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Lapunkat rendszeresen szemlézi 
Magyarország legnagyobb médiafigyelôje, az

A  Gyógyhír Magazin a MATESZ által auditált
legnagyobb példányszámú gyógyszertári terjesztésû magazin.

Az ünnepek arra valók, hogy ki-
szakadjunk a hétköznapok egyfor-
maságából. Szeretem a húsvétot, 
mert nem kell ajándékok után fut-
kosni, és mégis jó készülôdni. Ki-
választani és megfôzni az ünnepi 
sonkát – lassú tûzön, türelmesen –, 

tojást festeni vöröshagyma héjával, csokoládényuszival, 
kaláccsal, szépen terített asztallal várni a vendégeket, 
ráérôsen beszélgetni. Lehet egy picit tovább lustálkodni az 
ágyban, kényelmesen reggelizni, átlapozni az újságokat, 
hallgatni a kertben daloló madarakat, és nézni, ahogy nô 
a fû. Élvezni a napsütést. A tennivalók úgyis megvárnak. 
Minden Kedves Olvasónknak jó pihenést és kellemes hús-
véti ünnepeket kívánok!

hirdetés

 

Szív- és érrendszervédelem – a szervezet motorja  
Q10 with Red Wine: A Koenzim Q10 vörösborkivonattal támo-
gatja a szív és az érrendszer egészséges mûködését, elôsegíti 
a normális vérnyomás megtartását. Kiváló hatással van a 
szívkoszorúerekre.              
Fish oil with Omega3: Mindennapos szedése szükséges a 
keringési rendszer egészséges mûködéséhez. Csökkenti a vér 
triglicerid- (vérzsír) és koleszterinszintjét.

Ideális 2:1 arányban tartalmaz kálciumot és magnéziumot.  
Számos vitamin (A, E, D, C) mellett ásványi anyagokat is 
tartalmaz, melyek nélkülözhetetlenek a szervezet normál 
mûködéséhez. Fogyasztása segít a csontok normál szerkezetének 
fenntartásában, hozzájárul a szív egészségének megôrzéséhez, 
az idegrendszer és az immunrendszer normál mûködéséhez. 

www.drbioget.hu,  info: 230-4719

DrBioget  vitaminok – étrend-kiegészítô tabletta

BÔRFiataLÍtÁS kÍvÜL-BeLÜL
ARCKRÉM ÉS ÉTREND-KIEGÉSZÍTÔ ANTIOXIDÁNS
100% Resveratrol
A resveratrol a bor egyik legnagyobb érdeklôdést kivál-
tó komponense. Jótékony hatással van az egészségre, 
gyulladásgátló és antioxidáns hatása miatt. A rendkívül erôs 
hatóanyag fölszabadítja a bôr öregedésének lassításáért 
felelôs Sirtuin enzimet, ezzel meghosszabbítja a sejt életét, 
megôrzi a bôr rugalmasságát, csökkenti elöregedését.

ne SzenveDjen a SzékRekeDéStÔL!
Moxalole® por belsôleges oldathoz
• Egyszerûen adagolható
• Nem felszívódó hashajtó
• Nem okoz hozzászokást1

• Hatékonysága klinikai vizsgálatokkal igazolt2

Recept nélkül kapható a patikákban!
www.moxalole.hu

vénUSz CSePP – az egéSzSégeS nÔ
a kiegYenSÚLYozott nÔ!

mit tehetnék a PUFFaDÁS, haSFÁjÁS eLLen?
A nagy mennyiségû, zsíros étel elfogyasztása 
után fellépô, enzimhiányból fakadó emészté-
si zavar komoly problémák forrása is lehet. A 
Dipankrin tabletta három enzim (zsírbontó, 
fehérjebontó, keményítôbontó) együttes hatá-
sával hatékonyan segíti az emésztést és szünteti 
meg a kellemetlen puffadást, teltségérzetet.

gonDoLt mÁR a teRméSzeteS vaStagBéL-
tiSztÍtÁSRa vagY SzeRvezete méRegteLenÍtéSéRe?
 A Colon Cleanse hatásos megoldást kínál Önnek:
–  a felszívódó psyllium – ami a Colon Cleanse alkotóeleme – 

fellazítja akár a többéves lerakódásokat,
–  hatékonyan hozzájárul a normál koleszterinszint 
   megtartásához,              
–  normalizálja a vércukorszintet.
 A tiszta vastagbél elengedhetetlen az általános egészséghez!
Gyógyszernek nem minôsülô gyógyhatású készítmény.
www.coloncleanse.hu, info: 413-6528

CoRaL CaLCiUm ComPLex
étRenD-kiegéSzÍtÔ itaL

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

Ne hagyja, hogy az érszûkület
megváltoztassa életét

– Zsibbad a lába? 
–  Görcsöl a lábszára terheléskor vagy nyugalmi állapotban?
– Kevesebbet tud menni?
– Érzéketlenek a lábujjai?
– Hidegek, fáznak a végtagjai?
– Szédül?
– Gyakran fáj a feje?
– Zúg a füle?
– Memóriazavara van?
Ha ezek a panaszok jelentkeztek, elôfordulhat, hogy érszûkülete van. A korai 
stádiumban felfedezett betegség kezelésével elkerülhetô a tragédia, az üszkö-
södés, mely amputációhoz vezethet! A forradalmi találmánnyal, a Nashwan-
Parasound készülékkel mindössze 20 kezelésre van szükség, hogy az infra-, 

ultra-, és hallható hang segítségével rugalmasabbá váljon az ér fala, illetve a 
beszûkült, elzáródott érszakasz környékén mellékerek képzôdjenek. Fontos 
odafigyelni az intô jelekre, de ajánlott azok számára is a fájdalommentes vizs-
gálat és kezelés, akik életében az alábbiak szerepet játszanak:
– magas vérnyomás
– magas koleszterinszint
– cukorbetegség
– dohányzás
– mozgásszegény életmód
– állandó stressz
– túlsúly
A fájdalommentes vizsgálatot és kezelést az ország számos városában  
alkalmazzák.s
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A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét!

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

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

Makrogol 3350 hatóanyagtartalmú gyógyszer (Forg. eng. szám: OGYI-T-21291/05).  
Irodalom: • 1. Tack J et al. NTack J et al. Neurogastroenterol Motil. 2011;23:697-710. • 2. Ramkumar D et 

al. Am J Gastroenterology. 2005;100:936-971. • MOX20120305 • Lezárás dátuma: 2012. 03. 05. 
• MEDA Pharma Hungary Kft. 1139 Budapest, Váci út 91. • Tel.: (06-1) 236-3410 

Bôvebb információ: www.balintcseppek.hu
Kapható gyógyszertárakban, gyógynövény- és bioboltokban, webáruházakban!

Nôgyógyászati problémái vissza-visszatérnek?
Hormonháztartása kibillent egyensúlyából?

Gyermekvállalás elôtt áll?
Változókori panaszai nem csillapodnak?

 Gyógynövényekkel a nôk szolgálatában: cickafarkfû, 
pásztortáska, palástfû a természet patikájából!

Dipankrin 60 mg/50 mg tabletta, vény nélkül kapható gyógyszer. 
Richter Gedeon 1103 Budapest, Gyömrôi út 19–21. tel.: 505-70-32

CSökkenthetÔ az éRRenDSzeRi veSzéLY!
FÁRaDékonY, zSiBBaDnak a végtagjai? 
Használja a magas antioxidáns (antocianidin), flavonoid 
tartalmú piros gyümölcsök és zöld teák koncentrációját 
tartalmazó Életkristály elixírt. Alkalmazása évente 3-4 
hónapon keresztül, kúraszerûen ajánlott étrend-kiegészítô.
Keresse a patikákban és a gyógynövényboltokban!
Bôvebb információ: 460-0717
Internet: www.eletkristaly.shp.hu
Forgalmazó: LC Hungary Kft. 1148 Bp., Vezér u. 134.

GASTrO-BON – A GyOMOr ÔrE

Kapható patikákban, bioboltokban,
Tel.: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu webáruházban

10, 30, 60 db/doboz; 10 db tabletta/doboz: 945 Ft
Magyar termék 

A GASTRO-BON étrend-kiegészítô rágótabletta 
probiotikum- és édesgyökér-kivonat  tartalma segíti az 
emésztést, a nyelôcsô, a gyomor komfortérzetét és a bél-
flóra egyensúlyát. Alkalmazása javasolt
– az egész emésztôrendszer karbantartására; 
– antibiotikum-kezelésekhez és utazások során; 
– tejcukorérzékenyek is kipróbálhatják.

 

Jelentkezzen be most!
Ne hagyja, hogy a betegség határozza meg az életét! Duplán segítünk!

Nemcsak a kezeléssel tesszük könnyebbé az életét,
hanem mindazoknak, akik elkezdik a kúrát, 20 ezer forint árkedvezményt 

biztosítunk a kúra árából! A kedvezmények nem vonhatóak össze.
További felvilágosítás és bejelentkezés:

www.medhungary.com,
06-72/551-714, 06-20/920-4447,
06-30/265-9360, 06-70/267-3432

A 20 kezelés naponta 30-40 percet vesz mindössze igénybe. 

Az étrend-kiegészítô nem helyettesíti a vegyes
étrendet és az egészséges életmódot! 

Az étrend-kiegészítô nem helyettesíti a vegyes
étrendet és az egészséges életmódot! 

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

Az étrend-kiegészítô nem helyettesíti a vegyes
étrendet és az egészséges életmódot! 

Az étrend-kiegészítô nem helyettesíti a vegyes
étrendet és az egészséges életmódot! 

Az étrend-kiegészítô nem helyettesíti a vegyes
étrendet és az egészséges életmódot! 

Az étrend-kiegészítô nem helyettesíti a vegyes
étrendet és az egészséges életmódot! 

Gyártja: Armoníabio, Spanyolország
Forgalmazza: Naturelle Kft., www.naturellekozmetika.hu, 
Tel.: (06-1) 279-1567

Keresse a nagyobb patikákban! 
Forgalmazza: HARTMANN-RICO Hungária Kft.
2051 Biatorbágy, Paul Hartmann u. 8.

Megújult a világszabadalommal védett Tensoval© duo 
control vérnyomásmérô:
– a szívritmuszavart is érzékeli
–  a Comfort Air Technológiának köszönhetôen nem szo-

rítja el a felkart
–  ergonomikus mandzsettája könnyebben felhelyezhetô

Forgalmazza: Alveola Kft., www.alveolashop.hu  



GyóGyhír magazin    5GyóGyhír ápriliswww.gyogyhir.hu4    GyóGyhír magazin

Vitathatatlan tény, hogy a téli hónapok kalóriadús, ám tápanyagok-
ban, vitaminokban szegényebb táplálkozása kimeríti a szervezet 
nyáron feltöltött raktárának tartalékait, így az sürgôs pótlást igényel. 

Mivel a tél végi, kora tavaszi hetekben viszonylag szûk még a friss, vita-
mindús zöldségek, gyümölcsök kínálata, érdemes „rásegíteni” a patikákban 
kapható vitamin- és táplálék-kiegészítô készítmények valamelyikével. Jó 
hatásúak lehetnek a gyógynövényekkel kombinált készítmények, például a 
ginzeng növeli a szervezet oxigénfelvevô képességét, az echinacea erôsíti 
az immunrendszert. Mivel rendkívül gazdag a hasonló termékek kínálata, 
ajánlott kérni a gyógyszerész tanácsát, aki az egyéni igényeket figyelembe 
véve a páciens számára leghasznosabbat választhatja ki. Ezzel elkerülhetô 
az is, hogy átessünk a ló túlsó oldalára: biztosak lehetünk abban, hogy a 
kelleténél nem szedünk be több vitamint, mint amennyire a szervezetünknek 
valójában szüksége van. 

Rejtett vitaminforrások
A friss tavaszi zöldségek, gyümölcsök megjelenéséig a téli zöldségek, 
gyümölcsök is segítenek az ásványi anyagok, illetve vitaminok pótlásá-
ban. A káposzta, különösen annak savanyított változata számos hasznos 
anyagot megôrzött a tél folyamán is csakúgy, mint a répa, a zeller vagy 
a szakszerûen tárolt alma, körte. A cékla, a fekete retek, a sütôtök szin-
tén kitûnô tápanyagforrás. A narancs, citrom, kivi, grépfrút különösen 
jó C-vitamin-pótlók, így segíthetnek a különféle fertôzések, megfázásos, 
náthás tünetek megelôzésében, illetve legyôzésében. A déligyümölcsök 
éppen a gyümölcssavtartalmuk révén hosszú idôn keresztül képesek 
megôrizni eredeti vitamintartalmukat. Fogyasztásukról érdemes megje-
gyezni: a hô és a levegô hatására károsodik a bennük lévô C-vitamin, 
ezért nem érdemes forró teába facsarni vagy a gyümölcs felbontása, ket-
tévágása után órákon keresztül a hûtôben tárolni ôket. Bár a banántól 
sokan ódzkodnak, mert úgy tartják, hogy hizlal, hasznos ásványi anyagai 
miatt kár mellôzni az étrendbôl. Gazdag káliumban és magnéziumban, 
ezzel jótékonyan hat a szívre és a keringési rendszerre, védi a csonto-
kat, továbbá erôsíti a gyomor nyálkahártyáját, vagyis csökkenti a fekély 
kialakulásának a kockázatát. Egyik alkotóeleme, a tipofán pedig antidep-

resszáns tulajdonságokat mutat, ami ugyancsak jól jöhet a borongós téli 
napok alatt jelentkezô rosszkedv, szorongás ellen. 

