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MArGIT KüZdELME A rÁKKAL
voltak hányingerei, sem rosszullétei. Tavaly már-
ciusban elkezdett a méhe vérezgetni, majd 33 
sugarat kapott. De a decemberi CT szerint át-
tétek jelentkeztek a májon és a tüdôn. Az egyik 
tüdôlebenyen 12, a másikon 7 gócot mutatott ki 
a CT” – meséli a szívszorító történetet Margitka, 
majd átvette a szót édesanyja, Rangli Ferencné 
Margit.

„Ekkor duplájára növeltük a gyógygomba-
kivonat-adagomat. Nagyon bíztam a sikerben!  
A márciusi CT már csak a bal tüdôlebeny csücské-
ben talált 1 db 10 mm-es gócot. A méhben egy 
15 és egy 30 mm-es meszes képletet, a májban 
pedig semmit nem talált. Várakozáson felüli lett 
az eredmény, és én ezt a javulást ezeknek a ké-
szítményeknek tulajdonítom, hiszen a daganatos 
betegségre csak egy ösztrogéntartalmú tablettát 
szedtem, semmi mást. Elmondhatatlan az örö-
münk, és újra tudunk reménykedni.”

– Daganatos betegségeknél érdemes a 
gyógygombakivonatokat az apigeninnel kom-
binálni – magyarázza Varga Gábor hatóanyag- 
kutató, a gyógygombák szakértôje. – Az apigenin 
ugyanis jelentôs rákellenes hatással rendelkezik, a 
kutatások szerint növeli a kemoterápia daganat-s
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ellenes hatását, a mellékhatásait pedig csökken-
ti.  Ez nagyon fontos, hiszen így a betegnek több 
kemoterápiát tudnak adni, ezáltal sokkal nagyobb 
esélye lesz a gyógyulásra is.  

A gyógygombakivonatok rákellenes hatását 
már nagyon régen kimutatták, gyógyhatásukról 
és ártalmatlanságukról évszázadokra, sôt év-
ezredekre visszanyúló népgyógyászati tapasz-
talatok tanúskodnak. Számos szájon keresztül 
adagolt gyógygombakivonat rákellenes hatását 
már klinikai kísérletek is igazolják. Például az 
Agaricus blazei Murill gomba kivonatának jó-
tékony hatását Dél-Koreában végzett placebo 
kontrollált kettôsvak klinikai kísérlet (2004) tá-
masztja alá. Nôgyógyászati rákban szenvedôknél 
a gyógygombával kezelt betegeknél a termé-
szetes ölôsejtek rákellenes aktivitása lényegesen 
fokozódott, és csökkentette a kemoterápia mel-
lékhatásait. Persze még számos olyan gombafaj 
létezik, melynek kivonata segítheti a különbözô 
rákos betegségek gyógyulását – tette hozzá Var-
ga Gábor hatóanyag-kutató. 

Információ: 
+36-70/423-1127,  +36-30/391-8080

R angli Margit ma már boldogan mesélte el 
édesanyja betegségének történetét. Az idôs 
hölgy sok szenvedés és orvosi kezelés után 

most a gyógyulás útjára lépett. 
„Édesanyámnál 2007 júniusában kétoldali, 

rosszindulatú petefészek-daganatot diagnosz-
tizáltak. Sajnos hatalmas méretük miatt – két, 
emberfej nagyságú daganatról van szó, az egyik 
4, a másik 4,5 kg volt – azonnal operálni kellett.  
Megmûtötték, mindkét petefészkét eltávolították, 
de mivel a szíve gyenge, a méhét bennhagyták. 
Ezután 4 kemoterápiát kapott. Szerencsénkre ek-
kor már tudtunk a gombakivonatról, és ezt szedve 
szinte észre sem vette anyukám a kemót. A haja 
sem hullott ki teljesen, csak megritkult, de nem 

Áldott szieszta! Tíz évvel ezelôtt még 
csodálkoztunk azon, hogy a mediterrán 
országokban nyáron a legforróbb déli 
órákban bezártak a boltok és megállt 
az élet. Manapság nálunk sem csupán 
néhány napos kánikulát kell kibírni, 

hanem az egészségünket veszélyeztetô hôhullámokat túlél-
ni. Jó tudni, hogy a szervezetünk másként mûködik, amikor 
napokig 33-35 fok van árnyékban, és éjszaka sem enyhül a 
hôség. Nemcsak a vérnyomásunk ingadozik ilyenkor, hanem 
a figyelmünk is szétszórtabb, emiatt jelentôsen megnô a rosz-
szullétek és a balesetek száma. A legbölcsebb tanács: tartsunk 
sziesztát! A tûzô déli nap elôl húzódjunk árnyékba, hûsöljünk 
a verandán, esetleg szunyókáljunk a besötétített szobában, és 
halasszuk a tennivalókat a kora reggeli vagy a késô délutáni 
órákra! 

 
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

Dr. Újszászy László:  
Hasfájás, puffadás – 
irritábilis bél szindróma?

1 680 Ft

www.gyogyhironline.hu

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

A HónAp könyvE
Boiron, Michèle:   
Bevált homeopátiás ajánlások gyakori 
problémákra 

2 980 Ft   2 680 Ft

A könyv értékes segédeszköz a kezdô 
homeopátiás tanácsadóknak, ugyanakkor 
a gyakorlottabbak is mindennek utána 
tudnak nézni benne.

Callone, Kudlacek, Vasiloff, Manternach, 
Brumback: 300 jó tanács 
Alzheimer-kórral élôknek és 
gondozóiknak 

2 990 Ft

Hachinski Vladimir; Hachinski Larissa: 
Stroke – Alapvetô ismeretek 
az agyvérzésrôl és az agyi 
infarktusról          1 995 Ft

Dr. Békefi Dezsô: Gyermekkori 
diabétesz - tanácsok 
szülôknek és gyermekeknek 

2 480 Ft

Maria Treben: Egészség Isten 
patikájából       2 495 Ft

Jan Clark: Természetes 
menopauza         1 990 Ft

Prof. Dr. Csiba László, Dr. Balogh 
Sándor: Hogyan kerüljük el a 
szívrohamot és a szélütést? 

1 980 Ft
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Maria Treben:   
nôi betegségek 

1 695 Ft

Kim Davies: Hátfájás és egyéb 
mozgásszervi fájdalmak és 
enyhítésük

2 800 Ft
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Postázási cím (ahová a könyvet kéri): 
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 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 – elôzetes egyeztetést 

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

Nyitva tartás: H–P: 7–17, Szo.: 7–14

Megrendelôszelvény
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elôzzük meg!GyóGyHír  

Veszélyes kánikula

www.gyogyhironline.hu

Bolygónk felmelegedése, az éghajlat megváltozása olyan 
tény, amit a bôrünkön érezhetünk – a nyári hôség például 
már hazánkban is gyilkol. Az egészségügyi szervezetek 
itthon és világszerte is keresik a módját, miként lehet csökken-
teni a forró napok okozta egészségügyi kockázatokat. 

étrend könnyû, zsírszegény fogásokból álljon, részesítsük elônyben a fôzelék- és 
zöldségféléket, a tejtermékeket. 
Szászik Györgyné felhívja a figyelmet a bôséges folyadékbevitel fontosságára, azon-
ban hozzáteszi: nem mindegy, mit iszunk. – A cukortartalmú italok kerülendôk, 
sokkal jobb választás például a citrommal ízesített, szénsavmentes ásványvíz – ma-
gyarázza. – Az italokat ne hûtsük túl, mert így hôtermelésre ösztönözzük szerveze-
tünket. Élettani szempontból legjobb a szobahômérsékletû folyadék.

PAPP GyuLA  n

nagyothallás?
Fülzúgásprobléma?

Relaxáló zene?

5 év garancia?

Csúcsminôségû készülék?

Az ingyenes hallásszûrésrôl és a próbahor-
dásról érdeklôdjön GEErS szaküzleteink-
ben! Országszerte 14 városban vagyunk 
elérhetôek. 
baja 06-79/522-560 
budapest, vI. ker. 06-1/311-2417
budapest, III. ker. 06-1/250-4199 
debrecen  06-52/537-440
dunaújváros  06-25/412-001
Eger  06-36/411-938 
Gyöngyös  06-37/300-414 
Gyôr  06-96/517-132 
hódmezôvásárhely 06-62/534-410  
Miskolc  06-46/530-376 
Mosonmagyaróvár  06-96/579-418 
Nyíregyháza  06-42/500-273 
Szeged  06-62/421-328 
veszprém  06-88/578-840

• Kivételes hangzás.
•  Az elsô olyan készülék, amely  

Zen-programot használ, ami segít a  
relaxációban és a lelki nyugalom  
elérésében, véletlenszerû harmonikus 
dallamot játszva.

•  A TruSound kompressziós rendszer 
biztosítja az átmenetet a különbözô 
hangkörnyezetek között a lehetô 
legegyenletesebb és leggyorsabb módon.

A WHO és több európai uniós szervezet 
2005–2007 között folytatta le az úgynevezett 
EuroHEAT programot. A számos tudományos 

intézet bevonásával, meteorológusok, közegészség-
ügyi és járványügyi szakértôk közremûködésével 
végzett kutatás során fôként azt vizsgálták, hogyan 
hatnak a hôhullámok a halálozás alakulására. 

Kitekintô
A szakértôk abból indultak ki, hogy a hosszan tartó, 
szélsôségesen meleg idôjárás összefügg a légzôszervi, 
valamint a szív- és keringési rendellenességek miatt 
bekövetkezô halálesetek számának növekedésével.  
A kutatók Athén, Barcelona, Budapest, London, Milá-
nó, München, Párizs, Róma és Valencia egészségügyi 
statisztikáit elemezték. A számsorokból az derült ki, 
hogy a két említett betegségcsoportnak betudható el-
halálozások száma az átlagosnak másfél–ötszörösére is 
emelkedhet hôhullámok idején a 75 évesnél idôsebbek 
körében, ezen belül a nôk esendôbbek, mint a férfiak. 
Szomorú, de az eredmények alapján Budapest (Rómá-
val és Valenciával együtt) azon városok közé tartozik, 
ahol különösen veszélyesek a forró napok.
Az EuroHEAT munkáját összegzô jelentés ajánlásai 
között egyebek mellett egy megfigyelôrendszer felállí-
tása is szerepelt. Ennek eredményes mûködtetéséhez 
arra lenne szükség, hogy a rendszer üzemeltetôi egy-
bevethessék többek között a halandósági, a kórházi és 
sürgôsségi betegfelvételi adatokat, a mentôhívásokat, 
a zöld vonalhoz beérkezô hívások adatait.

Hazai hôhullámok
A magyar egészségügyi szervezetek adatai alátá-
masztják a nemzetközi vizsgálat megállapítása-

it a hazai hôhelyzet veszélyességérôl. Az ÁNTSZ 
(Állami Népegészségügyi és Tisztiorvosi Szolgálat) 
májusban kiadott közleménye idén is felhívja a fi-
gyelmet a megelôzés fontosságára. Tavaly az or-
szágos tisztifôorvos négyszer rendelt el országos 
hôségriasztást, és a szélsôséges meleg valószínûleg 
egyre gyakrabban okoz majd gondokat a jövôben. 
Budapestet 2001 és 2005 között évente 1-2 alka-
lommal sújtotta hôhullám, míg az utóbbi 5 évben 
már 3-5 esetben. A halálozási adatok pedig köve-
tik a napi középhômérséklet változását. Tavaly a 
hôségriasztások idején Budapesten 25,5 százalékkal 
több halálesetet jegyeztek fel; ez az arány országo-
san 22,2 százalék volt. A legmagasabb arányú, 74 
százalékos többlethalálozást június 10-én regisztrál-
ták Budapesten: a szomorú napért nagymértékben 
okolható a tény, hogy a megelôzô hét csapadékos, 
hideg idôjárása után hirtelen nagy felmelegedés kö-
vetkezett be.

