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Lapunkat rendszeresen szemlézi 
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Olimpia. Furcsa ellentmondás, hogy a sport 
világra szóló ünnepe a képernyô elé szegezi 
azokat, akik követni szeretnék az eseménye-
ket. Csábító, hogy közelrôl, sôt lassítva ve-

hetjük szemügyre a gólokat, a pontot érô találatokat, az elsôként 
célba érôk örömét, és meghatottan hallgatjuk az olimpiai arany-
érmes magyar sportolók tiszteletére felcsendülô Himnuszt.
De nézzük az érem másik oldalát is! Tétlenségre ítél a látvány, 
ahelyett, hogy mozgásra buzdítana. Pedig a sport arra tanít, 
hogy szívós kitartással napról napra felülmúlhatjuk önmagunk 
teljesítményét. Ehhez azonban elsôként a saját lustaságunkat kell 
legyôzni. Használjuk ki a jó idôt, és legyen a mozgás mindenna-
pi program! Lehet futni, úszni, biciklizni, labdázni, focizni, teni-
szezni, kirándulni, és sokkal élvezetesebb, ha ezt együtt tesszük 
a családdal, a gyerekekkel, a barátokkal. Aztán együtt nézhetjük 
az olimpiai közvetítéseket és ünnepelhetjük a bajnokokat!

 

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

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

   ORRÖBLÍTÔ
TErmészETEs GyóGymód! 

Természetesen hat az
• Allergia ellen
• Szénanátha ellen
• Meghûlés ellen
• Orrszárazság ellen

Keresse a patikákban, valamint a
www.nasipur.hu webáruházunkban! Tel: 00-36-30-940-2374

Bidéfunkciós WC-ülôke!

TOILETTE NETT

• Megoldás minden esetre!
• Antibakteriális kivitelben is!
• Bidét átalakítás nélkül!
• Többféle kivitelben!

Keresse a fürdôszoba-szaküzletekben!

Interex Kft.
www.interex.hu
interex@interex.hu

A termék
gyógyszernek nem minôsülô kozmetikum.

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.

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

kaLO szÔRNÖvEkEdésgáTLó kRém

•  Eredményesen megszabadulhat szôrszálaitól
•  Szôrtüszôbe hatolva fejti ki hatását.
•  Egy flakon több hónapig elegendô.
•  Keresse a        üzletekben, gyógyszertárakban,
   gyógynövényboltokban.

www.holttenger.hu
megrendelhetô: (06-1) 223-1768

AZ ÉTrENd-KIEGÉSZíTô NEM HELyETTESíTI A VEGyES ÉTrENdET
ÉS AZ EGÉSZSÉGES ÉLETMódoT! 

Keresse a patikákban!   
www.generica-medical.hu

A barnulás legfôbb segítôje a béta-karotin, melynek 
sárgás színû festékanyaga a bôr hámrétegében 
lerakódva képes a káros anyagokat közömbösíteni, 
gyökfogó tulajdonsága által pedig védi a bôrt a nap 
káros UV-sugaraival szemben. 
Nyaralás elôtt érdemes bôrünket ezzel a belsô 
védelemmel felkészíteni a napozásra, megelôzni a 
káros sugarak okozta kellemetlen bôrtüneteket.

BETakaROTéN kapszuLa

 

INTErNETES HONLAPuNKON TöBB SZáZ EGéSZSéGüGyI KöNyVBôL
rENdELHET! TOVáBBI INFOrMáCIÓ: Cseke Noémi, Tel.: 31-31-614

www.gyogyhironline.hu

Név: ..................................................................….....................

Postázási cím (ahová a könyvet kéri): 
………….....................................................................................

………….....................................................................................

Telefonszám: .....................…………............................................