A friss levegô csodát tesz
A vitaminok és ásványi anyagok pótlása mellett a tavaszi fáradtság kialakulá-
sában jelentôs szerepe van a télen elszenvedett fényhiánynak is, ami szolári-
umozással aligha pótolható. Ehelyett érdemes kihasználni az elsô napsugaras 
tavaszi napok kínálta lehetôséget, és minél több idôt tölteni a szabad levegôn. 
A séta, a biciklizés, a görkorcsolyázás vagy a nordic walking csodákat tehet. 
Átszellôzteti a tüdôt, felgyorsítja a vérkeringést és az anyagcsere-folyamatokat, 
nem mellesleg kiváló segítség a sokak számára aktuális tavaszi fogyókúrához 
is. A szabad levegôn való intenzív mozgásnál az érzékeny szemûek ne feled-
kezzenek meg a napszemüveg viselésérôl, mert a téli szürkeséghez, derengés-
hez szokott szemet a hirtelen rázúduló tavaszi fényáradat sokkhatásként érhe-
ti. Szúró, kellemetlen érzést válhat ki, ami ellen a látószervünk könnyezéssel, 
hunyorgással védekezik. 

A hormonháztartás is megváltozik
A tavaszi fáradtság tipikus tünete a fáradékonyság és a megnövekedett alvás-
igény is. Ezek a szervezet természetes reakciói az évszakváltásra és az ezt kísérô 
életritmusváltásra, illetve a hormonháztartás mûködésének felgyorsulására. 
Ezek pusztán átmeneti tünetek. Különösen nagy szerepe van az alvás-ébrenlét 
ciklus szabályozásában a tobozmirigynek, illetve az általa termelt melatonin 
nevû hormonnak. Sötétben intenzívebb ennek a hormonnak a termelése, illet-
ve a véráramba juttatása, világosban pedig gyengébb. Vagyis normál fényvi-
szonyok között a nappali órákban kevesebb a vérünkben a melatonin, így nem 
vagyunk álmosak, éjjel pedig, amikor erre szükség van az alváshoz, magasabb. 
A téli fényszegény, borongós napokban azonban felborulhat ez az egyensúly: 
a gyér fényhatás a tobozmirigyet intenzívebb hormontermelésre ösztökélheti, 
így nap közben is gyakran elálmosodunk. Tavasszal átmenetileg felborulhat a 
hormontermelés egyensúlya, ezért érzünk fáradtságot. Rendszeres életvitellel, 
fizikai aktivitással és megfelelô táplálkozással pár nap alatt leküzdhetôk a kel-
lemetlen tünetek.                                                                 LóRÁNTH IDA n

tanácsok
tavaszi fáradtság ellen

A tavaszi fáradtságért, 
az általános elesettség 
érzéséért sokan kizárólag 
a test vitaminkészleteinek 
téli kimerülését okolják, 
holott ennél lényegesen 
több tényezô játszik 
szerepet a kellemetlen 
tünetek megjelenésében. 
A testi-lelki kondíció 
sikeres regenerálásában 
életmódbeli tényezôk is 
fontos szerepet kapnak.

Vitalitástippek
tavaszra

Ahosszú tél után eljött az idô, hogy ráhangolódjuk a tavaszi pörgés-
re. Ehhez fontos, hogy vitalitásunk is csúcsformában legyen. Vita-
litásunkat fizikai és szellemi erôforrásaink állapota határozza meg. 

Jelentôsen befolyásolja életmódunk, az, hogy mennyit alszunk, hogyan 
étkezünk, mennyit dolgozunk, és mennyi idôt szánunk mozgásra, kikap-
csolódásra. Jó hír azonban, hogy vitalitásunk fokozható, fizikai és szellemi 
teljesítményünk pedig az alábbi ötletek segítségével könnyen a maximumra 
hozható.

1. Mozdulj meg! Vitalitásod felpörgetésére az egyik leghatékonyabb mód-
szer a rendszeres sport, amely nyomán pillanatok alatt tele leszel energiá- 

val és jókedvvel. Ha meguntad az uszodát vagy az edzôtermet, próbálj ki új 
mozgásformákat! Látogass el egy kangoo vagy egy zumba edzésre, iratkozz 
be egy tánctanfolyamra, vagy keress egy jógastúdiót, és vidd magaddal bará-
taidat, kollégáidat is, hogy még szórakoztatóbb legyen!

2. Hétvégén irány a természet! Nincs jobb annál, mint a rügyezô fákkal 
teli erdôben egy jó kis kirándulás a családdal, barátokkal! Ha ez nem 

elégít ki, csatlakozz egy túraegyesülethez, és így valódi sportteljesítményben 
is részed lesz.

3. Kertészkedj! Ha ehhez kerted is van, egyszerû a helyzet, hiszen el kell 
takarítani a tél nyomait, rendbehozni a gyepet, virágokat kell ültetni. 

De ha nincs kert a közeledben, akkor se keseredj el: ültesd át a szobanövé-
nyeket, vásárolj az ablakba, erkélyre kitehetô virágokat, vedd körül magad 
minél több üdítô zölddel!

4. Végezz tavaszi lomtalanítást! Ezúttal azonban ne csak a lakásban meg-
unt holmikat rakd ki az utcára, hanem a testedet is lomtalanítsd vala-

milyen hatékony méregtelenítô kúra segítségével! Egy rövid böjt, gyümölcs- 
vagy lénap is sokat javíthat közérzetünkön, egy komolyabb, egy-két hetes 
kúra nyomán pedig valósággal újjászülethet szervezetünk.

5. Válassz egy hobbit magadnak! Törj ki a szürke hétköznapokból, és 
gondold végig, mi az, amit már régóta ki akartál próbálni! Tanulj meg 

egy hangszeren játszani, barkácsolj vagy építs maketteket, kezdj el gyûjteni 
valamit, vagy írj akár egy regényt!  Ha élvezed, amit csinálsz, pozitív hatással 
lesz vitalitásodra és közérzetedre.

6. Tested mellett szellemed is dolgoztasd meg! A tavasz mindig valami új-
nak a kezdete, ilyenkor még az is kedvet kap a tanuláshoz, aki már rég 

elhagyta az iskolapadot. Válassz egy tanfolyamot, amely nem kapcsolódik a 
munkádhoz, kezdj el tanulni egy új idegen nyelvet vagy ismerkedj meg egy 
olyan szakmával, amely már régóta érdekel téged!
Vitalitásunk felpörgetéséhez azonban gondoskodni kell arról is, hogy vi-
tamin-, ásványianyag- és nyomelemraktáraink mindig fel legyenek töltve. 
Abban, hogy hétköznap és hétvégén egyaránt csúcsformában legyünk, se-
gít bennünket a ginzeng standardizált kivonata (G115) mellett vitaminokat, 
ásványi anyagokat és nyomelemeket is tartalmazó Pharmaton Vital készít-
mény. A szer ginzengtartalma jótékony hatással van a szellemi teljesítmény-
re, a vitaminok, ásványi anyagok és nyomelemek pedig a fizikai kondíciót 
befolyásoló tényezôkre hatnak kedvezôen. A Pharmaton Vital kedvezô hatá-
sait eddig több mint negyven klinikai vizsgálat igazolta. 
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Pataki Zita
imádom, ha süt a nap

Nem ez volt az elsô alkalom, hogy jótékony ügy mellé állt.
– Ha valaki túl sokat segít, az lehet egyfajta játszma is a részérôl. Ugyanakkor úgy gondolom, 
egy ismert embernek van bizonyos felelôssége ezen a téren. Több alapítványnak dolgozom, és 
teljesen természetes, hogy ha egy ügy érdekében szólhatok egy-két szót, akkor azt meg fogom 
tenni, anyagi ellenszolgáltatás nélkül. 
 Hogyan élte meg a kerekesszékes szépségversenyt?
–  Olyan fókuszáltan érintette a személyiségemet, hogy meghatározó élmény marad az életem-
ben. Én mindig azt hirdetem, hogy a nôiesség a harmonikus derûrôl szól, ami minden nônek 
sajátja kellene, hogy legyen. A versenyzôk most ugyanezt tették, csak kerekesszékben ülve. Azt 
az életszeretetet illusztrálták számomra, ahogyan jó lenne élni. Sokat gondolkodtam azon, mi 
az élet értelme, és arra jutottam: az élet maga. Amikor valakit baleset ér, vagy valamilyen be-
tegségben szenved, akkor ismeri fel ezt igazán. Évekkel ezelôtt egy autóbalesetben megsérült 
az elsô csigolyám, és az orvosok egy ideig nem tudták pontosan, mennyire súlyos az állapotom. 
Akkor is derûs voltam, de átéltem, hogy néha egy hajszálon múlhat minden.
 Arra volt példa az életében, hogy egy drámai mélypontról újra kellett építkeznie?
– Alapvetôen szerencsésen és sikeresen éltem meg mindent. Egyetlenegyszer volt egy nagyon 
kemény idôszakom: két állásom volt, közben jártam a jogi egyetemre, amikor apukám rákos 
lett. Könyörgött, hogy karácsony elôtt kikerüljön a kórházból, és otthon legyen velünk. Nem is 
tudta, mekkora felelôsséget vállalunk anyával, hogy teljesíthessük a kérését. Akkor már szon-
dán tápláltuk, és gyakorlatilag végig kellett néznem, hogy az apukám éhen hal. Nem lehet iga-
zán szavakba önteni, milyen az, amikor a saját édesapámnak adagolom a morfiumot. Ezt csak 
az érti, aki már végigcsinálta. Számomra ez az öt hónap jelentette a mélypontot, leginkább 
azért, mert bármit megadtam volna, hogy az apukám tovább élhessen. 
Ez az élmény motiválja, amikor szûrôvizsgálatokon vesz részt?
–   Részben igen, de elôtte is nagyon tudatos voltam ezen a téren. Alapvetôen élményanyaghoz 
kötöm a dolgaimat: egy tanítványomnál melanomát diagnosztizáltak, és a vele való kontaktus 
indított arra, hogy menjek el minden évben szûrésre. A begyûjtött információk is ösztönöznek. 
Egyszer láttam egy ismeretterjesztô filmet, amelyben egy szegedi orvosprofesszor beszélt a rák 
megelôzésérôl. Olyan meggyôzôen mondta, hogy a C- és az E-vitamin meg a szelén kötelezô, 
hogy rögtön elmentem a patikába, pedig azt se tudtam, mi az a szelén. A gyógyszerész pedig 
bólogatott, hogy igen, a professzornak igaza volt.
Milyen filozófiát vall az egészséges életmódról?
– Szerintem alapvetô, hogy mozogjunk. Ha valaki ezt elhanyagolja, elôbb-utóbb testi vagy 
lelki problémái lesznek. Heti négyszer végzek sportértékû mozgást, figyelembe véve, hogy 

NÉVJEGy
pataki zita  

televíziós mûsorvezetô

kedvenc könyv – Mendoza: A csodák városa
kedvenc idôtöltés – baráti beszélgetés

kedvenc étel – csirkemell salátával, mákos guba

Bár az elsô magyar kerekesszékes szépségverseny
háziasszonyát a nagyközönség elsôsorban 
idôjárás-jelentôként tartja számon, tény, hogy  
a negyedik diplomáját szerzô mûsorvezetô sokkal 
tevékenyebb annál, hogy csupán a szeszélyes
áprilisi szelekre koncentráljon. 

éppen mi esik jól. A rendszeres, tudatos táplálkozást is lénye-
gesnek tartom. Az élettel ellentmondó, ha valaki azért hízik el, 
mert nem figyel magára, vagy dohányzik, holott nem titok a 
következménye. Mindemellett rendkívül fontos, hogy ne fojt-
suk el az érzelmeinket. Fejezzük ki szavakkal, ha dühösek, ide-
gesek, frusztráltak vagy éppen boldogak vagyunk, és minden 
könnyebb lesz. Annak idején hatalmas ajándékot kaptam a 
szüleimtôl, mert arra tanítottak, hogy senki sem hatalmasabb 
nálam, hogy mondjam ki bátran, ami bennem van. Teljesen 
nyíltan kezelték a konfliktusokat. Csak felnôttként jöttem rá, 
hogy ez mekkora érték.  
 Ezeken túl miben rejlik a vitalitása? 
– Igyekszem mindent a maga teljességében megélni. Imá-
dom, ha süt a nap, de az sem tud elkeseríteni, ha éppen 
esik az esô, imádom az illatát. Alapvetô, hogy tartalmasan 
és boldogan élem meg a mindennapjaimat, és ebbe az is 
belefér, hogy néha sírok valamiért. Nincs bennem pesszimiz-
mus, nincsenek negatív gondolataim igazi ok nélkül. Gyakran 
felvidítok másokat, és gondoskodom arról, hogy legyen, aki 
engem is megnevettet. 
 Mit jelent az Ön számára a tavasz?
– Egyrészt megtisztulást. Nagy híve vagyok a léböjtnek, ami cso-
dákra képes. Szerintem ez egy olyan dolog, amit hirdetni sem 
kellene, hiszen annyira természetes, hogy az ember ilyenkor 
„nagytakarít”. Másrészt most nagy kihívást is jelent. Önértékelést 
és kommunikációt oktatok egy komplex tréning keretén belül, 
ami arra hivatott, hogy egészségesebb lélekkel és testtel éljünk.

