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Társállat. Így nevezik a kedvtelésbôl 
tartott négylábú „családtagot”.  
A kutatók kiderítették, hogy az em-
bernek is jót tesz, ha van kutyája, 
macskája, mert miközben az állattal 
foglalkozik, kisimulnak az idegei, 

rendezôdik a vérnyomása, a szívritmusa, összességé-
ben kiegyensúlyozottabb, derûsebb lesz. A négylábú 
társ ragaszkodásával meghálálja a gondoskodást. En-
nek fontos része az állat korának, igényeinek megfelelô 
táplálék mellett az is, hogy megóvjuk a parazitáktól, 
kullancsoktól, bolháktól, férgektôl, védjük az egészsé-
gét, és meggyógyíttatjuk, ha baja esik. Ehhez nyújt se-
gítséget könyvesboltunk és webáruházunk. Keresse fel a  
www.gyogyhironline.hu webáruházat, és kattint-
son az „Állatgyógyászat” menüpontra!

GyóGyhír szeptember

Az érszûkület kezelése 
Nashwan-ParasoundPlus eljárással

Egyre többet hallhatunk az érszûkületrôl, annak veszélyeirôl és tüneteirôl. 
A rendszeres felvilágosítás egyre több érintett beteget ébresztett rá 
hazánkban is a betegség kezelésének szükségességére. Nagyon fon-

tos, hogy ha idôben fedezik fel magukon a tüneteket, akkor elkerülhetik 
a tragédiát, az amputációt. Megoldás lehet a már városunkban is elérhetô 
Nashwan-ParasoundPlus kezelés. 

Az érszûkület ma már népbetegségnek számít, dr. Khaled Nashwan talál-
mánya ezt a kórt kezeli sikerrel, és ami fontos, fájdalommentesen. A jemeni 
származású orvos találmányáért több mint 30 nemzetközi nagydíjat kapott, 
és 2006-ban ô lett Magyarországon az év feltalálója. Az eljárás infra-, ultra- 
és hallható hang alkalmazásával rugalmasabbá teszi az ér falát, valamint a 
beszûkült, elzáródott érszakasz környékén mellékereket képez, és azokat funk-
cióátvételre serkenti. A készüléknek köszönhetôen több száz beteg számolhat 
be javulásról, gyógyulásról. Az érszûkületrôl érdemes tudni, hogy nemcsak az 
erek szûkületét, hanem a mozgás, az optimizmus, a remény és a kedélyállapot 
szûkületét is jelenti. Hiszen e betegség képes megingatni az ember mozgását, 
keresôképességét és a nyugalmát, tehát alattomos betegségrôl van szó. Ren-
getegen esnek áldozatul az érszûkületbôl adódó szövôdményeknek, tudniillik 
sokan ízületi vagy egyéb betegségnek tulajdonítják az érszûkület tüneteit, így 
évek múlnak el úgy, hogy az érbetegség nincs megfelelôen kezelve. Ami észre-
vétlenül egyre rosszabbodni fog, és már csak akkor kezdenek el vele komolyan 
foglalkozni, amikor már késô, és csak keveset lehet tenni ellene. Az érszûkület 
sok esetben vezethet tragédiához, konkrétan az amputációhoz. Hazánkban 

évente 5000 
lábat amputál-
nak, nemzetközi 
becslések szerint 
pedig közel egy-
millió végtagot 
távolítanak el a 
világon. 

Milyen tü-
netei vannak az 
érszûkületnek? 
F igye lmeztetô 
jelek lehetnek, 
ha nyugalomban vagy terhelésre mással nem magyarázható végtagi fájdalom, 
illetve olyan tünetek jelentkeznek, mint pl. a járástávolság csökkenése, sápadt, 
hideg végtag, a végtag(ok) zsibbadtsága, férfiaknál szexuális zavarok, fejfájás, 
fülzúgás, szédülés és fáradékonyság. Az érszûkület kialakulásában kockázati 
tényezôt jelent a dohányzás, a cukorbetegség, a magas vérzsír- és koleszte-
rinszint, a magas vérnyomás és a családi halmozódás (örökletes). Emellett sze-
repet játszik még az idôs életkor, az elhízás, a mozgásszegény életmód és a 
stressz, ezeknél a megelôzés nagy jelentôséggel bír. 

További felvilágosítás: www.medhungary.com vagy 06-70/210-1513, 
06-30/265-9360, 06-20/327-68-35, 06-72/551-714  

A 20 kezelés naponta 30-40 percet vesz mindössze 
igénybe. 
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A könyv ára a szállítási költséget nem tartalmazza! Szállítás: postai utánvéttel. Kérjük, ikszelje be a megrendelni kívánt könyvet!

INTErNETES hONLAPuNKON Több SZáZ EGéSZSéGüGyI KöNyVbôL rENdELhET! TOVábbI INFOrMáCIÓ: Cseke Noémi, tel.: 210-50-31

Dr. Kovács Ágota:   
Gyulladásos bélbetegségek 
– colitis ulcerosa és Crohn-
betegség                     1 680 Ft

www.gyogyhironline.hu

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

A hónAp Könyve
John W . James – Rusell Friedman:    
Gyógyulás a gyászból    

1 990 Ft    1 430 Ft

Hogyan dolgozzuk fel szeretteink halálát, 
a válást és más fájdalmas veszteségeket?

Marina Nicholas: 3 lépés a 
termékenységért

3 399 Ft   2 245 Ft 
Alison Mackonochie:
A kisgyermekek dührohamai 
és egyéb rossz viselkedési 
formák

2 499 Ft   1 650 Ft
Mandy Collins : A szép fog

3 990 Ft   2 630 Ft
Jane Feinmann: Amit minden 
nônek tudnia kell a 
menstruációs ciklusról

1 999 Ft   1 430 Ft
Tóth Gábor: Az e-számokról 
ôszintén

2 190 Ft   1 890 Ft

P. Callone, C. Kudlacek, B. Vasiloff, 
J. Manternach, R. Brumback:  300 
jó tanács Alzheimer-kórral 
élôknek és gondozóiknak  

2 990 Ft
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Bridget McCall – Prof. Leslie J. Findley:     
parkinson-kór   

3 480 Ft

Dr. Magyar Anna – Dr. Csatár Éva:  
A bélmûködés zavarai –
székrekedés, hasmenés, aranyér  

1 980 Ft

renDelJen ön iS A GyóGyhír KönyveSbOltból!

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 – 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

-10%

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
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 – 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

a megfelelô dôlésszög
beállítható pihenéshez, 

olvasáshoz vagy tévézéshez

thuasne párnaemelô  

3 670 Ft

Virbac duowin permet 
bolha, kullancs ellen
kutyáknak 250 ml 
Kutyák bolha- és kullancs- 
fertôzöttségének kezelésére
és megelôzésére.  

2 460 Ft

8 245 Ft

thuasne ortel-P medenceöv 
javasolt mechanikus eredetû deréktáji 
fájdalom esetén, különösen a terhes-
ség utolsó idôszakában, különbözô 
méretekben 

4 160 Ft

thuasne ligaflex 
kulcscsontrögzítô 
háti keresztpánttal, puha 
párnázott, tépôzáras 
rögzítés 

7 495 Ft    6 745 Ft

Aptus multicat 
tabletta 120 db  
lazacízesítésû, ásványi- 
anyag- és vitamintartalmú 
kiegészítô állateledel 
macskák részére 
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Pollenriadó

www.gyogyhironline.hu

A pollenallergiások legnépesebb csoportját 
a parlagfûre érzékenyek alkotják. Tüsszögés, 
könnyes szem, eldugult orr és rossz közérzet kí-
noz közel másfél millió embert, amíg ez a szívós 
gyom virágzik. A tünetek súlyossága attól függ, 
mennyi parányi pollenszem van a levegôben.

sain mért heti átlagkoncentrációk alapján. A heti átlagértékeket kategóriákba sorolva 
készül a színes térkép, az egyes kategóriákhoz pedig a jelmagyarázatban megadot-
tak szerinti egészségügyi hatások társíthatók. Kihasználva a közösségi oldalak adta 
lehetôséget, a www.facebook.com/tisztiorvos oldalon is közzéteszik mind a friss napi 
jelentést, mind pedig az aktuális parlagfûjelentést.

Mit tehetünk?
Jó, ha tudjuk, hogy a pollenkoncentráció 5 és 10 óra között a legmagasabb, ezért 

a szellôztetést ne ebben az idôszakban végezzük. Mivel a levegôben lebegô virágpor 
mennyisége napos, szeles idôben a legnagyobb, ilyenkor az érintettek ne tervezzenek 
szabadtéri programot, hasznosabb légkondicionált, zárt térben tartózkodni. Autó-
ban utazva használják a belsô keringetésû, pollenszûrôvel ellátott légkondicionálót. 
Futó zápor után viszont nyugodtan lehet sétálni, mert az esô kimossa a levegôbôl a 
szennyezôdéseket.

Érdemes megfogadni néhány praktikus tanácsot. Aki allergiás, ne szárítsa a ruhá-
kat a szabad levegôn, mert a textílián megtapadnak a pollenek, és amikor ezeket viseli, 
fokozottan jelentkeznek a tünetek. Hazatérve ajánlott nyomban cipôt és ruhát váltani, 
a hajmosást pedig estére idôzíteni, így megelôzheti, hogy a hajából a kispárnára jutó 
pollenek megzavarják az éjszakai nyugalmát.

K. É. n

A mérések szerint a parlagfû pollenszemei július második hetétôl or-
szágszerte jelen vannak a levegôben – errôl tanúskodnak az Országos 
Környezetegészségügyi Intézet Aerobiológiai Hálózatának adatai. A parlagfû-

szezon rendszerint augusztus közepén kezdôdik és október végéig, november elejéig 
tart. 

Tájékoztatás
A parlagfûszezonban az allergiás betegek nagy száma miatt nagyon fontos a la-
kosság folyamatos tájékoztatása az aktuális parlagfûhelyzetrôl. Ennek érdekében a 
Budapesten mért aktuális pollenadatokról az oki.antsz.hu internetes oldalon tájéko-
zódhatnak az érdeklôdôk. Emellett az ÁNTSZ Tisztifôorvosi Szolgálata elindított egy 
Parlagfû Pollen Riasztási Rendszert (PPRR) is, ahol minden héten szerdán teljes orszá-
gos parlagfûjelentést tesznek közzé. A jelentésnek fontos része egy térkép, mely a 
parlagfûpollen területi eloszlását hitelesen ábrázolja az Aerobiológiai Hálózat állomá-

•  Az országban 20 mérôállomás rögzíti a levegô pollenter-
helését.

•  2010. augusztus 27-én mérték az eddigi (1992-tôl) legma-
gasabb napi parlagfûpollen-koncentrációt: Nyíregyházán 
1684 pollenszemet regisztráltak légköbméterenként. 

•  Légköbméterenként 30 pollenszem már kiváltja az allergiás 
tüneteket.

Tudta?

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
  Dr. Hirschberg Andor: Amit a szénanátháról 

tudni kell
  Dr. Herjavecz Irén: Az allergia rejtélye
  Dr. Zelcsényi Judit: szénanátha gyógyítása 

homeopátiával
  Dr. Bittera István – dr. Kadocsa Edit: 

szénanáthás a gyermekem

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

A parlagfû (Ambrosia elatior) Magyarországon 
nem ôshonos, Észak-Amerikából származik. 
Magva az amerikai gabonaszállítmányokkal 

került Európába. Hazánkban elôször az ország dél-
nyugati részén bukkant fel 1922-ben. A mûveletlen 
földeken gyorsan szaporodik, és akár embermagas-
ságúra is megnô. A legmostohább talajviszonyok 
között is képes kicsírázni és fejlôdni. Mára már az 
ország egész területén megtalálható, ezen belül 
legszennyezettebb Zala, Somogy, Baranya, Bács-
Kiskun és Csongrád megye.

A parlagfû rendkívül káros, veszedelmes, sza-
pora gyom. Világoszöld, puha, erôsen szeldelt le-
velei szépek, ezért a fiatal növényt gyakran nem 
gyomlálják ki. Óriási magtermése miatt csak több 
évig tartó, igen gondos munkával lehetne védekez-
ni ellene. Egészségünk szempontjából a legfonto-
sabb a virágzás megakadályozása lenne. Az utakat, 
mezsgyéket évente többször le kell kaszálni. Az el-
metszett tô mellett hamar új hajtásai jelentkeznek, 

Parlagfûszezon
ezért a legjobb – bár munkaigényesebb – megol-
dás, ha tövestül tépjük ki. A parlagfû kaszálás he-
lyett gyomirtószerrel is pusztítható.

A parlagfû pollenje az egyik legerôsebb aller-
gén, a légutak nyálkahártyájára jutva másodperce-
ken belül beindítja az allergiás reakciót. Sok tízezer 
ember nyár végi, ôsz eleji heteinek megkeserítôje: 
amikor mások az augusztusi kánikulában a víz-
partokon keresnek enyhülést, akkor a parlagfû-
allergiások alig mernek kimenni a szabadba.

