra, így 
ha este bevesszük a gyógyszert, reggel biztosan jelentkezik a kívánt hatás. 

Ha pedig valaki gyors megkönnyebbülésre vágyik, vagy éppen nyelési ne-
hézségei vannak, annak is van megoldás: érdemes a Dulcolax® végbélkúpot 
választania, amely hatása akár 30 percen belül is jelentkezhet.

A Guttalax® valamint a Dulcolax® tabletta és végbélkúp recept nélkül 
kapható a patikákban.s
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A Gyógyhír Magazin hirdetéseiben szereplô termékek kaphatók a patikákban, vagy  
-- a gyógyszereken kívül -- megvásárolhatók a www.gyogyhironline.hu könyvesbolt és webáruházban!

10 000 Ft FElEtti MEGrEndElÉs EsEtÉn inGYEnEs HÁzHozszÁllítÁs!

Gyógyhíronline
www.gyogyhironline.hu minôségellenôrzött termékek webáruháza

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

Postázási cím (ahová a terméket kéri):  ...........................................................

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

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

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

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

Dátum: ...........................                      Aláírás: ...............................
Megrendelését az alábbi 

módokon juttathatja el hozzánk:
• Postán: Gyógyhír könyv- és webáruház, 1086 Budapest, Teleki tér 5. 

• Telefonon: 06-1-210-50-31, • Faxon: 06-1-210-25-17
A termékeket megrendelheti interne ten is,  a www.gyogyhironline.hu 

címen, és személyesen is átveheti 8–16-ig a következô címen:
Gyógyhír könyv- és webáruház, 1086 Budapest, Teleki tér 5. 

Megrendelôszelvény

Nagyméretû nyomógombjai és 
könnyen olvasható kijelzôje miatt 

az idôsebbek számára is ideális mérômûszer.
Egyéb funkciók: WHO-besorolás, aritmiafigyelô,  

60 db korábbi mérés adatainak tárolása

Felkaros vérnyomásmérô

3310 Ft

Béres Actival Max
filmtabletta 60 db

3080 Ft

Multi-tabs immuno
lGG multivitamin
tabletta felnôt-
teknek 30 db

2075 Ft

Jovital c duo-active retard 
kapszula 500 mg 60 db

2985 Ft

Béres immun
Herbal film-
tabletta 30 db

10 875 Ft
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A rendszeres mozgás testünknek és lelkünknek is jót tesz. 
Hiába hirdeti ezt sok ismert sportoló és orvos, kevesen ter-
veznek be 20-30 perc könnyed tréninget a napirendjükbe, 
pedig egyre több, fôleg keringési betegségrôl derül ki, 
hogy kialakulásában a mozgásszegény életmód is szere-
pet játszik.

szívderítô mozgás

ép testGyóGyHír  

ízületi porcok tápanyag-ellátottságát. A fizikai 
aktivitás közbeni izzadás a bôr verejtékmirigyeit 
alaposan átmossa, így a bôr minden sportolás 
alkalmával szinte megtisztul, megfiatalodik. 

Miért tesz jót lelkünknek a sport? A mozgás 
az úgynevezett boldogsághormon, az endorfin 
felszabadulásához vezet, ami javítja a hangulatot, 
és általános jókedvet, remek közérzetet okoz. 

– A szabadban végzett mozgás során az 
ember tüdejébe végre friss levegô jut a hosszú 
téli napok, a bezártság után. A napfény elô-
segíti a szervezet D-vitaminnal való ellátását. 
A sport legtöbbször társas tevékenység, lehe-
tôség ismeretségek, barátságok kialakítására. 
A sportközpontok a társasági élet színterei is. 
Aki járt már a tengerentúlon, láthatta, hogy az 
amerikai peremkerületek látványához hozzá-
járulnak a mindenki által használható mûanyag 
futópályák, nyilvános teniszpályák, a jelképes 
összegért igénybe vehetô uszodák. A fájdalom-
csillapítók bekapkodása helyett néha a legjobb, 
ha úszni, futni, tornázni megy valaki. A rendsze-
res testmozgás szeretetét már óvodáskorban el 
kell kezdeni. Ráadásul a legtöbb mozgásszervi 
panasz legjobb gyógyszere – a fájdalomcsillapí-
tás mellett – ugyancsak a mozgás – figyelmeztet 
Hutás doktor.

   MÁRTON ANITA n

Az edzés elôtti bemelegítést 
nem szabad elmulasztani! Az 
átmozgató gyakorlatok során 
emelkedik az izomzat hômér-
séklete, javul a vérellátása, 
egyre lazább lesz, így kisebb 
az esély a húzódásokra. A be-
melegítés pszichikailag is fel-
készít az igénybevételre, lassan 
csökkenti a bennünk meglévô 
feszültséget, egyre jobban át-
adjuk magunkat a mozgásnak.

Bemelegítés

Keressünk sportolási lehetôsé-
get saját környékünkön! Indí-
tásnak az is megteszi, ha otthon 
egy DVD segítségével edzésbe 
kezdünk, heti 3-4-szer 20-30 
perc erejéig. A lakás csend-
jében könnyû koncentrálni a 
gyakorlatokra, nem szükséges 
pénzt kiadni drága tornasze-
rekre vagy sportruházatra. Ha 
viszont a futást választjuk, ak-
kor nagyon fontos jó minôségû 
futócipôt venni, ezzel lábunk, 
ízületeink egészségét óvjuk. 

