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Sok ember ma is megretten, amikor az 
orvos közli: daganatot találtak a szer-
vezetében. Pedig ez az ijesztônek tûnô 
diagnózis nem ítélet, amely ellen semmit 
sem tehetünk.
Három rákbetegség közül egyet meg lehet 

elôzni. A maradék kettôbôl az egyiket meg lehet gyógyítani, de 
az illetônek el kell jutni az egészségügyhöz. Szûrôvizsgálaton kell 
részt venni, és oda kell menni, ahol meg tudják ôt gyógyítani – ál-
lítja Simon Tamás professzor, a Magyar Rákellenes Liga elnöke.
Egészséges életmóddal, az elhízás megelôzésével, a dohány-
zás elhagyásával, mérsékelt alkoholfogyasztással, rendszeres 
testmozgással a daganatos betegségek kockázata jelentôsen 
csökkenthetô. És bízhatunk az orvostudományban, hiszen egyre 
több ember mondhatja, hogy felépült a rákból. Mert idejében 
felfedezték a betegségét, és ô is mindent megtett a gyógyulásért.

G
yH

-1
2-

02



GyóGyhír magazin    5GyóGyhír februárwww.gyogyhir.hu4    GyóGyhír magazin

Enyhe tél után 
nagy influenzajárvány jöhet

A tél a nátha, az influenza évszaka. A ködös, hûvös idô 
alaposan próbára teszi az alkalmazkodóképességünket 
és immunrendszerünk mûködését. A heveny felsô légúti 
megbetegedések megelôzésének fontos része a rendsze-
res mozgás a szabad levegôn, valamint a C- és D-vitami-
nok pótlása.

Míg nyáron az erôs napsütés, az ultra-
ibolya fény hamar elpusztítja a kór-
okozók többségét, télen a nyirkos 

idôjárás kedvez a betegségek terjedésének. 
Ilyenkor az emberek többsége épületek bel-
sejében tölti a napja nagy részét, a munka-
helyeken, iskolákban, bevásárlóközpontokban 
könnyen adjuk át egymásnak cseppfertôzéssel 
a kórokozókat. 

Védôoltás, vitaminok
Dr. Dick Katalin belgyógyász-háziorvos rendelésén 
februárban jelentkeznek a legtöbben influenzás tü-
netekkel. A láz, erôs végtagfájdalom és az elesettség 
ilyenkor sokakat ágynak dönt.

– A hideg évszakban alaposan lecsökken a 
szervezet C- és D-vitamin-ellátottsága, ennél fogva 
gyengébb az immunrendszer ellenálló képessége a 
fertôzésekkel szemben. Elsôsorban a nedves, fagy-
pont feletti hômérséklet a veszélyes a légúti fertôzés 
szempontjából. A kórokozók szeretik a nyirkossá-
got, ráadásul ilyenkor nincs se napfény, se fagypont 
alatti hômérséklet, mely elpusztítaná ôket. Keveset 
mozgunk, a tüdônk is nehezebben szellôzik át.  
A nedves levegô port és kórokozókat juttat be a szer-
vezetünkbe. Feltehetôleg az ilyenkor jelentkezô téli 
depresszió önmagában is gyengíti a szervezet ellen-
álló képességét. Mindezek mellett a nyálkahártyákat 
könnyen megviseli a jelentôs hômérséklet-különbség 
is, amikor a szabadból egy fûtött helyiségbe lépünk – 
magyarázza dr. Dick Katalin.

A téli fertôzésekkel kapcsolatos legfonto-
sabb dolog a megelôzés. Minden évben ôsszel 
oltassuk be magunkat influenza, illetve idôsebb 
korban a Pneumococcus nevû baktérium okozta 
tüdôgyulladás ellen is. Étrendünkbe illesszünk be 
megfelelô mennyiségû friss gyümölcsöt. Citrom, 
narancs és mandarin egész télen kapható, de szük-
ség esetén extra C- és D-vitamin bevitele is hasznos 
lehet.  

– A D-vitamin a legtöbb vitaminkészítménybôl 
hiányzik, vagy alig van jelen. Idôsek, csontritkulásra 
hajlamosak, terhesek és csecsemôk mindenképpen 
szedjenek plusz D-vitamint, legalább a napfény-
mentes hónapok alatt. Gondoljunk arra, hogy a 
nyálkahártyák könnyen kiszáradhatnak, megnyitva 
ezzel az utat a kórokozók elôtt. A száraz, túlfûtött 
levegô fôleg a panellakásokban jelent problémát. 
Szerencsés esetben magunk szabályozhatjuk a la-
kás hômérsékletét, tanácsos legalább alváshoz ala-
csonyabb hôfokot beállítani. Vigyázzunk a „házi” 
párologtató módszerekkel, a radiátorra felakasz-
tott párologtató könnyen baktériumtenyészet-
té válik – javasolja Dick doktornô. – Ha a levegô 
száraz, válasszunk inkább megfelelô mechanikus 
vagy ultrahangos párologtatót, és ne feledkezzünk 
meg annak rendszeres sterilizálásáról sem. Télen 
is figyeljünk a megfelelô folyadékfogyasztásra.  
A szervezet párologtatása nem olyan feltûnô, mint 
nyáron, de meleg, száraz környezetben, például 
bevásárlókörúton, a nehéz kabátba, pulóverbe be-
fülledve hamar veszíthetünk el jelentôs mennyiségû 
folyadékot. 

A közelmúltban több tévémûsorban is megszólaltak betegek, 
akik állításuk szerint védôoltás okozta súlyos mellékhatá-
soktól szenvednek, többször tényként állítva be nem igazolt 
vagy igazoltan téves feltételezéseket. Ezért az Állami Nép-
egészségügyi és Tisztiorvosi Szolgálat (ÁNTSZ) ezúton is 
szeretné felhívni a figyelmet arra, hogy a megalapozatlan 
megnyilatkozások, azok kritikátlan közzététele közvetve em-
beréleteket veszélyeztethet! A múlt évi influenzaszezonban 
Magyarországon csaknem félmillió ember fordult orvoshoz 
influenzaszerû tünetekkel, közülük több mint ötszázan kerül-
tek súlyos szövôdményekkel intenzív orvosi ellátásra, az itt ke-
zeltek közül pedig majd minden ötödik beteg életét vesztette. 
57 áldozat ráadásul a 19 és 59 év közötti, veszélyeztetettnek 
nem tekintett korosztályból került ki. A védôoltás a gyenge 
immunrendszerû, idôsebb emberek számára is 70 százalék 
feletti, az egészséges felnôttek esetében pedig több mint 90 
százalékos védelmet jelent egy olyan betegség ellen, mely 
évente világszerte százezrek haláláért felelôs. A vakcinák 
használata ráadásul nemcsak a beoltottak életét mentheti 
meg, de védi a környezetükben élôket is, hiszen ha nincs kit 
megfertôzni, akkor a vírus terjedése lelassul, megáll. Mind-
ezzel korlátozódik a vírus mutálódásának – tehát súlyosabb 
járványok kialakulásának – lehetôsége is. Az ÁNTSZ ezért 
különösen fontosnak tartja, hogy az oltások egészségügyi 
hatásairól szakmailag megalapozott, vizsgálatokkal alátá-
masztott tájékoztatást kapjon a közvélemény. 

Hatásos védelem

Kerüljük a tömeget!
Járványveszély esetén kerüljük a fertôzés lehetôségét, 
próbáljunk távol maradni olyan helyektôl, ahol sok em-
ber jön össze. Rendkívül fontos a rendszeres kézmosás, 
használhatjuk emellett a mostanában elterjedt, gyorsan 
ható, alkohol alapú kézfertôtlenítôket. Az autóban és a 
kézitáskában mindig legyen nálunk ilyen.

– Nyirkos, hûvös idôben nem baj, ha otthon 
tartózkodunk, de amint kisüt a nap, igyekezzünk 
minél többet a szabadban lenni. Ne feledjük, a 
napfény és a fagyos idô is elpusztítja a kórokozók 
többségét. A napfény emellett, még ha csak arcun-
kat éri is, megemeli szervezetünk D-vitamin-szintjét. 
Különösen fontosak a szabadban végzett sportte-
vékenységek, de ha erre nincs lehetôség, akkor egy 
kiadós séta is jót tesz. Otthon szellôztessünk rend-
szeresen, kitárt ablakokkal. Fontos, hogy a levegô 
teljesen kicserélôdjön a szobákban. A szellôztetést a 
nyirkos idôben sem lehet elhagyni – figyelmeztet a 
háziorvos. – Vigyázzunk a környezetünkben lévô fo-
kozottan veszélyeztetett családtagokra, ismerôsökre. 
Ilyenek a csecsemôk, terhes kismamák vagy a kró-
nikus betegségben szenvedô idôsek, ágyban fekvô 
lábadozók. Természetesen ne engedjünk betegeket, 
illetve lábadozási szakban lévô egyéneket ilyen em-
berek közelébe. Felsô légúti fertôzéssel küszködôk 
lehetôleg ne menjenek dolgozni. A munkaadónak is 
érdeke az, hogy a többi kolléga ne betegedjen meg a 
munkahelyen. Amennyiben lehet, ajánljuk fel, hogy 
amennyi munkát lehet, azt otthonról elvégezzük. 

MáRTON ANITA n
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Illóolajokkal nemcsak a szoba levegôjét frissíthetjük, mert a párolgó aromák a kórokozókat is pusztítják, és tisztítják
az eldugult légutakat. Aromalámpába, párásítóba vagy a meleg radiátorra tett vízzel teli edénybe cseppentve jó hatású lehet az 
eukaliptusz-, a borsmenta-, a boróka-, a levendula-, illetve a citromos teafaolaj.

Fellélegezhetünk!
A felsô légúti fertôzések egyik kellemetlen 
tünete az orrfolyás és az orrdugulás. Ha 
nem kapunk levegôt, kénytelenek vagyunk 
nyitott szájjal lélegezni, így a hidegben 
könnyen torokgyulladást kaphatunk,  
a fertôzés pedig átterjedhet az alsóbb 
légutakra is.