Magyarországon a lakosság mintegy húsz szá-
zaléka szenved a szénanáthától. A betegek száma 
az egész világon évrôl évre nô, ami nagyrészt a 
nyugati típusú, civilizált életmódnak köszönhetô. 
Leggyakoribb panasz az orr és az orrmelléküre-
gek nyálkahártyájának, valamint a kötôhártyának 
a gyulladása. Ez rohamszerû tüsszögéssel, orrfo-
lyással és orrdugulással jár, de szemégés, szemvisz-
ketés, könnyezés is társulhat hozzá. Érzékenyebb 
betegeknek a torka és a füle is viszkethet ilyenkor. 
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A pollenszezon idején a legtöbb beteg számára 
elengedhetetlen a megfelelô gyógyszeres kezelés. 
Az orrdugulást megszüntetô, érszûkító hatású orr-
spray-vel, allergia elleni készítményekkel és lokálisan 
ható gyulladáscsökkentôkkel a panaszok eredmé-
nyesen kezelhetôk. Az érszûkítô hatású orrspray-k 
közül a Rhinospray plus hatása néhány perc alatt 
kialakul, és akár 8-10 órán át fennáll. Használatával 
jól uralható az éjszakai orrdugulás, és megelôzhetôk 
az orrmelléküregek lezáródása miatt jelentkezô 
szövôdmények. Emellett a hozzáadott mentol, eu-
kaliptusz és kámforolaj kényeztetik az orrot, és friss, 
tiszta és hûs érzést biztosítanak. Speciális szórófejé-
nek köszönhetôen a Rhinospray plus hatóanyaga a 
nyálkahártya kiterjedt területére jut el, egyenletes 
koncentrációban és mindig azonos adagokban. 
Emellett nem folyik le a garatba, és nem csöpög ki az 
orrból, használata pedig kényelmes, ugyanis lefekvés 
nélkül is alkalmazható. A Rhinospray plus 2005 óta 
Magyarország vezetô orrspray-je*.

*IMS sell-in értékbeni eladások alapján, tekintettel a 2005. januártól 2011. májusig terjedô idôszakra.
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Legyen ön is
jó szívû!

Idén a budapesti Városligetben, illetve az országban számos egyéb helyszí-
nen kínál a program többek között ingyenes vérnyomás-, vércukor-, kolesz-
terin- és testtömegindex-mérést. Ha hiszünk a nagy számok igazságában, 

mindannyiunknak van rá okunk, hogy szívünk védelmében részt vegyünk a 
rendezvények valamelyikén. 

Nyugat, Kelet
Köztudott, hogy a szív- és érrendszeri betegségek képezik a vezetô halálokot 
hazánkban. E téren nem különbözünk a fejlettebb országoktól, árnyalja a 

A Szív Világszövetsége (WHF) kezdemé-
nyezésére 2000 óta a világon mindenütt 
egyszerre, szeptember utolsó vasárnapján 
rendezik meg a Szívünk Napját. A világ-
szövetség magyar tagjai – a Magyar Kar-
diológusok Társasága és a Magyar Nem-
zeti Szívalapítvány – az elsô évtôl kezdve 
csatlakozott a felhíváshoz.

képet dr. Engelthaler Gabriella, a Fehérvári úti Gyógyír XI. Kft. kardiológus 
fôorvosa. 

– Nálunk e betegségcsoport 54 százalékban felel az elhalálozásokért – 
mondja. – Ha a világ minden csücskét, köztük az afrikai és az ázsiai országokat 
is figyelembe vesszük, akkor hazánk ezzel az arányszámmal a középmezônybe 
tartozik. Elkeserítôbb azonban a helyzet, ha a honi mutatókat a volt szovjet 
blokk államainak statisztikáival vetjük össze: a számok azt mutatják, csak Ro-
mániában és a balti államokban rosszabbak a mutatók, mint nálunk. Ráadásul 
az 1970-es években még a nyugati országokhoz hasonlítottunk e szempontból. 
Ott az ijesztô adatok hatására intenzív küzdelem kezdôdött a fô rizikófaktorok, 
például a túlsúly, dohányzás, mozgásszegény életmód ellen, mi azonban velük 
ellentétben nem reagáltunk megfelelôen. Beszédes tény, hogy a 2000-es évek 
elején a 65 éves magyar férfiak 10 évvel rövidebb élettartamra számíthattak, 
mint a nyugati országokban, a nôk esetében 5 év volt ez az idô – mondja a 
fôorvos asszony. – Vagy az is sokat mond, hogy Magyarországon 1996-ban érte 

el a születéskor várható élettartam a 70 évet. Ugyanakkor ez az érték az elmúlt 
30 évben csak fél évet nôtt, míg Ausztriában ugyanennyi idô alatt 7 és felet. 

Fejben és a rendelôben
Az adatok szerint a szív- és érrendszeri betegségek kockázata a 65 évnél 
idôsebbek esetében a legnagyobb. 

– A férfiaknál jóval magasabb a halálozási arány: 2008-ban várható élet-
koruk 69, míg a nôké 77 év volt – mutat rá dr. Engelthaler Gabriella. – Ugyan-
akkor a betegségcsoport a 35–65 év közötti korosztálynál is jelentôs számban 
megjelenik. 

És hogy miért mutatnak a számsorok elkeserítô képet szívügyeinkrôl?  
A kardiológus szerint ennek legalább két oka van. 

– Egyrészt gondolkodásmódunk tehetô felelôssé – mondja a doktornô. 
– Bár a csapból is az folyik, hogyan kellene egészségesebben élnünk, a pá-
ciensek többsége ezt csak elviekben tudja, magával szemben viszont sok-
kal megengedôbb. Fôleg az idôsebb betegeknél tapasztalom, hogy kész 
válaszaik vannak arra, miért nem lehet megfogadni az egészségvédô ta-
nácsokat. Az egészséges táplálkozás sokba kerül, a mozgásra, sportolásra 
nem jut elég idô, pénz, és így tovább. Magyarán nem vagyunk egészség-
tudatosak, és felfogásunkon csak akkor akarunk változtatni, amikor már 
torkunkon a kés. 

A másik ok dr. Engelthaler Gabriella szerint egészségügyi rendszerünk-
ben keresendô. – Félreértés ne essék: a diagnosztizált betegségek kezelé-
séhez ugyanazokat a protokollokat, eljárásokat alkalmazzuk, mint a nálunk 
fejlettebb országokban, és a magyar orvoslás képes a páciens megmaradt 

életminôségének fenntartására vagy akár javítására is. Ugyanakkor nem lá-
tom, hogy a megelôzésre jutna elég kapacitás, forrás és apparátus. 

  

Magad, uram!
Sokat beszélünk a tömegsport szükségességérôl, de ennek támogatásához 
hiányzik az akarat, mondja a fôorvos asszony. 

– Vagy például az alapellátásban sem mûködik a prevenció, talán a háziorvosok 
leterheltsége miatt is, bár a fiatalabb orvosnemzedék ebbôl a szempontból tudato-
sabb – teszi hozzá dr. Engelthaler Gabriella. – Ugyanakkor tény: ma hazánkban nem 
létezik olyan olcsó, hatékony szûrési rendszer a szív- és érrendszeri betegségekre, 
mint amilyen például a mammográfia vagy a tüdôszûrés. A házi- vagy a szakor-
vos ugyanakkor beutalhatja a pácienst kardiológiai vizsgálatra. Ennek része egy 
rizikószûrés, melynek során rákérdezünk a különbözô kockázati tényezôkre, mint a 
dohányzás; mérjük a vérzsírértékeket, illetve többek között szívultrahangot, terhe-
léses vizsgálatot végzünk. Az eredményekbôl együtt elég pontos képet alkothatunk 
a beutalt állapotáról. Ennél is megbízhatóbb a kontrasztanyag bevitelével végzett 
úgynevezett kardio-CT, amelyet azonban csak a betegek kis hányadánál finanszíroz 
a tb, a többieknek viszont önköltségi áron mintegy 150-170 ezer forintba kerül.

Ennyivel több okunk van arra, hogy igénybe vegyük a Szív 
Napjaprogramjainak ingyenes szûrési lehetôségeit.

További információk a www.szivunk-napja.hu honlapon.   
                                                 PAP GyULA n

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
  Dr. Pados Gyula: A nagy rizikófaktor
  Al Sears: Az egészséges szívért
  Paul Gayler: szívbarát receptek. szívesen – 

finomat!

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

Ereink állapota alapvetôen meghatározza szívünk egészségét. Érrendsze-
rünk állapotáért viszont mi magunk vagyunk felelôsek, hiszen tudjuk, milyen 
tényezôk befolyásolják. A dohányzás statisztikák szerint kétszeresére képes 
növelni a szívvel kapcsolatos zavarokat. Gondokat okoz a túlzott koleszterin-
fogyasztás is. Ellenben sokat számít kardiovaszkuláris rendszerünk épségének 
testsúlyunk kontrollálása, valamint a rendszeres testedzés. Külön ki kell emel-
nünk a mediterrán diétának, azaz a sok zöldség fogyasztásának 
fontosságát, az antioxidánsokban gazdag étrend kialakítását.

Gránátalma az erekért
A gyümölcsök közül a gránátalma kiemelkedik magas antioxidáns- 
tartalmával. A szervezet egészségére gyakorolt rendkívül kedvezô 
hatása miatt már az ókortól „életelixírnek” tartották. Kutatások iga-
zolták, hogy a gránátalma flavonoidjai antioxidáns tulajdonságuknak 
köszönhetôen segítik fenntartani az erek egészségét, tisztaságát, ezál-
tal a szív fiatalos, hatékony mûködését, végsô soron a jó fizikai álló-
képességet. A gránátalma hatóanyagait koncentrálva tartalmazza a 
GRALMA étrend-kiegészítô kapszula, amelynek további természetes 
eredetû összetevôi a kardiovaszkuláris rendszer fontos támogatói.

Az antioxidánsok fontos szerepet töltenek be szervezetünk egész-
ségének védelmében. Kutatások szerint a vér magasan tartott an-
tioxidáns-tartalmával sikeresen megôrizhetô a szív és az érrendszer 
egészsége. 

A szívre vigyázni kell!
A szíV NAPJA: szePtemBer 25.

Vitaminok a szívnek
A gránátalma magas K-vitamin-tartalma, egyéb funkciói mellett, fontos a 
véralvadás szabályozásában. A GRALMA kapszula ugyancsak természetes 
eredetû folsav- és lecitintartalma (utóbbiak a B-vitamincsoport tagjai) pedig 
elengedhetetlen a koszorúerek egészséges mûködéséhez. A készítmény 
rezveratrol komponense, amelyet a vörösszôlô héjából és magjából nyernek 
ki, a gránátalma polifenoljaival együtt jótékonyan járul hozzá a szívizomzat 
erônlétéhez. 

A GrALMA ajánlott a szív egészségének védelmében 
• mindenkinek 35-40 éves kor felett, 
• fokozott szellemi és fizikai megterhelés során, 
• stresszes életmód esetén.

GrALMA étrend-kiegészítô kapszula. 
Összetevôi: GRÁNÁTALMA, szôlômag és -héj kivonatai
rezveratrol, lecitin, folsav és C-vitamin

Kapható gyógyszertárakban és bioboltokban.
Tel.: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu
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kalandvágyó híradós
Várkonyi Andrea

Legutóbb a „Tegyünk Együtt a daganatos Gyermekekért” 
program kapcsán találkoztuk, amikor a Szent László 
Kórház Gyermekonkológiai Osztályának kis betegei kaptak 
alapítványi támogatást. Úgy láttam, téged is megrendített 
ez a látogatás, nem csak a magamfajta laikust.
– Az mindig megrázó, amikor gyerekekrôl van szó. Az én 
lelkivilágom olyan, hogy sokkal mélyebben megérint egy beteg 
gyerek látványa, mint egy felnôtté, aki orvosi segítségre szorul. 
Ezért nem szerettem voltam gyermekorvos lenni sem 18 évesen, 
sem az egyetem elvégzése után, pedig a nagynéném gyermekorvos 
professzor Szegeden. Inkább a belgyógyászatot választottam, mert 
az nagyon érdekelt. De érdekelt a pszichiátria is, csak akkor még 
nem éreztem magam elég érettnek, tapasztaltnak hozzá. 
Felkértek már a szervátültetés, a véradás, a daganatos 
gyerekek ügyének képviseletére. Milyen programok 
mellé állsz szívesen?
– Szeretem a gyakorlati dolgokat, ami az embereket egy 
kicsit tanítja. Elképedve hallom idônként a fodrásznál vagy az 

interjúGyóGyhír  

NéVJeGy
Várkonyi Andrea
a Tények mûsorvezetôje

Végzettsége: orvos, második diplomáját 
egészségügyi közgazdász-menedzser szakon 

szerezte meg.
Az egyetemi évek alatt a Szegedi Kábel 

Televíziónál volt mûsorvezetô-riporter. Dolgozott 
mentôorvosként és belgyógyászként a Szegedi I. 
számú Belklinikán. 2002 óta a tv2 Tények címû 

híradójának mûsorvezetôje. 

utcán beszélgetô emberektôl, hogy alapvetô dolgokat nem tudnak a saját testükrôl. Pedig 
ha többet tudnának arról, hogy melyik szervüknek mi a funkciója, hogyan mûködik, hány 
van belôle és hol található, jobban tudnának vigyázni a saját egészségükre, és pontosabban 
tudnák értelmezni a testük jelzéseit is.
Nem lehetett könnyû eldönteni, hogy szögre akasztod a fehér köpenyt, és az orvosi 
pálya háttérbe szorul az életedben.
– Olyan értelemben háttérbe szorult, hogy most nem ez a munkám, de az egész családom 
orvos, a széles rokonságban is sokan, így óhatatlan, hogy családi programok során ilyen 
dolgokról is beszélgetünk. Édesapámmal, aki belgyógyász professzor, szeretek érdekes 
eseteket megbeszélni „kollégaként”, szakmai nyelven. Változatlanul érdekel az egészségügy 
helyzete, gondjai.
Gondolom, televíziós kollégáid élnek az alkalommal, és ha orvosi tanácsra van 
szükségük, hozzád fordulnak.
– Természetesen, amikor a Tényekben egészségügyi téma szerepel, rendszerint megkérnek, 
hogy nézzem meg, szakmai szempontból rendben van-e.
Az kiderült már, hogy nem félsz a kockázatos helyzetektôl. Ezért lettél Magyarország 
elsô nôi tereprali-versenyzôje?
– Nagy szerelem ez a sportág. Van egy nôvérem, engem fiúnak vártak. Így sikerült. Viszont 
mindig nagyon érdekeltek a technikai dolgok, motoroztam, az autókat is imádtam. A terep 
raliban nagy kihívás volt, hogy a jól megtermett sporttársak furcsán méregettek, hogy mit 
keres közöttük egy alig 50 kilós nô. Én pedig tisztes helytállással bizonyítok.
hogyan fogadták, amikor fejreálltatok az autóval?
– Érdekes módon akkor fogadtak el igazán „kollégának”. Szerencsére a navigátorommal, 
Laklóth Aladárral ép bôrrel megúsztuk a balesetet. Kimásztunk az autóból, és amikor újra 
négy keréken állt, visszaültünk. Végigbeszéltük, kielemeztük, mi történt, hol hibáztunk, és 
hogyan tudjuk legközelebb elkerülni a hasonló helyzetet. Nem vagyok felelôtlen, tudom, 
hogy biztonságban vagyunk, hiszen ezeket az autókat erre a célra építették.
Nóri lányod mit szól hozzá, hogy az édesanyja autóversenyzô, az édesapja, bochkor 
Gábor pedig pilóta?
– Szerencsére ô kevésbé kalandvágyó, mint a szülei. De élvezi az olyan hirtelen ötletbôl jött 
közös programokat, hogy egy szép, napos délelôtt leszaladjunk Siófokra hattyúkat etetni. 
Gáborral mindketten arra törekszünk, hogy Nórival az együtt töltött idô tartalmas legyen.
Figyelsz arra, hogy a családoddal egészségesen éljetek?
– Mindannyian nagyon szeretünk enni, és egyre jobban megbecsüljük az otthon készített 
ételt, amiben nincs tartósítószer, ételízesítô és más mesterséges adalék, csak természetes 
anyagok. Van kenyérsütô gépem, magam állítom össze a lisztkeveréket, amibôl a kenyér 
készül. Nagyon élvezem, hogy a kertben megterem a paradicsom, a paprika, a zeller, a 
sárgarépa, a fehérrépa, az uborka, az édeskömény, a rukkola és sok-sok fûszer. Nagy élmény, 
amikor csak lecsippentem a citromfûlevélkét, a rozmaringot, a bazsalikomot, az oreganót, 
vagy amire éppen szükség van, és frissen kerül az ételbe. 