Otthoni edzésA városban élô, ülômunkát végzô ember 
mozgásszegény életmódja rövid távon 
elhízáshoz, mozgásszervi problémákhoz 

és belszervi betegségekhez vezet. Ha a min-
dennapokban nincs lehetôségünk átmozgatni 
a testünket, akkor ezt edzés, tornagyakorla-
tok, tempós séta vagy kocogás révén pótolni 
kell. Minden, ésszerû mértékben és techniká-
val végzett testgyakorlás javítja kondíciónkat, 
állóképességünket. A testmozgás csökkenti a 
vérnyomást, a vércukorszintet, és mobilizálja a 
zsírraktárakat. Dr. Hutás Gábor belgyógyász-
reumatológus minden betegének ajánlja az óva-
tos sportolást.

– A mai mesékben azt olvashatjuk, hogy ha 
megbetegszik valaki, jön a doktor bácsi, a kis 
betegnek reggel, délben és este szépen be kell 
vennie a gyógyszert, és ettôl egy csapásra min-
den rendben lesz. Sajnos teljesen hozzászok-
tunk a különbözô pirulák mindenhatóságához, 
de észre kell vennünk, hogy az egészséges élet-
módot, testmozgást nem lehet receptre kapha-
tó tablettákkal pótolni. Sokan panaszkodnak az 
orvosokra, akik gyakran mindenféle gyógyszer 
helyett a fogyókúrát és a sportolást ajánlják a 
hozzájuk fordulóknak, pedig néha valóban ez 
a hosszú távú, mellékhatásmentes gyógymód 
– magyarázza a szakorvos. – A sportolástól javul 
az izmok vérkeringése, a mozgás által az ízüle-
ti folyadék áramlása is fokozódik, ami javítja az 
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Tél vége felé már annyira vágyunk a 
friss, zsenge zöldségekre, hogy alig vár-
juk, mikor bújik ki valami ehetô növény a 
földbôl. Korán kihajt a pitypang. Sokan 
a gyepet elcsúfító gyomnak tartják, mert 
elfeledtük, hogy egykor sokkal jobban 
megbecsülték. Pedig a növény a levelétôl 
a gyökeréig gyógyhatású anyagokat tar-
talmaz.

A tavasz hírnöke: a pitypang

A népi gyógyászatban gyermekláncfû, pongyolapitypang néven is ismerik. 
Egész Európában általánosan elterjedt, fészkes virágzatú növény. Réteken, 
nedvesebb mezôkön, árokpartokon nálunk is mindenütt megtalálható. 

Levele, szára, gyökere
Tavasszal a legelsô, frissen kihajtó gyógynövények egyike a pitypang, amellyel meg-
kezdhetjük a szervezet méregtelenítését. Az egész növényt behálózzák a tejedé-
nyek és a tejcsövek. Sérülés hatására minden részébôl sárgásfehér tejnedv szivárog, 
melyben viaszszerû anyagokon kívül kaucsuk is található. 

gyógynövényGyóGyHír  

Zsenge leveleit salátába keverve, nyersen fogyaszthatjuk, de fôzelék vagy 
gyógytea is készülhet belôle. B2- és C-vitaminban gazdag. Megtisztított, feldarabolt 
gyökerébôl ugyancsak fôzelék készülhet, a virágbimbó-kezdeményeket zöldségként 
használhatjuk, íze a kelbimbóra emlékeztet.

Mivel a növény keserûanyagot tartalmaz, sokan idegenkednek tôle, pedig a 
francia ínyencek éppen ezért kedvelik. Mivel keserûanyag-tartalma az év folyamán 
változik, virágzás idején a legmagasabb, ezért az élénksárga virágzat kibomlása 
elôtt gyûjtjük a levelét, ôsszel vagy tavasszal a gyökerét, a virágzás idején a szá-
rát. A gyermekláncfûbôl készült táplálékkiegészítôk általában vagy a növény édes 
gyökértörzsét és karógyökerét tartalmazzák, vagy a leveleit, habár az egész nö-
vény, virágzatával együtt értékes és gyógyhatású. Gyökere megpörkölve fekete-
kávé-pótló. 

Jótékony hatások
A pitypangot már az ókorban is használták gyomor- és bélbetegségek kúrálására, 
levele, gyökere jó étvágyjavító és emésztést elôsegítô. Magas kálium- és savanyú tri-
terpénszaponin-tartalmának köszönhetôen vizelethajtónak is alkalmazható. A népi 
gyógyászatban igen elterjedt, több étvágyjavító és vizelethajtó teakeverék állandó 
összetevôje, emellett erôsítô, emésztést serkentô, epemûködést elôsegítô, vértisztí-
tó, májbajokat, anyagcserezavarokat gyógyító hatású. A növény számos olyan be-
tegség kezelésére alkalmas, amikor a szervezetbôl különféle méreganyagokat kell 
eltávolítani. 
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A friss szárak jótékony hatásúak epekövesség esetén, köszvény és reuma esetén 
is segítenek, sárgaság és lépbántalom ellen szintén eredményesen alkalmazhatók. 
Ha az ember a friss szárral 3-4 hetes kúrát végez, elmulaszthatja a nyirokcsomóduz-
zanatokat. A szárat virágostul megmossuk, eltávolítjuk a virágfejet és a szárat lassan 
szétrágjuk. Kezdetben egy kicsit keserûnek érezzük, de ropogós, és olyan ízû, mint 
az endíviasaláta. Az állandóan betegeskedô embereknek, akik levertnek és fáradt-
nak érzik magukat, javasolt kéthetes kúrát tartaniuk a gyermekláncfû szárával. 