Mit tehetünk?
Bár a szélsôséges hôség fôként a kisgyerekekre és az 
idôsebbekre veszélyes, a meleg ellen minden korosz-
tálynak védekeznie kell. Szászik Györgyné 46 éve dol-
gozik védônôként, Vác-Deákváron 210 család tartozik 
hozzá. 
– A kisgyerekes szülôknek azt szoktam javasolni, nagy 
melegek idején is vigyék levegôre a csemetéket, de a 
sétához a kora reggeli és a késô délutáni órákat válasz-
szák – mondja a szakember. – Öltöztetésnél kerüljük 
a mûszálat, inkább vékony, laza, pamut alapú ruhákat 
viseljünk, a fejet világos kendôvel, sapkával védjük. 
Érdemes a lakást a lehetôségekhez képest lehûteni, 
például kora hajnalban átszellôztetni. Figyeljünk arra, 
hogy a gyerekek alvóhelye ne a huzatban legyen. Az 

Ha a napi átlaghômérséklet 5 °C-kal emelkedik, akkor:
• az összes ok miatt bekövetkezô halálozás kockázata 10 százalékkal;
•  a szív- és érrendszeri betegségek miatt bekövetkezô halálozás kockáza-

ta 12 százalékkal;
•  a szívpanaszok és általános rosszullét miatti sürgôsségi mentôhívások 

száma 15 százalékkal növekszik. (Forrás: ÁNTSZ)

Egyes ásvány- és gyógyvizek a szomjoltás mellett jótékony 
hatásúak lehetnek különféle panaszok esetén is. Gyó-
gyászati céllal érdemes kúraszerûen fogyasztani ezeket a 
vizeket, és javasolt betartani az ajánlott napi mennyiséget.
A kalcium-, magnézium-hidrogén-karbonátos vizek – Ba-
latonfüredi, Kékkúti, Mohai Ágnes, Parádi – hatékonyak 
lehetnek csontritkulás ellen.
A nátrium-, kálium-hidrogén-karbonátos ásványvizek – 
Balfi, Fonyódi, Parádi, Szegedi Anna – jól alkalmazhatók 
emésztôrendszeri panaszok, gyomorsavtúltengés, illetve 
epebántalmak esetén. 
A vastartalmú vizek – Parádi Clarissa forrás, Mohai Ste-
fánia forrás, Csopaki víz – vashiányos állapotokban se-
gíthetnek. 
A jódos, brómos vizek – Sóshartyáni Jódaqua, Debrecen, 
Hajdúszoboszló, Kecskemét, Eger – a pajzsmirigy jódhiá-
nyos állapotaiban, az emésztôrendszer gyulladásos meg-
betegedéseiben, az epe és a hasnyálmirigy mûködésének 
serkentésére alkalmasak. 
A keserûsós, a szulfátion, nátrium-glaubersós, magnézi-
um-tartalmú gyógyvizek – Mira, Hunyadi János, Ferenc 
József – kiválóan használhatók gyomor- és epepanaszok-
ban. Emellett kiváló hashajtók, ezért hasznosak lehetnek 
a székrekedés megelôzésére is. Ne igyuk gyomorfekély, 
hányás, hasmenés esetén! 
Az évszázados tapasztalattal alkalmazott gyógyvi-
zek mellett kutatások folynak például a csökkentett 
deutériumtartalmú vízzel is. Állatgyógyászatban már 
gyógyszerként használhatják daganatos betegségek ke-
zelésében, és a vizsgálatok szerint emberi fogyasztásra 
is ajánlható.

Rizikó számokban

Gyógyító vizek

Ingyenes hallásszûrés
és ingyenes

próbahordási lehetôség!
A kupon érvényességi ideje:

2011. július 11-tôl augusztus 11-ig
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A fürdôruha, napszemüveg, napozó-
szer, szalmakalap nem hiányozhat 
a nyaralni készülôk poggyászából. 
Összegyûjtöttünk még néhány fontos 
dolgot, amit jó, ha magunkkal  
viszünk, mert kényelmesebbé teheti  
a pihenésre szánt napokat.

központbanGyóGyHír  

Hurrá, 
nyaralunk!

Védi a retinát az erôs 
fénytôl, a napsütés káros 

UV sugaraitól. Egyedülálló 
Lutein-készítmény magas 

zeaxantin-tartalmával (a szem 
leghatékonyabb természetes 
védôanyaga) és a szem ereit 

erôsítô feketeáfonya-kivo-
nattal. Védi a makula és a 
szemlencse egészségét. A 

készítmény biztosítja a szem 
napi nyomelem- (cink, réz és 

szelén) szükségletét.

• Rovarriasztó hatás: 4 óra 
• Tartósítószermentes 
• Illatmentes 
• Színezékmentes 
• Dermatológiailag tesztelt 
• Gyermekeknek 2 éves kortól 

Keresse patikákban, bioboltokban.
www.pharmaforte.hu

Tel: 06/30-2100-155

Az SC Johnson az Autan®, az OFF!® és 
a raid® márkái bevonásával segíti a 
malária elleni küzdelmet. 2011. április 1. 
és szeptember 30. között minden eladott 
Autan®, OFF!® és raid® termék után, az 
ár 1%-ával támogatja az uNICEF malária 
elleni programját a Szaharától délre 
fekvô afrikai régióban.

Pancsoláshoz, strandoláshoz tervezték a pelenka nélkül is 
biztonságosan használható úszónadrágokat babáknak. A bôrbarát 

alapanyagból készült nadrág finom betétje a derékon és a comboknál 
összehúzható, így nem fordulhat elô „baleset” a vízben, minden a 

bugyiban marad. Többféle modell kisfiúknak, kislányoknak!
Megtekinthetô: www.gyogyhironline.hu
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Olvasson a nyaralása közben Gyógyhír magazint. Most 
megrendelheti az itt található elôfizetési szelvény 
kitöltésével és a kiadóhoz való visszajuttatásával. Így 
tisztelt elôfizetônk otthonába, postai úton kapja meg 
havonta a magazin aktuális számát.

SZEMvédELEM NAPSüTéSbEN
a Pharmaforte Lutein-Plusz étrend-kiegészítôjével

ÚSZÓNAdrÁG bAbÁKNAK

hatékony védelem, csípések helyett
OFF!  Family Care Junior rovarriasztó gél

MIT TEhETüNK A KöröMGOMbA ELLEN?

s
z

p
o

n
z

o
r

Á
lt

 c
ik

k

A körömgomba ismérve
Furcsa dolgot észlelt a körmén? Megvastagodott? Esetleg elszínezôdött? A gombá-
val fertôzött köröm jellemzôen megvastagodik, sárgásbarnára (néha fehérre, illetve 
zöldesbarnára) színezôdik, körömvágásnál töredezik, formája eltorzul, alatta elpusz-
tult körömmorzsalékok gyûlnek össze, és végül le is válhat a körömágyról.

Ha ilyen és hasonló tüneteket észlel, mielôbb javasolt bôrgyógyászhoz for-
dulnia, mert a körömgomba makacs fertôzés, és az érintett felület önmagától 
soha nem gyógyul meg, sôt továbbterjedhet a még ép, egészséges kéz- és láb-
körmökre. 

Milyen kezelések léteznek?
A legritkább, ám legdrasztikusabb megoldás a sebészeti vagy kémiai eltávolítás, ami 
kifejezetten súlyos esetben alkalmazandó. Érdemes ezt a komoly beavatkozást el-
kerülni, megelôzni.

Napjainkban már a fejlett orvostudománynak köszönhetôen számos terápiás 
módszer elérhetô, melyek közül több gyógyszeres készítmény recept nélkül is kap-
ható a patikákban.

Kevésbé súlyos esetekben alkalmazható az orvos által rendelt, szájon át 
szedhetô gyógyszeres és/vagy külsôleges, helyi kezelés. Minden esetben igaz, 
hogy a köröm lassú növekedése miatt a gyógyulás hosszú folyamat, kézkörmön 
jellemzôen 6, lábkörmön akár 12 hónap is lehet. Nagyon fontos, hogy kitartóak 
legyünk a terápiával! Ha a kezelést nem folyamatosan végezzük, úgy megvan a 
veszélye a visszafertôzésnek, a gomba könnyen kiújulhat. 

A készítményekrôl bôvebben
A választék ma már széles: a vényköteles, szájon át szedhetô készítmények közt van 
tabletta, kapszula, míg külsô kezelésre a különbözô krémek, ecsetelôk, kenôcsök, 
gyógyszeres körömlakkok, stiftek, spray-k alkalmasak.

A mellékhatások elkerülése végett enyhébb fertôzés esetén elsôdleges meg-
oldásként a külsôleges kezelés javasolt, mivel az erre alkalmas készítmények ha-
tóanyagai gyakorlatilag nem jutnak be vérkeringésünkbe. Ha a gombásodás 
megszüntetésében mégis kevésnek bizonyulnának, vagy a fertôzés mértéke már 
túlságosan kiterjedt, orvoshoz kell fordulni. A szájon át szedhetô készítmények mel-
lett a gyorsabb gyógyulás érdekében továbbra is tanácsos helyi kiegészítô kezelés 
alkalmazása.

Mit érdemes tudni a külsôleges kezelésrôl?
A körömgombásodás külsôleges kezelése legtöbb esetben komoly elôkészítést igé-
nyel, hogy a hatóanyag bejusson a vastag körömlemezbe, és meggyógyítsa azt. 
Az elôkészítés része általában egy alapos körömáztatás, majd szárazra törlés, és 
a nagyobb hatékonyság elérése érdekében sokszor ajánlott a köröm felületének 
megreszelése. Ha elôkészítés nélkül használjuk a külsôleg alkalmazandó terméke-
ket, hatásuk gyengébb lehet, esetleg el is maradhat. 