KOLIMÁR ÉVA n

Közismert, hogy a népszerû híradós mûsorvezetô 
eredeti foglalkozása orvos, ezért gyakran kérik fel 
egészségügyi tárgyú események, jótékony akciók 
nagykövetének. Dr. Várkonyi Andrea pedig szí-
vesen vállalja a megbízásokat, ha úgy érzi, hogy 
hasznos ügyet szolgálhat.

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.

A gyermekek számára az iskolában a leg-
nehezebb feladat a hosszas figyelem, egy 
helyben ülés az órákon, koncentrálás a fel-

adatokra. Emellett felléphetnek olvasási és tanu-
lási nehézségek is. A legújabb tudományos ered-
mények 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 válto-
zásoknak voltam tanúja a közelmúltban, és a 
szülôktôl is számos hasonló visszajelzést kapok. 
Volt például egy tanítványom, egy 9 éves kisfiú, 
akinek iskolai teljesítménye meglehetôsen gyen-
ge volt. Különösen az olvasás jelentett számára 
problémát, és nem volt sikerélménye a tanulás-
ban sem. Amióta elkezdte szedni az omega-3-
at, látványos változáson ment keresztül. Szülei 
szerint már magától választ könyveket, amiket el 
szeretne olvasni, és az iskolában is egyre jobban 
teljesít. Ráadásul nemrég megkapta matematiká-
ból az elsô ötösét. Az anyukája mesélte, milyen 
büszkén mutatta otthon az ellenôrzôjét! Több 
másik tanítványomnál is észrevettem, hogy egy 
ideje jobban figyelnek az órákon és jobban tanul-
nak. A szüleikkel beszélgetve kiderült, hogy ôk is 
elkezdtek omega-3 készítményt – vagy ahogy sok 
gyerek hívja, „okosító vitamint” – 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 fo-
lyamatokban, amin az intelligencia és az értelmi 
képességek alapulnak.

A szervezet omega-3 hiányát többnyire a tipi-
kus modern táplálkozás okozza, mely szegény ten-
geri halfélékben, pedig ezek a halak az omega-3 
zsírsavak legfôbb forrásai. Magyarországon a la-
kosság, így a gyermekek jelentôs része is csupán 
nyolcadannyi halat fogyaszt, mint kellene! Pedig 
az omega-3 bevitel éppen akkor lenne különösen 
fontos, amikor a gyermekek agya a legnagyobb 
mértékben fejlôdik, azaz kb. 12 éves korig.

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

Az omega-3 természetesen nem csodaszer, 
nem tud Nobel-díjast faragni senkibôl, de segít-
séget nyújthat ahhoz, hogy a gyermekek értelmi 
képességei jobban fejlôdjenek. Egy vizsgálat ki-
mutatta, hogy azoknak a gyerekeknek, akiknek 
étrendjét megfelelô mennyiségû omega-3-mal 
egészítették ki, jobb lett a problémamegoldó és 
koncentráló képessége, valamint gyorsabb lett a 

felfogása. Egy másik, 8-9 évesek körében végzett 
kutatás azt mutatta, hogy a rendszeresen omega-
3-hoz jutó gyermekek 81 százaléka jobban olva-
sott, 67 százaléka jobban írt, 74 százaléka pedig 
jobb eredményeket ért el matematikából. A kuta-
tók szerint a pozitív változások hátterében a kon-
centrálóképesség javulása áll. Ez különösen fontos 
lehet azoknál a gyerekeknél, akik szétszórtak, és 
nehezen tudnak figyelni a feladatokra. 

A gyermekek agyának „olajozott 
mûködéséhez” szükség van tehát a megfelelô 
mennyiségû omega-3 zsírsavakra. Ma már létez-
nek olyan ízesített, jóízû omega-3 készítmények, 
amelyeket a gyerekek örömmel szednek.
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Gyógyhír
KliniKA

A gyógyszerész válaszol
A nyirokrendszer daganata:

a limfóma 

A Limfóma Világnap ötlete az Egyesült Álla-
mokból ered, azzal a céllal, hogy orvosok, 
betegszervezetek, betegek és családtagja-

ik összefogásával felvilágosító kampányt szervez-
zenek errôl a betegségrôl. A limfóma, a nyirok-
rendszer rosszindulatú daganata eredményesen 
kezelhetô betegség, ennek ellenére sokan késôn, 
elôrehaladott állapotban kerülnek szakorvoshoz, 
így gyógyulási esélyeik is jelentôsen csökkennek. 

Magyarországon évente körülbelül 2500 
új beteget diagnosztizálnak. A leggyakoribb 
figyelmeztetô jelek: a tartós vagy visszatérô láz, 
erôs éjszakai izzadás, akaratlan és jelentôs fogyás, 
fáradékonyság, étvágytalanság, a nyirokcsomók 
megnagyobbodása. Ha nem a nyirokcsomókból, 
hanem más helyrôl indul ki a limfóma, akkor a 
megbetegedett szervre jellemzô panaszokat okoz. 
Így például a gyomorban kifejlôdô betegség hasi 
fájdalmakat, emésztési zavarokat, míg a mellûri 
limfóma köhögést, nehézlégzést okozhat.

Szeptember 15-én a 
Föld számos orszá-
ga zöldbe borul: így 
igyekeznek felhívni 
az emberek figyelmét 
a limfómára, erre a 
viszonylag kevéssé 
ismert, rosszindulatú 
nyirokrendszeri be-
tegségre. A Limfóma 
Világnap jelképe a 
zöld szalag. 

A Magyar Rákellenes Liga megbízásából idén 
immár hatodik alkalommal kerül sor a Limfóma 
Világnapra. Az egész napos rendezvény budapes-
ti helyszíne a VI. kerületi Jókai tér. Az érdeklôdôk 
személyre szabott választ kapnak minden kér-
désükre, emellett a Medosz Hotelben tartott 
elôadásokon az új tudományos eredményekrôl tá-
jékozódhatnak. Dr. Molnár Zsuzsanna a limfóma 
kialakulásának tüneteit, a kivizsgálás fázisait és a 
gyógyítás lehetôségeit ismerteti, dr. Masszi Tamás 
„Az ôssejtterápia helye a limfóma kezelésében” 
címmel tart elôadást, továbbá beszámolót hallhat-
nak „Dr. Mikala Gábor és Cseh Bori esete a dif-
fúz nagy B sejtes limfómával” címmel. A program 
ingyenes, de a terem befogadóképessége véges, 
ezért az elôadásokra az info@daylightmedia.hu 
e-mail címen vagy a (06-1)-438-0814-es telefon-
számon lehet jelentkezni. 

A világnapi rendezvények sorát gazdagítják a 
szegedi, pécsi, debreceni Limfóma Klubok prog-
ramjai.

10:00 Jótékonysági kézmûves vásár: a kiállítók alkotásainak megvásár-
lásával az érdeklôdôk támogatják a Magyar Rákellenes Liga prevenciós 
tevékenységét.
13:00 Limfóma Információs Pont: amit tudni akar a betegségrôl, most 
megkérdezheti! Szakorvosok, dr. Bátai Árpád és dr. Csukly Zoltán tájé-
koztatják az érdeklôdôket a limfómáról, a betegség diagnosztizálásáról, 
kezelésérôl. 
14:00 Orvos-beteg találkozó a Medosz Hotelben: akik regisztráltak a 
megadott telefonszámon vagy e-mailben, részt vehetnek a neves hemato-
lógusok elôadásain. 

Budapesti program

Immunerôsítés

Az idei nyár nem sok alkalmat adott 
napozásra, nem tudtuk belsô nap-
elemeinket feltölteni. Pedig a pihe-

nés, megnyugvás, feltöltôdés nagyon fontos 
az immunitásunk, ellenálló képességünk 
fenntartásában, megerôsítésében. 

Az immunrendszer önálló része a szer-
vezetünknek. Saját erei, keringése, szervei 
vannak. A benne keringô folyadék a nyirok, 
erei a nyirokerek, szervei a nyirokcsomók. 
Kétféle immunitással rendelkezünk, a velünk 
született és a szerzett immunitással. A szer-
zett immunitás tulajdonképpen az életünk 
során megtanult védekezés a fertôzésekkel, 
betegségekkel szemben. Az immunrendszer 
mûködésének lépései: felismerés, mozgósí-
tás és támadás. A felismerés során az immun-
rendszer azonosítja a veszélyt, a mozgósítás 
során felfokozza a szükséges mûködéseket, 
és a támadás során megpróbálja legyôzni 
a szervezetünk ellen támadó veszélyt, ami 
lehet bármilyen fertôzést okozó baktérium, 
vagy vírus, illetve bármely idegen test, akár 
egy tüske is. Általánosnak tekinthetô, ha egy 
gyermek évenként 3-6-szor átesik valamilyen 
felsô légúti, náthás jellegû megbetegedésen. 
Jó esetben ezek a fertôzések egyáltalán nem 
súlyosak, nem járnak lázzal, néhány nap 
alatt önmaguktól nyom nélkül gyógyulnak, 
immunrendszerünk kiváló mûködésének 
köszönhetôen. Súlyosabb esetben a szer-
vezetünk nem képes külsô beavatko-
zás, rásegítés nélkül legyôzni 
a fertôzéseket. Ilyenkor 
gyógyszerekre, lázcsilla-
pítókra,  gyulladás-
c s ö k k e n t ô k r e , 
esetleg antibio-
tikumokra van 
szükség.  Ez 
általában akkor 
következik be, 
ha immunrend-

szerünk nincs felkészülve a védekezésre.  
A kicsi gyermekek szervezete még sok ta-
pasztalattal nem rendelkezik, még a ta-
nulás fázisában jár, hogy megszerezze a 
nem velünk született immunitás ismeretét.  
A korábban már megismert, megtapasztalt 
fertôzésekkel szemben sokkal könnyebben 
tud védekezni a szervezetünk. Ezért van, 
hogy a gyermekek ôsz kezdetén, új közeg-
be, új környezetbe, új közösségbe kerülve 
sokkal könnyebben betegszenek meg. Ér-
demes tehát felkészíteni immunrendsze-
rünket. Ennek lehetséges módja, ha kipi-
henten kezdik a gyermekek az új tanévet. 
Ha testileg-lelkileg felkészülünk, mintegy 
elkerülve ezzel az izgalmakat, a stresszt, ami 
ugyancsak gyengíti ellenálló képességünket.  
A megfelelô erônlét, a jól tápláltság, 
megfelelô minôségû tápanyagok bevitele is 
fontos. Nem elegendô megfelelô mennyisé-
get, de megfelelôen jó minôségû táplálékot is 
kell fogyasztani, hogy az immunrendszerünk 
megfelelô választ tudjon adni a veszélyekre. 
Erre a felkészülésre a vitaminkészítmények 
a legalkalmasabbak. Lehetôleg természetes 
alapanyagú, többféle vitamint tartalmazó, 
úgynevezett multivitamin-készítményeket 
alkalmazzunk. A multivitaminok rendkívül 
sokféle formában, ízesített és ízesítetlen vál-
tozatban, cseppben, szirupban, tablettában, 

nyújtott hatású kapszulákban, 
rágótablettában vagy éppen 

pezsgôtabletta formában 
is hozzáférhetôek. A sok 

pihenés, a kiegyensú-
lyozott táplálkozás 

és a szükséges 
v i t a m i n p ó t l á s 
megfelelô felké-

szítése lehet az 
egyébként is véde-

kezésre kész immun-
rendszernek.

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

www.gyogyhironline.hubeszéljünk róla!GyóGyhír  
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idegek az alagútban
Szervezetünkben az 
idegek sok helyen 
csonttal, ínnal, izom-
mal körülvett csator-
nákban futnak, amit 
„alagútnak” neve-
zünk. Ha bármilyen 
ok miatt ez a rés 
beszûkül, az ideg 
nyomás alá kerül, 
kialakul a fájdalmas 
alagútszindróma.