PÁPAy ESZTER n

Frontátvonulás
A szeszélyes áprilisra jellemzô, hogy az idôjárási frontok 
sûrûn váltogatják egymást, ami megviseli a szervezetünket. 
Gyakori panasz ilyenkor a fejfájás, a vérnyomás-ingado-
zás és a reumás problémák fokozódása. Több pihenéssel, 
körültekintô táplálkozással és a fájdalom csillapításával 
elviselhetôbb lehet ez az idôszak.

AA globális klímaváltozás hatására az idôjárás világszerte szeszélyeseb-
bé, végletesebbé vált. Ez lehet az oka annak, hogy egyre többen je-
leznek frontátvonulással kapcsolatos panaszokat. Manapság gyakran 

készülnek orvosmeteorológiai elôrejelzések, a napi idôjárás-jelentésben majd-
nem mindig szerepel a fronthatásokról szóló híradás is.

Az idôjárási front érintkezési felület a hideg és a meleg levegô határán, 
amely néha esôvel, hóval, erôs széllel vagy éppen kánikulai meleggel jár.  
Ezzel együtt a légnyomás vagy a levegô páratartalma hirtelen megváltozik.  
Az erôteljes légköri viszonyok nagymértékben hatnak ránk, de az állandósá-
got igénylô szervezetnek nem könnyû egy csapásra átállnia. Egyéb tényezôk, 
mint például a légszennyezettség vagy a pollenkoncentráció szintén erôsen 
befolyásolják a közérzetet. 

Dr. Dick Katalin belgyógyász-háziorvos páciensei között – kortól függetle-
nül is – számos frontérzékeny ember akad. Az idôjárás hirtelen változása nem 
pusztán az idôs szervezetet nem kíméli, hanem az arra fogékony fiatalt sem, 
fôként, ha valaki krónikus betegséggel él együtt. Leginkább a szív- és keringési 
problémákkal küszködôk és a cukorbetegek szervezetét terhelik meg a légköri 
frontok. Környezetük azonban gyakran nem elég megértô velük, panaszaikat 
túlzottnak vélik.

– Nem nyafogás vagy hiszti ez, hiszen egyszerre több ember közérzete 
is rosszabb. Nemcsak a felnôttek, hanem a csecsemôk és kisgyermekek is 
„jelzik” a szeszélyes idôjárást, náluk fokozott nyûgösséget, ingerlékenysé-
get vagy alvási nehézségeket tapasztalnak a szülôk – mondja a háziorvos. –  
A frontérzékenység egyénenként különbözô formában jelentkezhet. Min-
denki másképp reagál, van, aki a meleg, míg más a hidegfrontra érzékeny. 
Nem mellékes az sem, hogy ki milyen testi vagy pszichés állapotban van 
éppen, a beteg, kimerült szervezet lassabban alkalmazkodik a légköri válto-
zásokhoz. A „melegfrontosok” már több nappal elôre érzik a változást, fá-
radékonyabbak és levertek. Migrénes fejfájás is felléphet, fokozódhatnak az 
érrendszeri problémák, valamint a gyulladásos mozgásszervi bajok. Érdemes 
sokat pihenni, a fejfájást pedig egy gyengéd masszázzsal és fájdalomcsillapí-
tókkal enyhíteni – javasolja.

A hidegfrontok a melegfrontoknál általában kevésbé viselik meg az embe-
reket, sôt van, akire még frissítôen is hatnak. Dr. Dick Katalin arra figyelmez-

tet, hogy az erre érzékenyek a hirtelen hideghatásra fokozott belsô feszültség-
gel, ingerlékenységgel és koncentrációs zavarral reagálnak. 

– A kopásos eredetû ízületi fájdalmak ilyenkor rosszabbodhatnak. Ki kell 
tapasztalni, hogy egyénileg mi javít a közérzeten. Van, akinek több pihenésre 
van szüksége, másnak egy hosszantartó meleg, aromaterápiás fürdô vagy egy 
rövid, frissítô séta segít – sorolja a doktornô. – Magyarországra eléggé jellemzô 
a kettôs fronthatás, amikor hideg- és melegfronti hatások egyszerre vannak 
jelen, és mindkét végletre jellemzô változások érvényesülnek. Nem véletlen, 
hogy a meteorológusok külön fel szokták hívni a figyelmet arra, hogy a front-
átvonulás sok balesetet is okozhat, a szeszélyes idôjárás fokozott figyelmet 
követel a közlekedôktôl. A szokásosnál nagyobb a reakcióidô, romlanak a ref-
lexek, csökken a koncentráció. Fontos, hogy legyünk tudatában, milyen hatás-
sal lesz ránk a közeledô idôjárási front. Ez kiemelten igaz azokra, akik gépet ke-
zelnek vagy valamilyen veszélyes, tartós koncentrációt igénylô munkakörben, 
például magasban, építkezésen dolgoznak. A frontérzékenységben szenvedôk 
számára nincs egységes gyógymód, a sport, a kiegyensúlyozott táplálkozás 
mellett a szaunázás és a hideg-meleg váltott zuhany segíthet formában tartani 
a keringési, valamint a hôszabályzó rendszert.

MÁRTON ANITA n

Megfigyelték, hogy hidegfront idején több kisbaba 
születik, mint melegfront alatt. Orvos-meteorológu-
sok ezt azzal magyarázzák, hogy a hidegbeáramlás 
fokozza a görcshajlamot, ilyenkor nemcsak a vese-, 
epe- és hasi görcsök, illetve a migrénes fejfájás gya-
koribb, hanem a méhizmok összehúzódása miatt a 
szülés elôtt álló kismamáknál is beindulhat a szülés. 
Melegfront idején viszont gyengülnek a fájások, ne-
hezebben jönnek világra a kisbabák. Ezért a tapasz-
talatokra hagyatkozva markáns hidegfrontnál készen-
létben várják a kismamákat a szülészeteken.

Készenlétben a szülészeteken
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kullancsinvázió Van holnap! 
Tavasszal szívesen indulunk kirándulni vagy 
levegôzni a közeli parkba, ahol megtörtén-
het, hogy kiéhezett kullancsokkal találko-
zunk. Az apró vérszívó jó néhány betegség 
hordozója lehet, ezért érdemes védekezni 
ellene.

Március a vastagbélrák elleni küzdelem hó-
napja volt. Ennek keretében a Van Holnap! 
Zsákos Alapítvány idén elôször rendezte meg 
figyelemfelkeltô programját Legyen egy kék 
napod! címmel. 

A kullancs a pókfélék családjába tartozó, vérszívó állat. Nem kedveli a ká-
nikulát, a szárazságot, igazán jól a tavaszi, nyár eleji, illetve a kora ôszi 
idôben érzi magát. A Kárpát-medencében mintegy két tucat kullancs-

fajta él, közülük a legismertebb a közönséges kullancs. A közhiedelemmel ellen-
tétben igazi élettere nem a fák lombozata, inkább a magas fûben, bozótosban 
vár áldozatára, amely többnyire valamilyen emlôs. A kullancs a testmeleget, a 
kipárolgást érzékelve 60-90 cm magasságból sodródik vagy esik rá áldozatá-
ra. Ott aztán megkeresi a vérszívásra alkalmas helyet, többnyire a vékonyabb 
bôrrel fedett hajlatokat részesíti elônyben. Vérszívásban profi, nyálával elôször 
érzésteleníti a felületet, majd szájszervével felvágja a bôrt, és egyre mélyebbre 
fúródik. Ha hajszáleret talál, kezdôdhet a lakmározás, amely több óráig tarthat.  
A jóllakott kullancs borsónyira is duzzadhat, ekkor magától lepottyan áldozatáról.

Gyakoribb a Lyme-kór
Önmagában a kullancs vérszívása nem volna nagy baj, a szúnyogcsípés pél-

dául több kellemetlenséget okoz. A kullancscsípés az általa terjesztett betegségek 
miatt veszélyes, mint a vírusos agyhártya- és agyvelôgyulladás vagy a baktérium 
okozta Lyme-kór. Az agyhártyagyulladás évente mintegy száz esetben fordul elô, 
védôoltással megelôzhetô, ezért azoknak, akik gyakran tartózkodnak a szabadban, 
érdemes a védôoltás-sorozatot felvenniük. Az Országos Epidemiológiai Központ tá-
jékoztatása szerint a betegség terjesztése szempontjából kizárólag azok a kullancsok 
veszélyesek, amelyek vírust hordoznak. Laboratóriumi vizsgálatokkal is igazolt termé-
szeti gócok – ahol a vírust hordozó kullancsok aránya a legmagasabb – elsôsorban 
az ország délnyugati, nyugati és északi területei, melyek a szomszédos országok 
(Szlovákia, Ausztria, Szlovénia, Horvátország) természeti gócaival is összefüggésben 
vannak. Ezeken a helyeken is csak a kullancsok töredéke hordozza a vírust. A jóval 
gyakoribb, évente mintegy néhány ezer új fertôzést jelentô Lyme-kór ellen viszont 
nincs védôoltás, a megelôzés és a bôrbe fúródott kullancs gyors eltávolítása jelenti a 
védekezés lehetôségeit. Ha idôben felfedezik, a betegség jól gyógyítható.

Hatásos védelem
Kiránduláskor, a szabadban való tartózkodáskor a legjobb, ha kicselezzük a 

vérszívókat, például sûrû szövésû, világos színû ruházatot húzunk, és gyakran szem-
ügyre vesszük a testhajlatokat (térd, könyök). A különféle kullancsriasztó szerek ha-
tásos védelmet nyújtanak az embereknek és a kutyáknak, macskáknak is. A vegyi 
anyagokat tartalmazó készítmények mellett ma már 100 százalékban növényi alap-
anyagokból készült termékek is kaphatók, ezek csecsemôk, gyermekek megóvására 
is alkalmazhatók.

A legfontosabb mégis az esti kullancsvizit, a test teljes átvizsgálása. Ha bôrbe 
fúródott kullancsot találunk, próbáljuk meg az állatot eltávolítani a teste összenyo-
mása nélkül, így a potrohban található, fertôzést okozó kórokozók nem jutnak a 
szervezetbe. Elôfordulhat, hogy a kullancs szívószerve beszakad, de ez már nem 
okozhat fertôzést, és pár nap múlva magától kilökôdik. Se a kullancsot, se a helyét 
ne kenjük be semmivel, még fertôtlenítôszerrel sem, ugyanis a kullancs által a szer-
vezetbe engedett kórokozók ellen már nem segít! 

                                              VAJDA ANGÉLA n

S ajnos hazánkban a vastag- és végbélrák tabunak számít, a be-
tegek szégyellik, mások inkább nem is vesznek tudomást róla. 
Pedig fontos, hogy több szó essen a betegségrôl és a szûrés 

lehetôségérôl. Jó tudni, hogy a vastagbélrák az egyik legjobban 
szûrhetô daganatos betegség, kezelhetô, és túl lehet élni.

Hazánkban évente 7-8000 új vastagbéldaganatos beteget regiszt-
rálnak, többségüket már késôi stádiumban. A gyógyítás részeként 
3-4000 új sztómát alakítanak ki a kórházakban. A sztóma mesterséges 
szájadék a hasfalon, és a hozzá csatlakoztatott „zsákocska” biztosítja 
mûtét után a normális életvitelt.

Szomorú tapasztalat, hogy ma Magyarországon mind a vastag- és 
végbélrák, mind a sztóma viselése tabunak számít. A betegek szégyen-
ként élik meg állapotukat, sokszor még a kórházban is titkolják be-
tegségüket. Nagyon nehéz megfelelô információkhoz és segítséghez 
jutni, pedig ebben a helyzetben minden segítség és válasz elôsegítheti 
a gyorsabb és könnyebb gyógyulást. 

A Van Holnap! Zsákos Alapítvány fô célja az információs szakadék 
áthidalása, hogy hiteles válaszokat és segítséget kaphassanak, akik 
ebbe a nehéz helyzetbe kerülnek. Támogatásra számíthatnak a ke-
zelés elôtt álló betegek és családtagjaik, mert könnyebb elfogadni, 
ha tudják, mi történik velük, mi a célja a mûtétnek, a kemo-, illetve 
a sugárterápiának. Felkészítik a sztómamûtét elôtt állókat, segítenek 
az állapotukhoz legjobban alkalmazkodó eszközök kiválasztásában, 
használatában.