Ma már azonban léteznek olyan, új technológiai eljáráson alapuló gyógyszeres 
körömlakkok, amelyek segítségével a hatóanyag mindenféle köröm-elôkészítés nél-
kül könnyedén bejut a körömbe. Esztétikailag is kedvezô tulajdonsága, hogy a felvitt 
lakk nem fényes, és szerves oldószer nélkül, vízzel lemosható.

www.gyogyhironline.hu
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Jöjjenek a fiatalok!
Pálinger Katalin

Idén negyedszer is magyar bajnok lett Pálinger Kati klubcsapatával, a Gyôri Audi ETO-val. 
Azután jött a két világbajnoki (vb) selejtezô mérkôzés Németországgal, amelynek nagy 
volt a tétje: részt vehet-e a magyar válogatott a decemberi vb-n, és sikerül-e kivívni az 
olimpiai kvalifikációt. Nem sikerült.
Már korábban bejelentette, hogy a selejtezôk után az eredménytôl függetlenül 
lemond a válogatottságáról, ezután jövô nyárig már csak a klubjához köti 
szerzôdés.
– Az én szerepem itt véget ért a válogatottban, úgy terveztem, hogy a londoni olimpián 
már nem veszek részt. Az elmúlt olimpiákon és 1997 óta a legtöbb világversenyen ott 
voltam, most már inkább a családalapítás felé tekintgetek. 
Eddig az életemben minden a kézilabdáról szólt, és nem mondom, hogy tovább nem 
bírnám, hiszen hozzászoktam a terheléshez. De most már jöjjenek a fiatalok, itt az idô, 
hogy mások kapjanak lehetôséget.
A kézilabda nem kisasszonysport, kemény összecsapások vannak a pályán, és a 
kapuban állni, a csapatot irányítani sem könnyû.
– A sport fittséget, magabiztosságot adott. Fizikailag rendben vagyok, bár az ízületeimet a 
rendszeres igénybevétel biztosan megviselte, mert nagyon sok munka van az eredmények 
mögött. Hozzátartozik az egészséges életmód és az is, hogy figyelek az étrendemre. 
Ez mindig fontos volt nekem. A szponzori ajánlatok közül is olyat választottam, amit 
jó szívvel tudok vállalni. A homeopátiával az allergiám révén kerültem kapcsolatba. 
Pollen-, por- és parlagfû-allergiám van, de már nem okoz problémát. Egy homeopata 
doktornô alkati szerrel kezelt, ami sokat segített. Nagyon hatásosnak bizonyult ez a 
szelíd gyógymód például a nátha, a megfázás megelôzésében. Ezeket a készítményeket 
rendszeresen használom, mert beváltak, és hiszek bennük. 
Az lenne a legjobb, ha a megelôzésre, az egészség megôrzésére helyeznénk a hangsúlyt, 
baj esetén pedig a szelíd gyógymódot érdemes választani, hogy minél kevesebb káros 
hatással terheljük a szervezetünket. Én hiszem azt, hogy aki kipróbálta a homeopátiát és 
használt neki, az nem veszíti el a bizalmát ebben a gyógymódban.
Az adatlapján ez szerepel: magassága 183 cm, súlya 72 kg. Figyelnek erre is a 
kézilabdánál? Elôírják az étrendet?
– Inkább az állóképesség miatt fontos, hogyan táplálkozunk. A klubnál mindenki maga 
állítja össze az étrendjét, hiszen tapasztalatból tudja, neki mi a jó. A válogatottnál 
persze van dietetikus. Nekem sosem volt gondom a súlyommal, hiszen a zöldségeket, 
gyümölcsöket szeretem, a húst kevésbé, bár a regenerálódás szempontjából fontos, hogy 
hús is szerepeljen az étlapomon. 
Mi lesz a kézilabda után?
– Ahogy közeleg a sportpályafutásom vége, egyre gyakrabban gondolok arra, hogy mi 
legyen. Jó, hogy Gyôrben él a családom, a párom, és itt otthon vagyok. Úgy érzem, 
harminckét évesen elérkezett az ideje a családalapításnak. Megszoktam ezt a hajtást, ezt 

interjúGyóGyHír  

Magas és karcsú, mint egy szupermodell, pedig 
nem tûnik törékeny virágszálnak, amikor a ka-
puban áll. Elegánsan hárítja a gyakran bomba 
erejû lövéseket. Pálinger Katalin, a világ egyik 
legjobb kézilabdakapusa bejelentette, lemond 
a válogatottságról, élete negyedik olimpiáján, 
2012-ben Londonban már nem kíván pályára 
lépni.

nÉVJEGY
pálinger katalin  kézilabdakapus

Eredmények: a válogatottban 253-szor 
szerepelt. Részt vett három olimpián, tagja volt 

a 2000-es sydney-i olimpián ezüst-,  
a 2000-es romániai Eb-n arany-, a 2003-as 

horvátországi vb-n ezüst- és a 2005-ös 
oroszországi vb-n bronzérmes együttesnek.

Hétszer nyert magyar bajnokságot és hatszor 
Magyar Kupát. Volt Bajnokok Ligája-döntôs, 

és kétszer választották Magyarországon az év 
játékosának.

az életritmust, ami a sporttal jár. De várom, hogy milyenek 
lesznek majd az ünnepnapok edzések és mérkôzések 
nélkül. Mindenképpen szeretnék tanulni, érdekel a 
marketing, nagy álmom, hogy szeretnék magánóvodát 
nyitni. Úgy tervezem, hogy bármibe kezdek, a magam ura 
legyek. A sikerorientáltság, amit a sportban megtanultam, 
biztosan segít abban, hogy megtaláljam a helyemet.

KOLIMÁR ÉVA  n

www.gyogyhironline.huép testGyóGyHír  beszéljünk róla!GyóGyHír  

Rovarcsípések
Tetszik, nem tetszik, némelyik élôlénynek mi, 
emberek vagyunk a kedvenc zsákmánya. 
Többségükkel nyáron találkozunk, ezek a 
vérszívók. Nemcsak ellenük érdemes véde-
kezni, de hasznos elkerülni a területüket, 
életüket méreggel védô állatokat is.

Igazán veszélyes élôlénnyel, például halálos marású kígyóval, medúzával, skor-
pióval, madárpókkal hazánkban nem találkozhatunk, de külföldi nyaralás elôtt 
érdemes felkészülni a várható kockázatokra.

Itthon a nyári napok leggyakoribb, nem kívánt vendégei, a szúnyogok a vérszí-
vás során irritációt okozó vegyületeket juttatnak a bôrbe. A csípés helye erôsen 
viszket, amely rendszerint néhány óra alatt elmúlik, de ha elkaparjuk, maradandó 
heggel gyógyul. A legnagyobb veszélyt az általuk terjesztett kórokozók jelentik. 
A trópusokon élô szúnyogfajok a malária, a hazai fajok kevésbé veszélyes vírusok 
terjesztésében játszhatnak szerepet.

A melegvérû élôlényeken élôsködô, vérszívásra specializálódott poloskák, bolhák 
csípése ugyancsak bôrirritációt válthat ki. A bolhát kutya, macska is hazahozhatja.

Kellemetlen élmény lehet a pók marása, mert bár célja nem a vérszívás, ha-
nem az áldozat megbénítása, de mivel mérget juttat a sebbe, kiválthat túlérzé-

kenységi reakciót. A hazai pókok csípése legfeljebb helyi gyulladást okozhat. Csí-
pés szempontjából a méhek és darazsak a legveszélyesebbek. A méhek elsôsorban 
védekezésbôl döfnek a fullánkjukkal, de a sebbe juttatott méreganyagok halált 
okozhatnak, ha valaki erre a rovarméregre allergiás.

A darazsak fôként területvédelmi okokból támadnak. Fullánkjuk szúrása fájdal-
mas, és több rovar támadása esetén, ha nagy mennyiségû méreg jut az áldozatba, 
illetve aki a méregre allergiás, akár halálos is lehet.

K. É.  n

Ha a fullánk látszik, távolítsuk el úgy, hogy a méreg- 
mirigyet ne nyomjuk meg. Célszerû a csípés, marás he-
lyét fertôtleníteni, és hideg borogatást tenni rá. Figyel-
jünk a sérültre, ha légzési nehézségei támadnak, szédül, 
gyengeségrôl, rosszullétrôl panaszkodik, hívjunk orvost! 
Sürgôs orvosi ellátásra van szüksége annak, akinél ful-
ladás, gégeödéma jelentkezik a méreganyag hatására, 
vagy azért, mert lenyelte az üdítôs pohárba tévedt méhet, 
darazsat.
•  Darázscsípés enyhítésére: szódabikarbóna vagy szap-

panos víz
• Méhcsípésre: ecet 
•  Poloska-, szúnyog- és bolhacsípések esetén: az antihisz-

tamin csökkentheti a viszketést.

Elsôsegély
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Nyaralás hasmenés nélkül kesztyûs kézzel

Dr. Dick Katalin belgyógyász-háziorvos külföldre utazó betegeit min-
den nyáron figyelmezteti az óvatos étkezésre és a kézmosás fon-
tosságára.

– Az utazók hasmenése akkor jelentkezik, amikor a szervezet egyéb-
ként veszélytelen, de számára addig ismeretlen Coli-baktérium törzsekkel 
találkozik. A betegséget általában szennyezett ételtôl vagy innivalótól lehet 
elkapni. A hasmenéshez gyakran társul puffadás, láz és gyengeség, sôt, jár-
hat hányással is. Nem jelentéktelen problémáról beszélünk, hiszen még egy 
felnôtt ember is gyorsan, akár egy nap alatt is ki tud száradni, és legyengül-
het a nagy folyadékveszteségtôl. Hirtelen kezdôdik, szerencsésebb esetben 
2-3 nap alatt, spontán megszûnik. Ilyenkor elengedhetetlen a folyadék és 
a só utánpótlása, hogy visszaállítsuk a szervezetünk kényes egyensúlyát – 
tanácsolja a háziorvos.

Ahol tilos a jégkocka is
A legjobb, ha megelôzzük a bajt, és idegen környezetben kerüljük a félig 
sült vagy nyers húsokat, halakat, kagylókat, osztrigákat. A nyers zöldségek és 
gyümölcsök, a csapvíz, az üdítôbe tett jégkocka, valamint a nem megfelelôen 
hôkezelt tej és a tejtermékek is bevihetik szervezetünkbe a kórokozókat. Nya-
raláskor a tiltólistán szerepelnek még a hámozatlan gyümölcsök, a friss majo-
néz, a hideg szószok, a salátás szendvicsek és a fagylalt. Ezeket déli országok-
ban, Ázsiában, Afrikában csak megbízható helyen fogyasszuk, vagy jobb, ha 
turistaként kihagyjuk a menübôl. 

– Ahol nem iható a vezetékes víz, ott fogmosásra is mindig palackozot-
tat kell használni, figyeljünk oda, hogy zuhanyozás közben se kortyoljunk a 
vízbôl. A mindennapokban elengedhetetlen az általános személyi higiéné szi-
gorú betartása, a gyakori, szappanos, folyóvízzel történô kézmosás WC és 
tömegközlekedési eszközök használata után. ugyanilyen fontos, hogy a kony-
hában a sütés-fôzés során használt edényeket, evôeszközöket és tányérokat 
is alaposan elmossuk. A megfelelôen hôkezelt élelmiszerekben a baktériumok 
elpusztulnak, a fagyasztást azonban túlélhetik, ezért érdemes odafigyelni 
arra, hogy kizárólag jól átsütött-fôzött ételek kerüljenek az asztalunkra – fi-
gyelmeztet dr. Dick Katalin.

Mi okozhat még problémát?
Dr. Dick Katalin szerint a heves hasmenés a szalmonellafertôzés egyik tünete 
is lehet, amelynek kockázata nyáron a legmagasabb. 

A parlagfû virágzásának csúcsideje augusz-
tusra és szeptember elejére esik, az álta-
la okozott allergiás tünetek megelôzését 

azonban már most érdemes megkezdeni. Ez az 
agresszív gyomnövény milliók életét keseríti meg, 
hiszen virágpora a szelek szárnyán 100 km-es tá-
volságra is eljut, és heves allergiás reakciót válthat 
ki az erre érzékenyeknél. Irtás hiányában pedig az 
erôs pollenkoncentráció másoknál is kiválthatja a 
lappangó allergiát.