ép testGyóGyhír  

Alagútszindróma alakulhat ki, ha túlerôl-
tetés, sérülés, törés, gyulladás, csont-
kinövés, jóindulatú szövetszaporulat, 

vérömleny, csont- vagy ízületi fejlôdési rendelle-
nesség miatt beszûkül az a csatorna, amelyben az 
idegek helyezkednek el. Ez a fájdalmas betegség 
leggyakrabban a csuklónál, a könyöknél vagy a 
mellkas felsô részében jelentkezik.

Kéztô, csukló
A kéztôalagút-szindróma elsôsorban középkorú 
nôk körében fordul elô, de kialakulhat foglal-
kozási ártalomként olyan munkáknál, amelyek 
a kéz, a csukló túlzott igénybevételével járnak. 
Kockázati tényezô lehet egy korábbi sérülés, ín-
hüvelygyulladás, illetve családi hajlam. A panaszt 
az váltja ki, hogy az alkar hajlítóizmait és több 
kézizmot beidegzô ideg a csukló magasságában, 
a tenyér felôli oldalon elhelyezkedô szalag alatt 
összenyomódik. Jellemzô tünetként a hüvelyk-, a 
mutató- és a középsô ujj végén eleinte bizsergést, 
zsibbadást érez a beteg, majd érzékelési zavar, 
tapintási érzéketlenség lép fel. A nyomás alatt 
levô területen, a kéz és a csukló környékén egyre 
erôsebb, égô, hasogató jellegû fájdalom jelentke-
zik, mely éjjel a legerôsebb, gyakran aludni sem 
tud tôle a beteg. A panasszal érdemes orvoshoz 
fordulni, mert az ideg a legkényesebb élô szövet, 
amely a beszûkült környezetben gyorsan káro-
sodhat. Ha ez a fokozott nyomás hosszabb ideig 
fennáll, az idegszálak kezdenek elhalni, a pana-
szok állandósulnak. Szerencsés esetben segíthet a 
kéz nyugalomba helyezése, a fizikoterápiás vagy 
gyógyszeres kezelés, gyakrabban azonban csak a 
mûtét szüntetheti meg a problémát.

központbanGyóGyhír  

Fürdôk a török korból

A Budapest Gyógyfürdôi és Hévizei Zrt. nyolc 
gyógyfürdôt üzemeltet, ezek a Széche-
nyi gyógyfürdô és uszoda, a Szt. Gellért 

gyógyfürdô és uszoda, a Szt. Lukács gyógyfürdô 
és uszoda, a Rudas gyógyfürdô és uszoda, a Király 
gyógyfürdô, a Dagály gyógyfürdô és uszoda, a Dan-
dár gyógyfürdô, a Csillaghegyi strandfürdô és uszo-
da. Mindegyik más és különleges a maga módján. 
Ismerjük meg közelebbrôl két török korból származó 
mûemlék fürdônket: a Rudast és a Királyt!

Rudas gyógyfürdô
A történészek még nem derítették ki, hogy a Rudas 
fürdô már a török hódoltság elôtt is létezett-e, de az 
biztos, hogy a hévízforrásra Szokoli Musztafa pasa a 
XVI. században orientális stílusú csarnokot építtetett. 
Egy 1597-bôl származó kéziratban ez áll: „a fürdô 
sok gonosz betegség ellen volt sikerrel használható”. 
Ez elmondható a mai fürdô vizérôl is, amely nátriu-
mot is tartalmazó kálcium-magnézium-hidrogén-
karbonátos, szulfátos, jelentôs mennyiségû fluorid-
iont tartalmazó radioaktív, minôsített gyógyvíz. 
Az alábbi betegségek esetén javasolt a rudas 
fürdô vizében gyógyulni:
• ízületek degeneratív betegségei
• idült és félheveny ízületi gyulladások
• porckorongsérv

Budapest kétezer éve fürdôirôl nevezetes hely. Különleges adottsága, hogy területén 
számos, oldott ásványi anyagokban gazdag, gyógyító erôvel rendelkezô forrás fakad. 
Fôvárosunk fürdôi a test és lélek megtisztulásán, felfrissülésén túl a prevenciót szolgáló 
életmódot, a rehabilitációt, a krónikus panaszok enyhülését kínálják.

• idegzsábák
• a csontrendszer mészhiányos állapotai
A megújult fürdô akadálymentesített, mozgássérült 
vendégek is igénybe vehetik! A Rudas fürdô mellett 
mûködik egy ivócsarnok is, ahol három különbözô 
forrásból származó gyógyvizet lehet kóstolni, illetve 
hazavinni, ezek a Juventus, a Hungária és az Attila 
gyógyvíz. Az ivókúra megkezdése elôtt ajánlott kikér-
ni a kezelôorvos tanácsát!

Király gyógyfürdô
A törökök a budai fürdôket forrásokra telepítették, 
kivétel a Király fürdô, amelynek nem volt közvetlen 
melegvíz-bázisa. De a törökök, akiknek életében, 
vallási rítusában egyaránt fontos szerepet játszottak 
a fürdôk, a budai vár körülzárása esetére is bizto-
sítani akarták maguknak a testi-lelki megtisztulás 
lehetôségét. A fürdô építését Arszlán pasa kezdte 
meg 1565-ben, és utóda, Szokoli Musztafa fejezte be. 
Vizét akkoriban – és ma is – a jelenlegi Lukács fürdô 
környékérôl biztosították, amely nátriumot is tartal-
mazó kálcium-magnézium-hidrogén-karbonátos, 
szulfátos-kloridos, jelentôs mennyiségû fluoridiont is 
tartalmazó radioaktív, minôsített gyógyvíz.
Az alábbi betegségek esetén javasolt a Király 
gyógyfürdô vize:
• ízületek degeneratív betegségei

• idült és félheveny ízületi gyulladások
• porckorongsérv
• gerincdeformáció
• idegzsábák
• a csontrendszer mészhiánya
• sérülések utáni állapot
Újdonság, hogy a gyógyfürdôben a hét minden nap-
ján koedukált, fürdôruhás fürdôzésre várják a vendé-
geket.
A rudas és a Király gyógyfürdôben is lehetôség 
van az OEP által támogatott kezelések igénybe- 
vételére:
• gyógyvizes gyógymedencefürdô
• gyógyvizes kádfürdô
• orvosi gyógymasszázs
• víz alatti vízsugármasszázs
A kezeléseket reumatológus, ortopéd, fiziote-
rápiás és mozgásszervi rehabilitációs szakorvos 
rendelheti, illetve a Budapest Gyógyfürdôi Zrt. 
Nappali Kórházi Osztályain (Széchenyi, Gellért, 
Lukács fürdôk) dolgozó szakorvosok is jogosultak 
gyógyfürdôkezelések felírására. A szakorvosokhoz 
háziorvosi beutalóval fordulhatnak a betegek. 
Évente két – társadalombiztosítás által támogatott 
– gyógyfürdôkúra vehetô igénybe, rehabilitációs 
céllal.
További információ: www.budapestgyogyfurdoi.hu 

Telefon: (36-1)-452-4500

Könyök, mellkas
A kéztôalagút-szindrómához hasonló tüneteket 
vált ki, amikor a könyök belsô oldalán futó sing-
ideg kerül nyomás alá. Itt is egy csontos alapú 
vályúban fut az ideg körülbelül 3-4 cm-es szaka-
szon, felette egy gyengébb szalag található, ez 
borítja be és védi. A túlerôltetés vagy sérülés mi-
att kialakuló panaszok is hasonlóak, mint a csuk-
ló esetén, azzal a különbséggel, hogy ekkor a kéz 
külsô fele, valamint a gyûrûs- és kisujj zsibbad, az 
éjszakai fájdalom is ezen a területen jelentkezik 
a könyöktáji nyomásérzékenység mellett. Kezelé-
sében ugyancsak a gyógyszerek és a fizikoterápia 
hozhat enyhülést, más esetekben a mûtét jelent-
het megoldást, amely felszabadítja az ideget a 
nyomás alól.

A mellkaskimeneti szindrómák, röviden TOS 
(Thoracic outlet syndrome) esetén a panaszt az 
okozza, hogy a nyak területén található nagyerek, 
illetve a felsô végtag idegfonata nyomás alá kerül, 
melynek következtében gyakran nehezen megha-
tározható tünetek – a vállba, kézbe, nyakba su-
gárzó fájdalom, keringési panaszok – alakulnak ki. 
Problémát válthat ki egy szám feletti nyaki borda, 
a mellkas deformitása, az egyoldalú megterhelés-
sel járó munkavégzés – festôk, hegedûmûvészek, 
sportolók –, illetve a helytelen testtartás. 
Elôfordulhat, hogy az idegek és az érintett erek 
idônként az elsô borda és a kulcscsont közé szo-
rulnak, ez az összenyomatás hozza létre a tünete-
ket. A panaszok a testtartást javító, célzott gyógy-
tornával, gyógyszeres terápiával jól kezelhetôk. Ha 
szám feletti borda okolható a tünetekért, szóba 
jöhet ennek mûtéti eltávolítása.

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

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

1. A Teafaolaj általános  fertôtlenítôszer, gombás fertôzések, 
fekélyek, bôrbetegségek, légúti betegségek enyhítésére.  
2. A Sárkánytûz balzsam aktivál, feléleszt és ellazít! Jótékony 
hatású izomlázra, megfázás és nátha, fejfájás és reumatikus 
fájdalmak esetén csökkenti a kellemetlenségeket.  
Kapható:  gyógyszertárakban, gyógynövényüzletekben, 
gyógynövény-nagykereskedésekben, herbária szaküzle-
tekben és webshopunkban: www.drfoerster.hu 
Tel.: 06/70/977-0639 

SárKáNyTÛZ bALZSAM és TEAFAOLAJ

hOMOKTöVISOLAJ
táplálékkiegészítô

HOMOKTÖVISOLAJ –
KÉSZÍTMÉNYEK KEDVEZÔ ÁRON
Homoktövisolaj 10 ml 660 Ft + áfa
Homoktövisolaj kapszula 50 db 
792 Ft + áfa

Adamo-Ker Bt.,
email: adamoker@invitel.hu

élvezze étkezéseinek örömét emésztésének támogatásával is!
GALLMET®-N és -M természetes epesavakat és gyógynövényeket

tartalmazó étrend-kiegészítôk,
az emésztés és az epemûködés támogatására:

10, 30, 60 kapszulás csomagolásokban.
Keresse a gyógyszertárakban és a gyógynövényszaküzletekben.

Forgalmazó: GALLMED® Kft., honlap: www.gallmed.hu

Aktív krém a zsíros, mitesszeres bôr ápolására, most új, még 
könnyebb, folyékony textúrával. Szabályozza a faggyú-
termelést, antibakteriális, bôrnyugtató, mikrohámlasztó 
hatású. Gátolja a pórusok eltömôdését és a pattanások, 
mitesszerek kialakulását. Fluidactiv® komplex tartalommal.
bIOdErMA szabadalom.

www.biodermapatika.hu
A bIOdErMA termékek a patikákban kaphatóak.
Megtalálhatóak vagyunk a Facebook közösségi portálon is!

SÉbiuM AKn tiSztító
ÉS KOrreKCióS KrÉM ÚJDOnSÁG

sebkezelés
Ki hinné, hogy pont az otthonunkban fe-
nyeget bennünket a legtöbb veszély?  
A hazai statisztikák szerint ugyanis majd-
nem kétszer annyi orvosi ellátást igénylô 
baleset következik be a házi- és a ház kö-
rüli munkák során, mint a közlekedésben, 
a munkahelyeken vagy sportolás közben.
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Szúrt, vágott sebek, égés, elesés vagy elcsúszás, a konyhától a 
fürdôszobáig számos veszély leselkedik ránk. A legjobb felkészülni a vá-
ratlan eseményekre, és tudni, hogyan kell ellátni a különféle sérüléseket. 

Szakszerû sebkezeléssel megelôzhetjük a fertôzést, és elôsegítjük, hogy minél 
szebben, lehetôleg nyom nélkül gyógyuljon a bôr. A legfontosabb lépések: a 
sérült terület megtisztítása, fertôtlenítése, a megfelelô sebkezelô alkalmazása 
és a seb befedése. Ugyancsak fontos jól dönteni, mikor kell feltétlenül orvos-
hoz fordulni.
•  Éles szélû, vágott seb: tipikus konyhai baleset, amikor az étel elôkészítése 

közben megcsúszik a kés, és kész a baj. A sérülés nem okoz nagy fájdalmat, 
bár erôsen vérezhet. Ez hasznos is lehet, hiszen a vérzés kitisztítja a sebet. 
Ha nem volt erôsen szennyezett az eszköz, amivel megvágtuk magunkat, 
és a sebszél könnyen egyesíthetô, elég lemosni a sérült testrészt, szárazra 
törölni, majd a házi patikában található szerrel fertôtleníteni és gyorstapasz-
szal befedni. Ha a seb mélyebb, mint 1-2 mm, 4 cm-nél hosszabb, vagy ha 
olyan területen van, ahol fontos, hogy milyen hegesedéssel gyógyul, esetleg 
erôsen szennyezett eszköz okozta a sérülést, akkor az elsôsegély után men-
jünk el a baleseti ügyeletre, ahol szakszerûen ellátják a sebet, és szükség 
szerint tetanuszoltást is adnak a sérültnek.

•  Horzsolás: biciklizés, görkorcsolyázás, csúszással végzôdô elesés során le-
het szerezni ilyen nagy felületre kiterjedô, fájdalmas sérülést. Bár a seb 
nem mély, rendszerint erôsen szennyezett, ezért nagy szerepe van az ala-
pos tisztításnak és fertôtlenítésnek. Olyan kötéssel fedjük le, amely hagyja 
szellôzni a sebet, és felszívja a keletkezô váladékot. Fontos szerepe van a 
megfelelô sebkezelô készítménynek, ami ápolja, fertôtleníti a sérült terü-
letet, és elôsegíti mielôbbi hámosodását. Erre minden esetben szükségünk 
lesz, amikor a kötést cseréljük.