Helye a konyhában
Nyugat-Európában a választékot bôvítô fôzeléknövényként fogyasztják a pitypan-
got. Levelét gyakran halványítják, így kevésbé intenzív az íze. A pitypangra jellemzô, 
enyhén kesernyés ízt másként is csökkenthetjük: feldolgozás elôtt a leveleket érde-
mes 2 óra hosszat vízben áztatni, majd leszûrni. Könnyebben megbarátkozunk a 
pitypang emésztést serkentô, kesernyés ízével, ha egy kedvelt salátába keverjük. A 
zsenge leveleket finomra összeaprítva burgonyasalátához vagy püréhez adhatjuk, 

de érdemes megkóstolni fokhagymás, snidlinges túrókrémbe keverve, pirítósra hal-
mozva is. A levélrózsák védelmében lévô virágbimbó-kezdeményeket sós-ecetes víz-
ben eltéve, kapribogyó pótlására használhatjuk, vagy néhány percig lobogva forró 
vízben elôfôzzük, leszûrjük, majd fokhagymás olajon megpárolva köretként tálaljuk. 
Fôtt tojás mellé fogyasztjuk.

K. É. n

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
‹  Hildegard von Bingen: A természet patikája
‹  John Lust–Michael Tierra: A természetes 

gyógymódok bibliája
‹  Maria Treben: Egészség isten patikájából
‹  Maria Treben: Egészséges táplálkozás 

gyógynövényekkel
‹  Szendei Kálmán–Csupor Dezsô: 

Gyógynövénytár. Útmutató a korszerû 
gyógynövény-alkalmazáshoz
‹  Dr. Fritz Geiger: Gyógyteák. Bízz a 

természet gyógyító erejében!
‹  Vitaminok, gyógynövények, ásványi 

anyagok. Reader’s Digest
www.gyogyhironline.hu

( 06-1-210-50-31
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A férfi önbecsülésének fontos pillére a kielégítô szexuális élet és a nemzôképesség. Ha-
zánkban közel egymillió férfit érint a merevedési zavar. Felmérések szerint a 40–49 éves 
korosztály 40 százaléka, az 50–59 éves korosztály 50 százaléka, a 60 év felettiek 70 
százaléka már szembesült ezzel a problémával. Bár egyre többen tudják, hogy a panasz 
jó eséllyel orvosolható, mégis kevesen fordulnak a férfibajok szakértôjéhez, urológus-and-
rológus szakorvoshoz.

Férfidolgok

A merevedési zavart tekinthetjük egyfajta tünetnek, amely azt jelzi, hogy 
a férfi testi-lelki egészségével valami nincs rendben. Nem szégyen a 
potenciazavar, hiszen a merevedési nehézségek különbözô betegsé-

gek szövôdményeként, illetve a túlfeszített élettempó, a szorongás, stressz 
következményeként is jelentkezhetnek.

Szex és érrendszer
Sokan úgy gondolják, hogy az erekció egy egyszerû folyamat, amit a szexuá-
lis vágy vált ki, pedig a merevedés létrejöttében az érrendszernek van döntô 
szerepe. Az erekcióhoz ugyanis az szükséges, hogy megfelelô mennyiségû vér 
áramoljon a hímvesszôbe, és kellô ideig ott is maradjon. 

Szakértôk szerint a merevedési zavarok 75 százalékának fizikai elváltozás 
az oka, legfôképpen az artériáké. Ez leggyakrabban a cukorbetegség, a ma-

beszéljünk róla!GyóGyHír  

gas vérnyomás és a dohányzás következtében alakul ki. Természetesen más 
tényezôk is állhatnak a háttérben, mint például a gerincvelô, illetve az idegek 
sérülése vagy a hormonháztartás zavara. Az esetek többségében a merevedési 
zavarral küszködô férfiaknál emelkedett vérnyomásértékeket és magas kolesz-

A szexuális egészség szempontjából kockázatot jelent a 
túlzott alkoholfogyasztás, a droghasználat, a dohány-
zás, az elhízás. Rendkívül fontos a helyes táplálkozás és 
a gyakori testmozgás. A megfelelô étrend, a rendszeres 
edzés, az elhízás megelôzése segít elkerülni a keringé-
si panaszokat, és jótékonyan hat a potenciára is. Így a 
férfiak hosszú, szexuális örömökben gazdag öregkort 
érhetnek meg.

Életmód
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terinszintet lehet mérni. Átlagos esetnek számít 
például, ha egy hatvan év körüli férfi, általában 
az öregedés folyamatának megfelelô mértékû 
magas vérnyomással, érelmeszesedéssel, esetlege-
sen cukorbetegséggel együtt jelentkezô szexuális 
teljesítménycsökkenésrôl számol be. A terápiára 
rendelhetô gyógyszer-kombináció kialakításánál 
ezekben az esetekben a vizsgálat tárgyát fogja ké-
pezni a páciens más betegségeire szedett gyógy-
szerekkel való együttes alkalmazhatóság is. 

De nemcsak a középkorú vagy még idôsebb 
urakat érintheti a potenciazavar, hanem a 20-as, 
30-as éveikben járó, túlsúlyos férfiakat is. Esetük-
ben az életmódváltástól és a célzott kezeléstôl 
várható a panasz rendezése. Ma már megoldható, 
hogy azok a férfiak, akiknek libidójuk, azaz nemi 
vágyuk ugyan erôs, ám erekciójuk, vagyis a kö-
zösüléshez és a kielégüléshez nélkülözhetetlen 
merevedésük nincs, vagy nem megfelelô mérté-
kû, egyszerû tablettás kezeléssel visszanyerhetik 
férfierejük, teljesítôképességük javát. Ennek ren-
delését bízzuk az orvosra, és ne piacon vásároljuk 
potencianövelônek hirdetett, bizonytalan eredetû 
és összetételû hamisítványt!