Az ôsztôl tavaszig terjedô idôszak az influenza 
és a különbözô felsô légúti betegségek szezonja. 
E betegségek legjellegzetesebb tünetei az orr-
folyás és orrdugulás, amelyek kezelésében orr-
spray alkalmazása jelentheti a megoldást. 

Az orr egyik fontos funkciója, hogy a felsô légút elsô szakaszaként a 
beszívott levegôt nedvesítse és elômelegítse. Errôl gondoskodik az 
erekkel gazdagon behálózott orrnyálkahártya. Az orr belsejében a 

nyálkahártya felületét jelentôsen megnövelik a három szinten elhelyezkedô 
orrkagylók. Az alsó orrkagylók alá nyílnak a könnyelvezetô járatok, a középsô 
orrkagylók alá az arcüreg kivezetô nyílásai csatlakoznak, míg a felsô kagy-
lók részénél az igen fontos szaglóhám helyezkedik el. Itt találhatók a fülkürt- 
szájadékok is, amelyek összekötik a középfület az orrgarattal. 

Ha egy felsô légúti megbetegedés miatt az orrnyálkahártya begyullad, 
nemcsak a légzésünk gátolt, és elveszítjük a szagérzékelésünket, hanem a 
meleg, nedves közegben elszaporodhatnak a kórokozók. A fertôzés köny-
nyen átterjedhet az orrmelléküregekre vagy a középfülre, továbbá olyan 
súlyos szövôdmények alakulhatnak ki, mint a légcsôhurut, a hörghurut, a 
tüdôgyulladás. Ezek megelôzése érdekében fontos, hogy a termelôdô orrvála-
dékot mindig eltávolítsuk rendszeres és alapos orrfújással, továbbá orrcsepp, 
orrspray használatával tudjuk lelohasztani a begyulladt nyálkahártyát, és hely-
reállítani az orrlégzést. 

Nagyobb odafigyelést igényelnek a gyerekek, egyrészt azért, mert még 
nem tudják rendesen kifújni az orrukat, másrészt az orrmelléküregek nyílásai 
könnyebben elzáródnak, így hamarabb alakulhat ki náluk valamilyen bakteri-
ális felülfertôzés, orrmelléküreg- vagy középfülgyulladás. Felnôtteknél akkor 
nagyobb a szövôdmények kialakulásának veszélye, ha a szellôzést akadályozó 
anatómiai eltérés van az orrban, mint amilyen például az orrsövényferdülés. 

A megelôzés minden esetben kulcsfontosságú, ennek legjobb módja az 
alapos orrfújás, kisebbeknél az orrszívás, valamint a tengeri sós vagy más ható-
anyagot tartalmazó orrcsepp, orrspray használata. Ezután valóban fellélegez-
hetünk, és éjszaka is nyugodtan alhatunk. 

K. É. n

A felsô légúti betegségekkel kapcsolatban szá-
mos tévhit létezik. 
1. A felsô légúti betegségek csak hideg, csapa-
dékos idôben fordulnak elô.
Hamis: Bár valóban ekkor a leggyakoribbak ezek 
a betegségek, de száraz, meleg idôben is kialakul-
hatnak, amikor szervezetünk nagy hômérséklet-
különbségeknek van kitéve, például szeszélyes 
idôjárás vagy légkondicionáló használata miatt.
2. Nemcsak influenza, hanem nátha ellen is vé-
dekezhetünk védôoltással.
Hamis: Míg az influenzavírus különbözô változatai 
ellen van védôoltás, addig a nátha kialakulásáért 
leggyakrabban okolható rhinovírusok ellen nincs 
védôoltás.
3. Az influenza és a nátha tünetei megegyeznek.
Hamis: Az influenza fô tünetei: láz, hidegrázás, fej-
fájás, fokozott izomfájdalom, száraz köhögés, orr-
dugulás, azaz több, az egész testet érintô panasz.  

hitek és tévhitek
a náthával kapcsolatban

A náthát hôemelkedés, torokfájás, torokkaparás, 
száraz köhögés, orrdugulás, orrfolyás, fejfájás és 
tüsszentés jellemzi. 
4. A náthából hét-tíz nap alatt lehet felgyó-
gyulni.
Részben igaz: A vírusos eredetû nátha általában 
hét-tíz nap alatt elmúlik. Ha a nátha bakteriális 
eredetû, vagy a nem megfelelô kezelés nyomán 
felülfertôzés jön létre, a szövôdményekbôl (arcüreg-
gyulladás, légcsô- vagy hörghurut, tüdôgyulladás) 
sokkal hosszabb ideig tart a gyógyulás. 
5. Nátha ellen leghatékonyabb kezelés az an-
tibiotikum.
Hamis: Influenza és nátha esetén elsôként tüneti 
kezelést (orrspray, lázcsillapító, köptetô, vitaminok) 
kell alkalmazni, és csak a szövôdmények kialakulá-
sakor javasolt antibiotikumot szedni.
6. A nátha kezelésekor nem kell külön foglal-
koznunk az orrdugulással. 
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Hamis: Nagyon lényeges tüneti kezelés az orrvála-
dék oldása és eltávolítása, az orrnyálkahártya duz-
zanatának csökkentése, a melléküregek kivezetô 
nyílásainak szabaddá tétele. Ha bedugul az orrunk, 
ez optimális közeg lesz a kórokozók szaporodása, 
a szövôdmények kialakulása számára. Orrdugulás 
mellett kiszárad a torok, fejfájás jelentkezhet, az 
alvást is zavarja, ezért fontos az orrlégzés helyre-
állítása.
Az orrdugulás megszüntetésére orrspray haszná-
lata ajánlott. Kiváló megoldást jelent a Rhinospray 
plus, az egyetlen olyan Magyarországon forgal-
mazott orrspray, amelynek aktív hatóanyaga a 
tramazolin. A gyógyszer percek alatt és hosszú 
órákra megszünteti az orrdugulást. A hozzáadott 
mentol az orr hidegérzékelô receptoraira hat, a 
kámfor könnyíti a légzést, míg az eukaliptuszolaj 
vékony filmréteget képez, így védi a nyálkahártyát 
a kiszáradástól. 
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nátha vagy
influenza?

Bár a tünetek hasonlóak, az influenza az 
egyszerû meghûlésnél általában súlyosabb 
betegség. Olyan, ami leveri az embert a 
lábáról, és súlyos, az életet veszélyeztetô 
szövôdményei lehetnek. A legjobb ilyenkor 
otthon maradni, és tüneti kezeléssel segíte-
ni, hogy szervezetünk leküzdje a kórokozót. 

A megfázáskor jelentkezô panaszok csak az orrüregre és a torokra 
korlátozódnak, orrfolyás, tüsszentés, könnyezés, a garat irritációja 
jellemzi. A nátha tünetei többnyire fokozatosan alakulnak ki, és 

ritkán okoznak magas lázat vagy az izmok és ízületek fájdalmát. Az influ-
enza leggyakoribb tünetei a hirtelen jelentkezô láz, hidegrázás, fejfájás, 
izom-, illetve ízületi fájdalmak, általános levertség, száraz köhögés. 

Tüneti kezelés
Az emberek többségének az influenza csupán egy kellemetlen beteg-
ség, de néhányuknál súlyos állapotot okoz. Az influenza komolyabb 
szövôdményei közé tartozik a hörghurut és a bakteriális felülfertôzôdés 
következtében kialakuló tüdôgyulladás, a ritkábban elôforduló 
agyvelôgyulladás és szepszis. Az ilyen szövôdményekben szenvedôk 
gyakran kórházi ellátást igényelnek, mivel akár életet veszélyeztetô álla-
pot is kialakulhat, különösen a legfiatalabbak és a legidôsebbek körében, 
továbbá a leromlott egészségi állapotú betegeknél. 
Aki betegnek érzi magát, menjen haza vagy maradjon otthon, és ne 
fertôzzön meg másokat! A használt papír zsebkendôt nejlonzacskóba 
zárva tárolja. Mosson gyakran kezet, ágyban fekve pihenjen, figyeljen a 
folyadékpótlásra, vegyen be láz- és fájdalomcsillapító gyógyszert. 

Hasznosabb, ha telefonon hívja fel a háziorvost tanácsért, egyértelmû 
tünetek mellett, járvány idején nem szükséges elmenni a rendelôbe.  

Az influenzavírus cseppfertôzés útján terjed. Ha a 
beteg köhög, tüsszent, és nem takarja el az or-
rát, illetve a száját, akkor a környezete három 
méteres körzetben fertôzôdhet. Ezért fontos, hogy 
a köhögô és tüsszögô emberek – lehetôleg papír 
zsebkendôvel – eltakarják a szájukat és az ar-
cukat. A másik terjedési mód, amikor például a 
fertôzött ember orrának megtörlése után a kezével 
megérintett egy tárgyat, például kilincset, poharat, 
és a vírus ilyen úton rákerül egy másik fogékony 
személy orr-, száj- vagy toroknyálkahártyájára. 

A vírusok terjedése 

A legtöbb influenzaszerû megbetegedés magától gyógyul. Ha a beteg 
állapota néhány nap alatt nem javul, vagy valamelyik kockázati csoportba 
tartozik, inkább hívja otthonába az orvost. 

Szelíd gyógymódok
Influenza esetén – a láz csillapítása mellett – sok folyadék fogyasztá-
sa javasolt. Erre a célra legjobb gyógyteákat kortyolgatni. A kakukkfû-, 
a bodza-, a lándzsás útifû-, a hársfatea használ köhögés esetén. A bo-
dza- és a hársfatea láz esetén is hatásos, mert megizzasztja a beteget. 
A letapadt váladék felköhögését segíti a borsmenta, a kamilla. A bíbor 
kasvirág (Echinacea) teája vagy alkoholos kivonata támogatja a szervezet 
védekezôképességét a fertôzés leküzdésében. Ízletes orvosság a csipke-
bogyótea, magas C-vitamin-tartalmának köszönhetôen a megelôzésben 
és a gyógyulásban egyaránt fontos szerepe lehet. 