– Fôleg a saját tapasztalatainkkal szeretnénk segíteni, olyan meg-
oldásokkal, melyekre magunk jöttünk rá, és orvosainkkal egyeztetve 
alkalmaztunk. Egyik beteget se bíznám másra – mondja Brjeska Dóra, 
az alapítvány munkatársa. – Fontosnak tartjuk felhívni a figyelmet a 
betegségre, hogy merjünk róla beszélni, ne kelljen a betegeknek szé-
gyenkezniük, valamint hogy a veszélyeztetettek megfelelô informá-
ciókhoz juthassanak. Fontos a felvilágosítás, tudatni az emberekkel, 
hogy a vastagbélrák ma már nem egyenlô a halállal. Bár hazánkban 
jelenleg nincs szervezett szûrés, a megfelelô idôben elvégzett vizsgá-
latok a betegek akár nyolcvan százalékát is megmenthetnék. Célunk 
bemutatni a szûrési lehetôségeket és azok fontosságát.
További információ: www.legyenegykeknapod.eu. 

K. É. n

Frontline Combo®

spot on
Hatékony védelem kutyák és macskák számá-
ra bolhák, kullancsok és tetvek ellen. A kezelt 
kedvenc állaton elpusztítja a kifejlett bolhákat, 
kullancsokat és tetveket. A környezetben meg-
semmisíti a bolhapetéket és -lárvákat. 
Kontakt hatású szer, a hatóanyag a paraziták-
ba vérszívás nélkül bejut. Ártalmatlan: kölykök, 
vemhes és szoptató anyaállatok is kezelhetôk. 
Gyors, kényelmes, egyszerû alkalmazás. Vízálló 
kezelés.

Keresse az állatorvosnál
és a gyógyszertárakban!
www.frontlinecombo.hu

A deutériummegvonás 
alkalmazásának 

lehetôségei tüdôrák 
esetében
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A daganatos betegségek közül a tüdôrák szedi a legtöbb áldozatot 
világszerte a férfiak és nôk körében egyaránt, annak ellenére, hogy 
éppen a tüdôrák az egyik legkönnyebben elkerülhetô, megelôzhetô 
tumorfajta a daganatos betegségek közül. A tüdôdaganatos esetek 90 
százaléka ugyanis közvetlen összefüggésbe hozható a dohányzással. 
A természetben megtalálható deutérium élettani szerepét dr. Somlyai 
Gábor biológus kezdte el vizsgálni az 1990-es évek elején. A kutatások 
során bebizonyosodott, hogy a deutérium fontos szabályozó szerepet 
tölt be a sejtosztódás szabályozásában, a deutériummegvonással 
befolyásolni lehet a daganatos sejtek anyagcseréjét, mely 
pusztulásukat eredményezi.  A deutériummegvonás tüdôdaganatokra 
gyakorolt hatását retrospektív vizsgálat keretében értékelték (135 
beteg). A vizsgált betegpopuláció medián túlélése 22,5 hónapnak 
adódott, ez közel háromszorosa volt a kizárólag konvencionális 
kezelésekben részt vevô betegek esetében várható medián túlélésnek 
(7 hónap). Ezt a jelentôs növekedést úgy lehetett elérni, hogy a 
deutériummegvonás alkalmazása mellett a várható néhány hónapos 
túlélés az esetek jelentôs részében években volt mérhetô, néhány 
esetben pedig teljes gyógyulás következett be. A magyar kutatások 
eredményeit erôsítették meg kínai kutatók 2010-ben megjelent 
publikációjukban (Experimental and Therapeutic Medicine 1: 277-
283, 2010), a deutériummegvonás jelentôs gátló hatását igazolva 
humán tüdôdaganatok esetében, és felvetik a módszer humán 
klinikai alkalmazásának lehetôségét. A deutériummegvonás kiegészítô 
alkalmazása a sugár- és kemoterápiás kezelés mellett erôsítheti 
azok hatékonyságát, és jelentôsen hozzájárulhat a távoli áttételek 
megelôzéséhez. A deutériummegvonásra épülô terápiás rendszer 
alkalmazása nem jár káros mellékhatásokkal, a terápiás eredményt az 
életminôség megtartása, javítása mellett éri el. 

HYD Rákkutató és Gyógyszerfejlesztô Kft.
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A Kiltix, Magyarország kedvenc nyakörve* kullancsok és bolhák ellen is 
hatékony 7 hónapig. Felhelyezés után 24 órán belül kialakul a védelem. 
Kedvence testméretéhez igazodva háromféle méretben (35 cm, 48 cm, 
66 cm) kapható. Most nyerhet is vele, a részleteket keresse a kiltix.hu 
oldalon!
*CEESA, 2011 Q3”

Egy cseppel a csípések elôtt! Gondoljon kutyájára, és elôzze 
meg a kullancsok csípését távoltartó (repellens) hatású Advantix 

használatával. Az Advantix spot on a Bayer által, kifejezetten 
kutyáknak kifejlesztett külsô élôsködôk elleni készítmény.  
Hatékony védelmet nyújt kullancsok, bolha, légy, igazi és 

lepkeszúnyogok ellen!  Keresse állatorvosánál  
és a gyógyszertárakban!  

www.advantix.hu 
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Az erek barátja:
a vadgesztenye

cukorbetegen is 
egészségesen

A vadgesztenye hazája Elô-Ázsia és a Balkán-félsziget, de 
nálunk is otthon érzi magát. Megtalálható az utak mentén, 
parkokban, temetôkben. Fürtös virágzata tavasszal nyílik.
Termése gömbölyded, tüskés tok, benne egy-két sima, 
fényes héjú, barna mag rejtôzik. Gyógyászati célokra a fa 
magját, virágját, kérgét és levelét használják. 

Hazánkban közel 
800 ezer ember 
cukorbeteg, és még 
egyszer ekkorára be-
csülik azok számát, 
akiknek a betegségét 
még nem fedezték 
fel, illetve vércukor-
szintjük a határérték 
közelében mozog, 
ezért gondozásra 
szorulnának. 

A vadgesztenye, más néven lógesztenye 
vagy bokrétafa magvát egyes országok-
ban a háziállatok takarmányához adják.  

A magból keményítôt is készítenek. A babona 
szerint, ha gesztenyét hordunk a zsebünkben, 
megvéd bennünket a betegségektôl.

Hatóanyagok
Terápiás szempontból a növény legfontosabb ré-
sze a mag, amely többek között szaponinokat, 
glikozidokat és flavonoidot tartalmaz. Bár egyes 
helyeken a magvakat hasmenések megállítására 
használják, de szakértôk szerint belsôleg nem 
javasolt alkalmazni az erôs hatású szaponinok 
jelenléte miatt. Külsôleg, bedörzsölô szerként, 
gyógyszergyári készítmények alkotórészeként vi-
szont jótékony hatású visszérgyulladás, aranyeres 
bántalmak, visszeres lábszárfekély, mûtétek utáni 
ödémák, valamint mozgásszervi panaszok kezelé-
sére. A mag eszcin nevû hatóanyagát homeopáti-
ás gyógyszerek elôállítására is használják.

A kéregbôl nyerik az eszkulint, amely UV-B 
elnyelô tulajdonságának köszönhetôen a 
kozmetikai ipar megbecsült alapanyaga, 
fényvédô krémek elôállításához használják. 
A leveleket és a virágokat hagyományosan 
reumás bántalmak enyhítésére alkalmazzák.

A cukorbetegek mintegy 10 százalékának 
1-es típusú, 90 százalékuknak felnôttkori, 
2-es típusú diabétesze van. Kezelés szem-

pontjából nincs lényeges különbség a két diabé-
teszes csoport között, mindössze annyi, hogy az 
1-es típusú cukorbetegek azonnali inzulinterápiát 
igényelnek, a 2-es típusú cukorbetegeknek pedig 
– állapotuktól függôen – különféle tablettákat, 
illetve inzulint rendel az orvos. A gyógyszerek 
alkalmazása mellett fontos a diéta és a rendsze-
res mozgás. A komplex terápia célja, hogy a vér-
cukorszintet a normál tartományban sikerüljön 
tartani, elkerülve a túl alacsony (hipoglikémia) 
és a túl magas (hiperglikémia) értékeket, mert 
így csökkenthetô a rosszullét, illetve a diabétesz 
szövôdményeinek kockázata. Ennek érdekében 
érdemes folyamatosan ellenôrizni a vércukorszin-
tet, és rendszeresen megjelenni az orvosi vizsgá-
latokon.

A magas vércukorszint az egész szervezetre 
hatással van, szövôdményként szív- és érrendszeri 
betegségek, vese-, szem-, idegkárosodás, a lábat 
érintô problémák, szexuális zavar, fogászati pana-
szok jelentkezhetnek. 

Kevesen gondolnak rá, hogy diabétesz ese-
tén milyen fontos a lábápolás. Évente közel négy-
ezer cukorbeteg lábát amputálni kell. A súlyos 
következményhez vezetô úton az elsô lépést je-
lentheti egy elhanyagolt seb, a bôrgombásodás. 
A cukorbetegség ugyanis jelentôsen gyorsítja az 
érelmeszesedés folyamatát, az érzékelés zavará-
val járó idegrendszeri károsodások (neuropátia) 
kialakulását. Az idegbántalmak miatt károsod-
hat a tapintás-, a hô- és a fájdalomérzet, ezért a 
beteg gyakran észre sem veszi a kisebb-nagyobb 
sérüléseket, a talpon kialakuló fekélyt, amely 
tovább fertôzôdhet, miközben a gyógyulási 
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Mire jó?
A magban lévô hatóanyagok csökkentik a kis erek 
áteresztôképességét, és megszüntetik a szövetek-
ben lévô folyadékfelhalmozódást, így enyhítik a 
lábakban fellépô, visszértágulat okozta fájdalmat, 
nehézségérzetet, duzzanatot, valamint csillapítják 
az aranyeres panaszokat. A vadgesztenyébôl ké-
szített termékek segítenek helyreállítani az egész-
séges keringést a lábakban, így megelôzhetôk a 
komolyabbá váló keringési zavarok.

A mag és a levél együttes hatását izomzúzó-
dások, fagyási sérülések és vérkeringési zavarok 
elleni bedörzsölô szerek, tinktúrák elôállításához, 
illetve visszér és aranyér kezelésére szolgáló 
ülôfürdôkhöz használják. 

K. É. n

Tinktúra: 100 ml 38-40 százalékos pálinkához keverjünk 2 evôkanálnyi 
szárított és porított vadgesztenyelevelet, plusz a megtisztított magból nyert, 
lereszelt és porrá ôrölt 2 evôkanálnyi vadgesztenye-lisztet, majd légmente-
sen zárjuk le. Hagyjuk állni 10 napig. Ezután szûrjük le, és sötét üvegben 
tároljuk. Fájó, sajgó ízületekre alkalmazzuk bedörzsölôszerként. 
Pép: 2 evôkanálnyi vadgesztenyelisztet keverjünk össze 2 evôkanálnyi bú-
zaliszttel, és adjunk hozzá annyi 10 százalékos étkezési ecetet vagy alma-
ecetet, hogy kenhetô masszát kapjunk. Fájó, sajgó ízületekre alkalmazható. 
Fürdô: 2 evôkanálnyi szárított és porított vadgesztenye-levelet és 2 
evôkanálnyi vadgesztenye-lisztet forrázzunk le 3 dl forrásban lévô vízzel, 
majd 8-10 perc után szûrjük le, a fôzetet öntsük a fürdôvízhez. Visszér, 
aranyér esetén jótékony hatású, különösen, ha kúraszerûen alkalmazzuk. 

Hogyan alkalmazzuk?

hajlam a cukorbetegség miatt amúgy is rossz.  
A fertôzés a végtag üszkösödéséhez, majd elvesz-
téséhez vezethet. Pedig ez a folyamat sok eset-
ben megelôzhetô lehetne. Ennek fontos része a 
rendszeres, évenként egy-két szakorvosi lábvizs-
gálat, mely kiterjed a körmökre (gombásodás, 
benövés), a bôr állapotára (száraz, meleg vagy 
hideg), a bôrkeményedésekre, a láb statikájának 
megváltozására (lúdtalp, kalapácsujj), a lábháti és 
a belsô boka mögötti artériák tapintására, továb-
bá a neuropátia szûréséhez speciális hangvillával 
történô vibrációs vizsgálatra. 

A napi lábápolás alapja a kíméletes, de ala-
pos lábmosás meleg vízben, szappannal, utána 
a lábfejet, a talpat és az ujjak közét gondosan 
szárazra kell törölni puha törölközôvel. Egy tü-
kör segítségével ellenôrizzük, hogy a talpon 
nincs-e fertôzéssel fenyegetô sérülés, illetve 
berepedezô bôrkeményedés. Mindig kiáztatott 
lábon pedikûrözzünk, a bôrkeményedéseket kí-
méletesen, horzsakôvel távolítsuk el, a körmöket 
vágjuk egyenesre, így a benövés elkerülhetô. 
Körömreszelôvel megelôzhetjük, hogy az éles 
körömszélek sérülést okozzanak a szomszédos 
lábujjakon. A lábat érdemes speciális bôrpuhító 
krémmel bekenni, majd pamutzoknit és papucsot 
húzni. A jó lábbeli kulcsfontosságú, a cukorbe-
teg mindig kényelmes, biztonságos cipôt viseljen. 
Soha ne járjon mezítláb, még a tengerparton 
sem!