E-mail cím: ..................................................................................

 nem kérek hírlevelet

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

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

• Telefonon: 06-1-31-31-614  Faxon: 06-1-210-25-17
A könyveket megrendelheti interne ten is,  a www.gyogyhironline.hu címen, 
és – elôzetes egyeztetést követôen –  személyesen is átveheti a következô címen:

Gyógyhír Patika, 1086 Budapest, Teleki tér 5.
Nyitva tartás: H–P: 7–17, Szo.: 7–14

Megrendelôszelvény

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

A hónAP KönyvE
Tanya Wyatt:   
Légy a saját személyi edzôd!
                                                    3 990 Ft    3 590 Ft

A könyv tartalmazza mindazt a tudásanyagot, amelyre 
szükségünk lehet – kezdôknek és haladóknak egyaránt 
– egészségünk megôrzéséhez-10%
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Dr. Schmolz Katalin, Prof. dr. Baló-Banga J. Mátyás: 
hajgyógyászat
       2 499 Ft    2 250 Ft

Ch. Calbom, M. Keane: Lékönyv 2.

         2 498 Ft   1 998 Ft

Dr. Jávor Tibor, Dr. Terner Kornélia, Dr. Moser 
Györgyné: Az idôskor és étrendje
  
                                      1 960 Ft    1 570 Ft

Dr. Benjamin Spock, Dr. Robert Needlman:
babagondozási alapismeretek

2 400 Ft     1 920 Ft

Viktor Korjakin: megelôzés vagy gyógyítás?  
– Az egészséges test i.

2 229 Ft     1 090 Ft

Igaz Dóra: réka oltásra megy
1 990 Ft     1 590 Ft

Igaz Dóra: réka és az influenza
1 990 Ft     1 590 Ft

Dr. Karen Trewinnard: Termékenység és fogamzás
3 399 Ft     2 720 Ft

10 000 Ft Feletti meGrendelés esetén inGyenes házhozszállítás!

Gyógyhíronline
www.gyogyhironline.hu minôségellenôrzött termékek webáruháza

Perspirex izzadásgátló
roll-on 25 ml 

Egyszeri alkalmazás után  
– zuhanyozás mellett is – 3-5 napig hatásos

Egységár: 179,6 Ft/ml

6 090 Ft

oxytarm vastagbél 
tisztító tabletta
120 db 
Egységár: 50,75 Ft/db

2  420 Ft

5 990 Ft

immune complex ital 
946 ml – természetes 
anyagokból összeállított 
gyümölcslé 
Egységár: 6,33 Ft/ml

6 100 Ft

Flavin7+ kapszula 90 db
Egységár: 67,77 Ft/db 

4 990 Ft    4 490 Ft 

dr. herz
káposztaleves
kapszula 50 db
Egységár: 48,40 Ft/db 

Név:  .................................................................................................................
Postázási cím (ahová a terméket kéri):  ...........................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
Telefonszám:  ................................................................................
E-mail cím:  .....................................................................................................

 nem kérek hírlevelet

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

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

• Telefonon: 06-1-31-31-614, • Faxon: 06-1-210-25-17

A termékeket megrendelheti interne ten is,  a www.gyogyhironline.hu 

címen, és – elôzetes egyeztetést követôen – személyesen is átveheti 

a következô címen: Gyógyhír könyv- és webáruház, 1086 Budapest, Teleki tér 5. 

Nyitva tartás: H–P: 7–17, Szo.: 7–14

Megrendelôszelvény

A hónAP terméKe
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napozás – tévhitek

 Szoláriummal felkészíthetjük bôrünket a napozásra – tévedés. 
Szoláriumban a bôrt fôként UVA fény éri, amely a bôr öregedését eredménye-
zi, szabadgyökök kialakulásához vezet, és növeli a napallergia kialakulásának 
kockázatát. A bôr saját védelmi mechanizmusait, a szaruréteg megvastagodá-
sát és a melanin (barna bôrfesték) szintézisét viszont az UVB sugarak aktiválják. 
Ezért egészségesebb választás, ha a bôrünket fokozatosan szoktatjuk hozzá 
a napfényhez a bôrtípusunknak megfelelô fényvédô faktorú napvédô krém 
használatával – tanácsolja a Beiersdorf bôrgyógyász szakértôje. 

 A napbarnított bôr elég védelmet nyújt az uV sugarak ellen, ezért 
nem szükséges fényvédô terméket használni – tévedés. 
A napbarnított bôr mindössze 4-es, maximum 6-os fényvédô faktornak 
megfelelô védelmet jelent. Ezért a lebarnult bôrû embereknek is ajánlatos a 
kisebb faktorszámú termékek használata (pl. SPF 15) – az érzékeny bôrûeknek 
pedig továbbra is a maximális faktorszámú napozószer javasolt (pl. SPF 50). 