•  Égés: a vasaló vagy a kifröccsenô forró olaj okozta apróbb sérüléseket otthon 
is elláthatjuk bôrnyugtató, hámosító kenôccsel, súlyosabb égéssel azonban 
forduljunk orvoshoz!

•  Harapás, sav vagy lúg okozta felmaródás miatt keletkezô sérüléssel feltét-
lenül forduljunk orvoshoz! Elég, ha tiszta vízzel lemossuk a sérült területet, 
steril kötéssel lefedjük, és azonnal induljunk a baleseti ügyeletre!

K. V. n

GyóGyhír szeptember

Hajlamos a cukorbetegségre?
Használja a

GyÓGyNÖVÉNyeK és FÛsZereK
hatóanyagait tartalmazó CUKOr-KONtrOll

étrend-kiegészítôket!

Kaphatók kapszulás
és filteres kiszerelésben
a patikákban és 
a gyógynövényboltokban.

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

allIX – KÖNNyÛ, eGÉsZsÉGes
lÉGZÉst POlleNIdôsZaKBaN Is!
Figyelem: virágzik a parlagfû! Az ALLIX étrend-kiegészítô 
hatóanyagai támogatják a felsô légúti rendszer egészségét, 
segíthetik a normál, könnyû légzés fenntartását. A készítmény 
torma-fokhagyma-gyömbér összetevôi kedvezô hatásúak az 
orrüreg és hörgôk tisztántartására. Hatásukhoz hozzájárul 
a készítmény antioxidáns, C-vitamin és hisztidin tartalma. 
60 db kapszula/doboz
Kapható patikákban, bioboltokban.
Tel.: 06/30-2100-155 
www.pharmaforte.hu

FaHÉjtaBletta 100 dB 
aZ eGÉsZsÉGes VÉrCUKOrsZINtÉrt

VÉdeKeZZeN a BaKtÉrIUMOK elleN, 
MeGelôZVe aZ INFlUeNZasZeZONt!

A ceyloni fahéj hozzájárulhat az egészséges vércukor-
szint fenntartásához. 
50 napi adag
étrend-kiegészítô készítmény
Keresse a patikákban, gyógynövényboltokban!

Az egyik legegyszerûbb és leghatékonyabb módszer
a baktériumok terjedésének megelôzésére a 
kézmosás.
A Palmolive hygiene Plus folyékony szappan 
természetes antibakteriális hatóanyagot tartalmaz, 
így hatékonyan, de gyengéden távolítja el
a baktériumokat kezérôl kézmosás közben.

www.palmolive.hu

Forgalmazza: CEE Naturline Kft. 
www.doskar.hu  Tel.: 06/30-244-4028

A TruE a beltone új vezeték nélküli elven 
mûködô hallókészülék családja. TruE készü-
lékével ön telefonálhat, különbözô multi-
médiás eszközöket is hallgathat, a rendszert 
távirányító segítségével vezérelheti.

bôvebb információ szaküzletünkben:
1114 budapest, bartók b. út 41.
Tel.: (1) 209-6490
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Sokat láthatunk mostanában a tévében, és je-
lenleg egy reklámfilmben is szerepelsz. Miért 
vállaltad a szereplést?
– Két dolog miatt. Az egyik, hogy csak olyan ter-
mékhez adom a nevem, amiben hiszek, kipróbál-
tam, és bevált. Sok mindennel megkerestek már, 
és nem egy volt, amit visszautasítottam. 30 év 
alatt felépítettem valamit, amire büszke vagyok, 
és nagyon vigyázok rá. Számomra nagyon fontos 
a hitelesség. Úgy gondolom, amit eddig csináltam, 
az hiteles volt, és ezt tartani is szeretném. A másik 
fontos dolog, hogy szakmába vág. A hajhullás nem- 
csak Magyarországon óriási probléma, hanem világ-
szinten is. A HairClinic-kel ez jó irányba terelhetô, 
mert egy hatásos termékrôl van szó. Manapság azt 
veszem észre, hogy egyre inkább elôtérbe kerülnek a 
szakemberek, mert az emberek számára fontos, mit 
ajánlunk, és bíznak a véleményünkben.
Gyakran találkozol a hajhullás problémájával?
– Igen, gyakran. A leggyakoribb az idôszakos 
hajhullás tavasszal és ôsszel. Ez általában normá-
lis, ciklikus jelenség, mégis rendszeres problémát 
okoz a hölgyeknek. A hajhullásnak vannak speciá-
lis fajtái is, például a terhesség utáni idôszakban je-
lentkezhet intenzívebb hajhullás, illetve elôfordul, 
hogy a dolog valamilyen belsô gyulladásra, problé-
mára visszavezethetô. Ez utóbbi esetben minden-
képpen ajánlatos orvoshoz fordulni. 
Te veszed észre a problémát, vagy ôk jönnek 
hozzád tanácsért?
– Amikor egy-egy vendégem eljön hozzám, már 
az elsô fésüléskor látom, ha a megszokottnál na-
gyobb mennyiségû hajszál marad a fésûben. De 
ezt általában maguk is észreveszik otthon.  Ilyen-
kor mindig megbeszéljük, mi a teendô. Ôk is fon-

zsidró tamás
a hajhullásról

tosnak tartják, hogy egy szakembertôl halljanak 
tanácsokat.
Mit ajánlasz nekik?
– Fontos számomra, hogy csak olyat ajánl-
jak, amivel kapcsolatban jók a tapasztalataim. 
Idényjellegû és terhesség utáni hajhullás esetén 
a HairClinic kapszulát szoktam javasolni. Ezzel a 
termékkel pár éve találkoztam elôször egy munka 
kapcsán. Hazavittem egy dobozzal a feleségem-
nek, akinek akkoriban eléggé hullott a haja, pedig 
szép, hosszú, dús haja van. Kipróbálta, és nagyon 
elégedett volt.
Vannak más pozitív tapasztalatok is?
– Azoknál a vendégeimnél, akik gyakran járnak 
hozzám, könnyebben észreveszem a változást, és 
nagyon meggyôzôek az eredmények. Sokszor hal-
lom tôlük: „de jó, hogy ajánlottad!”
észreveszel más változást is a hajukon?
– Mint említettem, a változásokat mindig azokon 
a vendégeimen veszem észre, akik sûrûn járnak 
hozzám, mert jobban emlékszem a hajuk álla-
potára, és idôrôl idôre látom a javulást. Nagyon 
elgyengült, régóta hulló haj esetén nagyon látvá-
nyos változás érzékelhetô, megerôsödik a haj, a 
fejtônél látható, ahogy elkezdenek nôni a hajszá-
lacskák.
Egyébként hogy látod, hogy viszonyulnak a 
nôk a hajhulláshoz? Mennyire zavarja ôket?
– Általában azt veszem észre a vendégeimen, 
hogy nagyon aggódnak a hajhullás miatt, de 
amint megszûnik, azt az állapotot rögtön termé-
szetesnek veszik, mintha mi sem történt volna. 
Viszont nagyon fontos felhívni a figyelmüket arra, 
hogy szedjék végig a teljes kúrát, mert csak így 
épülnek be a hatóanyagok, így lesz teljes a hatás.s
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Zsidró Tamás 
mesterfodrászt 
senkinek sem kell 
bemutatni. A fél 
ország ismeri a nevét, 
és tudjuk, hogy ha 
hajról van szó, akkor ô 
a szakértô.
Ezúttal a hajhullással 
kapcsolatban 
kérdeztük.

INZuLIN? SZáMOMrA A MÚLTé 
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Két évvel ezelôtt a ma 72 éves dr. M. V. sem gondolta volna, hogy egy 
alternatív terápia alapvetô változásokat eredményez nála. A doktornô 
2-es típusú cukorbetegségét napi 22-24 egység inzulinnal tartotta 

egyensúlyban. Ezen kívül magas vérnyomással és némi súlyfelesleggel is küz-
dött. Az alternatív terápia a kezdeti 8-10 hónapos idôszakban nem eredmé-
nyezett számára pozitív változást. Sôt, haskörfogata is növekedett. A legtöb-
ben ekkor minden bizonnyal abbahagyták volna a kivonatok alkalmazását, ô 
azonban 2010 nyarán kísérletezni kezdett, és állapotváltozásáról – szakember 
lévén – pontos megfigyeléseket tett. 

– Az adagot azért csökkentettem, mert a nagyobb adag eredménytelen 
volt, másrészt arra gondoltam, idôs koromban lehet, hogy nekem a kevesebb 
is elég. További hónapok teltek el javulás nélkül – meséli. 

Hosszú kísérletezés után megtört a jég. „2010. szeptember közepétôl 
mértem alacsonyabb vércukorszintértékeket. Október 3-tól a reggeli inzulint 
kihagytam, továbbiakban nagyon lassú csökkentés után december 28-tól nem 
adok inzulint (16 év után).”

A kivonatok alkalmazása folytán ezeket tapasztalta: „gerincem kiegyene-
sedett, haskörfogatom 88-ról 84 cm-re csökkent, súlyom 63-ról 60 kg-ra. Fris-
sebb vagyok. Megszûnt a 11 és 16 óra között rendszeresen jelentkezô kínzó 
éhségérzet, sikerül még jóllakottság elôtt abbahagyni az evést. Vérnyomásom 
stabilizálódott. Évszaktól függetlenül a fáradékonyság is eltûnt.” Elmondja, 
hogy hallott egy olyan 30 év körüli férfiról, akinél a kapszulák a 2-es típusú 
diabétesz tüneteit 2 hónap után egyensúlyba hozták.

Varga Gábor hatóanyag-kutató szerint ez az eset is jól példázza azt a 
tényt, hogy minden szervezet másképp mûködik, és ki kell tapasztalni, hogyan 
reagál az egyén a hatóanyagokra. A tudományos laboratóriumi és állatkísér-
letek egyes gyógygombakivonatok hatását vizsgálva arra a következtetésre 
jutottak, hogy a gombák hasznosak lehetnek többek között a 2-es típusú dia-
betes tüneteinek enyhítésére, valamint a vérnyomás, a vércukor és trigliceridek 
csökkentésére.

– A cukorbetegség, általánosabban a metabolikus szindróma Magyaror-
szágon az egyik fô népegészségügyi probléma. Az ezekbôl a betegségekbôl 
fakadó szövôdmények jelentôsen megnövelik a halálozási arányokat. A hely-
telen életmód, zöldségekben és gyümölcsökben szegény étrend, a rendszeres 
testmozgás hiánya jelentôsen hozzájárul az említett betegségek kialakulá-
sához. A gyógygombakivonatok jelentôsen hozzájárulhatnak a metabolikus 
szindróma leküzdéséhez – teszi hozzá Varga Gábor. 

Információ: 06-70/423-1127, 06-30/391-80-80
Tanácsoljuk, hogy aki szeretné kipróbálni az alternatív terápiát, beszélje 

meg kezelôorvosával, és rendszeresen ellenôrizze a vércukorszintjét!

Történet egy 16 éven át tartó
cukorbetegség megszüntetésérôl
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Hajlam
a kövességre

A fogkövesség általánosabb, mint azt gondolnánk: elvben bárki szájüre-
gében fellelhetô. A fogak felszínén evés után szabad szemmel látha-
tatlan lepedék jön létre. Ha rendszeres és szabályosan végzett szájápo-

lással nem távolítjuk el ezt a lerakódást, idôvel a rétegek egymásra tapadnak 
és megkövesednek. Amellett, hogy a fogkô csúnya, a rajta megtelepedett 
baktériumok folytán veszélyt is jelent a szájüregben, melegágya a különféle 
gyulladásos és sorvadásos kórképeknek. Mivel a fogkô nemcsak az íny feletti 
részen, hanem a húsréteg alatt kis kialakulhat, gyulladást okozhat a gyökerek-
ben, ami az állkapocsra is átterjedhet, illetve elindíthatja a visszafordíthatatlan 
ínysorvadást. A kövesedés ellenszere az étkezések utáni alapos fogmosás, a 
szájhigiénés elôírások pontos betartása. A kezdôdô fogkô eltávolítása házilag 
is megkísérelhetô: annak leoldása citromlével vagy szódabikarbónával is ered-
ményes lehet. Súlyosabb esetben feltétlen fogorvosi beavatkozás szükséges 
nemcsak azért, hogy megszüntessük az esztétikai hibát és a vele járó penet-
ráns szájszagot, hanem azért is, hogy megelôzzük a szájüregi betegségeket.

Zsíros étel, elhízás
A szájüregbe torkolló nyálmirigyek kövességének oka egyelôre ismeretlen. 
Az abban szenvedôknél a kövességgel párhuzamosan a gyulladás is meg-
jelenik. A nyálkövek nemcsak a mirigyállományban, hanem a kivezetô csö-
vekben is megjelennek, és ezzel elzárják a nyál útját. A pangó nyál pedig 
fertôzések forrása lehet. A kövesség tünete az evés közben jelentkezô hirte-

ép testGyóGyhír  

len duzzanat, feszítô fájdalom, a nyál hiánya. A kövek olykor természetes 
úton távoznak, ám az esetek nagy részében szükség van orvosi beavatko-
zásra is. A szokásosnál nagyobb mennyiségû folyadék ivásával, savanyú ita-
lok fogyasztásával a tünetek enyhíthetôk. Súlyosabb esetben szükség lehet 
sebészi beavatkozásra is.

Tipikus civilizációs betegség az epekövesség, amelyet harmincéves kor fe-
lett szinte bárkinél diagnosztizálhatnak. Az öröklött hajlam mellett az epekô 
kockázati tényezôje az elhízás is. Az epekövek alkotóeleme a koleszterin.  
A kövek jelentôs része nem okoz panaszt, mások viszont görcsrohamokat 
váltanak ki, amikor már elég nagyra nôttek, és elzárják az epevezetéket.  
A fájdalmas jelek megjelenése elôtt is gyanakodhatunk már az epeköves-
ségre, ha egy kiadós étkezés után haspuffadást, emésztési zavart észlelünk.  
A diagnosztizált epekövek döntô többségét ma már laparoszkópos eljárással 
távolítják el a sebészek, így a beteg pár nap alatt ismét munkaképessé válhat. 