Prosztata-egészség
A prosztata, más néven dülmirigy fontos szerepet 
játszik a férfiak nemzôképességében. Ez a gesz-
tenye nagyságú szerv közvetlenül a hólyag alatt 
helyezkedik el, a húgycsô 2-3 cm-es szakasza ke-
resztülfut rajta. A prosztata betegségeire jellem-
zôen a vizelési nehézségek, illetve a kismedencei 
fájdalom hívja fel a figyelmet. Hazánkban a felnôtt 
férfiak rendszerint addig nem foglalkoznak ezzel 
a jelentéktelennek gondolt szervvel, amíg panaszt 
nem okoz. Gyakran még a fájdalmas tüneteket 
sem tudják helyesen értelmezni, és csak akkor for-
dulnak orvoshoz, amikor már állapotuk tûrhetet-
lenné válik.

A prosztata megnagyobbodására utalhatnak 
a vizeletürítési problémák. A jellegzetes tünetek: 
gyakori, sürgetô vizelési inger, vizeletürítési ne-

hézség, esetleg vizeletelakadás, szakaszossá váló 
vizelés, utócsepegés, illetve az az érzés, hogy nem 
sikerül kiüríteni a hólyagot. Ha bármelyik panasz 
jelentkezik, érdemes felkeresni egy urológus szak-
orvost.

A prosztata akut gyulladására utal a láz, a 
hidegrázás, a gát- és deréktáji, herékbe sugárzó 
fájdalom. A krónikus prosztatagyulladás tünetei 
viszont nem ilyen feltûnôek. A gyulladást okoz-
hatják például nemi úton terjedô baktériumok, 
– ezért a gyakori partnerváltás kockázati tényezôt 
jelent –, húgyúti fertôzés, de sok esetben nem mu-
tatható ki kórokozó. 

A fiatalabb korosztály figyelmét érdemes fel-
hívni az egyre gyakoribb Kismedencei Fájdalom 
Szindrómára, amely a kismedencében okoz kisu-
gárzó fájdalmat, a közérzetet, a teljesítôképessé-
get rontó, a szexuális életet zavaró problémákat. 

Ezek a jóindulatú elváltozások jól kezelhe-
tôk. A korrekt és alapos kivizsgálás a legenyhébb 
panasz esetén is elengedhetetlen, elsôsorban a 
rosszindulatú elváltozások kizárása miatt. 

50 felett: szûrés
A prosztatarák dobogós helyen áll a férfiak halá-
lát okozó rosszindulatú betegségek sorában. Pe-
dig a rák korai felismerése és kezelése jelentôsen 
megnöveli a túlélési esélyeket. A rendszeres szûrés 
haszna életekben mérhetô: 20 százalékkal csök-
kenti a halálesetek számát.

A komplex vizsgálat a Prosztata Specifikus An-
tigén (PSA) diagnosztikai módszer alkalmazásával, 
rektális vizsgálattal és, ha szükséges, szövetminta-
vétellel (biopsziával) történik. A PSA olyan anyag, 
amit a normális és a rákos prosztatasejtek is ter-
melnek. Az emelkedett PSA szint korai jele lehet a 
prosztataráknak, de okozhatják húgyúti fertôzések, 
illetve a prosztata egyéb elváltozásai. Normális PSA 
szint mellett is lehetséges a rákos sejtek jelenléte. 
Ezért szükséges komplex vizsgálatokat végezni, és 
ha a prosztatarák gyanúja merül fel, a dülmirigybôl 
vett szövet analízise vezet biztos eredményre.
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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

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. 
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Gyógymódok
A férfiak nyolcvan százalékánál jelentkezik a prosztata megnagyobbodása, az 
ebbôl adódó problémákra számtalan, korszerû gyógymód áll rendelkezésre. Jó 
hatásúak a növényi alapú készítmények, mint a törpepálma, a csalángyökér, 
tökmag vagy rozspollen-kivonatok, ezek tartós szedés esetén fejtik ki kedvezô 
hatásukat. Prosztatagyulladásra a kórokozó elleni célzott készítményt, illetve 
antibiotikumot rendel az orvos. A prosztatadaganat terápiájában is egyre ha-
tásosabb gyógymódok állnak rendelkezésünkre. 
De legnagyobb szerepe e téren is a megelôzésnek van. A prosztata egészsé-
gét óvja a rendszeres szexuális élet, a hûséges párkapcsolat, a rendszeres test-
mozgás, az étrendbeli tudatosság is. Érdemes mérsékelni az alkohol, fôként a 
tömény szeszek az és erôsen csípôs ételek fogyasztását. Helyezzünk nagyobb 
hangsúlyt a telítetlen zsírsavak fogyasztására, fôként olajos magvak és tengeri 
hal formájában.

  K. É. n
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A téli idôjárás, a fagy, a jeges szél, a havazás alaposan meggyötri a hajszálakat 
is. Védelmük és a frizura minôségének tartós megôrzése végett ebben az évszakban 
érdemes a szokásosnál is nagyobb figyelmet fordítani a hajápolásra és a fejbôr  
védelmére. 

Védjük sapkával!