Akinek gondot okoz a lábápolás, forduljon 
gyógypedikûröshöz, aki tudja, hogy a cukorbeteg 
vendégnél külön gondot kell fordítania az eszkö-
zök fertôtlenítésére. A gombás fertôzések, a tyúk-
szemek, szemölcsök kezelését mindig szakember-
re, orvosra, illetve gyógypedikûrösre kell bízni.

PAP ORSOLyA n
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A makacs körömgomba
A hosszú téli hónapok zord idôjárása, a szellôzést gátló, vastag ruházat, a napfény hiá-
nya alaposan megviselte az egész testet. Ennek egyik kellemetlen következménye lehet zárt 
cipôben alattomosan kifejlôdô láb- és körömgomba.

A gombás fertôzés terjedésének segítôje a láb számára levegôtlen kör-
nyezetet teremtô mûszálas harisnya, zokni, a mûbôr lábbeli, az egész 
napos cipô-, csizmahordás. A gombás fertôzés a körmön kezdetben 

általában csak kisebb esztétikai hibaként jelenik meg, amit sokan figyelmen 
kívül hagynak. Tavasszal viszont elôkerül a nyitott orrú cipô, a könnyû papucs, 
a szandál, és a körömhibák szembetûnôvé válnak. Éppen ezért a körömgomba 
kezelését ajánlatos idôben, már most elkezdeni, hiszen a fertôzés súlyosabb 
betegséghez is vezethet.  

Elkerülhetô kockázatok
A láb- és körömgomba megelôzése végett érdemes megjegyezni: a gombá-
sodás megjelenésében mind belsô, mind külsô tényezôk szerepet játszhatnak. 
Hajlamosító tényezô a folyamatos stressz által legyengített szervezet, a súlyos 
krónikus betegségek, mint a cukorbaj vagy az érszûkület. A külsô tényezôk 
között a nedves, párás környezet, a közfürdôben, edzôtermi, illetve munka-
helyi zuhanyozóban, uszodában, szaunában mezítláb való közlekedés, a már 
említett mûszálas zoknik és mûbôr cipôk egész napos viselete szerepel. A szer-
számait nem elôírás szerint használó, vagyis azokat nem minden kliens után 
fertôtlenítô pedikûrösök ugyancsak terjesztôi lehetnek a lábkörmök gombá-
sodásának. 

A túlzó higiénés szokások, a napi többszöri fürdés, zuhanyozás is kedvezhet 
a fertôzésnek. A sok fürdéstôl kiszárad a bôr, apró repedések keletkeznek 
rajta, amelyekben megtelepedhetnek a kórokozók. Ezeket a kockázatokat el-
kerülhetjük gondos lábápolással. Ne feledjük, közösségi terekben és otthon is 
ajánlatos ragaszkodni papucs viseléséhez és a saját törölközô használatához.  

Számtalan gyógymód 
A gombás fertôzés elsô jelei a fertôzés után pár nappal jelennek meg általában 
a láb nagyujján. Kezdetben csak a köröm szélei váltanak sárgás színre, majd 
egyre beljebb terjed az elszínezôdés és ezzel párhuzamosan a köröm szaru-
rétegének az állaga is megváltozik. Megvastagszik, a vége töredezett lesz, 
esetleg porszerûen málladozik, a fényét elveszíti. Ez az állapot a patikában 
kapható körömgomba elleni készítményekkel rövid idô alatt visszafordítható. 
A lábköröm súlyos gombásodását pár évtizeddel korábban szinte kizáró-
lag egyetlen módszerrel, a beteg köröm sebészeti eltávolításával oldották 
meg. Mára ezt a drasztikus módszert nem alkalmazzák. Helyette számos 
korszerû készítmény áll rendelkezésre, amelyeket kúraszerûen kell alkalmazni.  
A gomba elleni krémek, stiftek, spray-k használati utasításában leírtak pontos, 
szabályszerû alkalmazásával pár hét alatt véglegesen eltüntethetôk a kellemet-
len és csúnya körömtünetek. 

hirdetés

Segít a bôrgyógyász
Amikor a házi kezelés nem hozza meg a várt eredményt, vagy a fertôzött 
köröm színe sötétszürkére, feketére vált, ajánlott orvoshoz fordulni.  
A bôrgyógyász elsô lépésben laboratóriumi vizsgálatot rendel el, amelynek 
tenyésztési eredménye megmutatja, hogy mely körömgombafajta okoz-
za a panaszokat. A laboratóriumi tenyésztéshez vérvizsgálat is társul, majd 
az eredmények ismeretében kapja meg a beteg a számára legmegfelelôbb 
gyógyszert. A kellô hatás elérését ma már olyan korszerû készítmények segí-
tik, amelyek nemcsak felületi kezelést nyújtanak, hanem a körömlemez alá, a 

„gyökerekig” beszívódnak, és ott pusztítják el a kórokozókat. A minél bizto-
sabb hatás érdekében érdemes olyan készítményt választani, melynek hatása 
klinikailag igazolt, és ezt a tényt a csomagoláson fel is tüntetik.

A legmodernebb kezelési lehetôség a lézeres módszer, amely fájdalom 
nélkül kezeli a gombás köröm felületét, így lehetôvé teszi az egészséges kö-
römnövekedést. 

Bármelyik terápiát választjuk, gondoljunk arra, hogy fennáll a visszafertôzés 
veszélye, ezért a cipôket, zoknikat, harisnyákat, a törölközôket, a láb- és kö-
römápoláshoz használt eszközöket fertôtleníteni kell. 

LóRÁNTH IDA n

Vesebetegségek szûrése
Nemrégiben, a Vese Világnapján a szûrôvizsgálatok el-
végzésének fontosságára és az egyéni kockázati tényezôk 
meghatározására hívták fel a figyelmet. A vesemûködés 
eltérésének korai azonosítása kiemelt fontosságú, és 
lehetôvé teszi, hogy a beteg megfelelô kezelésben része-
süljön, még mielôtt a vesekárosodás megtörténik.

A vesebetegségek általában lassan alakulnak ki, és az észlelhetô komolyabb panaszok, tünetek 
csak jóval késôbb jelentkeznek, sokszor akkor, mikor a betegnek már visszafordíthatatlan ve-
seelégtelensége van, és vesepótló (dialízis) kezelésre vagy transzplantációra szorul. A vesepótló 

terápia a beteg részérôl súlyos életmódbeli változtatásokat igényel, és az egészségügyi ellátó rendszer 
számára is rendkívül költséges. A rutin vizelet-, vér- és vérnyomásvizsgálat megnyugtatásul szolgál, vagy 
ellenkezô esetben azonosítani tudja a vesebetegség nagyon korai jeleit. Az ehhez szükséges laboratóriu-
mi teszteket kis mennyiségû vér-, illetve vizeletmintákból végzik. 

Vesekárosodás esetén fehérje kerül a vizeletbe. A folyamatosan fennálló fehérjeürítés a krónikus 
vesebetegség korai jele. Ezt a fehérjét egy egyszerû teszt kimutatja a vizeletbôl. Az orvos a vérbôl mért 
szérum kreatinin érték segítségével kiszámolja a teljes vese funkcióját és a glomeruláris filtrációs rátát.  
A teljesség kedvéért ellenôrzi a vércukorszintet, hogy meggyôzôdjön a diabétesz mellitusz (cukorbeteg-
ség) hiányáról vagy jelenlétérôl.

A krónikus vesebetegség korai kimutatása és kezelése nemcsak lelassíthatja vagy megállíthatja vég-
stádiumú vesebetegség kialakulását, további romlását, de jelentôsen csökkenti a társuló szív- és érrend-
szeri betegségek megnövekedett elôfordulását, ami világszerte a korai halál leggyakoribb oka.

K. V.  n

Szérum kreatinin: a kreatinin a vérben 
található, az izom aktivitásából szárma-
zó salakanyag. Élettani körülmények kö-
zött a vese által választódik ki a vérbôl, 
ám mikor a vesemûködés lelassul vagy 
beszûkül, a kreatininszint megemelke-
dik. Ez az oka, hogy a szérum kreati-
nin szint alkalmas a vese mûködésének 
vagy a GFR-nek a becslésére.
Glomeruláris filtrációs ráta (GFR): az 
aktív vesefunkciót jelzô paraméter. Ez 
az érték a szérum kreatinin szintbôl 
számítható. Normál értéke 100 ml/
perc körüli, az alacsonyabb értékek 
pedig a normális vesefunkció bizonyos 
hányadát jelzik. Ha a GFR 60 ml/perc 
alá esik, szükséges, hogy vesegyógyász 
szakorvoshoz (nefrológushoz) kerüljön 
a beteg. Ha a kezelés, amit a nefrológus 
alkalmaz, nem képes a GFR további 
romlását megakadályozni, dialízis ke-
zelést vagy vesetranszplantációt fog 
javasolni. A GFR 15 alatti értéke jelzi, 
hogy a vesepótló kezelések elindítása 
elkerülhetetlen.

Mit jelent?
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A gyógyszerész válaszolSzájhigiéné

A száj az emésztôrendszer kezdeti szakasza, a táplálékfelvétel ka-
puja. Szerepet játszik a beszéd, a hangok megformálásában, az 
érzelmek kifejezésében. Képes helyettesíteni az eldugult orrot, 

azaz a szájunkon keresztül is tudunk levegôt venni.
A száj szervezetünk védelmi rendszerének is része. Sok idegen 

anyag kerül a szánkba, közöttük kórokozók is, ellenük a szájüreg-
ben képzôdô nyál fertôtlenítô hatású összetevôi és a nyálkahártya 
nyújtanak védelmet. Erôsítésre, támogatásra szorulnak, ebben segít  
a szájhigiéné, vagyis a szájüreg tisztán tartása. Ennek legismertebb 
módja a fogmosás, a fogazat tisztítása fogkefével és fogkrémmel. Ér-
demes megfelelô méretû és szálerôsségû kefét választani. A gyerme-
keknek szánt fogkefék feje kisebb, a felnôtteké nagyobb. Ne mulasszuk 
el 3 havonta lecserélni a fogkefét! A fogkrémek is többfélék, vannak 
fluor vagy mentol tartalmúak és vannak ezektôl mentes készítmények.  
A mentolos fogkrém nem ajánlatos homeopátiás szert szedôknek. Szá-
mukra a speciális homeopátiás vagy más, mentolmentes szájápolási 
termékek ajánlhatóak. 

A fogmosás rendkívül fontos, de sok esetben nem elégséges a tö-
kéletes tisztasághoz. A fogselyem a fogkefék által el nem érhetô ré-
szeket, a fogközöket is megszabadítja a lepedéktôl, az ételmaradéktól. 
Az ételmaradékok a nyál emésztô hatására már a szájban bomlani kez-
denek. Ha nem távolítjuk el a szájüregbôl, kellemetlen szagúvá válnak, 
és kiváló táptalajt adnak bizonyos baktériumok vagy gombák szaporo-
dásának. A szájüreg tisztaságát, fertôtlenítését, a kellemetlen szájszag 

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

megelôzését szolgálják a szájvizek, szájöblítôk, szájspray-k. 
A szájhigiéné a szervezet egészségének megvédése szempontjából 

is elengedhetetlen. Gyakori panasz a száj környékén megjelenô her-
pesz.  Az elváltozást vírus okozza, amely az elsô fertôzés után megbújik 
a szervezetünkben, és amikor immunrendszerünk legyengül, újra meg-
jelenhetnek a fájdalmas hólyagok.

A kisgyermekek, akik a világ megismeréséhez a szájukat, az íz-
lelést is használják, gyakorta szereznek kisebb-nagyobb fertôzéseket, 
sokszor gyulladásos elváltozás, afta alakul ki a szájüregben. Ez nem 
súlyos megbetegedés, de rendkívül kellemetlen. Akadályozza az evést-
ivást, csípô, viszketô érzést okoz. A szájban keletkezô fertôzéseket 
megfelelô szerekkel szoktuk ecsetelni, vagy javasolt fertôtlenítô, 
gyulladáscsökkentô, fájdalomcsillapító hatású szerrel öblögetni.

A fogágy, az íny nagyon sérülékeny. Étkezés közben a keményebb 
ételek könnyen felsérthetik, a seb pedig nyílt utat ad a fertôzéseknek, 
a szájon át az egész szervezet megbetegítve. Az íny erôsítésére speciá-
lis vitaminkészítmény áll rendelkezésünkre. 
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TúLSúLY: TÖBB MINT ESZTÉTIKAI PROBLÉMA
zsírok szaporodását, és befolyásolhatja az agyi ét-
vágyközpont mûködését. A zsigeri zsírok olyan 
anyagokat választanak ki, amelyek krónikus, ala-
csony dózisú gyulladást idéznek elô a szervezetben, 
és ez hosszú távon súlyosabb szövôdményekhez 
vezethet (pl. ízületi vagy bélgyulladás, veseelégte-
lenség, májfunkciók zavara, zsírmáj). A gyulladás és 
a magas inzulinszint rákkeltô hatású. 