Igyunk sok folyadékot!
A vesekövek keletkezésének oka még tisztázatlan. Tény, hogy a különféle 
vesebetegségek Magyarországon népbetegségnek számítanak, körülbelül a 
lakosság 5-10 százalékát érintik. A vesebetegségek idôben történô felisme-
rése és kezelésbe vétele, az egységes prevenciós tevékenység megszervezé-
se végett idén tavasszal útjára indult a Nemzeti Vese Program a Nefrológiai 
Szolgáltatók Egyesületének kezdeményezésére. A program orvos-igazgatója, 
Reusz György professzor, a Magyar Nephrológiai Társaság elnöke úgy véli, 
hogy a magas vérnyomás és a cukorbetegség szövôdményeként kialakuló 
vesekárosodás mellett a vesekövesség elôfordulása is egyre gyakoribb. Ki-
alakulásában szerepe lehet a jóléti társadalmakra jellemzô táplálkozásnak, 
a fokozott só-, fehérje- és szénhidrátbevitelnek, továbbá a mozgásszegény, 

stresszes életvitelnek, a szükségesnél kevesebb folyadékfogyasztásnak.  
A vesekövek eltávolítására ma már többféle modern módszer áll rendel-
kezésre, például a vesekôzúzó készülék, amely 
ultrahanggal, lézerrel vagy egyéb nagyfrek-
venciájú sugárnyalábbal aprítja fel a köve-
ket. Amennyiben mûtéti eltávolításra van 
szükség, az esetek többségében az epekô-
eltávolításhoz hasonló endoszkópos eljárást 
alkalmazzák. A húgyhólyagban is kialakulhatnak 
kövek a hólyag beidegzési zavara miatt elôálló ürü-
lési nehézség miatt, ritkábban a vesébôl érkezô, itt 
elakadó kô vált ki panaszokat. A hólyagkô vizelet-
pangást okoz, ami fertôzéshez vezet. Súlyosabb eset-
ben a húgycsôben elakadó kô elzárja a vizelet útját. 
A hólyagkô zúzással vagy nyílt mûtéttel eltávolítható.

LÓRÁNTH IDA n

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
  Mandy Collins: A szép fog. egészségügyi, 

ápolási és szépségmegoldások
  Dr. Döbrönte Zoltán: epebetegek kézikönyve
  Papp Rita, Zakar Gábor, Bordi Edit: krónikus 

vesebetegek étrendje és életmódja
www.gyogyhironline.hu

( 06-1-210-50-31

A szájüregben képzôdô kövek alapja a kalcium 
és a táplálékkal bevitt egyéb ásványi anyagok. Az 
epekövek több mint 80 százaléka az epeváladék fô 
alkotórészébôl, koleszterinbôl áll. A vesekövek ösz-
szetétele gyakoriságuk szerint kalcium-oxalát, kalci-
um-foszfát, struvit, húgysav- és cisztinkô. Állagukat 
tekintve is különböznek, az oxalát- és húgysavkövek 
kemények, a foszfátkövek lágyak, az oxalátkövek 
tüskés, dudoros felszínûek. Lehetnek egészen 
kisméretûek (vizelethomok), de akár az egész vese-
medencét is kitölthetik (korallkô). Jellemzô, hogy a 
testben, illetve testüregekben képzôdô kövek alapja, 
a kicsapódó anyag eleinte homok finomságú szem-
cséket alkot, amelyek a késôbbiekben akár több cen-
timéter átmérôjû kövekké is megnôhetnek.

Hozott anyagból

Az emberi test üregeiben, különbözô szerveiben egy-
mástól független, különféle okokból alakulhat ki köves-
ség. Míg az emésztô- és kiválasztó szervekben kiala-

kuló kövek (epe, vese) rendkívüli fájdalmak forrásai 
lehetnek, addig a szájüregi (nyál, fog), illetve a 

hólyagkövek általában csupán kellemetlenséggel 
járnak, ám annál károsabbak lehetnek.
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Fogyjon lassan,
így lesz tartós az eredmény

A legtöbben tudják, hogy a túlsúlyos embereknél gyakoribbak, és fiatalabb korban 
jelentkeznek a mozgásszervi panaszok, elsôsorban a gerincbántalmak és a térdfá-
jás. Az is közismert, hogy a kövérség növeli egyes daganatos betegségek, a magas 

vérnyomás, a cukorbetegség, a szív- és érrendszeri betegségek kockázatát. Mégis ren-
geteg súlyproblémával küzdô ember él Magyarországon. A jelenség persze nem egyedi, 
Európában a lakosság mintegy 40 százaléka szintén érintett. 

Bármikor érdemes belevágni a testsúlycsökkentô programba, hiszen ez az egész-
ségünket szolgálja. Az egészséges étrend alapja a fehérje, a szénhidrát és a zsiradék 
megfelelô aránya mellett elegendô vitamint, ásványi anyagot és növényi rostot tartalmazó 
napi menü. Olyan kiegyensúlyozott étrendet kell kialakítani, amely hosszú távon is köny-

Nemcsak hiúsági kérdés a karcsúság, hanem 
egészségünk, jó közérzetünk szempontjából is lé-
nyeges. Elhízottan élni ugyanolyan veszélyes, mint 
hosszú évtizedeken át dohányozni, mert mindkettô 
8-10 évvel rövidítheti meg életünket. A plusz- 
súlyból leadni tehát mindenképpen érdemes, de 
kampányszerû diéta helyett inkább apránként 
igyekezzünk megszabadulni a felesleges kilóktól.

központbanGyóGyhír  

nyedén betartható, amellyel meg tudunk barátkozni. Az egyoldalú diéta 
következtében vitamin-, illetve ásványianyag-hiány alakulhat ki. A helytelen, 
átgondolatlan étrend, a túlzásba vitt koplalás esetén, amint abbahagyjuk a 
kúrát, visszajönnek a kilók, olykor még több is. A kímélô és hatékony dié-
ta az, amikor apránként változtatunk étkezési szokásainkon, miközben jól is 
érezzük magunkat.

Egészséges súlycsökkentés
Együnk kisebb tányérról, kisebb adagokat, egy-egy étkezés alkalmával kö-
rülbelül feleannyit, mint korábban! Ha lassabban, élvezettel falatozunk, nem 
maradunk éhesek. Étkezések elôtt fogyasszunk gyümölcsöt, zöldséget, zöld-
salátát elôételként, vagy igyunk meg egy nagy pohár vizet. Fogyasszunk sok 
folyadékot, így segíthetjük a tisztulást és megújulást! Napi 2-2,5 liter szomjol-
tó szükséges a szervezetnek, ez lehet ásványvíz, gyümölcs-, zöld- vagy gyógy-
tea, illetve cukormentes vitaminital. Elég hetente fél kilót leadni, ennél több 
már megviselheti a bôrt.   

Mindig legyen egészséges nassolnivaló a kezünk ügyében, ezzel becsap-
hatjuk a gyomrunkat. Az alma mellett a kissé jellegtelen ízû búza-, illetve 
zabkorpa szintén alapvetô a diétában. Nagyszerûen telít, rendben tartja az 
emésztést, gyorsan elveszi az éhségérzetet, ezért bármely étkezésnél érdemes 
joghurtba, kefirbe vagy bármely más lédúsabb ételbe keverni néhány kanállal. 
Hasonló hatású a puffasztott rizs és búza is, ezeket kekszek, szendvicsalapok 
formájában találjuk meg az üzletek polcain. Desszertnek inkább gyümölcsöt 
vagy gyümölcsturmixot fogyasszunk, így egyben a vitaminok, ásványi anya-
gok, élelmi rostok pótlásáról is gondoskodhatunk. 

Sok hasznát vehetik az édesszájúak a különbözô mesterséges 
édesítôszereknek. A finomított cukor megemeli az ételek kalóriatartalmát, 

ráadásul a gyorsan felszívódó szénhidrátok hirtelen inzulinfelszabadulást 
okoznak, mely elôsegíti a zsírszövet fokozott felépítô tevékenységét a tes-
tünkben. Édesítôszerrel elkészítve finom és kevésbé hizlaló a sütemény 
vagy a kávé. 

Mozgás!
Fogyókúrás divattrendek jönnek és mennek, de az biztos, hogy a kar-
csúsághoz testedzés is szükséges. Mozogni kell, hogy egészségesek le-
gyünk, sôt a bôrünk is megszépül, ahogy erôsödnek az izmaink. Nemcsak 
edzôteremben és aerobikórán tudunk formásodni! Apránként építsünk 
be egy kis plusz aktivitást mindennapi teendôink sorába. Liftezés helyett 
lépcsôzzünk, és ha tehetjük, a buszról, villamosról szálljunk le 1-2 megál-
lóval korábban, mint kellene, és gyalogoljunk egy kicsit! A heti háromszori 
félórás tempós séta mindenképpen az egészségünkre válik.

MÁRTON ANITA n

Az ideális testsúly megítélésében hagyatkozhatunk 
a testtömegindexre (BMI), amit úgy kapunk meg, ha 
a kilogrammban mért testsúlyt elosztjuk a méterben 
mért testmagasság négyzetével. (Aki például 1,6 mé-
ter magas és 69 kg-ot nyom, annak testtömegindexe 
27.) A 18–20 közötti érték jelenti, hogy valaki alul-
táplált. Normális, ha a BMI 20 és 25 közötti, azon-
ban 25–30 között már túlsúlyról, 30 felett pedig elhí-
zásról beszélünk. 

Mi mennyi?
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Prosztatabajok

A gesztenye nagyságú prosztata (dülmirigy) közvetlenül a férfiak 
húgyhólyagja alatt fekszik, közepén fut végig a húgycsô, amelyen 
át a vizelet a hólyagból a hímvesszôbe jut. Ez a mirigy távoltartja 

a kórokozókat az alsó húgyúti szervektôl, és fontos szerepet játszik a férfi 
nemzôképességében. A prosztata a férfi serdülôkorától élete végéig növek-
szik. Az 50 évnél idôsebb férfiaknál gyakori panasz a dülmirigy jóindulatú 
megnagyobbodása, ami miatt összenyomódik a húgycsô érintett szakasza, 
és ez vizelési nehézséget idéz elô. A prosztata mérete és a tünetek súlyossá-
ga azonban nincs egyenes arányban egymással.

Ne vegyük félvállról!
A nemi hormonok kiegyensúlyozatlansága jelentôsen hozzájárulhat a jóin-
dulatú prosztatamegnagyobbodáshoz. Vajon a prosztatagondok miért kísér-
tik jobban a férfiakat a 21. században, mint elôtte bármikor? Egyrészt mert 
a férfiak napjainkban tovább élnek, mint a korábbi évszázadokban. Másrészt 
sokkal inkább ülô életmódot folytatnak, ami az étrendváltozással együtt el-
hízáshoz vezet.

A prosztata leggyakrabban elôforduló megbetegedései a prosztata 
jóindulatú megnagyobbodása, a prosztata gyulladása és a prosztatarák. 
A prosztatabántalmak tünetei a húgycsô és húgyhólyag izomzatának 
túlérzékenységébôl, a simaizmok összehúzódásából, a hólyag feszülésébôl, 
a húgycsô összenyomásából erednek. A leggyakoribb tünetek a gyakori és 
sürgetô vizelési inger, azonban az alkalmanként ürített mennyiség kisebb. 
Jellemzô a gyenge, akadozó vizeletsugár, az ürítést követô vizeletcsöpö-
gés, a vizelet-visszatartási nehézségek és az az érzés, hogy a húgyhólyag 
nem ürült ki teljesen. A vizelés – különösen napközben – nehéz és fáj-
dalmas lehet. Az ürítési zavarok és a pangó vizelet ráadásul fokozzák a 

Míg napjainkban a nôk egyre természetesebben beszélnek 
a klimaxról, addig a férfiak szemérmesen hallgatnak az ôket 
érintô testi és a hormonális változásokról. Pedig a középkorú 
férfiaknál a húgy- és ivarszerveket érintô betegségek korai fel-
ismerése lényegesen befolyásolhatja életminôségüket. A felvilá-
gosítást, a szûrôvizsgálatok népszerûsítését szolgálja a proszta-
ta szeptember 15-ére kitûzött világnapja is.

beszéljünk róla!GyóGyhír  

fertôzésveszélyt, illetve a vizelési rendellenességek veseelégtelenséghez is 
vezethetnek.

Férfigyógyászat
A dülmirigygyulladás fôleg fiatalabb férfiaknál fordul elô: alhasi, a hátba, a 
herékbe, a herezacskó és a végbélnyílás közötti területre kisugárzó fájdalmat 
okoz. A beteg közérzete rossz, láza is lehet. Gyakrabban kell vizelnie, és vize-
lete sokszor zavaros, véres vagy rossz szagú. Ezek a panaszok sürgôsen uro-
lógus vagy andrológus (férfigyógyász) szakorvoshoz „kergetik” a beteget.

A prosztatában daganat is kialakulhat. A prosztatarák a tüdôrák után a 
férfiak második leggyakrabban diagnosztizált daganatos megbetegedése az 
50. életév felett. Lassan növô, alattomos, hosszú ideig panaszt sem okozó 
betegségrôl van szó, amely a 60-70 éves férfiak mintegy 40 százalékában már 
jelen van. A rendszeres szûrôvizsgálat lehetôvé teszi korai kimutatását, és az 
ebben a stádiumban elkezdett gyógykezelés mellett a betegek életkilátásai na-
gyon jók.