Maszk és higiénia
Hasznos megfogadni a következô tanácsokat, mert segítenek csökkenteni a 
fertôzôdés veszélyét.
•  Betegápoláskor viseljünk orvosi maszkot, és rendszeresen szellôztessük a 

beteg szobáját.
• Mossunk gyakran kezet.
•  Köhögéskor, tüsszentéskor és orrfújásnál használjunk eldobható papír 

zsebkendôt. 
•  Betegen ne menjünk dolgozni, és a gyengélkedô gyereket se engedjük kö-

zösségbe.
•  A magas kockázati csoportokba tartozóknak, gyerekeknek, 65 év felettiek-

nek, krónikus betegségben szenvedôknek javasolt az évenkénti oltás influ-
enza ellen, mert ez megfelelô védelmet nyújt. Ajánlott beadatni a bakteriális 
(pneumococcus) tüdôgyulladás elleni oltást is, amely több évre védettséget ad.  

P. O. n
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TERMéSZETES MódSZER A HOdGKIN-LIMfóMA KIEGéSZíTô éS uTóKEZELéSébEN
– MINôSéGI GyóGyGOMbAKIvONATOK

vettan követte, majd kezdetét vette a kemoterápiás 
kezelés. Az édesanya felvette velem a kapcsolatot, így 
Tina már a kezelés alatt kiegészítô terápiaként szedte 
a gyógygombakivonatokat az ajánlott dózisban. 

A sportos és szorgalmas Tinán látható nyomo-
kat hagyott a betegség elleni küzdelem. 10 kilót fo-
gyott, arca a szteroidoktól felfúvódott, sápadt volt, 
hosszú haja kihullott. Ô mégis szerencsésnek vallotta 
magát, hiszen látva a kórházban a Hodgkin-kórban 
szenvedô gyermekeket, megállapította, mások sok-
kal rosszabbul viselik a terápiát. Míg sokaknak rossz 
állapotuk miatt csúszott a kezelése, ô mind a tízet 
idôben kaphatta meg, ezzel is gyorsítva a gyógyulás 
folyamatát. 

A kemo- és sugárterápia hosszú távú mellékha-
tásainak csökkentése az egyik legfontosabb hatása 
lehet a gyógygombakivonatoknak. A világon elôször 
javasoltuk betegeknek a gyógygombakivonatok 
mellé az apigenin fogyasztását. Rákbetegeknél a 
túlélés valószínûsége legszorosabban az áttétek 
jelenlétével, illetve az életminôséggel függ össze. 
Tehát a túlélés valószínûsége nem feltétlenül a tu-
mor méretétôl függ leginkább. Az apigenin az egyik 
legerôsebb áttétgátló faktor, ami létezik a termé-
szetben, és ezt érdemes kihasználni. 

Tinánál rövid távon jelentkeztek neurológiai 
károk, amelyeket a járásán (talpon járás) tapasztalt. 

Különbözô széles spektrumú gyógygombakivonat- 
keverékek alkalmazásával ezt pár hónap alatt sike-
rült teljesen normalizálni. A kemo- és sugárterápia 
az idegrendszert is képes tönkretenni. Amennyiben 
az idegrendszer ôssejtjeit pusztítja, az magatar-
tászavarokhoz, idegrendszeri, illetve agykárokhoz, 
memóriazavarokhoz, depresszióhoz, akár skizofré-
niához is vezethet. Ha a betegnek jó a hangulata, 
miközben szedi a kivonatot, azt jelzi, hogy az agy 
épsége megmarad, és aktívak az agyi ôssejtek.  
A gyógygombakivonatok egyik legnagyobb hatása 
az, hogy valószínûleg tovább élnek a betegek, akik 
szedik. Ha valaki csökkenteni akarja egy újabb súlyos 
betegség valószínûségét, javasolt a kivonatok csök-
kentett dózisú fogyasztása a jövôben is. 

Szerzô: Varga Gábor 
hatóanyag-kutató

T ina aggódó édesanyja azonnal alternatív 
kiegészítô kezelések után nézett, miután ki-
derült, hogy lánya kisebb rosszullétei (fára-

dékonyság, szédülés) mögött komoly betegség áll, 
Hodgkin-limfómában szenved. A kór a nyirokrendszer 
rosszindulatú daganatos megbetegedése. A kezdeti 
vizsgálatokat, vérvételt és mellkasröntgent CT és szö-

Védôoltás  
és szûrés

Szakértôk szerint méhnyakrákban ma már 
egyetlen nônek sem lenne szabad meg-
halnia. Magyarországon évente több mint 
1000 új beteget fedeznek fel, és közel 
ötszázan meghalnak. Bár hazánkban a 
méhnyakrák szûrése megoldott, sokan nem 
élnek ezzel a lehetôséggel, ezért nem isme-
rik fel idôben ezt a betegséget.

A méhnyakrák korai felismerésére jó módszerek állnak rendelkezésre, a 
kezelés lehetôségei – a sebészi, a sugár- és a gyógyszeres terápia – biz-
tosítottak. A méhnyakrák szûrése szempontjából a legfontosabb a rend-

szeres, évente végzett nôgyógyászati, illetve citológiai vizsgálat. Jó tudni, hogy 
leggyakrabban a 40 év feletti nôknél alakul ki, és a korai stádiumban felfedezett 
méhnyakrák túlélési aránya a kezelés után 100 százalék. Ebben fontos szerepe 
van az évente elvégzett szûrôvizsgálatoknak. Ajánlott 18 éves korban, illetve a 
nemi élet megkezdésekor jelentkezni az elsô szûrésre. 

A méhnyakrák az esetek többségében tünetmentes, panaszokat már csak 
elôrehaladott állapotban okoz (rendellenes vérzés, hüvelyfolyás). A megbetege-
dés hátterében az egyik leggyakoribb szexuális úton terjedô fertôzés, a humán 
papillomavírus (HPV) áll. A HPV a sejtekben olyan elváltozásokat indíthat el, 
melyek évek alatt rákos burjánzáshoz vezethetnek. Az idôben felismert HPV-
fertôzés és a méhnyakelváltozás kezelhetô, gyógyítható betegség.

Szûrés alkalmával citológiai, azaz sejtmintát vesznek a méhnyakról. A min-
tát a citológiai laboratóriumban mikroszkóp alatt megvizsgálják, és olyan sejte-
ket keresnek, amelyek a rákot megelôzô vagy rákos elváltozásra utalhatnak. Bi-
zonytalan lelet, illetve HPV-gyanú esetén HPV-vizsgálattal lehet eldönteni, hogy 
valóban fertôzésrôl van-e szó, és pontosan a HPV melyik típusáról, illetve azt, 
hogy mi legyen a további teendô. (Forrás: daganatok.hu)                      K. V. n

A HPV-nek közel 100 típusa ismert, melyek közül bizonyít-
hatóan 14-nek van köze a méhnyakrák kialakulásához. 
Az esetek mintegy 70 százalékának hátterében lévô, HPV 
16 és 18 vírustörzs ellen itthon is kapható védôoltás. Ezt 
elsôsorban a szexuális életet még nem élô serdülôknek, a 
9–12 éves lányoknak ajánlják, de az idôsebb, természetes 
fertôzésen már átesett nôknek is érdemes lehet így védekez-
ni. A védôoltás és a méhnyakszûrés csak együtt hatékony, 
hiszen nem jelent teljes biztonságot az oltás – figyelmeztet 
dr. Szánthó András professzor, nôgyógyász-onkológus.

Mi ellen véd a vakcina?

Daganatkezelés
deutérium-

megvonással II.
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Emlôdaganat
Az emlôtumor az egyik leggyakrabban diagnosztizált daganatféleség a nôk 
körében. Annak ellenére, hogy az elmúlt években komoly erôfeszítések 
történtek az emlôdaganatos megbetegedések korai felismerésére, szûrésére, 
és mûtéttel a betegek jelentôs részénél elérhetô a tumormentes állapot, az 
utókezeléseket pedig hatékony gyógyszerek segítik, a betegség mégis több ezer 
nô halálát okozza évente Magyarországon.

Az 1990-es évek elején indult kutatások arra a kérdésre keresték 
a választ, hogy a természetben megtalálható deutérium betölt-e 
valamilyen szerepet a biológiai rendszerekben. Megvizsgálva a 
deutériummegvonás tumorokra gyakorolt hatását azt tapasztalták, hogy 
a DDW alkalmazásakor a humán eredetû emlôtumorral transzplantált 
egerek 60%-ában a daganatok teljesen visszafejlôdtek.

A preklinikai és klinikai vizsgálatok alapján okkal feltételezhetô, hogy 
ha az emlôdaganattal operált és ma is tumormentes betegek (a változókort 
elért nôk pedig megelôzésképpen) évente néhány hónapig, naponta 
1,5–2 literes mennyiségben fogyasztanák a DDW-t, nagymértékben 
csökkenthetô lenne a visszaesô betegek aránya. A tumorral kezelt betegek 
esetében hosszabb ideig ajánlott alkalmazni az eljárást.

Prosztatadaganat
A humán gyógyszer-engedélyeztetés részeként lezárult, 
prosztatatumoron végzett fázis II klinikai vizsgálat szintén jelezte a 
készítmény daganatellenes hatását. A klinikai vizsgálatban részt vett 
betegeknél javultak a vizelési problémák, csökkentek a PSA-értékek és 
a prosztata térfogata. Ezekkel a pozitív változásokkal függ össze, hogy 
a halálozás a negyedére csökkent a DDW-vel kezelt betegek körében a 
placebot fogyasztó csoporthoz képest.

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

További információ: Hyd Rákkutató és Gyógyszerfejlesztô Kft. 
+36 1 365 1660

Tina súlyos betegséggel küzdött,
de sikeresen felvette a harcot

A szerzô az 
elsô magyar 

külföldön elismert 
neurotropikus agy-
terápia kifejlesztôje. 