M ivel a hideg idôben a fejbôrben lévô hajszálérhálózat is összehúzódik, 
kevesebb oxigén és tápanyag jut a hajhagymákba, ami kedvezôtlen 
hatású, ezért ajánlott a fejet melegen tartani sapkával, kalappal, ka-

pucnival. Fontos, hogy a fejfedôk természetes alapanyagból, pamutból, gyap-
júból, selyembôl készüljenek, mert ezek hagyják szellôzni a fejbôrt, és nem is 
irritálják. Emellett a haj is fokozott gondoskodást igényel. Attól függôen, hogy 
valakinek kiszáradásra, illetve zsírosodásra hajlamos a haja, vagy gyenge szálú, 
esetleg a festés által erôsen igénybe vett, más-más ápolást igényel. 

Hajtípus szerint
Télen alapkövetelmény a hajmosás utáni alapos szárítás, majd ezt követôen 
a legalább fél-, egyórás várakozás a lakásból való kilépésig, hajtípustól füg-
getlenül. Öblítéshez a fejmosó víznél alacsonyabb hômérsékletût használjunk, 
de kerüljük a hideget. Legjobb erre a célra a kézmeleg víz, amibe pár csepp 

citromlevet, esetleg ecetet vagy valamilyen gyógynövényfôzetet csepegtetünk. 
A hajvégek töredezése megelôzhetô a rendszeres balzsamhasználattal.

A normál haj télen sem igényel különösebb ápolást, ám a havi egyszeri vita-
minpakolást meghálálja. Ez ápolja, vitalizálja a fejbôrt, és hidratálja a hajszálakat is.  
A zsíros haj oka a faggyúmirigyek túlzott mûködése. Ezt a hajtípust, a normál haj 
heti kétszeri mosása helyett, gyakrabban kell mosni, mégpedig speciális, zsírosodást 
gátló samponnal. Ilyenek a gyümölcsös, gyógynövénykivonatos készítmények (pél-
dául: csalán, citromfû, rozmaring). A fokozott faggyúképzôdés csökkenthetô a heti 
rendszerességgel alkalmazott agyagos hajpakolással. Havonta, legalább egy alka-
lommal ajánlott a zsírosodásra hajlamos frizurát hajvégápoló folyadékkal is kezelni.

Festett fürtök
A festett, melírozott frizura, annak ellenére, hogy pár évtized alatt sokat 
javult a hajfestékek minôsége, gondosabb ápolást igényel. A frizura színe-
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zésének és a haj minôségének megtartása érdekében ajánlatos a kifejezet-
ten festett, színezett hajra kifejlesztett hajápoló készítményeket használni. 
Soha se feledkezzünk meg a balzsamozásról, mert annak hatóanyagaira 
különösen a festett, erôsen igénybevett hajnak van szüksége. A festett 
hajat védô készítmények panthenolt, búzaproteineket, ceramidokat, szín-
pigmenteket tartalmaznak. Ezektôl az anyagoktól az várható, hogy meg-
ôrizzék, visszaadják a haj fényét, rugalmasságát, tónusát. A festett hajnak 
rendkívül jót tesz a heti rendszerességgel megismételt éjszakai hajpakolás. 
A proteintartalmú pakolás beszívódik a hajszálakba, elsimítja azok külsô, 
mikrosérüléseit. A hajszálak végének károsodása elkerülhetô a két-három-
havonta végzett hajvágással. 

Gyenge szálak
Körülbelül a nôk egynegyedének vékony szálú a haja, amit az érintet-
tek általában nem nagyon kedvelnek, mert nehezen kezelhetô a frizu-
rájuk, nincs tartása, az átlagosnál ritkásabb a megjelenése. A kedve-
zôtlen jelenséget különféle hajápoló szerekkel próbálják ellensúlyozni: 
térfogatnövelô samponokkal, habokkal, spray-vel igyekeznek dúsabb 
frizurát varázsolni maguknak. Mivel a vékony szálú hajnak általában 
nem tesz jót a pakolás, a fodrászok szerint érdemes két-háromhavonta 
a száraz frizurára felkenni az aminosavas, ásványi anyagokban gazdag 
speciális pakolást, majd némi várakozás után ezt alaposan kimosni a 
hajból. 

Korpásodás, viszketés
Minden hajtípusra jellemzô télen a fénytelenség, a kiszáradás, a töredezett végek. 
Ezek megelôzhetôk, ha nem túlságosan forró hajszárítóval dolgozunk, kerüljük a 
dauerolást, a sütôvasat, és természetes anyagú kefét, fésût használunk. 

A fejbôr általában hathetente megújul, vagyis az elhalt hámsejtektôl meg-
szabadul. Ez normál esetben folyamatosan, szinte láthatatlanul történik, ám 
ha valami miatt felborul a fejbôr anyagcsere-egyensúlya, például valamilyen 
gombás fertôzés miatt, akkor ez tömegesen történik, vagyis megjelenik a kor-
pa. Kezelésére ma már számos speciális hajápoló készítmény kapható a pati-
kákban és a drogériákban. Ezek összetevôi között általában cink, szelén sze-
repel. E készítmények rendszeres és folyamatos használata nemcsak a látható 
tüneteket szünteti meg, de a kellemetlen fejviszketés is elmúlik.

LóRÁNTH IDA n

pAnTHEnOl FORTE 
SAmpOn ÉS HAjbAlZSAm
HAjHullÁS EllEn.

Hatékonyan regenerálja a hajat a D-panthenol, 
a ginzeng és a zöld tea kivonat erejével. 
Hidratálja a hajat, elôsegíti a növekedését. 
Használatával haja ragyogó, élettel teli lesz. 