A prosztataszûrést három, egymást kiegészítô vizsgálat jelenti. A leggya-
koribb a PSA (prosztataspecifikus antigén) mérés, amelyhez vérvétel szüksé-
ges. Ezt kiegészíti az úgynevezett rektális digitális vizsgálat, amely során a 
szakorvos a végbélen keresztül kitapintja a prosztatát. A harmadik pedig a 
prosztata átfogó megtekintése ultrahangkészülék segítségével. 

Tulajdonképpen minden 45-50 év feletti férfinak évente egy alkalom-
mal részt kellene vennie prosztataszûrésen. Szakemberek szerint a legna-
gyobb probléma ma Magyarországon az, hogy az emberek nem élnek a 
szûrôvizsgálat adta lehetôséggel. Minden férfinak tisztában kell lennie azzal, 

hogy a prosztatavizsgálat csupán apró kellemetlenséggel jár, és lényegesen 
kisebb problémákat okoz, mint egy esetleges prosztatarák.

Egészségmegôrzés
A prosztata megnagyobbodása miatti panaszok egészséges, alacsony zsírtar-
talmú étrenddel, az alkoholfogyasztás mérséklésével, a testtömeg csökken-
tésével és rendszeres testmozgással megelôzhetôk. Már heti háromszori fél-
órás tempós séta segít elkerülni a komoly panaszok kialakulását. A dülmirigy 
nagyságát és a prosztata jóindulatú megnagyobbodásából adódó tüneteket 
számos természetes anyag csökkentheti, például jó hatású a cink, a tökmag-
olaj, a csalángyökér, a törpepálma vagy fûrészpálma kivonata. A paradicsom 
– likopintartalma miatt – és a bôséges folyadékfogyasztás szintén segíthet.

VAJDA ANGÉLA n

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
  Dr. Romics Imre: 66 kérdés a prosztata 

betegségeirôl
  Dr. Romics Imre: Urológiai betegségek
  Maria Treben: Férfibetegségek
  Z. Vincze György: Férfijaj, avagy a 

prosztatavész
www.gyogyhironline.hu

( 06-1-210-50-31
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szemüveg vagy kontaktlencse?

Ahogy korosodunk, egyre valószínûbb, hogy látáskorrekcióra szoru-
lunk. Hazánkban évente mintegy 2,8 millió szemüveglencsét készíte-
nek, az emberek 45 százalékának van szüksége arra, hogy állandóan 

vagy idôlegesen szemüveget, illetve kontaktlencsét viseljen. A negyvenöt év 
felettiek többsége már olvasószemüveget használ. A látáskorrekcióra szoru-
ló magyarok 99 százaléka szemüveget visel, 9 százalékuk a kontaktlencsét 
választja. Az ellentmondás csupán látszólagos: a kontaktlencse-viselôk túl-
nyomó többségének van szemüvege is. 

Szakértôk szerint a szemüveg- vagy kontaktlencse-viselés elsôsorban dön-
tés kérdése. Gyermekkorban azonban nem ajánlott kontaktlencsét viselni.  
A kontaktlencse mellett szól, hogy nem csökkenti a látóteret, míg a szemüveg-
keret bizonyos esetekben zavaró lehet, például sportoláshoz, autóvezetéshez, 
fotózáshoz sokszor kényelmesebb a szemgolyó felületére simuló lencse. 

Bár kell némi gyakorlat a kontaktlencse behelyezéséhez és eltávolítá-
sához, nem boszorkányság megtanulni. Néhány szabályt azonban javasolt 
betartani. Típustól függôen elôírják azt az idôtartamot, ameddig a lencse 
egyhuzamban viselhetô, ezt be kell tartani. Használaton kívül az apró lá-
tásjavító eszközt – típustól függôen – gondosan meg kell tisztítani és spe-

Érzékszerveink közül szemünknek köszönhetjük a legtöbb élményt, hiszen az információk 
túlnyomó többsége ezen keresztül jut el hozzánk. Megfelelô látásélességgel biztonságosab-
ban közlekedhetünk, kényelmesebben végezhetjük a munkánkat, és teljesebb életet élhetünk.

beszéljünk róla!GyóGyhír  
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Az öregedéssel kialakuló szembetegségek 
között legismertebbek a száraz szem, a 
szürkehályog, a zöldhályog és a makula- 

degeneráció. A látásromlás legtöbbször mindkét 
szemet érinti, de gyakran eltérô mértékben. 
 A száraz szem általában csak kényelmetlensé-
get okoz, a látást nem fenyegeti. 
 A szürkehályog a szemlencse fokozatos el-
homályosulása, olyan, mintha homályos, piszkos 
ablakon néznénk keresztül. Idôvel a látás elveszté-
séhez vezethet, de a szürkehályog operálható, és 
a mûtéttel a látás teljes egészében visszanyerhetô.
 A zöldhályog (glaukoma), illetve a szemfenék 
betegségei (makuladegeneráció) veszélyesebbek, 
mert az elváltozások következtében a látóideg ká-
rosodik. Ez a károsodás általában maradandó, ezért 
kiemelt jelentôségû a megelôzés és a betegségek 
korai felfedezése, így a kezelés is eredményesebben 
végezhetô.
 Az idôskori makuladegeneráció a retina lá-
tásért felelôs kis területének, a sárgafoltnak a ká-
rosodása. Kialakulásában szerepet játszik az, hogy 
az életkor elôrehaladtával folyamatosan csökken 
a szemben a lutein és a zeaxantin koncentrációja. 
A makuladegeneráció a végleges látáskárosodás 

Az idôskori szembetegségek 
leggyakoribb oka a felnôtteknél. A beteg a tárgyak 
apró részleteit rosszul látja, ugyanakkor a periféri-
ás látása nem romlik. Ha mindkét szeme érintett, 
jelentôsen megnehezíti a mindennapi életét. 

A száraz típusú makuladegeneráció eseté-
ben a látásromlás folyamata lassú. Elsô tünete 
lehet a látómezô közepén állandóan jelentkezô 
homályos folt. Késôbb a látott kép torzulttá válik, 
végül látáscsökkenés alakul ki. Ritkább esetben 
új erek jelennek meg a sárgafolt területén, ez a 
makuladegeneráció nedves típusa. A tünetek meg-
egyeznek a száraz típuséval, de lefolyása sokkal 
gyorsabb, akár néhány nap alatt kialakulhat a sú-
lyos látásromlás. 

Megelôzés

A rendszeres szemvizsgálat a kulcsa az elváltozások 
korai észlelésének. Az 50 év felettieknek évente 
ajánlott a szemészeti ellenôrzés, és különösen fon-
tos azoknak, akiknek a családjában elôfordult vala-
milyen szembetegség. Bizonyítottan csökkenthetô 
a makuladegeneráció kockázata antioxidánsok és 
nyomelemek (C- és E-vitamin, béta-karotin, cink, 
réz) kombinációjával. Védô szerepû vegyületek a s
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lutein és a zeaxantin. Ezek a természetben is meg-
találhatók, tartalmazza a paradicsom, a paraj, a 
sütôtök, a sárgarépa, a cékla, a kukorica, a sárga-
barack, a sárgadinnye. A retina normál mûködését 
segíti a feketeáfonya, amely erôs antioxidáns hatá-
sú antocianint, sok vasat, valamint A-, D- és C- vi-
tamint is tartalmaz. 

Amennyiben étkezéssel nem tudunk megfelelô 
mennyiségû tápanyagot juttatni szervezetünkbe, a 
szembetegségek megelôzésére fejlesztett étrend-
kiegészítôk szedése javasolt.

 

ciális folyadékban kell tárolni, különben súlyos szemgyulladást okozhat. 
Hosszas viselés után a szaruhártyán oxigénhiányos tünetek, erezôdés je-
lentkezhet. Panasz esetén szemorvosi vizsgálat javasolt, aki eltilthatja pá-
ciensét a lencseviseléstôl, vagy a szüneteltetését javasolja, amíg a tünetek 
megszûnnek. Ilyenkor jó szolgálatot tesz a tartalék szemüveg. 

De érdemes megfontolni a látásjavítás legkorszerûbb eszközét, a lézeres 
látáskorrekciót, mert a pár perces beavatkozás után sem szemüvegre, sem 
kontaktlencsére nem lesz szükség.

K. V. n

Szemünk színét a szivárványhártya festéktartalma 
határozza meg. A sötét hajú, barna bôrû emberek 
írisze általában barna, illetve fekete, míg a világos 
bôrûeké lehet kék, szürke vagy zöld. Ma már kapha-
tók színes kontaktlencsék, így akár hangulatunk vagy 
ruhánk színe szerint változtathatjuk meg a szemünk 
árnyalatát is.

A szivárvány színei
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egészséges szépségGyóGyhír  

Gyermekként mindannyiunk bôre puha és selymes volt, de idôvel a szél, az idôjárás 
és az életvitel miatt minden harmadik ember bôre száraz és irritált lesz. 
Az egészséges bôr felszínén a lipidsejtek egyenletesen oszlanak el és összezárnak.  
A száraz bôr felszínén viszont  mikroszkopikus méretû repedések láthatóak, mert 
a sejtekben és a sejtek között nincs elég  lipid. A bôr így nem tudja megtartani a 
nedvességet, ami elpárolog a repedéseken át.
A száraz bôr kivörösödhet, irritálttá és érzékennyé válhat. A Decubal® termé-
kek még a legszárazabb és irritált bôrben is pótolják a lipideket, belülrôl segítik 
a bôr lipidképzô folyamatait, segítenek összezárni a bôrfelszínt, így javítják a bôr 
védekezôképességét.  Ezért alkalmazzák a Decubal®-t az egészségügyi szakembe-
rek problémás bôr ápolására is.
A Decubal® termékek kizárólag olyan összetevôket tartalmaznak, amelyek sem-
milyen ismert irritáló mellékhatással nem rendelkeznek. A parfümök gyakran 
allergizálnak, ezért a Decubal® termékek nem tartalmaznak illatanyagokat, sem 
parabéneket. Olyan kíméletesek, hogy bárki hasz-
nálhatja ôket, még a kisbabák is.

Próbálja ki a decubal®-t! 
A decubal® piperetáska 
(Fürdôolaj, Testápoló, Vitalizáló 
arckrém és Alapkrém ter-
mékmintákkal) szeptem-
ber 15-tôl rendelhetô a 
patikákban! 
Ajánlott fogyasztói ár: 690 Ft.

decubal® 
a száraz bôr helyett!

www.decubal.hu

ACne, piGMentFOlt: neM Kell többÉ 
KenDÔznie A bÔrhibÁJÁt.
GyOrS, lÁtvÁnyOS ereDMÉny!

rOSACeA, SeprÛvÉnA: vÉGre vAn töKÉleteS 
MeGOlDÁS! 
KOrunK leGhAtÁSOSAbb MiKrOhullÁMOS 
elJÁrÁSÁvAl, MellÉKhAtÁS, vÉrzÉS, KötözÉS nÉlKÜl,
AzOnnAli lÁthAtó ereDMÉnnyel! 
nÉzze MeG A hOnlAprA Feltöltött DunA tv-S AnyAGOt!

bÔrFiAtAlítÁS: hiDeGlÉzereS-hyAlurOnOS bÔrFeltöltÉS, 
rÁDióFreKvenCiÁS ArCliFtinG FÁJDAlOMMenteSenSen A rÁnCOK ellen.
www.naturklinika.hu                              tel.: +36-30-960-0933

leGÚJAbb KOzMetOlóGiAi KezelÉSeK
A nAtur KliniKÁn!

A hidratálás fortélyai

Hidratálásra egyaránt szüksége van a száraz, a zsíros vagy az érett 
bôrnek. Különösen most, amikor a nyári égetô napsugarak okoz-
ta károsodást kell helyrehozni. A feszes, bársonyos bôr szépségé-

nek titka a külsô és a belsô ápolásban rejlik. Kívülrôl a bôrtípusunknak 
megfelelô hidratáló krémmel tápláljuk bôrünket, belülrôl pedig kellô 
mennyiségû folyadék fogyasztásával gondoskodunk arról, hogy sejtjeink 
megteljenek nedvességgel.

A nedvesség megtartását szolgálják a bôrazonos lipideket, ceramidokat, 
búzacsíraolajat és szabad zsírsavakat tartalmazó, tápláló összetevôkkel 
gazdagított ápolószerek. 

Az egészséges bôr sima, bársonyos és rugalmas. Ez egyrészt víztartalmának, hidratáltsá-
gának, másrészt a bôrfelszínt borító vékony, hidrolipid filmnek köszönhetô, amely megvédi 
a szaruréteget a kiszáradástól, és természetes védôréteget képez a gyulladást, fertôzéseket, 
illetve allergiás reakciót kiváltó anyagoktól.

Ne mulasszuk el a szépségápolást reggel és este.
1. Tisztítás: a szennyezôdéstôl, a smink maradványaitól megtisztítjuk a 
bôrt. Száraz, érzékeny bôrre arctejet vagy más, természetes összetevôket 
tartalmazó készítményt használjunk, zsíros bôrre a faggyútermelést szabá-
lyozó termék a jó választás. 
2. Exfoliálás: ez a bôrradírozás kíméletesebb módja, az exfoliáló hab vagy 
folyadék ugyanis nem tartalmaz szemcséket, ezért nem ledörzsöli, hanem 
finoman leoldja az arcbôr fakó, elhalt, érdessé vált hámsejtjeit. Így a bôr 
megújul, kisimul, és jobban felszívja az ápolószerek hasznos tápanyagait. 
Bôrtípustól függôen hetente egyszer-kétszer végezzük – a szemkörnyéket 
hagyjuk ki a mûveletbôl –, majd arcunkat öblítsük le langyos vízzel. Ezután 
tápláló krémmel ápoljuk a bôrünket.
3. ápolás: vékony rétegben vigyük fel a napszaknak megfelelô krémet 
az arcra és a nyakra, majd finoman masszírozzuk a bôrbe. A nappali kré-
mek jobban védenek az idôjárás viszontagságai és a környezeti ártalmak 
ellen – érdemes fényvédôt tartalmazó terméket választani –, az éjszakai 
ápolószerek viszont nagyobb koncentrációban tartalmaznak a bôr számára 
fontos, tápláló, hidratáló összetevôket.                                    KISS ERIKA n

Egy Ausztráliában 15 éven keresztül folytatott kuta-
tás eredménye mérföldkô lehet a bôrgyógyászatban. 
Az adatok azt mutatják, hogy a napvédô készítmé-
nyek mindennapos használata csökkentheti a bôr 
festéksejtjeibôl kiinduló, rosszindulatú daganat, a 
melanoma kialakulásának kockázatát. A déli fél-
tekét súlyosabban érinti bolygónk ózonpajzsának 
meggyengülése, ezért Ausztráliában fokozott a 
melanoma kialakulásának kockázata. A kutatást 15 
éven keresztül 1600 felnôtt részvételével itt végez-
ték el, és látványos eredmény született: a napvédô 
készítményeket mindennap alkalmazó felnôttek 
csoportjában csökkent a melanoma különbözô faj-
táinak megjelenése. Ez a mérföldkövet jelentô ered-
mény – melyet a bôrgyógyászok és onkológusok 
által elismert Journal of Clinical Oncology publikált 
– bizonyítja, hogy a hatékony napvédôk rendszeres 
használata nélkülözhetetlen a  melanoma kialakulá-
sának megelôzésében.