Szakmai cikkei 
megtalálhatóak az 

interneten.
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lételeme a mozgás
Görbe Nóra

Gyakori megállapítás Önrôl, hogy „semmit sem változott”!
– Nagy baj, ha így van, mert ideális esetben az ember érik, bölcsebbé válik. De komolyra 
fordítva, ami a külsôt illeti, azt anyukámnak köszönhetem, vagyis fiatalos géneket örököltem. 
Édesanyám hetvenöt éves, és mai napig aktív. Másrészt hároméves koromban beíratott egy 
balettiskolába, és ez mindmáig meghatározza az életemet. Ott találkoztam elôször azzal a 
„függéssel”, amit a mozgás jelent. Ez egy jó értelemben vett belsô kényszer. Késôbb úsztam, 
atletizáltam, népi táncoltam, ritmikus sportgimnasztikáztam. Sokan azt hitték, azért kaptam 
meg Linda szerepét, mert már korábban is karatéztam, de valójában ezek a sportok alapoz-
ták meg, hogy könnyedén megbirkózhassak a filmbéli mozdulatokkal.
Ha nincs a filmsorozat, akkor is vonzódott volna a keleti harcmûvészetekhez és 
ideológiához?
– Valószínûleg igen. A kínai filozófiában rengeteg olyan elvet találtam, ami segített elren-
dezni a dolgaimat. Azt hiszem, erôsen hordok magamban valami ôsi rokonságot azokkal az 
egykori asszonyokkal, akik még nem vándoroltak be a Kárpát-medencébe. Amikor Kínában 
jártam, szinte az volt az érzésem, hogy otthon vagyok. A tai-chi például nagyon közel áll hoz-
zám. Az volt az egyik legnagyobb élmény számomra, hogy az emberek természetes módon 
végzik ezeket a harmonikus gyakorlatokat, csak úgy napközben, az utcán, a parkokban. Ettôl 
mi még nagyon messze járunk. 
Jelenlegi életmódja hogyan járul hozzá az egészségéhez?
– Néhány évvel ezelôtt úgy döntöttem: most élek egy olyan életet, amit korábban nem na-
gyon sikerült. Nem a kirakatban, hanem magamnak, magunknak. Kiköltöztünk vidékre, 
ami már önmagában olyan, mint egy szanatórium: az ember kinn él egy búzamezô szélén, 
olyan levegôn és olyan környezetben, ahová beutalni szokták a városi embereket. Rókát meg 
ôzikét gyakrabban látunk, mint autót. 
 Mi az, ami leginkább felüdíti?
– Gyönyörû kertem van, de nem azért, mert élére állnak benne a fûszálak. A növényekkel 
való foglalkozás mindig feltöltôdés számomra. Ez félig mechanikus tevékenység, ugyanakkor 
érzékenynek is kell lenni hozzá. A másik, aktív kikapcsolódást jelentô tényezô a hatéves vizs-
lánk, aki a reklámfilmnek köszönhetôen országos hírû lett. Olyan, mint egy lustaságellenes 
terápia. Ha olyan az idô, hogy egyébként ki nem mennék, akkor is rávesz a sétára. A párom 
szerint, aki orvos, nagyon sok évvel hosszabbította meg már eddig is az életünket. Ezen 
kívül termálvízimádók vagyunk. A férjem versenyszerûen sportolt, mind a mai napig edzünk, 
úszunk, és néha nagyon jó a megfáradt ízületeket, izmokat egy kis gyógyvízzel kényeztetni.  
A természetes dolgok híve vagyok. Gyógyszert például elvbôl nem veszek be soha. 
 Mit gondol, mennyire befolyásolják az életét a véletlenek?

nÉVJEGy
Görbe nóra színmûvésznô

kedvenc könyv: Kundera: A lét elviselhetetlen könnyûsége
kedvenc film: Átlagemberek

kedvenc hobbi: olvasás, pulóverek kötése
kedvenc étel: szarvasi halászlé

A nyolcvanas évek legendás rendôrlánya a közelmúlt-
ban újra feltûnt a képernyôn. Nemcsak a hajdani soro-
zat ismétlésének köszönhetôen, hanem egy egészséget 
támogató reklámfilm jóvoltából is. Ez utóbbi minden 
kétséget eloszlatott: Babettája és a formája is a régi.

– Úgy gondolom, vannak bizonyos együttállások, amelyek 
meghatározzák, hogy adott pillanatban egy-egy lépésünk ho-
gyan alakul. Ilyen értelemben nincsenek véletlenek. Ugyanak-
kor mindig azt mondtam, hogy a saját életem regényét én 
írom. Ehhez ragaszkodom. Ne mondja meg senki, hogy mit 
kellene tennem. 
 Milyennek látja önmagát? 
– Úgy gondolom, én egy remete vagyok, aki elvonul a világtól, 
és elmélkedik, de a legbensô lényem állandó hullámzásban 
van. Jó lenne megmutatkozni, aztán jó lenne újra elvonulni.  
A kamera azonnal aktivál, mozgósít bennem valamit, ami 
olyan, mint egy titokzatos belsô terem. Évekig képes csukva 
lenni, aztán ha kinyílik, úgy mûködik, mintha be sem záródott 
volna. Ha filmezésrôl van szó, nincs lámpalázam, és el sem 
fáradok soha. A kettôsség ellenére rendszeretô vagyok. Szere-
tem, ha rend van bennem és a környezetemben is.
 Mit tart a legfontosabb tapasztalatának?
– Néha arra gondolok, hogy én már olyan sokat éltem. Az, 
hogy az ember anyává lesz, nagyon fontos egy nô életében, 
minden örömével és buktatójával együtt. Alkatomnál fogva 
soha nem voltam egy anyukás típus, de ha a gyerekeimrôl van 
szó, akkor olyan tudok lenni, mint egy oroszlán. Az is érdekes, 
hogy a gyerekem, aki már felnôtt, néha szöges ellentétben 
áll velem, mert én még mindig inkább gyermeki lélek vagyok. 
Persze, a keleti bölcsek is azt mondták: olyannak kell marad-
nunk, mint a gyermek, aki képes újra és újra rácsodálkozni a 
világra.

  PáPAy ESZTER n

20 éve végezték az elsô 
hazai szívátültetést

Mire kitavaszodik
A vöröses-lilás színezetû, kanyargós értágulatok 
jellemzôen az orcákon, illetve az alsó végtagon 
alakulnak ki. Most érdemes kezeltetni, így tavaszra 
megszabadulhatunk ettôl a szépséghibától.

Az arc középtáján jelentkezô érelváltozás, a rosacea múlékony bôrpírral kezdôdik, majd a 
kitágulásra hajlamos erek idôvel képtelenné válnak az összehúzódásra, a vörös hajszálerek 
rajza állandósul. A tágult erekben lassul a keringés, romlik a szöveti anyagcsere, az érzé-

keny, gyulladásra hajlamos bôr egyre több problémát okoz. 
Hasonló módon jönnek létre a seprûvénák az alsó végtagon, a combon, lábszáron, fôleg höl-

gyeknél. Panaszt ritkán okoznak, elsôsorban szépészeti, esztétikai problémát jelentenek. Az örö-
költ hajlam mellett gyakran hormonális változások, például terhesség, hormonális fogamzásgátlók 
szedése, illetve lokális nyomásnövekedés – mint a keresztbetett láb rossz szokása – elôsegítik a 
kialakulását.

Mivel ezek a kitágult erek már nem játszanak szerepet a keringésben, kiiktatásukkal korrigál-
ható ez az esztétikai hiba. Megoldás lehet a szkleroterápia, amelynek során injekcióval elzárják az 
érfalakat, így a tágulat megszûnik. Ennél jóval kíméletesebb, és a legapróbb ereknél is alkalmaz-
ható eljárás, amikor nagyfrekvenciájú mikrohullámokkal vagy lézeres kezeléssel szüntetik meg a 
panaszokat. Tavaszra nyoma sem marad!

K. V. n

1992. január 3-án hajtotta végre dr. Szabó Zoltán 
az elsô hazai szívátültetést a Semmelweis Egyetem 
Ér- és Szívsebészeti Klinikáján, amely ma a Város-
majori Klinikai Tömb része. A beavatkozás sikeres 
volt, az új szívet kapott beteg, Schwartz Sándor ma 
is jól van, és dr. Szabó Zoltánnal együtt részt vett 

a húszéves évfordulót ünneplô 
tudományos ülésen, ahol össze-
gezték az eddigi eredményeket. 
Húsz év alatt 207 szívátültetés 
történt hazánkban, ebbôl 190-
et a Városmajori Klinikai Tömb-
ben hajtottak végre, kettôt más 
intézetben, tizenöt esetben pe-
dig gyermekek szívátültetésérôl 
volt szó, amelyet az Országos 
Kardiológiai Intézet végez. Dr. 
Merkely Béla, a Városmajori Kli-
nikai Tömb elnöke elmondta: a 
klinika mindig készen áll, hogy 

az újabb kihívásoknak is megfeleljen. Ennek jegyé-
ben március elején átadnak egy új, speciális rész-
leget. Itt a szervátültetésre váró, rohamosan romló 
szívfunkciójú betegeket tudják majd keringéstámo-
gató eszközzel, úgynevezett mûszívvel kezelni.

K. É. n

LEGÚJABB KOZMETOLóGIAI KEZELÉSEK
A NATUr KLINIKÁN!

•   ROSACEA, SEPRÛvéNA: véGRE vAN TÖKéLETES MEGOLdÁS! 
KORuNK LEGHATÁSOSAbb, MELLéKHATÁSMENTES MIKROHuLLÁMOS KEZELéSE
véRZéS, KÖTÖZéS NéLKÜL!
NéZZE MEG A HONLAPRA fELTÖLTÖTT duNA Tv-S ANyAGOT! 
• ACNE, PIGMENTfOLT:  GyORS, LÁTvÁNyOS EREdMéNNyEL!
• ANTI-AGING: HydEGLéZERES-HyALuRONOS bôRfELTÖLTéS, fACELIfTING
• bOdy SHAPING: RÁdIófREKvENCIÁS ZSíRbONTÁS, CELLuLITKEZELéS  A MAKACS ZSíRPÁRNÁK ELLEN. 
WWW.NATUrKLINIKA.hU                 Tel.: 06-30-9600-933,                  06-1-200-9812       

INGyENES KONZULTÁcIó!
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Fogyókúra helyett
életmódváltás

A normál testsúly, illetve a kritikus határon belüli testtömegindex értékek (BMI) megtartása 
ma már elsôsorban nem esztétikai kérdés. Az esetek többségében az optimális testsúly 
megvédhet számos súlyos betegség kialakulásától, és legújabban a gyógyszerköltségek 
mérséklésében is szerepe lehet.