Felkészülés
Az allergiás betegség korra való tekintet nélkül, 
bármely életszakaszban kialakulhat. Akinél az 
elôzô szezonban tüsszögés, orrdugulás, orrfo-
lyás, szemviszketés tünetei jelentkeztek, annak 
javasolt az allergiavizsgálat elvégzése. Dr. Balogh 
Katalin, a Budai Allergiaközpont allergológus 
fôorvosa szerint a parlagfû-allergia kellemetlen 
tünetei ugyanis megelôzhetôk, de legalábbis 
enyhíthetôk, ha már a pollenszezon elôtt felké-
szülünk kezelésükre. Az allergia kezeléséhez ja-
vasolt szakorvos tanácsát kérni. A recept nélkül 
kapható készítményeket is már kivizsgált, beállí-
tott terápia esetén kell alkalmazni, nem célszerû 
diagnózis nélkül kísérletezni. Panaszok esetén 
a vizsgálat elvégeztetése azért is fontos, mivel 
a nem megfelelôen kezelt allergiás betegnél 
újabb allergiák jelentkezhetnek, vagy súlyosabb 
szövôdmény, asztma alakulhat ki. 

Kezelés
A már hosszabb ideje allergiás beteg számára is 
javasolt a szakorvost még a parlagfû virágzása 
elôtt felkeresni. Esetükben 2-3 évente ajánlott az 
allergiavizsgálat ismétlése, amennyiben idôközben 
újabb panaszokat észlelt magán. Szükség lehet 
gyógyszeres terápia módosítására is. Az allergia 
kezelése ugyanis szezononként változhat, különö-
sen, ha a korábban használt készítményekkel nem 
érhetô el megfelelô életminôség. Várandósság 
esetén különösen fontos, hogy kerüljük a gyógy-
szerek szedését, ekkor szintén módosítanunk kell 
a korábbi kezelést.

Az utazók leggyakoribb 
egészségügyi problémája  
a külföldi nyaralások alatt 
a hasmenés. Távol ottho-
nunktól, idegenben, ahol 
ismeretlen a nyelv és az 
orvos is, még kellemet- 
lenebb a rosszullét. Kis 
odafigyeléssel csökkenthet-
jük a fertôzés veszélyét. 

A parlagfû már készül az allergiaszezonra. Az arasznyi 
növény még nem virágzik, ilyenkor érdemes irtani kaszálás-
sal, gyomlálással. Eltávolításának legbiztonságosabb módja 
a kiskertekben az, ha tövestül húzzuk ki a földbôl. A gyomlá-
lást lehetôleg kesztyûben végezzük!

– Fertôzés bármikor felléphet, forrása gyakran a tojás vagy a baromfi-
hús. A lappangási idô 4–48 óra lehet, átlagosan egy nap. Hasmenés, há-
nyás, fejfájás, izomfájdalom jelzi a bajt. A betegség elleni leghatékonyabb 
védekezés a konyhai higiéniai követelmények maradéktalan betartása, a 
nyers hús és tojás fogyasztásának elkerülése. A szalmonella baktérium igen 
érzékeny a magas hômérsékletre, 70 °C felett elpusztul, így az ennél ma-
gasabb hômérsékleten fôzött és sütött ételek fogyasztása biztonságosnak 
mondható.

Hasmenést okozhat a Rotavírus enteritis, de a laza széklet májgyulladásra 
is utalhat. Bár a hepatitis-A vírusfertôzés esetén hasmenés nem mindig jelent-
kezik, a sötétbarna vizelet- és világos színû székletürítés jelezhet májgyulla-
dást. Egyéb tünetei a tartós fáradtság, levertség, rossz közérzet, étvágytalan-
ság, hányinger, hányás, a szag- és ízérzékelés megváltozása, fogyás, mérsékelt 
láz, ízületi fájdalom, kiütések, jobb bordaív alatti fájdalom. Amikor pár nappal 
késôbb a megjelenik a jellegzetes sárgaság, a beteg panaszai legtöbbször eny-
hülnek.  

– A hepatitis-A az egyetlen olyan nyáron jelentkezô, gyomor- és bélrend-
szer útján létrejövô fertôzés, mely védôoltással megelôzhetô. A kórokozó 
mosatlan, trágyázott földön termett zöldségekkel, gyümölcsökkel, fertôzött 
élelmiszerekkel, vízzel, illetve nyers vagy nem eléggé átfôtt tengeri ételekkel 
kerülhet be a szervezetbe. A vírus a fertôzött ember székletével a környezetbe 
jut, ahol sokáig életképes marad, és szájon át gyorsan másokat is megbetegít-
het. A fertôzések 90 százaléka tünetmentes, azonban az esetek kis részében 
hevesen zajló, májelégtelenségbe torkolló, fatális következményekkel is járhat. 
A védôoltás mindenkinek javasolt, aki Afrikába, illetve Európa keleti vagy déli 
területeire utazik – ajánlja a szakorvos.

MÁRTON ANITA  n

Ha a parlagfû áll a panaszok hátterében, a 
szezon elôtt megkezdett antihisztaminos és más 
tüneti kezeléssel enyhíthetôk a szervezet heves 
reakciói. Azok számára, akik tartós megoldást 
keresnek az allergia kezelésére, júniusban még 
megkezdhetô az immunterápia, amely nemcsak 
a tünetek csökkentésére alkalmas, de segítségével 
megszüntethetô a szervezet túlzott érzékenysége 
ezzel az allergénnel szemben.

Házi praktikák
Bármilyen pollen vagy gombaspóra váltja ki a 
panaszokat, érdemes megfogadni a következô 
tanácsokat. Amíg az allergén magas koncentrá-
cióban van jelen a levegôben, a lakásban tartsuk 
inkább zárva az ablakokat. A szellôztetést ne 
reggel 5 és 10 óra közé idôzítsük, a pollenkon-
centráció ugyanis ebben az idôszakban a legma-
gasabb. Pollenszezonban jó megoldást jelent-
het, ha a lakás levegôjének cseréjét és hûtését 
egyaránt légkondicionálóval oldjuk meg. A ké-
szülékek használata során azonban a szûrôket 
és légcsöveket tisztítsuk rendszeresen. Ennek 
hiányában ugyanis a készülékben megtelepedô 
penészgomba és por számos egyéb kellemetlen 
tünetet provokálhat.

utazás közben jó szolgálatot tehet az autó-
ban a belsô keringetésû, pollenszûrôvel ellátott 
légkondicionáló. Vonaton, buszon üljünk háttal 
a menetiránynak, hogy a huzat ne az arcunkba 
hordja a polleneket.

Pollenallergiásoknak ajánlott az esténkénti 
hajmosás, így megelôzhetô, hogy az éjszaka fo-
lyamán a hajukról a párnára tapadt polleneket 
lélegezzék be, ezzel nehezítve a pihentetô alvást. 
Ez okból érdemesebb, ha nyáron nem a szabad-
ban teregetünk, a frissen mosott, nedves ruhákon 
ugyanis könnyedén megtapadnak a pollenek, így 
a ruha viselése közben ismét fokozottan jelentkez-
hetnek a tünetek.

Allergiás asztma esetén különösen jótékony 
hatású lehet a rendszeres úszás, melynek segít-
ségével nemcsak az állóképesség, de a nyugalmi 
légzésfunkció is javítható. 

KOLIMÁR ÉVA  n

•  Egyszerû gyomorrontás esetén hagyjuk, hogy a 
kóros béltartalom kiürüljön,

•  folyamatosan pótoljuk a szervezet folyadék- és 
elektrolitveszteségét, 

•  diétával segítsük a szervezet regenerálódását: sós 
vízben fôtt krumpli, reszelt alma, kétszersült és tea, 
illetve ásványvíz segíthet,

•  utazáskor mindig legyen nálunk hasmenés esetén 
alkalmazható gyógyszer.

Mit tegyünk?
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A merevedési zavar megszüntetésére az egyik leghatékonyabb megoldás a VEP-készülék. 
Vákuumtechnikai elven, hatékony szorító gumigyûrû alkalmazásával, életkortól függetlenül 
létrehozható és megtartható a szükséges merevedés. Terápiás alkalmazásával fiatal férfiaknál 
méretnövekedés érhetô el, idôseknél elkerülhetô a sorvadás. A VEP-készülék lehetôséget biztosít az 
örömteli szexuális élet folyamatos gyakorlására bármely életkorban.

IdéZETEK EGy ELéGEdETT vÁSÁrLÓNK, MA MÁr bOLdOGAN, 
EGy KISbAbÁvAL éLô PÁr LEvELébôL:

„Megvettük, és hosszú évek óta hûséges társunk. Saját táskájában lakik a hálószobában, és 
úgy gondolom, mindennél többre tartott jó barátja a páromnak! A BIZTOS TUDAT, amire 
mindig lehet számítani.”
„A történet, amiért ezt a levelet megírtam, tanulságul szolgáljon! A szerelmünk kiteljesedett, 
annyit szeretkezünk, hogy az már a húszéveseknek is a dicsôségére válna. Titokban a 
párom kitervelte, hogy annyira összeillô párt alkotunk, hogy meg kell pecsételnünk,  és én 
hiába védekeztem,  megfogantam!”
„Ajánljuk másoknak is, akikkel szintén elbánt az élet, de a szexet, a gyönyört és a boldog 
párkapcsolatot meg akarják tartani! A VEP-pel sikerülni fog!!!”

Cs. József és boldog, hûséges párja, Annamária

hArMONIKuS NEMI éLET GyÓGySZEr NéLKüL

újdonságGyóGyHír  

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

Kortyoljon bele az egészségbe!
Minden üveg  (100 ml ) i-Healti Q10 ital 29 mg Q10 koen-
zimet tartalmaz, amely optimális napi bevitel. A Q10 részt 
vesz a sejtszintû energiatermelô folyamatokban, javíthatja az 
általános fizikai állóképességet. 

Kapható a Mediline és herbaház áruházakban.

Tel.: +36-30-699-2000
www.longlifedrink.lapok.eu

A bôrön elszaporodó baktériumok semlegesítésével 
megakadályozza a kellemetlen testszag és a fokozott izzadás 
kialakulását. Nem tartalmaz aluminium chlorohydratot, 
parabent, alkoholt, illatanyagot.

Kapható az Aphrodite üzleteiben
(1132 bp., visegrádi u. 60. // 1045 bp., Ankara u. 34.)
bio nagy- és kiskereskedésekben, patikákban
és a rossmann üzletekben.
www.crystaldeo.hu          Keress a Facebookon!

Crystal deo becsüld meg a tested!
a Magyar rákellenes liga ajánlásával

lábKényeztetés = 
PedalIs aroMateráPIás
terMéKCsalád!
• PEdALIS izzadásgátló, dezodoráló lábspray
• PEdALIS lábfürdô
• PEdALIS láblazító gél
• PEdALIS bôrpuhító – frissítô lábradír

Kapható a patikákban, gyógynövény-nagyke-
reskedésekben, gyógynövényszaküzletekben, 
gyógyászatisegédeszköz-boltokban.
www.humevit.hu
E-mail: humevit@reanal.hu

sItseF WC-ülôKe Fertôtlenítô sPray
az ellenôrzött tIsztaság bIztonsága!

• 5 másodperc alatt megöli a kórokozókat
• nem irritálja a bôrt
• kicsi és könnyû, mindenhova belefér
• tiszta, friss rozmaringillat

Kapható a patikákban, gyógynövény-nagykeres-
kedésekben, gyógynövényszaküzletekben, gyó-
gyászatisegédeszköz-boltokban.
www.humevit.hu
E-mail: humevit@reanal.hu

ProteCt 
KullanCsKIszedô Kártya

dr Chen PatIKa
szûztea édesgyöKér KaPszula*

derMaPlast KIds térd-
és KönyöKtaPasz    
 

A beépített nagyítóval rendelkezô Protect kullancskiszedô 
kártya speciális kialakítása lehetôvé teszi a kullancsok 
egyszerû és biztonságos, egyetlen mozdulattal történô 
eltávolítását a bôrbôl – emberbôl és állatokból egyaránt. 
Hitelkártyaméret, ideálisan hordozható pénztárcában, ké-
zitáskában vagy személygépkocsiban.