Önmagában a súlycsökkenés sem mindig se-
gít. Fontos, hogy tartózkodjunk a radikális diéták-
tól, hiszen a paleolit kor óta mindenevôk vagyunk. 
Lehetôség szerint tápanyagokban és rostokban 
gazdag, ám kalóriában szegény élelmiszereket 
kell fogyasztani, mert azok nem gyulladáskeltôek. 
A kiegyensúlyozott, nem egyoldalú diétán túl nél-
külözhetetlen a napi mozgásmennyiség növelése 
is. Emellett a legújabb tudományos eredmények 
alapján javasolt egyes gyógygombakivonatok és az 
apigenin fogyasztása, melyek hozzájárulhatnak a 
szervezet egyensúlyának javításához. 

A túlsúly károsítja az ôssejtek minôségét és 
csökkenti a mennyiségüket, ezért a szervezet nem 
képes  az általa okozott károkat és az érelmesze-
sedést regenerálni. A fogyókúrák tovább károsít-
hatják ôssejtjeinket, amennyiben a szervezet nem 
kapja meg a szükséges tápanyagokat. Mivel a 
gyógygombakivonatok képesek a szervezet hibáit 

regeneráló ôssejtek minôségét javítani és mennyi-
ségüket fokozni, ellensúlyozhatják mind a túlsúly, 
mind a fogyókúrák ôssejtromboló hatását. A fogyó-
kúrákba ugyanis akár bele is lehet halni. 

Sokan akár néhány hónap alatt drámai mértékû 
fogyást tudnak elérni a gyógygombakivonatokkal, 
mindenféle mellékhatás nélkül. Gyakran elôfordul, 
hogy valaki elkezdi ôket szedni fogyásra vagy cu-
korbetegség miatt, és más tünetek enyhülését, 
akár megszûnését is tapasztalja, amikre nem is szá-
mított, pl. mérséklôdik a magas vérnyomás, csök-
ken a koleszterinszint, vagy hölgyeknél enyhülnek 
a menopauza miatti hôhullámok. Így megeshet, 
hogy kevesebb gyógyszerre van szükség, vagy azok 
el is hagyhatóak, de csakis orvosi ellenôrzés mellett. 

Szerzô: Varga Gábor, hatóanyag-kutató

A metabolikus szindróma korunk egyik nép-
betegségének számít, amely sajnos a ma-
gyar társadalmat is súlyosan érinti. Ez a ma-

gas koleszterin-, triglicerid- és vércukorszint, magas 
vérnyomás és a hasi elhízás tünetegyüttesének 
elnevezése. Az elhízás legfontosabb mutatója 
egészségügyi szempontból nem a testtömegindex, 
hanem a haskörfogat (Európa társadalmaiban férfi-
aknál 102 cm, nôk esetében 88 cm alatti az ideá-
lis), ugyanis ezzel mérhetô a zsigeri zsírok jelenléte.  
A felnôttkori súlyos túlsúly akár 7 évvel is meg-
rövidítheti az ember életét, ezért megfelelô 
jelentôséget kell tulajdonítanunk megelôzésének 
és kezelésének. 

Nem minden túlsúlyos beteg tehet azonban ál-
lapotáról. Egyrészt genetikai adottság is okozhatja, 
másrészt kimutatták, hogy túlsúly bizonyos vírusok 
hatására is kialakulhat, amely elôidézheti a zsigeri 

A szerzô az 
elsô magyar 

külföldön elismert 
neurotropikus agy-
terápia kifejlesztôje. 

Szakmai cikkei 
megtalálhatóak az 

interneten.

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

Ne jöjjön zavarba!
A jó párkapcsolat titka a mindkét fél igényeinek megfelelô testi-lelki harmónia. Ennek 
fontos része a kiegyensúlyozott szexuális élet. Akár a vágy csökken, akár a teljesítmény 
marad el a kívánatostól, érdemes orvosi tanácsot kérni. 

Gondot jelenthet a csökkent vágy (libi-
dó), a nem elégséges fokú és a kívána-
tosnál rövidebb ideig tartó merevedés, 

a kielégülés elmaradása. A merevedési zavar 
nemcsak a férfi problémája, hanem a társát is 
érinti, aki sokat segíthet a hatékony megoldás 
megtalálásában. Például kézen fogja és elkísé-
ri párját a férfi bajok szakértôjéhez, urológus 
vagy andrológus szakorvoshoz. 

Fontos, hogy az érintett ne akarja letagadni 
a kudarcot, tudjon beszélni róla, hiszen nincs 
egyedül a problémájával. Bízzon abban, hogy 
az orvos majd körültekintôen kivizsgálja a pana-
szát, és megoldást tud ajánlani, akár szervi ok 
– szív- és érrendszeri, keringési betegség, illetve 
anyagcserezavar, hormonális eltérés, idegrend-
szeri eredetû probléma, esetleg gyógyszerek 
mellékhatása –, akár lelki eredetû ok vezetett 
a rövidzárlathoz. Nem ritkán egy lappangó ér-
rendszeri elváltozás, keringési zavar, magas vér-
nyomás vagy kezdôdô cukorbetegség áll a tünet 

hátterében. Az így felfedezett alapbetegség ke-
zelésével helyreállhat a szexuális harmónia. 

Érdemes bízni abban, hogy a merevedési za-
vart kiváltó ok tisztázása után az orvos a páciens 
állapotának megfelelô, hatékony terápiát tud 
ajánlani. A férfiegészség és az önbecsülés helyre-
állítása pedig biztosan segít átlépni a kudarcon.

K. É. n 

Nem bölcs dolog orvosi tanács és recept nélkül keresni megoldást. Az orvos 
ugyanis több körülmény mérlegelése után javasolja valamelyik tablettát, 
vagy ajánl más terápiát. Jó tudni, hogy a hamis gyógyszerek forgalma-
zásában listavezetôk a potencianövelôk. Ezek összetétele megbízhatatlan, 
gyakran egészségre káros anyagokat tartalmaznak. A Hamisításellenes 
Nemzeti Testület közleménye szerint a legendás „kék tabletta” gyártója 
a közelmúltban tesztelte a leggyakoribb illegális beszerzési módot. Két 
különbözô internetes böngészôbe beírta a kulcsszót, és mindkét esetben az 
elsô 26 találat illegális kereskedelmi oldalakra mutatott. A próbavásárlások 
eredménye is tanulságos, kiderült, hogy az esetek 81 százalékában ezek 
hamis terméket kínáltak.

Ne tegye!

hirdetés
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hirdetés

A leggyakoribb szemészeti probléma a 
fénytörési hibák korrigálása, erre már 
gyermekkorban szükség lehet. Az évek 
számának növekedésével azonban 
újabb panaszok jelentkezhetnek, ezért 
hasznos évente részt venni szemészeti 
szûrôvizsgálaton.

A fiatalokra jellemzô, tipikus fénytörési hiba a rövidlátás. Ez gondot je-
lenthet az iskolában, hiszen az érintettek távolra homályosan, közel-
re azonban kiválóan látnak. Jó hír, hogy a látás romlása a felnôttkor 

elérése után általában megáll, majd a negyvenes évek elején javulni kezd, 
amikor mások éppen az elsô olvasószemüvegükkel barátkoznak, mert nekik 
az öregszemûségnek nevezett látáshiba miatt van szükségük korrekcióra. 
Ilyenkor az olvasáshoz eleinte gyengébb, majd fokozatosan (2-3 évente) egyre 
erôsebb szemüvegre van szükségünk. 

A szemészeti szûrôvizsgálaton egyéb elváltozásokra is fény derülhet. Az 
orvos felfedezheti a szemlencse kezdôdô elhomályosulását, a szürkehályog 
(katarakta) megjelenését. Kifejlôdése általában lassú folyamat, eleinte sok be-
tegnél csak távolra romlik a látás élessége, a közeli látása nem változik, késôbb 

hártya sejtjeinek pusztulását jelenti. Tipikusan az idôs kor betegsége, erre 
utal az angol betûszóból származó elnevezése: AMD (age related macular 
degeneration). A kor elôrehaladtával a szemben a lutein koncentrációja csök-
ken, mely összefüggésbe hozható a szem öregedési folyamatával és a makula-
degenerációval. Ezért a betegség megelôzésében fontos szerepet kapnak az 
A-vitamin elôanyagai, a lutein és a zeaxantin, amelyek a sárgafolt (makula) 
védekezô rendszerét alkotó pigment sûrûségéért felelôsek. A szem egész-
ségét óvják a speciális összetételû étrend-kiegészítôk, amelyek a lutein és a 
zeaxantin mellett különféle antioxidánsokat, omega-3 zsírsavakat, A-, C- és 
E-vitamint, továbbá olyan nyomelemeket tartalmaznak, mint a szelén, a réz, a 
cink. Ezek az egészségvédô anyagok egyben a szürkehályog megelôzésében 
is fontos szerepet kapnak.

K. V.  n

Látásunk védelméhez hozzájárul az egészséges élet-
mód, a dohányzás elhagyása és a szemnek hasznos 
étrend. A-vitaminban gazdag a tôkehalmáj-olaj, a 
máj, a sárgarépa, a vaj, a burgonya, a kelkáposz-
ta. Természetes formában tartalmaznak luteint és 
zeaxantint a zöld színû, leveles zöldségek, mint a 
spenót, a káposzta, a brokkoli, a zöldborsó, a kelká-
poszta, a kelbimbó, a kukorica és a tojássárgája. Az 
E-vitamin hatását támogató, antioxidáns hatású szelén 
megtalálható a tenger gyümölcseiben (tonhal, kagyló, 
rák), a szárnyasok húsában, a tejtermékekben, a teljes 
kiôrlésû gabonafélékben.

Szemrevaló étrend
homályos látás, kettôs látás és fokozott fényérzékenység jelentkezik. Kezelet-
len esetben vaksághoz vezethet. A szürkehályog világszerte a látásromlás leg-
gyakoribb oka, a 65 év feletti népesség több mint felét érinti. Hatásos gyógy-
módja az elszürkült lencse mûtéti eltávolítása és pótlása egy speciális mûanyag 
lencsével, amellyel a fénytörési hiba is korrigálható. A mûtétet csepp-érzéstele-
nítésben végzik, és csupán egynapos kórházi bennfekvést igényel.

A szemnyomás ellenôrzése a zöldhályogra (glaukóma) hívhatja fel a fi-
gyelmet. A szem belnyomásának növekedése hosszú távon a látóideg káro-
sodásához, jelentôs látásromláshoz, akár vaksághoz is vezethet. Gyógyszeres 
kezeléssel vagy mûtéttel a folyamat megállítható.

A szemfenék vizsgálata során láthatóvá válnak a makuladegeneráció jelei. 
A degeneráció elfajulást, a makuladegeneráció az éleslátás helyén az ideg-

lássunk
tisztán!

OMEGA ZSÍRSAV A SZEMNEK!
Nehéz elhinni, de zsírsavak nélkül szemünk sem mûködhet tökéletesen. Nemrégiben derült ki, 
szemünk egészségére is veszélyes lehet, hogyha étkezésünkbôl hiányoznak bizonyos (esszenciális) 
zsírsavak. Az éleslátáshoz fontos a DHA bevitele!

Tudományos újdonság!
Mindössze 2005-ben ismerték fel, hogy a DHA (dokozahexaénsav, omega-3 
zsírsav) nemcsak az agy számára elengedhetetlen tápanyag, de mint a retina 
fotoreceptorainak komponense, a látás minôségében játszik fontos sze-
repet. Az emberi szervezet nem képes elôállítani, ezért étkezéssel kell bevin-
nünk. Az AREDS 2009-es klinikai tanulmány szerint a hetente kétszer halat 
fogyasztó egyéneknél az idôskori makulaelváltozás esélye felére csökkent a 
halat csak rendszertelenül fogyasztókhoz képest. 

BILUTIN-Omega – Szuper szemvédelem! 
A tudományos kutatásokkal lépést tartva a Pharmaforte cég egy új, hatéko-
nyabb BILUTIN szemkészítményt fejlesztett ki, amely a népszerû BILUTIN-
Plusz étrend-kiegészítôt váltja fel. A BILUTIN-Omega a szem egészségének 
fenntartására, a szem idô elôtti öregedésének gátlására, a szemlencse és a re-
tina egészségének segítésére a klinikai tudományos eredmények által ajánlott 
tápanyagok kombinációját prémium mennyiségben és minôségben tartalmaz-
za. A BILUTIN-Omega DHA és EPA omega-3 zsírsavakat tartalmaz, utóbbiból 
a szervezet maga készíti a DHA-t, ezzel hosszabbítva annak hatását. A DHA 
napi fogyasztása fontos a makula egészségének megôrzésében.

Fontos a lutein 
A készítmény magas luteintartalma (10 mg) védi a makulát a káros sugárzá-
sok (UV fény, képernyôk, elektroszmog) ártalmaitól, a szabad gyökök károko-
zásától, segíti az egészséges látás megôrzését. 