Hazánk népességének jelentôs része napjainkban már tisztában van 
az elhízással járó kockázatokkal. Jól tudják, hogy minél nagyobb 
egy test túlsúlya, annál fenyegetôbbek és valószínûbbek az emiatt 

kialakuló súlyos betegségek. Az elhízás gyakori testi következményei a 
magas vérnyomás, a szív- és érrendszeri, emésztô- és mozgásszervi prob-
lémák, a cukorbaj, továbbá némely rákfajta. A pszichés következmények 
sem elhanyagolhatók: a tartósan kövér, lefogyni képtelen ember elôbb-
utóbb lelki tüneteket is produkál. Pedig becslések szerint megfelelô 
életmóddal, tudatos táplálkozással a szív- és érrendszeri betegségek kö-
zel 30 százaléka, a daganatos megbetegedések mintegy 40 százaléka 
megelôzhetô lenne.

Népbetegség a kövérség
Világjelenség, hogy az elhízás ma már leginkább nem a jómódú rétegeket 
sújtja, hanem éppen a szegényeket, a rossz körülmények között élôket. 
Míg az elôbbiek gond nélkül kifizetik az egészséges, de kalóriában sze-

gény élelmiszereket, a színhúst, a halat, a friss zöldség- és gyümölcsfé-
léket, edzôteremben, sportpályán ôrzik a kondíciójukat, addig a rossz 
szociális körülmények között élôk éhségüket azokkal az élelmiszerekkel 
csillapítják, amelyek viszonylag olcsók, ám gyakran rendkívül egészségte-
lenek és hizlalók. A túlsúlyosak általában sokat esznek, de a tápanyagok 
nincsenek egyensúlyban, ételeik fôként szénhidrátot és zsírt tartalmaz-
nak, a vitaminok és a fehérjék pedig nem megfelelô mennyiségben kerül-
nek be a szervezetükbe. Magyarországon is hasonló a helyzet. A szerény 
anyagi helyzetben élôk leginkább zsírt, olcsó – zsírban gazdag – felvágot-
tat, lisztet, tésztafélét és krumplit vásárolnak. Sovány fehér húsra, friss 
zöldségre és gyümölcsre nem telik már. Ennek egyenes következménye, 
hogy a magyar lakosság körében szinte már népbetegségnek számít a 
kövérség, a kóros elhízás.

Akarat és kitartás
Sokak számára, a súlyosabb következmények elkerülése végett, feltét-
len szükséges a tartós eredményt hozó fogyókúra. Annál is inkább, mert 
hamarosan már a zsebükön is megérezhetik az eredmény elmaradását: 
a Széll Kálmán Terv „Beteg-együttmûködési programja” például alacso-
nyabb tb-támogatással szankcionálja majd a gyógyszerfogyasztásukat, 
ami havi több ezer forintos pluszkiadást eredményezhet. Dietetikusok 
szerint a sikeres, tartós eredményt hozó fogyókúra nemcsak abból áll, 
hogy bizonyos ideig csökkentjük a kalóriabevitelt, hanem teljes élet-
mód- és szemléletváltás szükséges. Elsô és meghatározó lépés  
a szilárd elhatározás, a megmásíthatatlan döntés megszületé-
se az agyban. Akarat és kitartás nélkül nincs sikeres diéta. 
A súlyfeleslegétôl szabadulni akarónak érdemes a fogyókú-
ra megkezdése elôtt átgondolnia addigi életvitelét, táplál-

kozási szokásait, meghatározni azok hibás pontjait, és tervet kell készíte-
ni a változtatásokra. A megfelelô étrend megtervezése után mérlegelnie 
kell a számára legmegfelelôbb, naponta elvégezhetô mozgásprogramot, 
amit nem szükséges a sokak számára drága edzôtermekben, uszodában 
vagy teniszpályán megvalósítani. A napi félórás, egyszerû gyakorlatokból 
álló, otthoni gimnasztika vagy a rendszeres, legalább ugyanennyi ideig 
tartó intenzív séta is éppen úgy meghozza az eredményt. 

Nem minden az, aminek látszik
A fogyókúrás étrendek választéka napjainkban óriási, ám a kiválasztott 
program megkezdése elôtt tanácsos arról dietetikussal, a háziorvossal 
vagy képzett életmód-tanácsadóval konzultálni. Az újságokban, az inter-
neten megszámlálhatatlan olyan program kering, amely a fogyni vágyó 
szervezetének többet árt, mint használ. Ilyen például az idôrôl idôre fel-
bukkanó keménytojás-kúra, a zsírt hússal, szalonnával ajánló „diéta” és 
ezernyi más módszer, amely leginkább a kitalálójának hoz hasznot, de a 
túlsúlyos, elhízott ember csak betegebb lesz tôle, nem karcsúbb. 

Optimális esetben az egyénre szabott fogyókúra étrendjét dietetikus 
állítja össze. Különösen fontos lenne ez azoknál, akiknél kóros elhízás áll 
fenn, vagyis legalább 30-40 kilogrammtól, esetleg még ennél is többtôl 
kellene megszabadulniuk. A kúra alapelve, hogy annak elkezdôje ne remél-
jen egy-két hét alatt látványos eredményt. Az a fogyókúrás recept, amely 
két hét alatt 6-8 kilós fogyást ígér, vagy nem mond igazat, vagy a súlyvesz-
tést olyan módszerekkel éri el, amelyek egészségtelenek, és a visszahízás 
rövid idôn belül garantált. A táplálkozási szakértôk szerint ideális és tartós 
lehet a heti 05,-1 kilogrammos súlyvesztés, amely hónapokon át tarthat. 
A fogyókúrázónak azzal is számolnia kell, hogy bizonyos súlyvesztés után 
megtorpan a fogyása, hiába diétázik az elôírásoknak megfelelôen. Az át-
meneti sikertelenség miatt nem kell feladnia a kilók elleni küzdelmet. Foly-
tassa tovább a megkezdett utat, mert pár nap után folytatódik a kedvezô 
folyamat. 

Aki hízásra hajlamos, és élete során volt 
már kövér vagy elhízott, soha sem téveszt-
heti szem elôl a számára legmegfelelôbb 
táplálkozás betartását. Vagyis nem fo-
gyaszthat nagyobb mennyiségben és 
többször egymás után édes, krémes 
süteményeket, fehérlisztbôl sütött 
kenyeret, tésztaféléket, csokolá-
dét, fagylaltot, mert a kilók nagyon 
gyorsan visszajönnek. Ez persze nem azt 
jelenti, hogy életében már soha sem ehet meg 
egy-két kocka csokoládét, egy szelet kenyeret, 
süteményt, de a mértéket mindig szigorúan meg 
kell tartania. Továbbá a napi mozgásadagját is tel-
jesítenie kell. 

Fontos információ

LóRáNTH IDA n
Fontos, hogy egyensúlyba hozzuk energialeadásunkat 
(amely az alapanyagcserénken túl a fizikai aktivitás-
ból származik) energiafelvételünkkel (vagyis az evés-
sel bevitt kalóriamennyiséggel). A mozgás nemcsak 
versenyszerû sportolást jelent, kisebb szabadidôs, 
háztartási, illetve otthoni tevékenységekkel is ledol-
gozhatjuk a kalóriákat! 
Például egy középkorú, normál testtömegû, könnyû 
fizikai aktivitású hölgy energialeadásának mérlege 
a Magyar Dietetikusok Országos Szövetségének 
(MDOSZ) adatai alapján:
•  45 perc hólapátolással 260 kcal-t éget el, ez 1 

adag diós bejglinek felel meg.
•  1 óra korcsolyázással 390 kcal-t éget el, ez 1 adag 

pontyhalászlének felel meg.
•  45 perc tem-

pós túrával 275 
kcal-t éget el, ez 
1 pár fôtt virsli-
nek felel meg.

•  55 perc köze-
pes tempójú 
s z o b a b i c i k -
lizéssel 305 
kcal-t éget el, 
ez 1 adag len-
cselevesnek fe-
lel meg.

Kulcs az
energiaegyensúly!
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Egykor a mérhetetlenül büdös petróleummal próbáltak megszabadulni a fejtetûtôl, a serkék ellen pedig a nagyon sûrû fogú
fésû volt a legjobb fegyver, minden fésülés után forró vízbe mártva. A kezelés után a hajat ecetes vízzel leöblítették,
és ezt a procedúrát 3-4 naponként megismételték, amíg eleven rovart vagy hajszálra tapadt serkét találtak.

szégyellt élôsködô Itt a síszezon!
Tévedés azt hinni, hogy a fejtetû csak piszkos, elhanya-
golt családokban fordul elô. Ez az élôsködô nincs te-
kintettel korra, nemre, rangra és vagyonra, csak a táp-
lálékát, a vért keresi. Fejtetûvel tehát bárki fertôzôdhet, 
restellni csak azt kell, ha valaki eltetvesedik. Megkapni 
nem szégyen, de eltitkolni, nem kezelni, továbbadni és 
ezzel a közösséget veszélyeztetni nemcsak szégyen, ha-
nem felelôtlenség is. 

Sokan már alig várják, hogy felcsatolják a síléceket, és 
nekivágjanak a havas lejtôknek. A szakemberek inkább 
türelemre intenek, és azt tanácsolják, hogy szánjunk idôt 
a felkészülésre, mert megfelelô állóképesség és célzott tré-
ning nélkül könnyen balesettel végzôdhet a lesiklás.

Fejtetvesség a gyermekközösségekben, 
elsôsorban az általános iskolákban for-
dul elô, de esetenként az óvodákban és a 

bölcsôdékben is megjelenhet. Gyermekközös-
ségekben a védônôk rendszeresen ellenôrzik a 
fejtetvességet, és szükség esetén a kezeléseket is 
elvégzik, ebben indokolt esetben az állami Nép-
egészségügyi és Tisztiorvosi Szolgálat (áNTSZ) vá-
rosi intézetei is közremûködnek. 