Kapható a gyógyszertárakban. 
www.ahrmed.hu
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A cékla megvastagodott, húsos, lédús gyö-
kerét fogyasztjuk nyersen, fôzve, sütve. A 
középkori Angliában a cékla zsenge leve-

leibôl fôzelékféle ételt készítettek, fôleg idôsek-
nek, betegségbôl lábadozóknak ajánlották.

Vitaminok, ásványi anyagok

A cékla egyik fontos téli vitaminforrásunk lehet-
ne, de jóval ritkábban kerül az asztalunkra, mint 
megérdemelné. Rosttartalma magas: 4,2 g/100 g, 
ellenben szénhidráttartalma alacsony: 5,9 g/100 
g, ezért fogyókúrázók is bátran fogyaszthatják.  
A rostok jótékonyan serkentik az emésztést. A bí-
borszínû gumóban sokféle vitamin: B2-, B1-, B6-, 
C-vitamin, biotin, folsav, béta-karotin található. 
Ásványianyag-tartalma is figyelemre méltó, a leg-
fontosabbak: kálium, nátrium, magnézium, kal-
cium, szilícium. A benne lévô karotinoidoknak és 
flavonoidoknak antioxidáns, gyulladáscsökkentô, 
a rák kialakulását megelôzô és egészségvédô ha-
tásuk van.

Gyógyhatásai

A cékla vérképzô, elônyösen befolyásolja a szer-
vezet sav-bázis egyensúlyát és a máj anyagcsere 
folyamatait. Támogatja a máj méregtelenítô en-
zimeinek mûködését, elôsegíti a májból a felesle-
ges zsírok kiürülését. Szabályozza az emésztést, 
élelmirost-tartama elôsegíti az egészséges bél-
mûködést, megelôzi a béldaganatok kialakulását. 
Enyhe vízhajtó, ezért magas vérnyomás, keringési 
problémák esetén ajánlott gyakrabban fogyasz-
tani. Meghûlés, influenza esetén is jótékony ha-
tású, gyorsabban kilábalunk a betegségbôl. 

A népi gyógyászatban régóta vérképzônek 
tartották. A huszadik századi orvosok ezt babo-
nának vélték, mígnem klinikai vizsgálatok igazol-
ták, hogy a népi megfigyelés igaz. A friss céklalé 
valóban segít a vörösvérsejtek regenerálásában 
és szaporodásában, ezért ma már sok helyen ki-
egészítô gyógymódként ajánlják vérszegénység, 
leukémia és malária esetében. A cékla vörös 
festékanyagát, a betaint tumorellenes hatású-

Téli vitaminbomba:  
a cékla

A cukorrépával rokon céklát már a babilóniaiak és a föní-
ciaiak is nagy mennyiségben termesztették a Közel-Kele-
ten. Az ízletes zöldségféle a rómaiak közvetítésével jutott 
el Európába. A népi hagyomány évszázadok óta gyógyító 
erejû, egészségvédô tápláléknak tartja. Jótékony hatását a 
modern kutatások is igazolták.

nak tartják. Vizsgálatok szerint a kemoterápián 
átesett páciensek vérképe, amely a kezelések ha-
tására romlik, jelentôs javulást mutatott néhány 
hetes céklalékúra után.
Folsavtartalma magzatvédô hatású, segít meg-
elôzni az idegcsô-záródási rendellenességek ki-
alakulását, ezért várandós kismamáknak ajánlott 
minél gyakrabban céklát fogyasztani.

Nyersen, sülve, fôve

A céklát fôként ecetes lében eltett savanyúságként 
fogyasztjuk, pedig ízletes ivólé, leves, saláta vagy kö-
ret is készíthetô belôle. Valószínûleg a háziasszonyok 
azért nem kedvelik, mert a nyers cékla bordó nedve 
erôsen megfesti a bôrt is, ezért ajánlott gumikesz-
tyûben hámozni és darabolni a gumót. Gyümölcs-
centrifugával kinyerhetô a leve, ami magában vagy 
zellerrel, csipetnyi ôrölt köménnyel ízesítve finom, 
frissítô, vitaminban gazdag méregtelenítô ital. 

Kevesebb gondot okoz a cékla tisztítása, ha 
a megmosott gumókat héjában megfôzzük vagy 
tepsibe tesszük, alufóliával lefedjük és sütôben 
megsütjük. Így a héját könnyen lehúzhatjuk. Bár 
a fôtt vagy sült gumó is megszínezi a kezünket, 
de a növényi festék szappannal lemosható. 

Sütve különösen finom. Ehetjük vékonyra 
szeletelve, vajas kenyérre fektetve. Vendégváró 
mártogatósként a gumókat falatnyi kockákra 
vágjuk, külön tálkában kínáljuk hozzá a mártást, 
ehhez 2 dl joghurtba vagy kefírbe keverjünk 1 
evôkanálnyi ecetes reszelt tormát. Kínálhatjuk 
köretként, sültekhez is.

Érdemes megkóstolni a céklalevest (1 sze-
mélyre): ehhez 1 közepes méretû, megtisztított 
fôtt vagy sült céklát 2 dl joghurttal pépesre tur-
mixolunk, csipetnyi sóval, borssal, ôrölt kömén-
nyel fûszerezzük, fölmelegítjük, majd tálaláskor 
citromlével és reszelt citromhéjjal ízesítjük.