Szûztea polifenolokkal, édesgyökérrel és HCA-val

•  Az édesgyökér támogatja az emésztés egészségét, a fogyó-
kúrás étrend eredményességét.

•  Az indiai Garcinia cambogia gyümölcsbôl kivont HCA 
(hidroxi-citromsav) elôsegíti a zsírok energiává történô alaku-
lását, ezzel támogatva a testsúlyvesztés folyamatát.

A Szûztea család legújabb, kímélô hatású tagja.
*étrend-kiegészítô

Gyerekek kisebb sérüléseinek, horzsolásainak hatékony 
ellátására. 
Sebpárnája antibakteriális hatású ezüstionnal átitatott, 
hordozóanyaga vidám állatfigurákkal díszített vízálló film-
réteg.

bábolna bio Kft., 1107 budapest, Szállás utca 6.
www. babolna-bio.com, info@babolna-bio.com

www.drChenPatika.com

Forgalmazó:
hArTMANN-rICO hungária Kft.
2051 biatorbágy, budapark, Paul hartmann u. 8.
Tel.: 23/530-900
www.hartmann.hu

Lóbalzsam: Megerôltetés és igénybevétel után aktiválja és hûsíti 
a bôrt, lazítja és ápolja az egész mozgásrendszert, serkenti a vér- 
keringést.                                                                                 
Alaszka Gél: Kellemesen hûsít, szúnyog- és egyéb rovarcsípések 
kezelésére, fájdalmak enyhítésére, duzzanatok lehúzására. 
100 ml-es kiszerelésben kapható.

eredetI

Kapható: patikákban, gyógynövényboltokban, gyógynövény-
nagykereskedésekben és herbária szaküzletekben.
Megrendelhetô webshopunkban: www.drfoerster.hu,
illetve e-mailben: info@drfoerster.hu  
Telefonon: +36 70 977 06 39 

CsöKKenthetô az érrendszerI veszély!
FáradéKony, zsIbbadnaK a végtagjaI? 
használja a magas antioxidáns (antocianidin), flavonoid 
tartalmú piros gyümölcsök és zöld teák koncentrációját 
tartalmazó életkristály elixírt. Alkalmazása évente 3-4 
hónapon keresztül, 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.

A visszerekrôl Gyógyhír
klInIkA

A gyógyszerész válaszol

A  nyár a sok-sok élmény és kaland mellett számos veszélyt is 
hordoz. Nemcsak a sebekre, sérülésekre gondolok, amiket a 
kirándulások, túrák, esetleg sportolás közben lehet szerezni.  

A hôség, a nyári zivatarok, a hirtelen jelentkezô hômérsékletváltozások, 
a légköri frontok elsôsorban a szívbetegeknek, a keringési és az 
anyagcsere-zavarokkal küzdôknek jelentenek problémát. 

A nagy melegben több folyadékra van szüksége a szer-
vezetünknek, hiszen ennek jelentôs részét verejtékezéssel 
elpárologtatjuk, amely természetes módon hûti a testfelületünket. 
Fontos odafigyelnünk, hogy vízzel, ásványvízzel, rostos, cukormentes 
gyümölcslével, illetve gyümölcsteával oltsuk szomjunkat, és ne 
édesített üdítôket igyunk. Meleg hatására az ereink fala elernyed, 
csökken a vérnyomásunk. Az erre érzékenyeknek fokozottan kell 
ügyelniük a vérnyomásukra a nyári hónapokban. Az elernyedt 
érfalak miatt az alsó végtagokban felgyülemlik a folyadék, bedagad 
a láb, megszaporodnak a visszeres panaszok. Ez különösen az álló 
foglalkozást végzôknek jelent problémát. Munka közben érdemes 
magas szárú, fûzôs, úgynevezett kismamacipôt viselni a lábdagadás 
megelôzésére. Erre alkalmas lehet a fáslizás is, ha megfelelô módon 
végezzük: a rugalmas pólyát mindig alulról felfelé, a bokától a 
térd irányába tekerve kell felhelyezni. Nem javasolt a fáslit egész 
nap fenn hagyni, 4-6 óránként, ahogyan a napi tevékenységünk, 
programunk engedi, érdemes újrafáslizni a végtagot. A rugalmas 
pólyát nem szabad túlságosan szorosra tekerni, hogy ne szorítsa el 
a keringést, legyen kényelmes, de mégis tartson, hiszen viselésével 
a láb dagadását, a vér pangását próbáljuk meg kivédeni. Ha van rá 
mód, hasznos a lábat felpolcolva pihentetni. 

Az érfalak erôsítésére javasolható a patikákban kapható, 
gyógynövény alapanyagú tablettákat szedni, és a keringés javítására, 
a dagadás enyhítésére megfelelô hatású kenôcsökkel, krémekkel 
érdemes naponta többször átmasszírozni a dagadásra, visszeres 
fájdalmakra hajlamos lábakat. Fáslizás elôtt, illetve a rendszeres 
újrafáslizáskor is érdemes végigmasszírozni a lábakat. A masszázst a 
boka felôl a szív irányába haladva végezzük! 

Nagyon fontos, hogy megfelelô 
méretû, kényelmes cipôt viseljünk. 
A nyári lábbelik legyenek szellôsek, 
könnyûek, és fôleg ne szorítsanak, ne 
akadályozzák a keringést. 

A gyakran bedagadó lábak vénái 
a megerôltetéstôl begyulladhatnak, 
ilyenkor fájdalmat, égô érzést 
okoznak. A gyulladást erre alkalmas 
gyulladáscsökkentô szerekkel kell 
enyhíteni, ezek lehetnek tabletták 
vagy külsôleg alkalmazható kenôcsök, 
krémek, bedörzsölôk. A rendszeres 
masszírozás sokat javíthat a keringésen, 
a pangó folyadék elszállítódásában, a 
dagadás megelôzésében. 

www.gyogyhironline.hu

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

allIX – Könnyû, egészséges
légzést PollenIdôszaKban Is!
Az ALLIX étrend-kiegészítô hatóanyagai támogatják a felsôlégúti 
rendszer egészségét. Virágzások, pollenáradat idején segíthetik a 
normál, könnyû légzés fenntartását. Serkentik a torok és az orr 
vérkeringését, ami kedvezô az orrüreg és hörgôk tisztántartására. 
A tormát (pl. a tormareszelést), a fokhagymát, illetve a gyömbér te-
áját a népi gyógyászat régóta használja orrfolyás esetén. A három 
fô összetevô hatását erôsíti a készítmény antioxidáns, C-vitamin-, 
hisztidin- és petrezselyemtartalma. 60 db kapszula/doboz

Kapható patikákban, bioboltokban.
Tel.: 06-30-210-01-55, www.pharmaforte.hu
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beszéljünk róla!GyóGyHír  www.gyogyhironline.hu

A szûrés életet menthet

A vastagbélrák igen jelentôs gazdasági terhet jelent egy adott ország 
egészségügyi ellátása számára. A daganat megelôzése, illetve korai 
felfedezése jelentôsen csökkentheti ezeket a terheket. A megfelelôen 

szervezett, minôségi vastagbélszûrési programokkal jelentôsen csökkenthetô 
a vastagbélrák elôfordulása, hiszen egyrészt a rákmegelôzô állapotban felfe-
dezett elváltozások eltávolításával elhárul a veszély. Másrészt a még tünetet 
nem okozó daganat korai felfedezése jobb prognózissal jár, kevésbé költséges 
terápiát igényel, és jelentôsen növeli a meggyógyítható betegek számát. 

Szakmai ajánlások
A gasztroenterológiai (emésztôszervi) rákok – ha a vastag- és vékonybélda-
ganatok mellett beleszámítjuk a nyelôcsô-, gyomor-, hasnyálmirigy-, epehó-
lyag-, illetve májrákot is – messze a leggyakoribb, legnagyobb számú meg-
betegedést okozó daganatok hazánkban és Európában – hangzott el azon 
a tanácskozáson, amelyen a terület legjobb szakértôi vitatták meg a tenni-
valókat. A konferenciát Magyarország európai uniós elnökségének hivatalos 

A vastagbélrák az Európai Unióban a második leggyakrabban elôforduló daganatfajta és a 
második leggyakoribb daganatos halálhoz vezetô megbetegedés. Ez a daganat Magyaror-
szágon is az egyik legnagyobb népegészségügyi problémát jelenti: évente több mint 9000 új 
esetet diagnosztizálnak, és 5000 beteg hal meg vastagbélrákban.     

tudományos programjaként rendezték meg a legfontosabb európai és hazai 
gasztroenterológiai társaságok támogatásával. 

– Új lehetôségeket nyújt a terápiában a hatékonyabb szûrés és a mole-
kuláris biológiai szemlélet, röviden a GOMB (gasztroenterologia + onkológia 
+ molekuláris biológia) – emelte ki Tulassay Zsolt professzor, a konferencia 
elnöke. 

Ezt a célt szolgálná a „Budapest kiáltvány”, amelyet neves európai 
szakértôk készítettek elô. A dokumentum megfogalmazói felhívják a ha-
zai és az európai nemzetek feletti egészségügyi döntéshozók figyelmét a 
vastagbélrákszûrés jelentôségére, egyúttal újabb európai vastagbélszûrô prog-
ramok szervezését kezdeményezik. A szakmai ajánlások szerint az 50–70 év 
közötti célcsoportra fókuszálva szûrési programot kellene bevezetni, és bizto-
sítani az egyenlô hozzáférés esélyét minden állampolgár számára.

Teszt és tükrözés
Hazánkban a korábbi modellvizsgálatok során a székletvértesztet alkalmaz-
ták a népesség adott korosztályának általános szûrésére. Az apró tégelyben 
leadott minta semmiféle kellemetlenséget nem jelent a résztvevôk számára, 
és negatív eredmény esetén nem is igényelt további vizsgálatokat. Akiknél 
viszont rejtett bélvérzés nyomát fedezték fel a mintában, kolonoszkópia (bél-
tükrözés) végzését javasolták. 

– Azon európai országokban, ahol ezt a szûréskombinációt már szervezet-
ten végzik, nagyjából 40 százalékkal lehetett csökkenteni a halálozási arányt 
– mondta prof. dr. Wittmann Tibor, a Magyar Gasztroenterológiai Társaság 
elnöke.

A vastagbéldaganat évek, évtizedek alatt alakul ki, 
eközben a beteg sokáig semmilyen tünetet nem ta-
pasztal. Vastag-, illetve végbélrákra utaló jelek:
•  hosszabb ideje fennálló, váltakozó hasmenés és 

székrekedés;
•  véres széklet, amely lehet élénk színû vagy sötét-

barna illetve fekete;
•  nyákos váladék a székletben;
•  általános gyomorpanaszok, felfúvódás, görcsök, 

emésztési panaszok, melyek nem vezethetôk visz-
sza a táplálkozási szokások radikális megváltoz-
tatására;

•  tartós fáradtságérzés, indokolatlan testsúlycsökke-
nés.