Napjainkban lehetôség van arra, hogy a gyer-
mekek ettôl az élôsködôtôl gyorsan megszaba-
duljanak. Ebben a szülôknek kiemelt felelôssége 
van, hiszen a fejtetû gyorsan szaporodik, és közeli 
érintkezéssel, játék közben könnyen átadható. 
Nem azt kell megakadályozni, hogy a gyerekek 
összedugják a fejüket, hanem a fejbôr idônkénti 
ellenôrzésével idejében elcsípni a fertôzést.

A fejtetvességre igen gyakran a gyermek füle 
körüli vakaródzás hívja fel a figyelmet. Ilyenkor a 
hajat lazán szétbontva meg kell vizsgálni. Amíg 
csak elvétve akad élô tetû, azt nehéz megtalál-
ni, viszont a hajszálakon erôsen tapadó, fénylô, 
áttetszô színû serke könnyen felismerhetô. Sûrû 
fogazatú fésûvel a tetvek a hajból könnyen 
kifésülhetôk, és szabad szemmel is jól láthatók. 
ártalmuk elsôsorban a viszketés és vakarózás, 
amely felsebzi a bôrt, és ennek következtében 
másodlagos bôrgyulladás alakulhat ki. A fejtetû 
fertôzô betegséget nem terjeszt.

Irtásuk aránylag egyszerû, ugyanis a gyógy-
szertárakban beszerezhetô tetûirtószerek a tet-
veket és a serkéket is rövid idôn belül biztosan 
elpusztítják. 

A készítmények tetûirtó hatásukat a 
következô fejmosásig, akár néhány hétig is 
megôrzik, és a hajra újonnan rákerülô fejtetveket 
még azok megtelepedése, elszaporodása elôtt 
biztosan elpusztítják. 

A hajszálakra tapadt, elpusztult serkéket ecet-
be mártott, sûrû fogú fésûvel távolíthatjuk el, vagy 
körömmel, csipesszel lehúzzuk, esetleg levágjuk az 
érintett hajszálat. Néhány serke eltávolítása nem 

Körültekintéssel, megfelelô bemelegítéssel, saját 
teljesítôképességünk józan megítélésével sok 
baleset megelôzhetô lenne, állítják a szakembe-

rek. A havas, jeges utak egyébként is komoly megpró-
báltatást jelentenek minden korosztálynak.

– Télen különösen gyakoriak a rándulások, húzó-
dások, kartörések, sôt, a combnyaktörések is, amely-
nek az idôsebb korosztályban akár súlyos következmé-
nyei is lehetnek a meggyengült csontszerkezet miatt. A 
fiatalabbak leginkább bokaficam, csukló- és alkartörés 
miatt fordulnak orvoshoz. Sajnos, kevesen veszik fi-
gyelembe, hogy a téli sportok, a korcsolyázás, a síelés, 
de akár a szánkózás is számos veszély forrása lehet a 
megfelelô elôkészületek nélkül. Az egyik legjellemzôbb 
sérüléstípus síelés során a térd elülsô keresztszalag sé-
rülése, mely gyakran kombinálódhat csúszóporc és ol-
dalszalag-sérüléssel – figyelmeztet dr. Dobos Márta, az 
Oxygen Medical holisztikus szemléletû ortopéd orvosa.

Téli sportok esetében fontos a jó erônléti, edzett-
ségi állapot, amely többhetes felvezetô tréninggel 
érhetô el. Az intenzív síelés a nagyobb magassággal 
járó alacsonyabb oxigénkoncentráció és a szárazabb 

okoz különösebb nehézséget. A fésûn, kefén talál-
ható fejtetvek néhány perces forró vízbe mártással, 
a sapkán levôk pedig mosással pusztíthatók el.

A tetûirtószer megelôzésre is használható, ha 
fejmosás után alkalmazzuk, biztosan meggátolja 
az élôsködôk megjelenését, és a következô hajmo-
sásig biztosítja a tetûmentességet. 

K. É. n
Forrás: ÁNTSZ

A fejtetû 3-4 mm hosszú rovar, 
amely színét a haj árnyalatá-
nak megfelelôen változtathatja. 
A nôstény naponta 6-8 ovális 
alakú, apró, gyöngyházfényû 
petét (serkét) rak a hajszálak 
tövéhez, elsôsorban a halán-
ték- és tarkótájra. A tetû a 
serkébôl 6-8 nap alatt kel ki. 
A fejtetû mindig a hajban ma-
rad, lábaival a hajszálakon 
kapaszkodik és a fejbôrön 
keresztül, vérszívással táplál-
kozik. Serkéit a hajszálak tö-
vére cementszerû anyaggal ra-
gasztja, így kikelt tetû a fejbôr 
közelében lesz. Minthogy a 
haj egy hónap alatt 1,5-2 cm-t 
nô, ezért a serkének a fejbôrtôl 
való távolságából megállapít-
hatjuk, hogy nagyjából mikor 
keletkezett a fertôzés.

Ragaszkodó 
vérszívó

•  Csak ellenôrzött, kijelölt pályákon síeljünk, snowboardozzunk! Jégre csak 
akkor menjünk, ha megengedett.

•  Kesztyût mindig viseljünk, és a bot pántját ne tekerjük a kezünkre, ezzel sok 
kézsérülés megelôzhetô. 

•  Fontos a megfelelô, kontrasztos lencséjû síszemüveg, amely védi a szemet, 
megfelelô térlátást és mélységélességet biztosít.

•  Mivel a legtöbb baleset délután, a síelés végén történik, ügyeljünk rá, hogy 
ha fáradtak vagyunk, mindig tartsunk pihenôt.

•  Az alkohol nemcsak azért veszélyes sportoláskor, mert csökkenti a koncent-
rálóképességet, de értágító hatása miatt növeli a kihûlés veszélyét is. 

•  A hegyekben örülhetünk a szikrázóan tiszta levegônek és a napsütésnek. De 
ne feledkezzünk meg bôrünk védelmérôl sem, használjunk magas fényvédô 
faktorú arc- és ajakápolót!

Fô a biztonság!

levegô miatt is igénybe veszi a szervezetet. Erre a terhe-
lésre legjobban már hónapokkal korábban megkezdett 
futással, biciklizéssel készülhetünk fel. Kifejezetten cél-
zott tréning végezhetô az úgynevezett síszimulátorral. 
Ez az új fejlesztésû kondicionáló eszköz a pályán sik-
lás érzetét kelti, használatával egyszerre fejleszthetô 
az egyensúlyérzék, a kondíció, erôsíthetô a keringési 
rendszer és a síelés közben használt izomcsoportok 
– mondja Szabó Ferenc, az Oxygen Wellness vezetô 
személyi edzôje. 

A sportolás elôtti bemelegítés és az aktív leveze-
tés jelentôsége is hatalmas, ezzel máris csökkenthetjük 
a baleseti kockázatot. Nagy hangsúlyt kell fektetni a 
megfelelô táplálkozásra, hiszen ilyenkor megnô az 
energia- és vitaminszükséglet, valamint elengedhetet-
len a rendszeres folyadékpótlás és a kellô pihenés is. 
Szintén fontos a kellôen meleg, réteges, kényelmes és 
száraz ruházat, továbbá a kényelmes sícipô. Aki való-
ban komolyan szeretne felkészülni, és biztonságosan 
szeretne mozogni, érdemes elôzetesen egy orvosi vizs-
gálaton és tanácsadáson is részt vennie. 

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

IdéZETEK EGy ELéGEdETT vÁSÁRLóNK, MA MÁR bOLdOGAN, 
EGy KISbAbÁvAL éLô PÁR LEvELébôL:

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

Cs. József és boldog, hûséges párja, Annamária

HARMONIKuS NEMI éLET GyóGySZER NéLKÜL

Változókor

A klimax kifejezést többnyire 40-50 év körüli hölgyekkel kapcso-
latban használjuk, miközben vitathatatlan, hogy a férfiaknál is 
bekövetkezik a klimax, vagy más néven: változókor. Ez a sza-

kasz is az élet természetes része, mint ahogyan a csecsemô-, gyermek-, 
serdülô-, felnôtt-, vagy az idôskor. Az ebben az idôszakban végbemenô 
változások alapvetôen a hormonháztartást érintik, amelyek testi és lel-
ki változásokat egyaránt kiválthatnak. Hölgyeknél az ösztrogén- és a 
progeszterontermelôdés csökkenése kezdetben hôhullámokat okoz, majd 
érzelmi ingadozáshoz, labilitáshoz, alvászavarokhoz, gyakori elkedvetle-
nedéshez, súlyosabb esetben depresszióhoz vezethet. Természetesen a 
változásoknak nem csak lelki tünetei vannak. A nemi hormonok csökkent 
termelôdése a menstruáció rendszertelenségét, majd teljes megszûnését 
okozza. Ezzel együtt megváltozik a szervezet anyagcseréje, gyakoribb a 
súlygyarapodás, akár változatlan étkezési szokások mellett is, megnôhet 
a vér koleszterinszintje. átalakul a csontok szerkezete, csökken a kalcium 
és foszfor beépülése, nagyobb az oszteoporózis, a csontritkulás kialaku-
lásának veszélye. Az anyagcsereváltozásoknak tudható be a bôr látványos 
ráncosodása, petyhüdtté, fénytelenné válása. A bôrrel együtt elvéko-
nyodnak, törékennyé válnak a körmök és a  haj. A speciális testfelületek, 
a nyálkahártyák is hajlamosabbak a kiszáradásra, gyakoribbak lehetnek a 
berepedések, fertôzések. Ez vonatkozik a hüvely nyálkahártyájára is, ami 
miatt a szexuális élet fájdalmassá, kellemetlenné válhat.