KOLIMÁR ÉVA n

A zöldségfélék és a gyümölcsök 
nagyobb mennyiségû fogyasz-
tása különösen fontos a gye-
rekeknek, sportolóknak, a vá-
randós és szoptatós anyáknak, 
valamint az idôseknek. Naponta 
legalább négy alkalommal sze-
repeljen étrendünkben valami-
lyen gyümölcs- és zöldségféle. 
Változatosan elkészíthetôk, és 
egymással is jól kombinálhatók, 
érdemes kísérletezni az ízekkel, 
fûszerekkel, elkészítési módok-
kal. Az egy étkezésre javasolt 
mennyiség 10-15 dkg. 

Tudta?
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Görcsmentes emésztés

Az is fontos szabály, hogy a falatok lassan, jól megrágva kerüljenek a gyomrunkba, 
mert ezzel is megkönnyíthetjük az emésztésünket.
A puffadás és a görcsök elkerülése érdekében a napi mozgás is nagyon fontos, amely 
az emésztôrendszerünkre is jó hatással van. 
Azokra az esetekre, amikor hasi görcs okozta fájdalom jelentkezik, jó tudni, hogy 
léteznek bevált és biztonságos kezelési módok.
A görcsös fájdalom a legtöbb esetben átmeneti, és sokat segíthet, ha lefekszünk és 
pihenünk. A koffeinmentes tea, az akupresszúra és más gyógymódok is segíthetnek. 
Elôfordulhat, hogy a probléma nem szûnik meg percek alatt, ilyen esetekben a célzott 
görcsoldás nyújthat hatékony és gyors segítséget.s

z
p

o
n

z
o

r
Á

lt
 c

ik
k

A különbözô fogyókúrák az életünk részévé váltak. Szinte alig van a mai társa-
dalmunkban olyan nô, aki életében legalább egyszer ne próbált volna ki vala-
milyen fogyókúrát. Emellett pedig a rendszertelen étkezés is nagyon gyakran 

válik részévé az életünknek.
Folyamatosan rohanok, nincs idôm reggelizni/nem volt idôm ebédelni – vajon hány-
szor hivatkozunk erre? Pedig a rendszertelen táplálkozás komoly problémákat okozhat 
a szervezetünknek, és fôként az emésztôszerveinknek. 
A gyors fogyást ígérô diéták – az alacsony kalóriabevitel mellett – valamilyen egyoldalú 
táplálkozásra épülnek. Ez lehet, hogy rövid távon mûködik, de hosszú távon biztosan 
nem. És itt most nem csak a jojó-effektusra gondolunk, hanem arra is, hogy a szerve-
zetünk nem kap meg minden olyan tápanyagot, amire szüksége lenne. Legtöbbször 
a rostbevitel csökken, aminek következtében emésztési görcsök, hasfájás, hasmenés 
vagy éppen székrekedés jelentkezik. 
Ugyanígy a rendszertelen evés is kellemetlen tünetekkel járhat. A kihagyott reggeli 
nem tudja beindítani az emésztésünket, aminek következtében szintén hasfájás, eset-
leg hasgörcs jelentkezhet. 
A fogyókúrás idôszak után a legtöbben visszatérnek egészségtelen étkezési szoká-
saikhoz. Ennek az a következménye, hogy a szervezetüket újra megterhelik. A nehéz 
zsíros ételek, a sok fûszer újabb emésztési nehézségeket okoz.
A táplálkozásunkon tehát nem úgy javíthatunk, hogy valamelyik ételcsoportot nem fo-
gyasztjuk, hanem éppen fordítva: minden ételcsoportot építsünk be az étkezésünkbe, 
de ezt tudatosan tegyük meg, figyelve az arányokra és a minôségre.
Vannak természetesen olyan ételek, amelyek sok ember számára okozhatnak emész-
tési problémákat. A hüvelyesek, tejtermékek, a tojás, a citrusfélék, az alkohol és a kávé 
is ezek közé tartozik. Ezeket mindig körültekintôen, és fôleg mértékkel fogyasszuk!
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Januári rejtvényünk helyes megfejtése a következô volt: 6233. A TEVA Magyaror-
szág Zrt. értékes ajándékcsomagját nyerte:  Lévai Dezsôné, Szolnok. Gratulálunk!

qE havi rejtvényünk a következô kérdésre ad választ: Milyen jótékony hatás várható a bôrápoló Biomed Csipkebogyó + Körömvirág krém használatától?
A helyes megfejtôk között a Biomed Kft. értékes ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2011. február 22-ig küldjék el a kiadóba nyílt postai levelezô-
lapon vagy e-mailben.  (Kérjük, e-mailjükben is tüntessék fel postai címüket!)
Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

2010. szeptember 25-én volt negyvenöt éve, hogy Svédországban el-
végezték az elsô sikeres fogbeültetést, elterjedtebb nevén implantáci-
ót. A fogbeültetés azóta forradalmasította a fogászatot, és térhódítása 
visszafordíthatatlan. Ma már ott tart a tudomány, hogy az így készült 
fogpótlás gyakran jobb, mint az eredeti. 

A nyáron New Yorkban tartott, az implantológia 45 éves évfordulójának emlé-
ket állító nemzetközi konferencia kijelölte az implantológia jövôjét: az esztétika 
mindenekfelett!

Szép, azaz esztétikus
Amíg néhány évtizede még az volt a legfontosabb szempont, hogy hova lehet 
implantátumot beültetni, ma már a fogpótlás funkcionális és esztétikai szem-
pontjai a legfontosabbak. A fémmentes fogpótlások nem csupán esztétikai, 
de biológiai tulajdonságaikban is képesek felülmúlni a természetes fogakat.  
A legújabb kutatásoknak köszönhetôen ma már a csont vagy íny hiányainak 
pótlására is lehetôség nyílik. Ráadásul gyakran a hiányzó fog azonnal pótolha-
tó, nem kell hónapokig „fogatlan oroszlánként“ élni.