Amennyiben a tünetek bármelyikét két hétnél tovább 
észleli a beteg, azonnal orvoshoz kell fordulnia. (To-
vábbi információ: www.daganatok.hu)

Figyelmeztetô jelek

A székletvérteszt-kolonoszkópia kombináció 
csak az átlagnépesség szûrésére javasolt. Azok, 
akik a vastagbélrák valamely kockázati csoportjába 
tartoznak (ilyen például a családi halmozódás), ott 
egybôl a vastagbél tükrözéses vizsgálatát javasolják 
a szakemberek. A kolonoszkópia a legérzékenyebb 
vastagbélvizsgáló módszer: a rosszindulatú daga-
natok és az egyéb elváltozások 90 százalékát ki-
mutatja. További elônye, hogy a béltükrözés során 
látott elváltozásokból rögtön szövettani mintavétel 
történik, illetve az észlelt polipok eltávolítása is 
lehetséges. A polipok az egészséges bélfelszínbôl 
kiemelkedô szövetnövedékek, amelyekbôl idôvel 
rosszindulatú daganat fejlôdhet.

Bár a béltükrözés nem kellemes beavatkozás, 
ami elôtt béltisztítás is szükséges, azonban ma már 
a vizsgálatot többnyire altatásban végzik. Másrészt 
szem elôtt kell tartani: a béltükrözés életet ment-
het, mert ez a jelenleg ismert legbiztosabb mód-
szer egy daganat vagy tumorrá még nem fejlôdött 
rákmegelôzô állapot idôben történô felismerésére. 
Amennyiben a béltükrözés során kóros eltérés nem 
mutatható ki, szûrôjellegû kolonoszkópia csak 10 év 
múlva javasolt. De bélpanasz esetén – a korábbi ne-
gatív szûrôvizsgálat ellenére is – feltétlen fontos szak-
emberhez fordulni, és nem halogatni a kivizsgálást!

KOLIMÁR ÉVA n

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
  Prof. Dr. Bodoky György: Amit a vastagbél- és végbélrákról 

tudni kell
  David Servan-Schreiber: A rák ellen. Egy új életmód
  Lapis Károly: A rákról ôszintén férfiaknak és nôknek

www.gyogyhironline.hu
( 06-1-210-50-31
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szelíd gyógymód Fájdalmas 
zúzódások

A közelmúltban Budapestre látogatott Michèle 
Boiron szakgyógyszerész, a homeopátia nagy-
követ asszonya abból az alkalomból, hogy 

magyarországi jelenlétének 15. évfordulóját ünnepel-
te a francia cég, mely a homeopátiás készítmények 
gyártásában és forgalmazásában világelsô. Ezzel a 
szelíd gyógymóddal a világon több mint 400 millió 
ember gyógyul. Elterjedt az uSA-ban, Latin-Ameriká-
ban, Oroszországban, Európa-szerte és Indiában is. 
Michèle Boiron 40 évig dolgozott gyakorló gyógy- 
szerészként. Magyarul most jelent meg tapasztalatait 
összegzô könyve, Bevált homeopátiás ajánlások gya-
kori problémákra (43 homeopátiás protokoll) címmel, 
mely segítséget nyújt gyógyszerészeknek és laikusok-
nak egyaránt, hogy sikerrel használhassák a homeo-
pátiás gyógyszereket a mindennapokban. A könyv 
magyar kiadásának szerzôi bevételét Michéle Boiron 
a rászoruló gyermekeket támogató szervezeteknek 
ajánlja fel. 

A könyvet most kedvezményes áron meg-
rendelheti könyváruházunkból (lásd: 3. oldal).

Zúzódás akkor keletkezik, ami-
kor egy tompa tárgy izomsé-
rülést okoz, és csúnyán beké-

kül. Ennek oka az, hogy bár a bôr 
felszíne sértetlen marad, a bôr alatt 
viszont bevérzés keletkezik, és a sé-
rült terület feldagad. Idôvel ez a vér-
ömleny felszívódik, a folt zöldessár-
gává alakul át, majd elhalványul. Egy 
átlagos zúzódás teljes gyó-gyulási 
ideje körülbelül 2 hét. Enyhíti a fáj-
dalmat és a duzzanatot a hûtés vagy 
a borogatás, a regenerálódást pedig 
meggyorsíthatják a gyógynövényes 
kenôcsök, mint az árnika, a fekete 
nadálytô, az aloé vera krém. 
Erôteljesebb, a test nagyobb felüle-
tére kiterjedô zúzódás esetén fordul-
junk orvoshoz!

ép testGyóGyHír  

Orvosi szempontból többfajta hegesedési okot, illetve hegféleséget különböz-
tetnek meg. Okai lehetnek baleseti sérülések, mûtétek, kamaszkori pattaná-
sok, illetve a gyermekkori bárányhimlô. A hegesedési folyamat a test öngyó-

gyító reakciója a hám sérüléseire. A sérülés után beinduló gyógyulási folyamat azonban 
nem hoz tökéletes eredményt, vagyis a sérülés nem tûnik el nyomtalanul. A tudomány 
még nem talált ennek okára megfelelô magyarázatot: nem világos, hogy a szervezet 
miért nem képes tökéletes kontroll alatt tartani a gyógyító folyamatot éppen úgy, mind 
az anyaméhen belül a magzatnál. Azt ma már számos, még magzatkorban, a méhen 
belül végrehajtott mûtét bizonyítja, hogy a megszületô csecsemônél semmilyen nyo-
mát nem találni a korábbi beavatkozásnak. A szakértôk szerint ebben a tökéletes re-
konstrukciós folyamatban feltehetôen nagy szerepe lehet a magzatkori ôssejteknek is. 

Sebtisztító vérzés
A bôr sérülése után hamarosan beindul a védelmi mechanizmus. A szervezet a sérü-
lésre vérzéssel reagál, ezáltal a seb megtisztul az esetleges szennyezôdésektôl vagy 
kórokozóktól, másrészt a véralvadással beindulhat a sebképzôdés. A helyreállító folya-
matban a szervezet intenzív sejtosztódással igyekszik mielôbb „befoltozni” a sérülést, 
vagyis a megsemmisült szöveteket újraépíteni, kollagén alapú rostos szerkezetû szövet-
állománnyal pótolni. A reprodukciós folyamatban elôbb a sérülés legmélyebb rétegei 
pótlódnak, végül a legfelsô hámréteg. A külsô felületen keletkezô var egy ideiglenes 
képzôdmény, amely egy idô múlva leesik a sérülés helyérôl, alatta új, általában rózsa-
színes bôrréteg keletkezik. A regenerációs folyamat – a sérülés fajtájától, kiterjedésétôl 
és mélységétôl függôen – rövidebb-hosszabb idô alatt megy végbe. Általában fél év 
alatt tökéletesen begyógyul, de külsô megjelenése akár két-három évig is különbözhet 
a környezetétôl. Az esetek többségében ennyi idô alatt az egykor sérült terület már 
tökéletesen beleolvad a környezetébe.

A bôr sérülése helyén megjelenô hegek 
többsége általában csupán esztétikai prob-
lémát jelent. Néhány esetben azonban, 
például nagyobb felületû égéseknél szükség 
lehet helyreállító mûtétre, mert a hegesedés, 
a kötôszövetek zsugorodása gátolhatja a 
normális mozgást.

Túltermelôdik a kollagén
Bizonyos esetekben rendellenességek léphetnek fel a hegesedési folyamatban. 
Különösen igaz ez a cukorbetegekre, a vese- vagy májproblémákkal küzdôkre, az 
immunhiányos betegekre, az érelmeszesedésben szenvedôkre, de olykor örökletes 
tényezôk, esetleg bizonyos, más betegségekre rendszeresen szedett gyógyszerek 
is közbeszólhatnak. A rendellenesen hegesedô sérülések egyik fajtája a bôrfelszín 
szintjébe bemélyedô, süppedô heg, melynek oka a gyenge kollagénrost-termelôdés. 
Ilyen például az akné vagy a bárányhimlô nyomán keletkezô bôrhiba. A bôrfelszínbôl 
kidudorodó rendellenességnél pedig a kollagén túltermelôdése áll fenn. utóbbi 
gyakori kísérôjele a vöröses, késôbb lilás felület, a felszínbôl való erôs kitüremkedés. 
Leggyakrabban az égési sérülések, a vágások, a mûtéti hegek mutatnak ilyen jeleket, 
mégpedig azokon a testtájakon, ahol a bôr amúgy is jobban feszül, mint máshol. 

Szike nélkül is eltüntethetô 
A hegek eltávolításának ma már számos módszere létezik. Közülük számos nem 
igényel újabb mûtétet, némely esetben viszont elkerülhetetlen a plasztikai sebész 
szerepe. A mûtét nélküli megoldások közül a legáltalánosabb a lézeres kezelés, ez-
zel a rendellenesen hegesedett bôrfelületet célzottan hámlasztják, így eltávolítják a 
felesleges hámszöveteket. ugyanezt a célt szolgálja az úgynevezett mélyhámlasz-
tásos eljárás, amelynek során enyhén maró hatású kémiai anyagokkal távolítják el 
a felesleges bôrrészeket. Hegszövetek kriptoterápiával (mélyhûtéssel) is eredménye-
sen eltávolíthatók. Ezek a módszerek az esetek túlnyomó részében jó eredménnyel 
bevethetôk, ám eredményük nem tekinthetô véglegesnek. Elôfordul olykor, hogy a 
bôr folyamatos regenerációja alkalmával ismét megjelenik a korábbi hiba. Ekkor meg 
kell ismételni az eljárást. 
A lehetô legkisebb nyomot hagyó hegesedést elôsegíthetjük a patikákban kapható 
különféle sebkezelô spray-k, krémek és gélek alkalmazásával. 

LóRÁNTH IDA n

Sebek kezelésére többféle gyógynövény is alkalmas, 
például a tigrisfûnek nevezett trópusi növény, az aloé 
vera, az északi fû, a lángfû (égési sérülésekre), a 
körömvirág. A bükkfa és a nyárfa kérgének fôzete 
szintén jó hatással van a sebgyógyulásra. A kamillás 
borogatás pedig megelôzi a sebek elfertôzôdését, a 
gyulladások kialakulását, és serkenti a hámképzôdést.

A természet patikája
A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:

  Maria Treben: sebek és sérülések
  Prof. dr. Daróczy Judit: A bôr ápolása, 

betegségei, kezelési tanácsok
  June Thompson: Anyajegyek, kiütések és 

más bôrproblémák

www.gyogyhironline.hu
( 06-1-210-50-31

A hegesedés
eltüntethetô
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Csak mértékletesen!

A napfény jótékony hatása elvitathatatlan, számos bôrbetegség, 
például az ekcéma, a gombásodás, a pikkelysömör sikeresen kú-
rálható általa. Gyorsítja a sebek, a pattanások gyógyulását, és a 

hangulatunkat is pozitívan befolyásolja. Emellett a gyerekek növekedé-
séhez is napfényre van szükség; a D-vitamin, amely az ultraibolya suga-
rak hatására keletkezik a bôrben, elengedhetetlen a csontok egészséges 
fejlôdéséhez. A D-vitamin hiánya gyermekeknél hozzájárulhat az angol-
kór, felnôtteknél pedig a csontritkulás kialakulásához. Fontos és szüksé-
ges tehát a napfény szervezetünk számára, ugyanakkor bizonyos sugarak 
károsíthatják az egészséget.