A klimax okozta kellemetlenségeket, a fáradékonyságot, az alvászavart, 
a hôhullámokat, a váratlan szívdobogásokat orvosi kontroll mellett végzett 
hormonpótló terápiával lehet enyhíteni. Sokan azonban inkább a szelídebb 
megoldást kínáló, növényi alapú készítményeket választják a klímax tünetei-

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Gyógyhír
KLINIKA

A gyógyszerész válaszol

Sokáig „kapuzárási pániknak” tartották a közép-
korú urak életében bekövetkezô változásokat, és 
„másodvirágzásnak” minôsítették, amikor fiata-
labb partner oldalán keresték a boldogságot. Pedig 
a bonyolult testi-lelki történések mögött a férfiakat is 
érintô változókor tünetei állnak.
A férfiklimaxot ugyanúgy hormonális változások 
idézik elô, mint a nôknél, bár kevésbé viharosan 
zajlik le. A férfihormon, a tesztoszteron szintje 
lassan, fokozatosan csökken, de ez nem jár a 
nemzôképesség elvesztésével. A tesztoszteron-hi-
ány azonban testi, lelki és szexuális problémákat 
okozhat, mindez kihat a férfi egészségére, családi 
életére, munkavégzésére is.
A férfiklimax jellemzô tünetei a fáradékonyság, 
nehezebben birkózik meg az új feladatokkal, 
romlik a közérzete, ingadozik a vérnyomása, a 
hôhullámok miatt izzadékonnyá válik. Izomereje 
csökken, derékbôsége viszont megnô a hasi zsí-
rok (pocak) felszaporodása miatt. Megváltozik a 
szellemi teljesítôképessége, szórakozottabb és ke-
vésbé rugalmas, ô a „rigolyás” fônök, miközben 
szorong, hangulata gyakran változik. Szexuális 
teljesítôképessége és nemi vágya csökken, ilyen-
kor fordul merevedési zavarokkal urológus vagy 
andrológus (férfibajok szakértôje) orvoshoz. Jól te-
szi, mert egy alapos kivizsgálás segít tisztázni a pa-
naszok okát, és ennek alapján hatásos gyógymódot 
tud javasolni az orvos, aki az életmódra vonatkozó 
tanácsokat is ad. Nagyobb figyelmet kell fordíta-
ni a rendszeres, de nem megerôltetô testedzésre, 
ajánlott az úszás, kocogás, tenisz vagy más lab-
dajáték. A táplálkozásban gondolni kell az érel-
meszesedés, a cukorbetegség, az elhízás kockáza-
tára, ezért érdemes áttérni a könnyen emészthetô, 
állati zsírokban szegény étrendre. Jó tudni, hogy 
a férfiklimax nem betegség, hanem egy átmeneti 
állapot, és a tünetek életmódváltoztatással, gyógy-
szeres kezeléssel csökkenthetôk, megszüntethetôk.

K. É. n

Férfiklimaxnek csökkentésére. Egyes növények a nôi hormonokhoz hasonló vegyülete-
ket, fitoösztrogéneket tartalmaznak, ezért ajánlják a szójából, illetve a vörös 
lóherébôl készült termékeket változókorban. Ugyancsak hatékony segítséget 
nyújtanak a panaszok enyhítésében a gyógynövényekbôl elôállított kivona-
tok, például a poloskavész mérsékli a hôhullámokat, a verejtékezést, a fej-
fájást, a depressziót, javítja a közérzetet, és támogatja a nyugodt, pihentetô 
alvást. Gyakran több gyógynövény kombinációja hoz megoldást, a nyugtató 
citromfû, a hôhullámokra és ingerlékenységre ajánlott palástfû, az izzadás 
ellen bevált zsálya, a legtöbb klimaxos tünetet enyhítô barátcserje jótékony 
hatásúak és biztonságosan alkalmazhatók.

A patikákban kiváló készítmények állnak rendelkezésre, amelyek a 
haj, a bôr, a köröm változásait képesek ellensúlyozni, korrigálni. A nyál-
kahártyák szárazságát korszerû nedvesítô, hidratáló készítmények tudják 
csökkenteni. A szexuális élet zavartalanságát pedig speciális síkosító gé-
lek, krémek, hüvelykúpok segíthetnek helyreállítani.

A hôhullámok és az alvászavarok ellen sok-sok szabadban töltött idôt, 
tempós sétát, esetleg fokozott testmozgást ajánlunk. Fizikai aktivitás köz-
ben az agyban boldogság-hormonok szabadulnak fel, ezért mindenkép-
pen hatásos a depresszió ellen. A rendszeres mozgás megakadályozza az 
ilyenkor oly gyakori súlygyarapodást, és segít a vér koleszterinszintjének 
normalizálásában. 



GyóGyhír magazin    21GyóGyhír februárwww.gyogyhir.hu20    GyóGyhír magazin

A Földközi-tenger vidékérôl, a Közel-Keletrôl szár-
mazó, nagyon régi kultúrnövény a lencse. Már az 
ókori Mezopotámia és Egyiptom területén megbe-
csült tápláléknak számított. Ma is ezen a vidéken és 
Ázsiában termesztik legnagyobb mennyiségben.

hozzávalók 4 személyre: 1 bögre lencse,  
1 fej vöröshagyma, 1 szem burgonya, 1 szál sár-
garépa, 1 szál fehérrépa, 1 gerezd fokhagyma, 
só, köménymag, babérlevél, citromlé, 1 füstölthal- 
(pl. sprotni) konzerv, petrezselyem.
Elkészítése: Az elôzô este beáztatott lencsét 
leszûrjük, és annyi vízben tesszük fel fôni, ami egy 
ujjnyira ellepi. Hozzáadjuk a fokhagymát, a kö-
ményt, a babérlevelet, a sót. Közben fölaprítjuk a 
vöröshagymát, salátástálba szórjuk, meglocsoljuk 
citromlével és lefedve félretesszük. Amikor a len-
cse félig megfôtt, hozzáadjuk a kockákra vágott 
burgonyát, a fölkarikázott sárga- és fehérrépát, 
majd készre fôzzük. Összekeverjük a citromlében 
pácolt vöröshagymával, beleforgatjuk a fölaprított 
haldarabokat a konzerv fûszeres olajával együtt, 
megszórjuk a petrezselyemmel. Miután kihûlt, 1-2 
órára hûtôszekrénybe tesszük, hogy az ízek ösz-
szeérjenek.

Lencsesaláta füstölt hallal 

Tápláló fehérjeforrás: 
a lencse A komor téli idôjárás, a napsütéses órák számának csökkenése sokunkban általános fá-

radtságot, enerváltságot vált ki. A téli hónapokban a mozgásszegény életmód is gyakorta 
vezet kényelmetlen székrekedéshez. Megfelelô körültekintéssel azonban sokat tehetünk 
azért, hogy mostantól a tél is derûsebb hangulatban és székrekedésmentesen teljen.

Mit tehetünk ellene?
Télen fokozottan ügyeljünk az étkezésünkre! 
•  A zsíros, nehéz ételek és a nassolnivaló helyett fogyasszunk zöldségeket és gyü-

mölcsöket: sütôtököt, szôlôt, szilvát és almát, amelyekbôl számos ízletes fogás 
készíthetô! 

•  Ilyenkor se feledkezzünk meg az elegendô mennyiségû, szigorúan cukormentes  
folyadék fogyasztásáról!

Ügyeljünk az elegendô mozgásra!
•  Bármilyen nehezünkre is esik kimozdulni a meleg szobából, télen is menjünk ki a 

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

Kerüljük a stresszt!
•  Télen az idôjárás hatására az lenne a természetes, ha mi magunk is egy kicsit lelassul-

nánk, visszafognánk a tempónkat. Manapság azonban nincs idô a lazításra. Ez leg-
többünkben feszültséget okoz, az állandósult stressz pedig székrekedést válthat ki. 

téli 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 helyzetünknek és problémánk súlyossági fokának megfelelôen három-
féle hatásos, mégis kíméletes és kiszámítható megoldást kínál székrekedés 
ellen. 
A Guttalax® cseppet egyéni adagolhatóságának köszönhetôen a család min-
den tagja használhatja: gyermekeknek négyéves kor alatt orvosi tanácsra ad-
ható, és klinikai vizsgálatok bizonyítják, hogy szoptatás idején is biztonsággal 
alkalmazható. 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® végbél-
kúp kínál megoldást, amely hatása akár 20 percen belül is jelentkezhet.
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A Guttalax® és a dulcolax® egészségpénztárban elszámolható gyógyszer.

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

A Dulcolax 10 mg végbélkúp és a Dulcolax 5 mg bélben oldódó bevont tabletta recept nélkül kapható biszakodil hatóanyagú hashajtó gyógyszer. A Guttalax 7,5 mg/ ml belsôleges oldatos cseppek recept nélkül kapható nátrium-
pikoszulfát hatóanyagú hashajtó gyógyszer. 

K evés ilyen tápláló és jól emészthetô zöldségfélénk van, mint a len-
cse. 100 grammja 340-350 kcal (1430-1480 kJ) energiát tartalmaz, 
magas a fehérjetartalma is, 25-28 százalék körüli, nem sokkal ma-

rad el a közismerten legtöbb fehérjét tartalmazó szójától. 

Gazdag tápanyagforrás

Lényegében az összes fontos aminosavat tartalmazza, köztük olyan 
nélkülözhetetlen esszenciális aminosavakat is, amelyeket szervezetünk 
nem tud elôállítani. Tápanyagait jól emészthetô, az aminosavakat nagy 
arányban hasznosítható formában hordozza. Bár a lencse szénhidráttar-
talma – keményítô, rost, kevés cukor – jelentôs, glikémiás indexe ala-
csony, ezért cukorbetegek is fogyaszthatják. Puffasztó hatású, ezt ügyes 
fûszerezéssel, például kömény, babérlevél hozzáadásával ellensúlyozhat-
juk. Hasznos megfogadni nagyanyáink tanácsát: az elsô forrás után önt-
sük le a lencsérôl a vizet, és csak a második fôzôvizet fûszerezzük.

Jellemzô vitaminok: pantoténsav, folsav, B1-, B2-, B6-vitamin, keve-
sebb karotin (A-vitamin), C-vitamin, ásványi anyagtartalma: kálium, kal-
cium, foszfor, magnézium, mangán, vas, nikkel, réz, cink. Egy csészényi 

lencse folsav-szükségletünk 90 százalékát fedezi, ezért várandósoknak 
kifejezetten ajánlott. Nyerszsírtartalma 1-2 százalék. 