Mindennapi fényvédelem

SEbTíPuSOK
Elsôként a népbetegségnek számító, vénás ke-
ringési betegségen (köznyelvben visszeressé-
gen) alapuló lábszárfekélyt emelhetjük ki. 
Ezek a sebek leggyakrabban a lábszáron, a 
bokák körüli területen találhatók meg. A be-
tegség elôrehaladott szakaszában komoly láb-
dagadás (ödéma) és vénagyulladás is gyakran 
megfigyelhetô. Az alapbetegség eredményes 
orvosi kezelése és megfelelô higiéniai feltéte-
lek megléte esetén a sebellátás az orvos által 
megadott utasítások betartása mellett ott-

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

honi környezetben is biztonságos, és sikerrel 
végezhetô. 
A végtagokat érintô másik nagy csoport a cu-
korbetegséget kísérô kisér- és kisideg-degene-
ráción alapuló krónikus sebek, melyek leggyak-
rabban a talpon és a fokozott nyomásnak kitett 
helyeken fordulnak elô. Azokban az esetekben, 
amikor jelentôs ütôeres keringési zavar is társul a 
kórképhez, intézeti kezelés szükséges. Azonban 
a cukorbetegség talaján kialakuló krónikus sebek 
80 százalékában az érzéskieséssel járó tényezôk 
vannak túlsúlyban, ilyen esetekben sikerrel vállal-
ható az otthoni környezetben végzett sebgyógyí-
tás, idôszakos orvosi felügyelet mellett.
A Curiosa sebkezelô gél fô komponense 
a cink-hialuronát, mely segítségünkre lehet 
különbözô eredetû bôrfekélyek, felfekvés, 
egyéb krónikus sebek kezelésekor. A hialuronát 
a bôr természetes és nélkülözhetetlen alkotó-
eleme, elôsegíti a regenerálódást, és biztosít-
ja a sebgyógyuláshoz megfelelô környezetet. 
Cinkkel alkotott komplexe további elônyöket 

biztosít: gátolja a sebfertôzést okozó mikro-
organizmusok bejutását a sebbe, segít a gyul-
ladás és fájdalom csökkentésében, így járulva 
hozzá a seb gyorsabb gyógyulásához.

KEZELéS
A Curiosa sebkezelô gél használata elôtt fon-
tos a seb lemosása, ami általában tiszta csap-
vízzel vagy gyógyszertárban kapható úgyneve-
zett fiziológiás sóoldattal végezhetô. Amikor a 
seb alapja feltisztult, itassa le a nedvességet, 
majd vékony rétegben (kb. 1 mm-es) vigye fel 
a gélt a teljes sebfelületre. A kezelés szükség 
esetén naponta többször is megismételhetô.  
A Curiosa gél alkalmazása a seb hámosodásá-
ig, a teljes gyógyulásig javasolt.
A Curiosa sebkezelô gél egészségpénztári kár-
tyával is vásárolható orvostechnikai eszköz.

seBhelyzetBeN leGyeN otthoN!
hogyan kezeljék nehezen gyógyuló, króni-
kus sebeiket otthonukban, idôszakos orvosi 
felügyelet mellett
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egészséges konyhaGyóGyhír  

A szôlô ôshazája Kis-Ázsia. A Kárpát-meden-
cében is korán meghonosodott, a legrégebben 
termesztett gyümölcseink közé tartozik.  
A szôlôtermelés és a borkészítés végigkíséri az 
emberiség kultúrtörténetét a bibliai idôktôl kezdve. 

Nap érlelte bogyók: a szôlô

Magyarország területén a rómaiak, az avarok már magas szinten foglalkoztak 
szôlômûveléssel, honfoglaló eleink tôlük vették át a termesztés fortélyait. Bár az 
ôsi fajták már rég kipusztultak, az azóta nemesített tôkék számtalan színû, ízû és 

bogyónagyságú szôlôvel hálálják meg a gondoskodást. 

Édes termés
A szôlô 18 százalékos vagy magasabb cukortartalmának köszönhetôen a legnagyobb energia-
tartalmú gyümölcs. Kilogrammonként 6-9 g fehérjét, 5 g zsírt, 180 g szôlôcukrot, 5 g szerves 
sót, 130 g rostot tartalmaz. A bogyók mintegy hetven százaléka víz, szemezgetve vagy levet 
facsarva belôle frissítô, tápanyagban gazdag szomjoltót kapunk. Jelentôs mennyiségben tar-
talmaz E-, B1- és B5-vitamint. A szôlô a szervezet számára közvetlenül is felhasználható cukrot 
– szôlôcukrot – tartalmaz, ezért kúraszerûen ajánlható vérszegény, legyengült szervezet szá-
mára, daganatos betegségek, székrekedés, mindenféle gyulladásos panasz és nôi bajok ízletes 
orvosságaként. Az aszalt bogyókból mazsola készül, ami számos édesség finom alkotórésze.

Héja, magva, olaja
A szôlô héjában és magjában antioxidánsok, gyógyító erejû ásványi anyagok találhatók, 
mint a kálium és a szelén. A szôlômag kivonata, a szôlômag-olaj megvédi az agyat és az 
idegrendszert a károsodásoktól, erôsíti az érfalakat, és segít megelôzni az érelmeszesedést. 
Jó hatású lehet azok számára is, akiknek valamilyen allergiájuk, ízületi gyulladásuk, vissz-
értágulatuk, aranyerük van. Vitamin- és ásványianyag-tartalma, vértisztító hatása miatt 
természetes afrodiziákumként (potencianövelôként) is számon tartják. 

Nemes ital
A szôlô kipréselt leve, az édes must nem tartalmaz alkoholt, viszont hamar erjedésnek in-
dul. Hozzáértô borászok megfelelô kezeléssel olyan alkoholos italt, bort készítenek belôle, 
amely megôrzi a bogyó gyümölcsös ízét, aromáját, a talaj értékes ásványait és a napfényes 
nyár emlékét, amikor termett. A jó minôségû, szôlôbôl érlelt bor az egészségünket szolgál-
ja, ha étkezéshez fogyasztjuk, és mértékletesen élünk vele. 

Savanykás szôlôfajtákból speciális eljárással készül a bor-
ecet, míg a különleges (modenai) balzsamecet alapanyaga a 
must. Az aromás, enyhén savanyú borecetet vagy a balzsam-
ecetet salátákhoz, páclevekhez, hús- és halételekhez használ-
juk, hígítás nélkül. 

 

A vörös szôlô titka
A vörös szôlô héjában, levében és a vörösborban található nö-
vényi eredetû hatóanyag, a rezveratrol erôs antioxidáns, amely 
jótékonyan ellensúlyozza a szervezetben zajló, káros oxidatív 
folyamatokat. Klinikai vizsgálatok bizonyítják a rezveratrol ér-
rendszerre gyakorolt kedvezô hatásait: jelentôsen csökkenti a 
szívinfarktus miatt bekövetkezô szívizom-károsodásokat, gátolja 
a vérlemezkék összecsapódását, csökkenti a koleszterinszintet, 
növeli a HDL koleszterin szintjét. A rezveratrol lassítja a sejtek 
öregedését, meghosszabbítja az életet. Gátolja a mesterségesen 
képzett bôrdaganat kifejlôdését egereken, a rezveratrol ugyan-
is elôsegíti a programozott sejthalált, így valóban daganatelle-
nes hatású. Betegek részvételével klinikai vizsgálatot terveznek 
melanoma és vastagbélrák esetekben. Az emlô- és végbéldaga-
natok megelôzésében játszott szerepét már vizsgálatok igazolták.

Csak mértékletesen!
A vörösbor mérsékelt fogyasztása (férfiak 2 dl/nap, nôk 1,5 dl/
nap) egy dán kutatás szerint a szív- és érrendszeri betegségek 
halálozásának 40 százalékos kockázatcsökkenésével járt, míg 
a daganatos halálozást 22 százalékkal csökkentette. 

Tippek
A szôlô nem utóérô gyümölcs, ezért vásárláskor ajánlatos egy 
szemet megkóstolni a fürtrôl. A legfinomabb önmagában fo-
gyasztva, de klasszikus párosítás a szôlô dióval és sajttal. Jó 
hatású reggel, éhgyomorra, vagy étkezés elôtt fél órával elsze-
mezgetni egy fürt szôlôt. Étkezés közben vagy utána azonban 
ne együk, mert a teli gyomorban könnyen megerjed, így in-
kább gátolja az emésztést.

Édességekbe leginkább aszalt formájában, mazsolaként 
kerül. Most, amikor válogathatunk az érett fürtök között, ér-
demes hideg gyümölcslevesbe tenni, túrótortát vagy túrógom-
bócot félbevágott szôlôszemekkel elkészíteni, és a finomságo-
kat szôlômártással, mustzselével nyakon öntve kínálni. 

KIS VIOLA  n

A komor ôszi idôjárás, a napsütéses órák számának csökkenése sokunk-
ban általános fáradtságot, enerváltságot vált ki. Mindezt nassolással, 
édességek, zsírosabb, nehezebb ételek fogyasztásával próbáljuk ellensú-

lyozni, ami a mozgásszegény életmóddal párosulva gyakorta vezet kényelmetlen 
székrekedéshez. Megfelelô körültekintéssel azonban sokat tehetünk azért, hogy 
mostantól az ôsz is derûsebb hangulatban és székrekedésmentesen teljen.

Mit tehetünk ellene?
ôsszel fokozottan ügyeljünk az étkezésünkre! 
•  A zsíros, nehéz ételek és a nassolnivaló helyett fedezzük fel és fogyasszuk 

az ôsz zöldségeit és gyümölcseit: a sütôtököt, a szôlôt, a szilvát és az almát, 
amelyekbôl számos ízletes fogás készíthetô! 

•  Ilyenkor se feledkezzünk meg az elegendô mennyiségû, szigorúan cukormen-
tes folyadék fogyasztásáról!

ügyeljünk az elegendô mozgásra!
•  Bármilyen nehezünkre is esik kimozdulni a meleg szobából, ôsszel is menjünk 

ki a szabadba, és mozogjunk a friss levegôn! Egy séta, egy kirándulás vagy 
egy kellemes kocogás testünknek és ezzel együtt emésztésünknek, valamint 
lelkünknek is jót tesz. 

Kerüljük a stresszt!
•  Ôsszel az idôjárás hatására az lenne a természetes, ha mi magunk is egy ki-

csit lelassulnánk, visszafognánk a tempónkat. Manapság azonban nincs idô 
a lazításra. Ez legtöbbünkben feszültséget okoz, az állandósult stressz pedig 
székrekedést válthat ki. 

Ôszi tippek székrekedés ellen
A Guttalax és a dulcolax hatékony segítséget jelent

A mozgás, a kiegyensúlyozott táplálkozás és folyadékfogyasztás, valamint a fe-
szültség kerülése mellett egy körültekintôen megválasztott hashajtó segítségére 
is szükségünk lehet. 

A Guttalax® cseppek, a Dulcolax® tabletta és a Dulcolax® végbélkúp egyéni hely-
zetünknek és problémánk súlyossági fokának megfelelôen háromféle hatásos, 
mégis kíméletes és kiszámítható 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 alkalmaz-
ható. 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 praktikus és 
diszkrét volta miatt szívesebben vesznek be hashajtót tabletta formájában.  
A könnyen lenyelhetô tabletta speciális védôbevonata biztosítja, hogy a gyógy-
szer hatóanyaga csak a hatás helyén, a vastagbélben szabaduljon fel, így nem 
okoz 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, annak a Dulcolax® végbélkúp 
kínál megoldást, amelynek hatása akár 30 percen belül is jelentkezhet.s
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A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
  Katona Zsuzsa: diétás finomságok zöldségbôl, 

gyümölcsbôl
  Dr. Török Katalin Kiss Erika: mediterrán étrend
  Dr. Szabó Erika: mit egyek? hogyan éljek 

egészségesen?
  Tihanyi András: Wellness étrend

www.gyogyhironline.hu
( 06-1-210-50-31
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Augusztusi rejtvényünk helyes megfejtése: 2222. Az Actavis Kft. értékes ajándék-
csomagját nyerte: Babenyecz Józsefné, Kiskunhalas. Gratulálunk!

E havi rejtvényünkben a haspuffadás néhány felelôsét rejtettük el. A helyes megfejtôk között a TEVA Magyarország Zrt. értékes ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, 
a megfejtéseket 2011. szeptember 22-ig küldjék el a kiadóba nyílt postai levelezôlapon vagy e-mailben. 
(Kérjük, e-mailjükben is tüntessék fel postai címüket!)
Cím: 1139 budapest, Üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

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

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