Égetô sugarak
Az egyik leggyakoribb nyári panasz, a leégés tulajdonképpen a bôr gyul-
ladása. A tünetek néhány órával a napon tartózkodás után jelentkeznek, 

www.gyogyhironline.hu

Ha leégett a bôrünk, a legjobb, ha néhány napig 
nem megyünk a napra. Amikor a szabadban tar-
tózkodunk, viseljünk világos, laza ruházatot, amely 
elfedi a leégett bôrfelületet. Segíthet a hideg vizes 
zuhany, a borogatás, a sok folyadék fogyasztása. 
Bôrnyugtató hatású az útifû friss, húsos levele, a 
körömvirágkrém, illetve a patikákban vény nélkül 
kapható kenôcsök, spray-k is hatásosan csillapítják 
az égési fájdalmat, és elôsegítik a sejtek regenerá-
lódását. 

Az elsô tavaszi napfényre elôbújó szeplôk és 
májfoltok a bôr festékzavarának jelei, egyéb-
ként ártalmatlan elváltozások Az orron, arcon 
megjelenô apró, kerek pöttyök, a szeplôk rend-
szerint gyermekkorban jelennek meg, napfény 
hatására élesebben rajzolódnak ki, ôsszel, télen 
pedig elhalványodnak. Az orcákon, a száj kör-
nyékén, a homlokon sötétlô májfoltok gyakran 
fogamzásgátlót szedô nôkön vagy a terhesség 
során jelennek meg, ilyenkor a megváltozott 
hormonrendszer áll a háttérben, de genetikai 
tényezôk is szerepet játszanak a kialakulásuk-
ban. Aki szeretné megakadályozni a szeplôk, 
illetve a májfoltok kialakulását, használjon ma-
gas faktorszámú (SPF 50), jó minôségû fényvédô 
krémeket – nem csak napozáshoz, hanem nap-
pali arckrémként is –, hiszen ezek nem csak a 
pigmentfoltokat halványítják, de a bôrdaganatok 
megelôzésében, sôt a bôr öregedésének megaka-
dályozásában is segítenek. 
Hasznos lenne, ha a szülô már kisgyermekkor-
tól óvná gyermekének bôrét a neki megfelelô 
fényvédô napozószerrel. A gyermekkorban 
elszenvedett napégés ugyanis hajlamosít a 
bôrfestékzavarok kialakulására, és ami még fon-
tosabb, felnôttkorban növelheti a bôrdaganatok 
megjelenésének kockázatát is.

Hogyan kezeljük a leégett bôrt?

Szeplôk, májfoltok
A legígéretesebb nyaralás is kínszenvedés-
sé változhat, ha már az elsô napon leég 
a bôrünk. Enyhébb esetekben csak kipi-
rosodik, viszket, súlyosabb leégéskor fáj-
dalmas, nedvvel teli hólyagok keletkeznek, 
amit a bôr hámlása követ. A maradandó 
bôrkárosodás – ami akár bôrrákhoz is ve-
zethet – megelôzése érdekében ne feledkez-
zünk meg bôrünk megfelelô védelmérôl.

és az égés súlyosságától függôen az enyhe bôrpírtól a lázzal, émelygéssel 
járó felhólyagosodásig terjedhetnek. A leégést a napfény ultraibolya (uV) 
sugarai okozzák, amelynek három típusát különböztetjük meg. A legke-
vésbé ártalmas az uV-A, amely csak ritkán éget. Mivel behatol a bôr mé-
lyebb rétegeibe, ezáltal hozzájárul a bôr korai öregedéséhez, és fokozza 
a bôrrák kialakulásának kockázatát. Ennél veszélyesebb az uV-B sugárzás, 
amely erôsen barnít, és súlyos égést is okozhat. Az uV-C sugárzást normá-
lis esetben az ózonréteg kiszûri, egyébként irritálja a bôrt és a kötôhártyát. 

A bôrrákos esetek száma világszerte egyre nô, különösen a napimá-
dók körében. 

A barnulás bôrünk természetes védekezése a napsugárzás ártalmai 
ellen. Néhány nap kell ahhoz, hogy a bôrben sötétbarnás színû pigment, 
melanin termelôdjön, ami óv a leégéstôl. Ha nem éri ultraibolya sugárzás 
a bôrt, a festékanyag lebomlik, vagyis „lekopik” a barnaság. A leégés 
erôssége az uV sugárzás intenzitásától, a napozás idôtartamától és a 
bôr egyéni érzékenységétôl függ. A legvédtelenebbek a szôkék, a vörös 
hajúak és a világos bôrûek, ezért nekik fokozottan kell vigyázniuk. Ne 
feledjük: minden leégés a sokszorosára növeli a bôrdaganatok kialaku-
lásának esélyét.

Óvatos barnulás
A bôrkárosodás elkerülése végett a legjobb, ha délelôtt 11 és délután 3 
óra között nem tartózkodunk a napon. Strandon, tengerparton, sziklás 
helyen vegyük figyelembe, hogy a nagy vízfelület és a homok visszaveri, 
ezzel felerôsíti a napsugarakat. Szemünket napszemüveggel, fejünket vá-
szonsapkával, kendôvel, szalmakalappal védjük. Fokozatosan szoktassuk 

bôrüket a napozáshoz, az elsô napokban 10-15 perc is elegendô. Fedet-
len bôrünket bôrtípusunknak megfelelô fényvédô készítménnyel óvjuk a 
káros sugárzástól. A naptejek, napolajok védô hatását a faktorszámmal 
jellemzik. Ez az érték azt fejezi ki, hogy a készítmény alkalmazásával a bôr 
hányszor több napfényt visel el leégés nélkül. A legtöbb embernek 15-ös 
vagy ennél nagyobb faktorszámú, gyerekeknek, érzékeny bôrûeknek leg-
alább 30-as faktorszámú napozószer ajánlott. A legnagyobb fokú védel-
met a cink-oxidos és a titán-dioxidos krémek nyújtják, melyek mindhárom 
típusú uV sugár jelentôs részét kiszûrik. Nyáron még felhôs idôben is 
ajánlatos a napkrém használata.

Napozás után jó szolgálatot tehetnek a bôrt tápláló, hidratáló és 
nyugtató testápolók, különösen az öregedést gátló E-vitamint, a nyugta-
tó cickafarkat, kamillát, aloe vera kivonatot, illetve a hidratáló panthenolt 
tartalmazó termékek.

VAJDA ANGÉLA n

Próbálja ki most! A Decubal®  Vitalizáló Szettet kedvezményes áron* megren-
delheti bármely patikában! A nyár eleji napsütés használhat a száraz, ekcémás 
bôrnek, de a sok fürdés  után a bôr folyamatos lipidpótlást igényel. A száraz bôr 
problémáitól a lipidpótló Decubal® Vitalizáló szett segít megszabadulni. 
A Decubal® Vitalizáló arckrém B3 vitamin tartalma stimulálja a bôrben a lipidek 
képzôdését, és a bôrazonos ceramidokkal együtt az arcbôr védekezôképességét 
belülrôl állítja vissza. Jojobaolaj és sheavaj tartalma nyugtatja és kisimítja az 
arcbôrt.  A 40% lipidtartalmú Decubal® Regeneráló krém a száraz és nagyon szá-
raz, ekcémás bôr napi ápolására kifejlesztett lipidpótló. Lanolinnal, növényi ola-
jokkal és lágy parafinnal a teljes testfelületen pótolja a hiányzó lipideket, 
és megakadályozza a bôr vízvesztését. 
A parfümök gyakran allergizálnak, ezért 
a Decubal® termékek nem tartalmaz-
nak illatanyagokat, sem parabéneket. A 
Vitalizáló arckrémet és Re-
generáló krémet tartal-
mazó Decubal® Vitalizáló 
szett most praktikus 
nesszeszerben, 3990 Ft 
ajánlott fogyasztói áron 
kapható a  patikákban!

 

Decubal® 
a száraz bôr helyett!

www.decubal.hu*Az akció a készlet erejéig érvényes.
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•  A vesék választják ki az anyagcsere-folyamatok 
során keletkezô salakanyagokat, eltávolítják a 
folyadékfelesleget, szabályozzák a szervezet sav-
bázis egyensúlyát és elektrolit-háztartását.

•  Szabályozzák a test víztartalmát.
•  Hormonokat termelnek: a renin a vérnyomást sza-

bályozza, az eritropoetin (EPO) a csontvelôbe jut-
va fokozza a vörösvértestek termelését.

•  Részt vesznek a D-vitamin aktiválódásában, a kal-
cium-foszfor anyagcsere szabályozásában, mind-
ez fontos szerepet játszik a csontépülési folyama-
tokban.

Összetett funkciók

www.gyogyhironline.hu

Magyarországon minden tizedik embert 
érint valamilyen fokú vesezavar, 500-600 
ezer ember szorul gondozásra, 6500 
embert rendszeresen dializálnak, és évente 
mintegy 250-300 embert transzplantálnak. 
A vese létfontosságú szervünk, amelynek fô 
feladata a kiválasztás.

A kiválasztás szerve:
a vese

A vese a hátsó hasfalhoz rögzített, bab alakú, ökölnyi nagyságú páros 
szerv, az ágyéki gerinc két oldalán helyezkedik el. Fô funkciói az anyag-
csere során keletkezô salakanyagok kiválasztása és kiürítése a testbôl, 

a folyadékegyensúly fenntartása, a vérnyomás, a testnedvek összetételének 
szabályozása, továbbá több hormon termelése. 

Kövek és kristályok
Bizonyos vesebetegségek, funkciózavarok elsôsorban sebészi úton kezelhetôk. 
Ilyen például a vesekô, amely rendszerint csak az egyik vesét érinti. Jellemzô 
tünete az adott oldalon rohamokban jelentkezô, igen erôs, görcsös fájdalom, 
amely lefelé sugárzik a lágyékba, hólyagba vagy a húgycsôbe. A roham alatt vi-
zelési inger léphet fel, a vizelet gyakran véres. Szerencsés esetben – bôséges fo-
lyadékfogyasztás mellett – a kisebb vagy az ultrahangos eljárással „felaprított” 
kövek természetes úton távozhatnak. Vannak „néma” vesekövek is, amelyek 
úgy helyezkednek el a vesében, hogy nem okoznak panaszt. 

A vesekôképzôdés oka lehet például a túlkoncentrált vizelet (amikor az 
oldott anyagok könnyebben kicsapódnak), a mellékpajzsmirigy túlmûködése, 
az A-vitamin-hiány, a vizelet savanyú vagy lúgos vegyhatása. Kôképzôdést 
váltanak ki a húgyutak veleszületett rendellenességei, szûkületek, fertôzések, 
sérülések, amelyek vizeletpangáshoz vezethetnek. 

A vesekövek eltávolítására többféle módszer létezik az ultrahangos 
kôzúzástól a helyzethez igazodó sebészi beavatkozásokig, ennek eldöntését 
bízzuk a kezelôorvosra. A mûtéttel vagy természetes úton világra jött követ 
ajánlott elemzésre félretenni. ugyancsak sebészi ellátást igényelhetnek bizo-
nyos gennyesedések, vesetályogok, különbözô daganatok és egyéb, ritkább 
betegségek is. 

Akut és krónikus betegségek
Az akut, illetve krónikus gyulladások rendszerint mindkét vesét érintik. Az 
akut (hirtelen fellépô) vesegyulladás általában valamilyen bakteriális fertôzést, 
fôleg torokgyulladást követô szövôdményes megbetegedés. Jellemzô kezdeti 
tünete a vizenyô, amely fôleg az arcon, a szemek környékén észlelhetô, és a 

vérnyomás megemelkedése. Ennek gyakori velejárója a kínzó fejfájás, továbbá 
felléphet még étvágytalanság, hányinger, hányás, derékfájás. 