Svéd fekete áfonya az éleslátásért 
A készítmény a nemzetközi piacon legjobb minôségû fekete áfonya kivonatát 
tartalmazza prémium mennyiségben (240 mg napi dózis, 60 mg antocianin), 
amely 
– segíti a retina hajszálereinek épségét, egészségét; 
– támogatja a szem optimális kollagénszintjének fenntartását. 
A BILUTIN-Omega A-, C-, E-vitaminjai és cink, réz, szelén nyomelemei a szem 
fontos, mindennapi táplálékai.

Kapható gyógyszertárakban, bioboltokban. 
Rendelhetô telefonon: 06-30-2100-155, 
és interneten www.pharmaforte.hu

BILUTIN-Omega 
étrend-kiegészítô

A  BILUTIN család új tagja, változatlan 
áron, plusz  DHA/EPA  hatóanyagokkal 
és emelt (10 mg!) luteintartalommal!

30 db, ill. 60 db kapszula/doboz
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szépítô természet tegye le a terhet!
Napjainkban egyre többen érdeklôdnek 
a természetes összetevôket tartalmazó 
szépítôszerek iránt. De nem könnyû eliga-
zodni az egyre népesebb bio- és natúrkoz-
metikumok világában. Mire figyeljünk?

Aki húsz kilóval vaskosabb az optimális testtömegénél, olyan, mintha egy súlyos hátizsá-
kot cipelne, amit sosem tud lerakni. Az elhízás megterheli a szívet, a keringési rendszert, 
a mozgásszerveket, és megnöveli számos betegség kockázatát. 

A szépségápolás egyidôs az emberiséggel. Évszázadokon át természetes alap-
anyagokból készültek a kenceficék, ma már a kozmetikai ipar próbál megfelelni 
a sokféle igénynek. Van, akit elriasztanak a mesterséges összetevôk, tartósító 

és illatanyagok, másokat problémás bôrük késztet arra, hogy inkább a bio-, illetve na-
túrkozmetikumok között keressenek maguknak ápolószert. Természetesen ezeknek a 
termékeknek is meg kell felelniük minden olyan biztonsági, gyártási és egészségügyi 
követelménynek, amelyeket a hagyományos kozmetikumokkal szemben támasztanak. 

Érdemes figyelmesen végigböngészni a kiválasztott terméken olvasható infor-
mációkat, mert nem minden bio vagy natúr, ami annak látszik.  A natúrkozmetiku-
mok természetes hatóanyagokat tartalmaznak. Elôállításuk során nem megenge-
dett szintetikus színezôanyagok, szilikonolaj, ásványi olajok, ásványi eredetû viaszok, 
szintetikus illatanyagok, génmanipulált anyagok alkalmazása, radioaktív besugár-
zás, mesterséges tartósítószerek alkalmazása, és fontos, hogy nem állatokon tesz-
telték a terméket. A natúrkozmetikumokat nem kötelezô minôsíttetni, elég, ha az 
összetevôk listáján és a termékinformációkban szereplô adatok megfelelnek az EU 
natúrkozmetikai feltételrendszerének.

Az ellenôrzött (kontrollált) natúrkozmetikum minôsítést valamely tanúsítási jog-
gal rendelkezô, akkreditált laboratórium adhatja meg, amely rendszeresen ellenôrzi 
a gyártási folyamatokat, a kozmetikumok összetevôit. 

A biokozmetikumokat viszont minôsíttetni kell, a védjegy igazolja, hogy 
a termék megfelel a szigorú elôírásoknak: nem tartalmaz szintetikus illat- és 
színezôanyagokat, hidrogénezett állati vagy növényi anyagokat, génmódosítással 
nyert összetevôket, alumíniumszármazékokat, elôállítása során nem alkalmaz-
nak nanotechnológiát, sem szintetikus kémiai fényvédôket. Magyarországon a 
Biokontroll Hungária Nonprofit Kft. minôsíti a biokozmetikumokat. 

V. E.  n

Még nem találkoztam olyan túlsúllyal küszködô emberrel, aki ne szeretett volna 
10-20 kilót leadni. Csak a pluszkilóktól nem lehet egy csapásra megszaba-
dulni, mint egy hátizsáktól. De érdemes apránként csökkenteni a terheket.

Az egészségi kockázatok szempontjából a testtömegindexnél (BMI) pontosabb 
mutató a testzsírszázalék, különösen a hastájékon fölhalmozódott háj. Ez az úgyneve-
zett alma típusú – pocakos – elhízás. Szakértôk szerint ezek az úgynevezett zsigeri zsírok  
– amelyek a hasüregben helyezkednek el, és körülveszik a belsô szerveket – jóval aktívab-
bak az anyagcserében. Ráadásul hormonokat és más anyagokat is termelnek, amelyek 
negatívan hatnak az egészségre, ezek következtében megnövekedhet például a szívbe-
tegség, a magas vérnyomás, a stroke, a 2-es típusú diabetes, a metabolikus szindróma, 
az alvási zavarok (apnoé) és a rák bizonyos fajtái, közöttük az emlôdaganat kockázata. 

A veszélyeztetettség meghatározásához nem kell bonyolult számításokat végezni, 
elég megmérni a haskörfogatot. A Magyar Nemzeti Szívalapítvány felmérése szerint 
férfiak esetében a 94 cm-nél nagyobb derékbôség, nôknél a 80 cm-nél nagyobb kör-
fogat jelzi a kockázatot. Férfiaknál a 102 cm, a nôknél 88 cm még nagyobb veszélyez-
tetettséget jelent.

A zsír tápanyag- és energiaraktár, nem könnyû megszabadulni tôle, de ha az elha-
tározás megszületett, kevesebb kalóriát visz be a szervezetébe és többet mozog, sike-
rülni fog. Az étrend átalakításához érdemes dietetikus tanácsát kérni, aki attól függôen, 
hogy Ön mit szeret, és mi az életmódváltás célja, olyan menüt tud összeállítani, amit 
könnyû betartani. A napi félórás, tempós séta mindenkinek ajánlható mozgásforma, 

A gondosan megválogatott alapanyagokból készült 
krémek és egyéb kozmetikai termékek használata 
többnyire kevesebb irritációval jár, ezért az érzéke-
nyebb, problémás bôrûeknek jó megoldást jelenthet-
nek. Természetesen a natúr- és biotermékek összetevôi  
is kiválthatnak allergiás reakciót, ezért elôször kis felü-
leten, például a csukló bôrén tanácsos kipróbálni ôket! 

Egyre több az elhízott, tornából felmentett gyerek hazánk-
ban, és nem ritka közöttük a magas vérnyomással vagy 
2-es típusú cukorbetegséggel küszködô tizenéves. Ezek a 
középkorú felnôttekre jellemzô betegségek viszont nem 
fenyegetik a rohangáló, örökmozgó, normális testsúlyú 
fiatalokat. Érdemes jobban odafigyelni, mit eszik-iszik a 
gyerek, és segítsünk megtalálni neki azt a sportot, amit 
szívesen gyakorol – hogy egészségesen nôjön fel.

Próbálja ki!

Gyermekkori elhízás

emellett a kertészkedés, a kerékpározás, az úszás, a különféle labdajátékok jelenthet-
nek kellemes kikapcsolódást. Ne feledje, a pluszkilókat sem egy hónap alatt szedte fel, 
ezért kitartó munka kell ahhoz is, hogy leadja. 

P. O. n  Az extra szûz toszkán bio olívaolajból készült Prima Spremitura 
termékcsalád az elsô „IGP” bizonyítvánnyal rendelkezô kozme-
tikai termékcsalád. 

  Az „IGP” (indicazione geografica protetta) azt jelenti, hogy 
a termék eredeti, védett területrôl származik, így biztosítva a 
kiváló minôséget. 

  Az olívaolaj kozmetikumok és testápolási termékek nagyszerû 
természetes összetevôje, mert nagyon alacsony a savtartal-
ma, így gyengéden ápolja a bôrt, miközben tele van olyan 
összetevôkkel, amelyek a bôrön keresztül felszívódnak, ráadá-
sul az olívaolaj sava, az úgynevezett sebum a bôr faggyújának 
alkotórésze, amely fontos szerepet játszik a bôr egészségének 
megôrzésében. 

  A növényi olajok számos fajtáját azonban a jobb illat, áttetszôség 
és stabilitás érdekében gyakran finomítják, szerkezetét kémiai-
lag módosítják. 

  A Prima Spremitura tiszteletben tartja az Extra Szûz Toszkán 
Olívaolaj „IGP” finom összetevôit, így a válogatott, természe-
tes nyersanyag annak tiszta eredetiségében kerül felhasználás-
ra, megtartva annak összes értékes, aktív hatóanyagát, melyek a 
bôrre kerülve gazdagítják, táplálják és hidratálják azt. 

  Az Extra Szûz Bio Toszkán Olívaolaj „IGP” mennyisége bizto-
sítja, hogy a termékek a használat során ne hagyjanak a bôrön 
zsíros érzetet. A toszkán olaj alkalmas a szabad gyökök elleni vé-
delemre, így az öregedéssel szemben is – mivel gazdag egysze-
resen és többszörösen telített zsírokban, alacsony a savtartalma, 
és az emberi szervezet könnyen lebontja, mindemellett magas 
az E-vitamin-tartalma. 

  A széles körben tesztelt formula Extra Szûz Toszkán Bio Olí-
vaolajjal „IGP”, búzacsíraolajjal, E-vitaminnal gazdagítva segít 
megakadályozni a bôrszárazság kellemetlen érzetét, és hozzá-
járul a bôr puhaságának eléréséhez, megtartásához. Gátolja az 
irritációt és a bôrrepedezettséget. Még a legsérülékenyebb és 
legszárazabb bôrt is hatékonyan táplálja, a kézfejet rövid idôn 
belül újra simává és vonzóvá teszi. 

 Termékeinket keresse a patikákban! 

Praeclarus Kft.
www.praeclarus.hu

http://www.facebook.com/primaspremiturahungary 
info@praeclarus.hu 

NEM
tartalmaz

SLS/SLES-t  • Parabé-
neket   • Szilikont  • 

Isotiazolinont  • Mester-
séges színezéket   
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Elsôként jelenik meg a piacon a zsenge spenót, pont 
akkor, amikor már alig várjuk, hogy friss zöldség kerüljön 
az asztalunkra. A könnyen elkészíthetô, jól emészthetô, 
kalóriában szegény, ellenben vitaminokban gazdag
levélzöldség szélsôséges indulatok kiváltására képes,
lelkes hívei és esküdt ellenségei vannak.

hozzávalók: 2 bögre kukoricadara (plusz 4 bögre 
víz, csipet só), 25 dkg leveles fagyasztott spenót, 3 
gerezd fokhagyma, olaj, só, bors, fetasajt
Elkészítése: A kukoricadarát forró, sós vízben 
kifôzzük, (az arányok: 1 bögre darához 2 bögre víz), 
hûlni hagyjuk. A zúzott fokhagymát olajon megfuttat-
juk, majd hozzáadjuk a fagyott spenótot, megpárol-
juk, sózzuk, borsozzuk. A puliszkát alufóliára terítjük, 
kb. 1 cm vastagon eloszlatjuk, rásimítjuk a spenótot, 
hozzáadjuk a kockákra vágott fetasajtot. Tekerjük fel. 
Így is fogyasztható, de ha melegen szeretnénk tálal-
ni, a tekercs tetejét olajjal megkenjük, elômelegített 
sütôbe tolva 160 fokon 20 percig sütjük. 
Szeletelve tálaljuk.

Forrás: spenotreceptek.blog.hu

Spenóttal töltött puliszkatekercs

Spenót,
a vitaminbomba

Hasznos, ha napi táplálékunk 40-50 dkg zöldséget, gyümölcsöt tartalmaz, 
mert az egészségünkre válik. Alacsony a glikémiás indexük, ezért cukor-
betegek, fogyókúrázók is nyugodtan fogyaszthatják. Szív- és érrendszeri 

betegségekben szenvedôknek is ajánlott, mivel csökkentik a vérzsírok szintjét, 
kálium- és magnéziumtartalmuk támogatja a szív mûködését. A kora tavaszi sze-
gényes választékot színesíti az értékes tápanyagokban gazdag, friss spenót.

Bátran fûszerezve

Felejtsük el az elsô találkozás megrázó élményét! Aki nem hajlandó megenni, 
többnyire olyan emléket ôrizget, hogy kisgyermekként anyuka próbálta belédik-
tálni, aki maga is utálta, ezért nem tudta ízletesen elkészíteni. Nem is csodálkozott 
azon, hogy a baba kiköpte. Olyan családokban, ahol mindenki szereti a spenótot, 
a gyerekek is szívesen megeszik. 

A spenótot leggyakrabban fôzelékként fogyasztjuk, de alkalmas levesek, om-
lett, pizza, saláta, felfújt, puding vagy sós sütemények, pogácsa, hasé készítésére 
is. Egész évben kapható, hiszen a friss termés elôfôzve, turmixolva, fagyasztva jól 
tárolható. Jellegzetesen „zöld ízû”, ezért bátran kísérletezhetünk a fûszerezésével, 
a hagyományosan használt fokhagyma, bors mellett megszórhatjuk friss bazsali-
kommal vagy kaporral, illetve fokhagyma helyett ízesíthetjük metélôhagymával 
(snidling), medvehagymával is.