Azonnal terhelhetô
A napjainkban beültetett implantátumok egyre nagyobb százaléka kerül korai 

Jobb, mint az eredeti 

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Dr. Czinkóczky Béla 

fogszakorvos, fog- és állcsontsebész, 
az elrontott és speciális implantációk szakértôje
www.czinkoczky-fogaszat.hu

vagy azonnali terhelésre. Ez azt jelenti, hogy amíg ezelôtt 40 évvel akár fél évet 
is kellett várni, addig a korszerû bioanyagoknak és modern technológiáknak kö-
szönhetôen ma már egyre gyakoribb, hogy a beültetést követôen akár azonnal 
valamilyen fogpótlás kerül az implantátumokra.

Csúcstechnológia a fogászatban
Míg kezdetekben az orvos csak a szakértelmében bízhatott, hogy jó helyre ke-
rül-e az implantátum, mára a legkorszerûbb digitális 3D technológiával történik 
a mûtéti tervezés és kivitelezés, továbbá egy pontos sebészi sablon segítségével 
történik az implantátum beültetése. A számítógépes tervezésnek köszönhetôen 
szinte nullára csökkennek az esetleges hibák esélyei és a páciensek mûtét utáni 
kellemetlenségei: nincs többé fájdalom. A korábban „nagynak” számító mûté-
tek után a páciensek már másnap élhetik megszokott életüket, nincs hosszan-
tartó sebgyógyulás, ödéma, varratszedés, véraláfutás, diéta, szenvedés. 
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Dr. Novák Zoltán, Dr. Nagy Adrienne
Gyermekkori allergiák

1680 Ft

Mark H. Beers, Robert Porter
MSD Orvosi kézikönyv a családban

9700 Ft

Dr. Szegedi Andrea, Dr. Szekanecz Zoltán
Pikkelysömör és ízületi gyulladás

1980 Ft

Dr. Halmos Tamás
Metabolikus szindróma – Az összetett 
anyagcserezavar megelôzése 
és kezelése

2480 Ft

Tari Annamária
Sejtem… a daganatos betegségek pszi-
chológiája

2600 Ft

Charlotte Haigh
100 természetes immunerôsítô

2499 Ft

Dr. Jávor Tibor, Dr. Moser Györgyné
A székrekedés és étrendi kezelése

2380 Ft

Dr. Romics Imre
66 kérdés a prosztata betegségeirôl

2940 Ft

Dr. Walter Glück
Homeopátia – Szelíd gyógymód gyer-
mekeknek

2990 Ft

Marilyn Glenville
receptek a menopauza idejére

3499 Ft

Valerie South
Migrén

1995 Ft

Dr. Rodler Imre, Dr. Zajkás Gábor
Diétáskönyv szív-és érrendszeri 
betegeknek

1200 Ft 

Péntek Beáta, Zoltán László
Idôsotthonok

1980 Ft

Maria Treben 
Légúti betegségek

1498 Ft

Kim Davies
Hátfájás és egyéb mozgásszervi
fájdalmak és enyhítésük

2800 Ft

Peter Cross, Clive Hopwood
Hagyd abba a dohányzást!

2495 Ft

Prof. dr. Daróczy Judit
A bôr ápolása, betegségei, kezelési 
tanácsok

2900 Ft

Ann Gadd
Mit üzen a lábad? 
A talp a lélek tükre

1900 Ft

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: Cseke Noémi, Tel.: 210-50-31

José van Mil,
Dr. Christine Archer-Mackenzie
Kemoterápia alatt – Étrendi ta-
nácsok, gyógyító ételek

3290 Ft

www.gyogyhironline.hu

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

A HóNAP KöNyve

Dr. Rosztóczy András, Dr. Wittmann Tibor
refluxbetegség – gyomorsav okozta bántalmak

1680   1510 Ft

Minden ötödik ember refluxbetegségben 
szenved. Mi is az? „Ég a gyomrom. Sok a 
savam.” Így már ismerôs, ugye? Sokan nem 
fordulnak orvoshoz, pedig a betegség ma-
gától nem múlik el, és hosszú távon súlyos 
szövôdményeket is okozhat. Ugyanakkor 
a helyes életmód betartásával, valamint a 
kellô gyógyszerek kiválasztásával és rend-
szeres szedésével, azaz a beteg tevékeny 
részvételével a gyógyulás folyamata, a 
kedvezô állapot biztosítható.

Gézsi Andrásné Márta,
Dr. Fövényi József
Hogyan fogyjunk cukorbetegen? 
Fôzôiskola lépésrôl lépésre                      
3480 Ft
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Dr. Magyar Anna, Dr. Csatár Éva
A bélmûködés zavarai   
Székrekedés, hasmenés, aranyér

1980 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: Gyógyhír könyv- és webáruház, 1086 Budapest, Teleki tér 5.

• Telefonon: 06-1-210-50-31 • Faxon: 06-1-210-25-17
A könyveket megrendelheti interne ten is,  a www.gyogyhironline.hu címen, és

személyesen is átveheti 8–16-ig a következô címen:
Gyógyhír könyv- és webáruház, 1086 Budapest, Teleki tér 5.

Megrendelôszelvény

Melanie Sykes, Hilary Boyd
A gyönyörû kismama                   

3790 Ft

Andrew Matthews
Legyél boldog most! Kapcsolatok,
karrier, jólét, lelki béke             

        2990 Ft

Jonathan White
Bízz magadban most!

2990 Ft
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