Leves, krokett, saláta

Összetétel szempontjából a lencse fogyasztása kedvezôbb, mint a babé 
vagy borsóé. Nem véletlen, hogy a fôként növényi koszton élô ázsiai 
népek körében nagy megbecsülésnek örvend, például az indiai konyha 
egyik legfontosabb alapanyaga és fehérjeforrása. Készíthetünk belôle le-
vest, fôzeléket, salátát, füstölt hús, hal mellé kitûnô köret, társítható rizs-
zsel, burgonyával is. Lisztté ôrölve elkészíthetô krokettnek, vagy kenyér, 
sütemény alapanyaga lehet.  
Sokféle lencse létezik. Bár a vásárlók elsôsorban a nagy szemû fajtákat 
keresik, egyre népszerûbb az apró vörös lencse, amelynek nagy elônye, 
hogy fôzés elôtt nem kell beáztatni, és gyorsan megfô.

KISS VIOLA n

A pillangós virágú, hüvelytermésûek családjába tar-
tozó lencse rokonai: borsó (zöldborsó, velôborsó, 
cukorborsó), bab (zöldbab, étkezési szárazbab), szó-
jabab, földimogyoró.

Finom rokonság
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Mit tehetünk
a ráncok ellen?

Tudjuk, hogy a szépség belülrôl fakad, de az évrôl évre szaporodó szarkalábakkal, meg 
az idôvel egyre mélyülôbb ráncokkal mégiscsak kezdeni kéne valamit. Hiába fiatal a lel-
künk, bôrünk nemcsak életkorunkat, de életvitelünket is tükrözi.

Az öregedéskutatók megállapítása szerint a korosodás folyamata szá-
mos élettani változás eredôje, a belsô „biológiai óra” kikapcsol bizonyos 
mûködéseket, lassítja néhány fontos hormon termelését. A Nap ultraibo-

lya sugárzása, a levegôt, a táplálékot és az ivóvizet szennyezô anyagok, a gyógy-
szerek, a rovarirtó szerek, az átélt fizikai és lelki megpróbáltatások mind nyomot 
hagynak szervezetünkben. Ezek a tényezôk együttesen úgynevezett szabad gyökök 
képzôdéséhez vezetnek, amelyek károsítják a sejteket és a kötôszövetek kollagén 
rostjait. A bôr elveszíti feszességét, ráncosodni kezd, az erek fala megkeményedik, 
az izmok petyhüdtebbé válnak. 

Az idô vasfoga 
Évezredek óta a nôk egyik legfôbb vágya, hogy bôrük minél fiatalabbnak és üdébb-
nek látszódjon. Ez egy bizonyos korig nem is kerül különösebb erôfeszítésbe. Ha 
valaki egészségesen táplálkozik, eleget alszik, és hidratáló fényvédô krémet használ, 
bizonyos fokig megôrizheti bôre frissességét.

Húszas éveinkben a leggyakoribb probléma az aknés, vagyis a pattanásos, mi-
tesszeres bôr. Az arcon, gyakran a vállakon, a háton kialakuló piros pattanásokért a 
hormonokat és a baktériumokat teszik felelôssé. Az antioxidáns hatású nyomelem, 
a cink enyhítheti az akné tüneteit, szabályozza a faggyúmirigyek mûködését, és 
letisztítja a problémás bôrt. A védô hatású antioxidáns, az A-vitamin talán a legérté-
kesebb bôrtápláló anyag az akné megelôzése szempontjából.

Harmincéves kor után megjelennek az elsô apró szarkalábak, majd egyre több 
helyen rajzolódnak ráncok az arcunkra. A kor elôrehaladtával csökken a kollagén és 
elasztin termelôdése, valamint a bôr vízmegkötô képessége. Emellett a harmincas 
években gyakori problémát jelent a rosacea, amit a hajszálerek gyengesége miatt 
kialakuló bôrpír és gyulladásra való hajlam jellemez. A forró kávé vagy tea fogyasz-
tását követôen fellángolhatnak a tünetek. Érdemes bôrgyógyászhoz fordulni és ke-
zeltetni ezt a problémát.

Az életkor növekedésével a bôr fokozatosan veszít nedvességtartalmából; a 
negyvenes éveinkben többnyire már a száraz bôr problémájával kell szembenéz-

nünk, aminek jellemzôje a pikkelyes hámlás és a feszülés. Az antioxidánsokat, azaz 
A- és E-vitamint tartalmazó élelmiszerek csökkenthetik a száraz bôrre jellemzô ned-
vességvesztést.

Az öregedés „mellékhatása” 
Idôsebb korban, 50-60 év körül a ráncok jelentik az elsôdleges bôrproblémát. Ki-
alakulásuk élettani alapja a bôr rugalmasságát és szilárdságát biztosító kollagén és 
elasztin károsodása. A napfény és az öröklött hajlam egyaránt szerepet játszik a 
ráncok kialakulásában. Hatással van a bôrre, és befolyásolja a ráncképzôdést az is, 
ahogyan az arcizmainkat használjuk. A tapasztalatok szerint például a dohányosok 
bôre is hamarabb öregszik, de ugyanúgy megviseli a bôrt a stressz, a kialvatlanság és 
a vízhiány. A kozmetikai kezelések, a rendszeres bôrápolás célja ezeknek a károsító 
tényezôknek az ellensúlyozása. Az egyik alapvetô kozmetikai kezelés a hidratálás, 
amely a bôr víztartalmának növelését jelenti, és rugalmasságának megôrzése a 
hyaluronsav pótlásával, célzott „anti-aging” a korosodást ellensúlyozó bôrápolással. 

Olyan krémet kell választani, amely az életkorral, az évszakkal és a bôr termé-
szetes zsírtermelésével összhangban van. Azonban bármilyen ápolószert haszná-
lunk, ahhoz, hogy optimálisan felszívódhasson, a bôr száraz, legfelsô szarurétegét 
rendszeresen, legalább havonta el kell távolítani, ami történhet bôrradírral vagy 
valamilyen gyümölcssavas, vagyis alfa-hidroxisavas (AHA) készítménnyel. Míg a 
bôrradírok a bôr elhalt hámsejtjeit dörzsöléssel koptatják le, addig a gyümölcs-
savak oldják a szarusejtek közti kötôanyagot, így alkalmazásukkal mélyebb hatás 
érhetô el.
Az antioxidáns hatású A-, C- és E-vitaminok, az ásványi anyagok, a gyümölcsök 
és a zöldségek (elfogyasztva és pakolásként is), a legalább napi két liter folyadék 
fogyasztása, valamint a megfelelô bôrápoló készítmények együttesen lassíthatják 
a rugalmasságcsökkenést és a nedvességvesztést, és hozzájárulnak ahhoz, hogy 
bôrünk egészséges legyen és fiatalabbnak tûnjön. Hogy jobban érezzük magunkat 
a bôrünkben, minden életkorban.

VAJDA ANGÉLA n

Vitamin ABc
Feszült? Ingerlékeny? Éjszaka begörcsöl a lábikrája? 
Érdessé vált a bôre, vagy berepedezik a szájzuga? Gyer-
meket vár, és reggelente erôs hányingerrel küzd? Lehet, 
hogy a sokféle tünet hátterében az áll, hogy több B6-vita-
minra van szüksége.

A B-vitamin család jeles tagja a B6-vita-
min, más néven piridoxin. A B6-vitamin 
minden más vitaminnál vagy ásványi 

anyagnál több folyamatban vesz részt a szer-
vezetünkben. Alapvetô fontosságú szerepet 
játszik az izomszövetek felépítésében és kar-
bantartásában, de nélkülözhetetlen a fehérjék 
képzéséhez és lebontásához is. Elôsegíti a nemi 
hormonok termelôdését, és az idegrendszer ki-
egyensúlyozott mûködését, megszépíti a bôrt.  
A B6-vitamin alkalmazása kedvezô hatással lehet 
szív- és érrendszeri megbetegedések, szélütés, de-
presszió, álmatlanság esetén is. B6-vitamin szedé-
sével csökkenthetôk a premenstruációs szindróma 
tünetei, enyhíthetôk az asztmás rohamok.

Hiányát vérszegénység, ideggyulladás, kon-
centrálási nehézségek, keringési zavarok, fáradt-
ság, izomgyengeség, ízületi gyulladás, idegesség, 
ingerlékenység, kar- és lábzsibbadás, valamint 
olyan általános panaszok jelzik, mint a gyenge-
ség, a levertség, a fáradtság, a szorongás, a de-

presszió. A B6-vitamin ugyanis fontos szerepet 
játszik a triptofán, metionin és glicin szintézisében 
is, ezek a fehérjék nélkülözhetetlenek az agy, az 
idegek és a hormonok anyagcseréjében. Nélkülük 
nem tudnánk örülni, lelkesedni, bizakodni. 

A B6-vitaminnak három fajtája létezik. A 
piridoxin növényi, a piridoxál, illetve a piridoxamin 
állati eredetûek és foszfort is tartalmaznak. Mind-
három vegyület a májban alakul a sejtek számára 
felhasználható formává. Mivel a vízben oldódó 
vitaminok csoportjába tartozik, a szervezet nem 
tudja tartalékolni, ezért bevitelérôl folyamatosan 
gondoskodni kell.

átlagos napi szükségletünk B6-vitaminból 
1,6-2 mg, de stresszes életmód, havi vérzés, 
terhesség, szívpanaszok, idôs kor, alacsony vér-
cukorszint, fokozott fehérje-felhasználás vagy 
hormonális fogamzásgátló tabletta szedése ese-
tén több kell, ebben az esetben az ajánlott napi 
adag 5-10 mg. 

K. É. n

A B6-vitamin hiányát jelzô 
tünetek esetén hasznos, ha 
gyakrabban kerül asztalunk-
ra máj, szójabab, búzacsíra, 
dió, hal, banán, spenót, tel-
jes ôrlésû gabona, sörélesztô. 
Jelentôsebb B6-vitamin-hiány 
vagy például hányinger esetén 
is gyors segítséget jelenthet a 
tabletta formájában bevehetô 
piridoxin.

Egészséges
választás

Januári rejtvényünk megfejtése: 5555. Az Egis Nyrt. értékes ajándékcsomagját nyerte: 
Horváth László, Budapest. Gratulálunk!
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