Vitaminok, antioxidánsok

A spenót sok luteint, természetes karotinoidot tartalmaz, ami jót tesz a szem-
nek, emellett gazdag flavonoidokban, klorofillban és folsavban is. Táplálkozási 

értékét kiemelkedôen magas B2-vitamin-, karotin-, biotintartalma adja, ezen 
kívül értékes E- és C-vitamin-forrás. Az egyik legmagasabb K-vitamin-tartalmú 
zöldségünk. A K-vitamin amellett, hogy a véralvadás egyik fontos szabályo-
zója, támogatja a máj méregtelenítô funkcióját, sôt a csontok felépítéséhez 
is szükségünk van rá. A spenótot sokan a gyomormûködést serkentô hatá-
sa miatt kedvelik. Kiváló antioxidáns, bioaktív összetevôi erôsítik az immun-
rendszert. Bár a spenót vastartalma kiemelkedôen magas, ez a vas csak kis 
mennyiségben hasznosul a szervezetben. Hátránya lehet magas oxálsav- és 
nitrittartalma, ezért kalcium-oxalát köves betegeknek csak kevés mennyiség-
ben javasolt a fogyasztása. 

KISS VIOLA n

Erzsike néni az évek múlásával azt tapasztalta, hogy emésztése 
bizony már nem mûködik olyan jól, mint fiatalkorában. Egyre ki-
sebb az étvágya, ugyanakkor nagyon oda kell figyelnie arra, hogy 

mit eszik, mert a legtöbb ételt nehezen emészti meg. Ezzel együtt a 
székrekedéstôl is gyakran szenved. Ugyanakkor úgy döntött, hogy 
ha egész életében meg tudott birkózni a sok nehézséggel, most sem 
nyugszik bele abba, hogy a rossz emésztés és a szorulás az idôskor 
természetes velejárója. 

Elôször is megkérdezte háziorvosát, hogy vajon mi az oka a pana-
szainak. A doktor úr elmagyarázta, hogy az évek múlásával szomjúság-
érzetünk csökken, ami kevés folyadékfogyasztáshoz vezet. A szervezet 
energiaszükséglete is visszaesik, ami egyes esetekben elhízást, máskor 
viszont alultápláltságot okozhat. Az elôbbi elôfordulását elôsegíti a 
mozgásszegényebb életmód is. A székrekedés kialakulásában a lelas-
sult bélmozgás és esetleg egyéb gyógyszerek hatása is szerepet játsz-
hat. Ugyanakkor azt is elmondta, hogy egészséges, kiegyensúlyozott 
táplálkozással, megfelelô folyadékbevitellel és mozgással Erzsike néni 
is sokat tehet azért, hogy emésztése jobban mûködjön.

Mindezek nyomán Erzsike néni elhatározta, hogy itt az ideje a re-
formkonyha bevezetésének. Bár férje eleinte hevesen tiltakozott, las-
san megszokta a változásokat, hiszen az asztalra kerülô étel továbbra 
is ízletes volt, csak éppen sokkal egészségesebb. 

Így aztán a jól megszokott zsíros, magyaros fogásokat fo-
kozatosan felváltották a sovány húsokból, halból, teljes kiôrlésû 
gabonafélékbôl álló, zöldségekkel és gyümölcsökkel körített, párolt 
vagy grillezett ételek. 

Erzsike néni tanácsai a jó emésztés érdekében
Mivel ô és férje protézist viselnek évek óta, néha gondjaik akad-

nak a rágással, ezért Erzsike néni arra is odafigyel, hogy könnyen meg-
rágható és emészthetô fogásokat készítsen. Így gyakran szerepelnek 
az étlapon fôzelékek, krémlevesek, párolt halakból vagy darált húsból 
készülô ételek. 

Arra is odafigyel, hogy ô és férje napi másfél-két liter folyadékot 
fogyasszanak. Ezt csökkenô szomjúságérzetük ellenére könnyen meg 
tudja oldani azzal, hogy levesekkel, turmixokkal, lédús gyümölcsökkel, 
zöldségekkel, valamint kompótokkal növeli folyadékbevitelüket.

Néhány apróság szintén sokat segít a jó emésztésben: mindig 
ugyanabban az idôpontban esznek, az asztalt ízlésesen megteríti, evés 
elôtt pedig kiszellôztet, mert a friss levegô az étvágyat is meghozza. 

Bár az emésztésük jobb lett, mióta bevezette a reformkonyhát, a 
székrekedésen ez mégsem segített mindig, ezért nagy körültekintéssel 
megoldást keresett problémájára. Háziorvosa hashajtó kúpot ajánlott 
neki, hogy a sok szájon át szedhetô gyógyszer mellett ne kelljen még 
egyet bevenni. 

Ideális választásnak bizonyult a hazánkban nemrég kapható 
Dulcolax kúp, amely kizárólag a végbélben fejti ki hatását, gyorsan, 
akár fél óra alatt. 

A Dulcolax kúp nem okoz gyomorbántalmakat, hatása kiszámít-
ható és kíméletes. Emellett hatékonyan lazítja az idôs korban gyakori 
székletrögöket, így elkerülhetôvé teheti a beöntés alkalmazását is. 

Erzsike néni másoknak is azt tanácsolja, hogy próbálják ki a 
fenti ötleteket azért, hogy idôskorban is emésztési zavaroktól és 
székrekedéstôl mentes, teljes életet élhessenek.
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A Gézengúz Alapítvány  
a koraszülött és idegrendszeri 
károsodással világra jött babák  

ellátását és fejlôdését segíti, 
immár 21 éve.  

A megkezdett, sikeres munka 
folytatásához kérjük,  

adója 1%-ával támogassa  
a szervezetet.  

Adószám: 19650823-1-41

TÁRSASÁGUNK SIKERESEN BEFEJEZTE 
„EGÉSZSÉGFEJLESZTÉS AZ AGM BETON 

ZRT.-NÉL” ELNEVEZÉSÛ PROJEKTJÉT 
2012. március 8.

Az AGM Beton Zrt. projektjéhez az Európai Uniótól és a Magyar Államtól 10 000 000 Ft 
vissza nem térítendô támogatást nyert a TÁMOP program keretében, 100%-os támogatási 
intenzitás mellett. 
A támogatást munkatársaink egészséges mozgáskultúrájának kialakítására fordítottuk. Cé-
lunk az volt, hogy dolgozóink általános közérzete javuljon. Ennek legfontosabb eszköze a 
személyre szabott gyógytornaprogramok szervezése, valamint a munkatársak uszodahasz-
nálatának – lakóhelyhez közeli – biztosítása volt.  

A fizikai dolgozók és az irodai munkatársak között is nagyon sikeres volt a program. Az eltérô igénye-
ket, a sajnos szinte minden munkatársnál jelentkezô mozgásszervi, ízületi problémákat kiválóan tudta 
kezelni a személyre szabott gyógytornaprogram. Az egyéni órák keretében arra is figyelmet fordítot-
tunk, hogy elegendô ismeret halmozódjon fel munkatársaink körében ahhoz, hogy a késôbbiekben 
egyedül is tudják folytatni az egyéni problémákhoz felépített gyakor-
latsorokat. Az úszás kiegészítô mozgásformaként nagyon jól illeszke-
dett a gyógytornához. 

hirdetés

hirdetés
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Vitamin-ABc
Már az ókori egyiptomiak megfigyelték, hogy a szürkületi 
látászavar, az úgynevezett farkasvakság ellen jótékony 
hatású bizonyos élelmiszerek fogyasztása. Azt még nem 
tudták, hogy ez az A-vitaminnak köszönhetô, mert azt 
csak 1913-ban sikerült azonosítani. A tüneteket azonban 
már jóval korábban tudták kezelni, például csukamájolajjal. 

Az A-vitamin (retinol) a normális látáshoz, a 
szemideghártya (retina) fényérzékeny anya-
gának, a látóbíbornak a felépítéséhez, a 

szövetek növekedéséhez, az egészséges bôrhöz, a 
csont- és fogfejlôdéshez szükséges, zsírban oldódó 
vitamin. Segít a nyálkahártyák, a légutak, a tüdô vé-
delmében, megóvja a szervezetet a fertôzések ellen. 
Jó hatású a kamaszkori pattanások kezelésében.

Hiányát jelzi a rossz éjszakai látás, a szem (sza-
ruhártya) kiszáradása és a fertôzések kialakulásának 
fokozott veszélye. A bôr ilyenkor érdessé, szárazzá 
válik, és pikkelyesen hámlik, a fogzománc és a fog-
íny állapota is romlik. Jellemzô tünet a fáradékony-
ság és a növekedés elmaradása gyermekkorban.

A-vitaminhoz két formában juthatunk, az 
állati eredetû élelmiszerekben retinol, a növényi 
eredetû élelmiszerekben pedig karotinoidok ta-
lálhatók. A karotinoidok többségébôl a szervezet 
képes A-vitamint elôállítani, ezeket az A-vitamin 

elôanyagaiként szokták emlegetni, közülük a leg-
ismertebb a béta-karotin. Ellenben a paradicsom-
ban található likopin a szervezetben nem alakul 
át A-vitaminná, de a likopint ebben a formájában 
képes a szem hasznosítani. Az egészséges arányok 
érdekében hasznos, ha legalább a szükséglet fe-
lét készen kapjuk, azaz állati eredetû retinolként 
fogyasztjuk.

Az A-vitamin a májban raktározódik. Egy 
felnôtt ember szervezete nagyjából 1-2 évre 
elegendô mennyiséget képes tárolni megfelelô 
A-vitamin-ellátottság esetén. Túladagolása mér-
gezéshez vezethet, ezért A-vitamint csak orvosi 
elôírásra, meghatározott adagban ajánlott szedni. 
Nem véletlen, hogy a vitaminkészítmények többsé-
gében A-vitamin helyett béta-karotin található, ezt 
ugyanis nem lehet túladagolni, a fölösleg a vizelet-
tel kiürül a szervezetbôl.

K. É. n
hirdetés

hAppy-hét 
Az Országos Élelmezés- és Táplálko-
zástudományi Intézet (OÉTI) immár 
harmadik alkalommal hirdeti meg 
vízfogyasztást népszerûsítô HAPPY-
hét programját az általános iskolák 
számára.

A 2012. április 23–27. között megrendezendô HAPPy-hét cél-
ja, hogy minden iskolában a mosdókon kívül is biztosítva 
legyen az ingyenes ivóvíz, és egyre több gyermek igyon vi-

zet cukros üdítô helyett, hozzájárulva ezzel is a gyermekkori elhízás 
megelôzéséhez.

A program oktatásra és az egészséges választék biztosítására 
épül. A hét során a tanulók kreativitást, ügyességet igénylô fel-
adatok, játékos programok és interaktív oktatóanyag segítségével 
ismerkednek az egészséges folyadékfogyasztási szokásokkal. Gya-
korlatban is megtapasztalhatják a vízfogyasztás elônyeit, ugyanis az 
OÉTI segítségével az iskolák nagy részét vízforgalmazó cégek lát-
ják el ballonos vagy palackozott vízzel, máshol az iskolai étkezôbe, 
osztálytermekbe kihelyezett, vízzel telt kancsókkal és egyéb kreatív 
módon biztosítják a mosdón kívüli vízvétel lehetôségét.

A programhoz tavaly összesen 74 oktatási intézmény 28 ezer 
tanulója csatlakozott. A visszajelzések szerint a pedagógusok kivétel 
nélkül hasznosnak ítélik a programot, amely a gyerekek körében 
is nagy népszerûségnek örvend, és eredményesnek bizonyult az 
egészségesebb folyadékfogyasztási szokások kialakításában.

K. É. n

Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as 
mezôkben az 1 és 9 közötti számok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtésként a 
színnel jelölt négyzetekben levô számokat – oszloponként balról jobbra haladva 
– kell beküldenie, ha részt kíván venni a pályázaton.
A helyes megfejtôk közül hárman egyéves Gyógyhír Magazin elôfizetést nyer-
nek. Kérjük, a megfejtéseket 2012. április 20-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

–  Retinol formájában: 
belsôségek (máj, vese, szív), 
tôkehalmájolaj, tojásssárgája, 
tej, tejszín, vaj 

–  Karotinoidok formájában: 
a sötétzöld és narancssárga 
zöldségfélék, gyümölcsök, 
például sárgarépa, sütôtök, 
spenót, kajszibarack, sárga-
dinnye

–  Mivel az A-vitamin zsírban 
oldódik, a hasznosulását 
elôsegíti, ha a zöldégféléket 
vajban vagy olajban megpá-
rolva fogyasztjuk. 

Természetes
források 

hirdetés



www.gyogyhir.hu24    GyóGyhír magazin

G
yH

-1
2-

04

s
z

p
o

N
z

o
r

Á
lt

 c
ik

k