Az akut vesemedence-gyulladást a húgyutakból átterjedô fertôzés okoz-
za, gyakran vizeletpangással jár. A felszálló fertôzés gyakoribb nôknél, hátte-
rében többnyire nem kellôen kikezelt felfázás áll, és a rövid húgycsô miatt a 
hólyag könnyebben fertôzôdik. ugyancsak érintettek lehetnek az idôs férfiak 
prosztatamegnagyobbodás esetén, ami nehezíti a vizelet ürítését a hólyagból, 
a pangó vizeletben pedig elszaporodhatnak a kórokozók. 

Krónikus vesebetegség számos ok miatt kialakulhat, az esetek kisebb há-
nyadában fordul elô, hogy akut gyulladásból válik tartósan fennálló problé-
mává. Jóval gyakoribb, hogy cukorbetegség vagy magasvérnyomás-betegség, 
illetve a kettô együttesen vezet veseelégtelenséghez. A betegség hosszú ideig 
tünetmentesen alakul, gyakran csak a végstádiumban derül fény a vesekároso-
dásra, amikor már kevés lehetôség van a gyógyításra. Ilyenkor csak a vesepótló 
kezelés, leggyakrabban dialízis jön szóba, vagy a vesetranszplantáció ad esélyt 
az egészséges életre.

Nemzeti Vese Program
A vesebetegségek megelôzhetôk, illetve korai stádiumban felfedezve jól 
kezelhetôk. Ezért született meg a Nemzeti Vese Program, amelyet a Nefrológiai 
Szolgáltatók Egyesülete kezdeményezett, a Magyar Nephrologiai Társaság, a 
Magyar Transzplantációs Társaság és a civil szervezetek támogatásával. Az ösz-
szefogás célja a lakosság tájékoztatása a vesebetegségek veszélyeirôl és keze-
lési lehetôségeirôl, valamint szakmai párbeszéd folytatása, amelynek eredmé-
nye egy valódi megoldást jelentô cselekvési terv megalkotása lehet. A szûrés 
egyszerû módja az évente elvégzett vizeletvizsgálat.

K. É. n

egészséges konyhaGyóGyHír  

A németországi E-coli fertôzés kapcsán rossz 
hírbe keveredett az uborka, pedig most érde-
mes minél gyakrabban fogyasztani. Persze, 
nem árt az óvatosság, mert a higiéniai sza-
bályokat minden földön, illetve földben termô 
zöldségnél érdemes betartani.

Szépítô, frissítô uborka

A földdel szennyezett zöldségféléket mindig a többi élelmiszertôl elkü-
lönítve tároljuk. Mielôtt felhasználjuk, a héját alaposan mossuk le. Ezt 
érdemes betartani az uborka feldolgozásánál is. Ha érzékeny gyomrú-

aknak, gyerekeknek készítjük el, akkor vékonyan hámozzuk meg. Az uborkát 
leggyakrabban salátaként vagy savanyítva, kovászolva fogyasztjuk, de érde-
mes egyéb módon is megkóstolni. Például lereszelve, fokhagymával, kaporral 
ízesítve, sûrû joghurtba keverve 1-2 órára hûtôszekrénybe tesszük, hogy az 
ízek összeérjenek. Pirítóssal finom tízórai vagy uzsonna lehet, de grillezett 
húsok mellé köretnek is kínálhatjuk. 

Az uborka a kabakosok, más néven a tökfélék családjába tartozik, íz-
letes rokonai a fôzôtök, sütôtök, laskatök, patisszon, cukkini, görögdinnye, 

sárgadinnye. Indiában 4000 éve ismerik 
és gyógynövényként tisztelik: vértisztító, 
vízhajtó, féregölô és bôrtisztító hatású-
nak tartják. Ezt a mai kutatások is alátá-
masztják. Víztartalma rendkívül magas: 
96-97 százalék, ennek köszönhetô frissítô 
hatása. Emellett gazdag káliumban, fosz-
forban, vasban, kalciumban, nátriumban, 
említésre méltó A1-, B1-, B2-, B6- és C-vi-
tamin-tartalma is. Kalóriaértéke csekély, 
ezért kitûnôen beilleszthetô a fogyókúrás 
étrendbe.

Az uborka kitûnô szépítôszer, 
bôrápoló krémek nyugtató, bôrpuhító, 
tisztító hatású alapanyagaként használják. 
Gyógyítani is lehet vele. Az uborkalé vagy uborkapép hûsítô balzsam még az 
erôs fájdalommal járó méhcsípésre is. Megnyugtatja a napégette bôrt, ha fel-
szeletelt vagy péppé zúzott uborkát helyezünk rá, nem hólyagosodik fel, mert 
a lédús zöldségben gyulladáscsökkentô anyagok is vannak.

K. É. n
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Júniusi rejtvényünk helyes megfejtése: 9229. A www.gyogyhironline.hu értékes 
ajándékcsomagját nyerte: Máthé-Szabó Veronika, Budapest. Gratulálunk!

Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as 
mezôkben az 1 és 9 közötti számok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtésként a 
színnel jelölt négyzetekben levô számokat – oszloponként balról jobbra haladva – kell 
beküldenie, ha részt kíván venni a pályázaton.
A helyes megfejtôk között a www.gyogyhironline.hu értékes ajándékcsomagját 
sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2011. július 22-ig küldjék el a kiadóba nyílt postai 
levelezôlapon vagy e-mailben. (Kérjük, e-mailjükben is tüntessék fel postai címüket!)
Cím: 1139 budapest, üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

Gyógyhíronline

www.gyogyhironline.hu
( 06-1-210-50-31
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Víz, por vagy ütés – nem jelenthet akadályt az új Aquaris-szal. Az elsô 
valóban vízálló hallásjavító megoldás. A csúcstechnológiájú mérnöki 
megoldásokat alkalmazó Aquaris felépítése tartós, kinézete megnyerô. 

Fedezze fel, hogyan élvezheti az élet minden egyes hangját korlátok nélkül, 
szabadon.

Medence, zuhany, szakadó esô. Az Aquaris nem csupán taszítja a vizet, 
hanem valóban vízálló. A hagyományos készülékek legfeljebb a fröcskölésnek 
képesek ellenállni. Az Aquaris egyedülálló technológiájának köszönhetôen 
egyméteres vízmélységig 30 percen át tökéletesen vízálló.

Ideális megoldás lehet azok számára, akik sok idôt töltenek nedves vagy 
poros környezetben, mint például a hegyibiciklisek, építômunkások, futók vagy 
akár a gazdálkodók. Vízlepergetô, lágy tapintású felületének köszönhetôen 
az Aquaris ultraerôs és ellenáll a nedvességnek. A készülék hatékonyan távol 
tartja az izzadságot, a port, a szennyezôdéseket, hogy az Ön hallását csúcs-
formában tartsa.

A legtöbb hallásjavító megoldás esetében követelmény, hogy a 
készülékviselô kerülje a vizet és a nedvességet, korlátozva ezzel a tevékenysé-
gét. Az Aquaris ledönti ezeket a korlátokat. 

A hallókészülék egy „úszóprogrammal” is rendelkezik, amely a beszéd 
tisztaságát és érthetôségét segíti elô. Mostantól Ön is élvezheti a barátaival az 
uszodában töltött napját, anélkül hogy aggódnia kellene a készülékei miatt.

Amennyiben szeretné Ön is kipróbálni ezt az ultraerôs megoldást, kérem, 
keresse fel a Pannon Halláscentrumok cégcsoport szaküzleteit, és mi hozzáse-
gítjük ahhoz, hogy a jövôben is aktív életet élhessen!

A Gyógyhír Magazin hirdetéseiben szereplô termékek kaphatók a patikákban,
vagy  megvásárolhatók a www.gyogyhironline.hu könyvesbolt és webáruházban!

Tel.: 210-50-31

10 000 Ft FElEtti mEGrEnDElÉs EsEtÉn inGYEnEs HÁzHozszÁllítÁs!

Gyógyhíronline

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 – elôzetes egyeztetést követôen – személyesen is átveheti 
a következô címen: Gyógyhír könyv- és webáruház, 1086 Budapest, Teleki tér 5. 

Nyitva tartás: H–P: 7–17, Szo.: 7–14

Megrendelôszelvény

Dcont personal
optimum vércukormérô 
készülék
nélkülözhetetlen eszköz 
e betegségben szenvedôknek.
Magyar termék! 

A HÓnAp tErmÉkE:

1 635 Ft

835 Ft 1 040 Ft 13 100 Ft

3 680 Ft 1 710 Ft

Dacia plant alga-
spirulina és homok-
tövis 450 mg 60 db 
– energiát ad  

Bitefree szúnyogri-
asztó karkötô  
– 100%-ban természetes 
védelem 

Acida 20 mg  
gyomornedv elleni 
tabletta 7 db  
– gátolja a gyomorsav 
termelôdését 

reduline (reduzell) 
36 kapszula 120 db 
– természetes „zsírfaló” 

18 300 Ft    16 470 Ft

protexin iBs florea 
kapszula 30 db  
– a bélflóra egyensúlyának 
helyreállításához 

loss weight
kapszula 90 db  
– fogyókúra 

Babé baba fürdetô gél 500 ml – tökéletesen tisztít,
ápolja a baba bôrét  3 045 Ft 
Eucerin pH5 olajtusfürdô 400 ml – gyengéden tápláló,
az érzékeny és száraz bôr tisztítására  4 385 Ft

lacalut aktiv preventív fogkrém 75 ml – a fogak
ápolására  940 Ft

Herbária kamilla krém száraz bôrre 50 ml – lassítja
a bôr öregedését  980 Ft

revalid energizáló hajtonik 20 x 5 ml – serkenteni
a haj növekedését  5 150 Ft 
naturland inno rheuma forte krém 70 g – reumatikus
jellegû ízületi gyulladásokra  1 485 Ft

omron m2 vérnyomásmérô – felkaros, automata,
memóriás  9 990 Ft

Aromax szúnyog- és kullancsriasztó aeroszol 100 ml 
– hatékony védelem  1 395 Ft

A  KOCKÁZATOKrÓL éS A MELLéKhATÁSOKrÓL OLvASSA EL A bETEG-
TÁJéKOZTATÓT, vAGy KérdEZZE MEG KEZELôOrvOSÁT, GyÓGySZEréSZéT!

www.gyogyhironline.hu minôségellenôrzött termékek webáruháza

Allegra 120 mg filmtabletta 30 db – enyhíti 
a szénanátha tüneteit  2 270 Ft

panthenol külsôleges spray 130 g – a bôr és 
a nyálkahártya gyógyulásának elôsegítésére  1 350 Ft

Virde relaxafit Aloe Vera gél D-pantenollal 350 ml 
– napégésre és borotválkozás okozta irritációra  1 350 Ft

Vichy terhességi csíkok elleni krém 200 ml 
– jelentôsen csökkenti a striák kialakulását  6 500 Ft

thermo klikk fülmelegítô párna – hasfájásra, fülfájásra,
szoptatáskor begyulladt mellre  1 550 Ft

cefamagar diétás italpor 510 g – egy, legfeljebb két
étkezést helyettesítô italpor vitaminokkal, ásványi anyagokkal,
nyomelemekkel és L-karnitinnel  8 560 Ft

Algoflex izom+ízület 300 mg kapszula 20 db 
– fájdalomcsillapító  1 260 Ft

Herbamedicus tusfürdô eukaliptusz 200 ml 
– a test és a bôr új erôre kap 500 Ft
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