 A ruházat 100 százalékos védelmet nyújt – tévedés.
Bizonyos fokig véd, de nem mindegy, milyen anyagból készült. A világos színû 
textilek több UV sugarat engednek át, mint a sötétek. A pamut kevésbé erôs 

védelmet nyújt, mint a speciális, high-tech anyagok. A száraz pamutpóló 8-12-
es fényvédô faktornak megfelelô védelmet ad, a színtôl és a szövés lazaságától 
függôen. A nedves póló csak 2-es fényvédô faktorú, gyakorlatilag szûrés nél-
kül engedi át az UV sugarakat. 

 Ha 20-as fényvédô faktorú krémet használunk, 20-szor annyi ideig 
maradhatunk a napon – elméletileg igaz.
A terméken feltüntetett fényvédelem csak akkor garantált, ha elég 
mennyiségû krémet, naptejet vagy permetet viszünk fel a bôrünkre, és 
ezt legalább kétóránként megismételjük, különösen fürdés után. Alapsza-
bályként elmondható: egy kiskanálnyi az arcra, és hat a testre. Gyengéden 
dolgozzuk el a krémet vagy a naptejet a bôrön, amíg az egy vékony réte-
get nem képez. Pumpás termék esetén egy felnôttnek 15 fújásnyira van 
szüksége a test minden egyes területén: 15 fújásnyi mindkét karra, lábra, 
a felsôtestre és a hátra. Gyerekeknél ez 5-10 fújást jelent testrészenként, 
kortól és mérettôl függôen.  

 A fényvédô krém ismételt alkalmazása megnöveli az idôt, ameddig 
a napon tartózkodhatunk – tévedés. 
A napozószer ismételt alkalmazásával mindössze megôrizzük az izzadással, 
fürdéssel, törölközéssel lekopó védôanyagok hatékonyságát. Még ha vízálló is 
a termék, ne felejtsük el újra bekenni magunkat, ha kijövünk a vízbôl!

 Nem barnulunk le, ha magas fényvédô faktorú terméket haszná-
lunk – tévedés.
Lebarnulunk, csak egy kicsit tovább tart. A magasabb fényvédô faktor a leégés 
ellen véd, és hozzájárul ahhoz, hogy a barnaság hosszabb ideig megmaradjon. 

 Nincs szükség napvédôre árnyékban, sem akkor, ha felhôs az ég  
– tévedés.
Lehetünk árnyékban, de a napsugarak 85 százaléka visszaverôdik a homok-
ról, a vízrôl, az épületekrôl. A napernyôk és a felhôk sem védenek teljesen a 
napsugaraktól, ezért ajánlott napvédô terméket használni árnyékban és borús 
idôben is. 

K. É.  n

makacs panasz:
a hólyaghurut 

A felfázás anatómiai okok miatt többségében a nôket 
érinti, de ritkábban a férfiaknál is elôfordulhat. Kel-
lemetlen tünetei egy gyulladásos, kórokozók által 
okozott folyamat következményei, vagyis a tipikus 
panaszokért elsôsorban nem a hideg kövön, nedves 
fürdôruhában való ücsörgés okolható, az csupán fel-
gyorsítja a fertôzés okozta problémák megjelenését. 

Tény, hogy a napfény jobb kedvre hangol, növeli vitalitásunkat, serkenti anyagcse-
rénket, létfontosságú D-vitaminnal és energiával tölti fel szervezetünket. De jó, ha 
ismerjük a napozás árnyoldalát is, és védekezünk a fájdalmas leégést, a bôr korai 
öregedését, illetve melanomát okozó UV sugarak ellen.

A köznyelvben felfázásként emlegetett 
kórkép valójában a húgyhólyag gyulla-
dásos állapotát jelenti. A betegség kiala-

kulásában szerepe lehet a kellô mértékû higié-
nia hiányának is. A hurutos tüneteket ugyanis 
leggyakrabban valamely coli baktérium törzs 
tagjainak a kóros elszaporodása okozza. 

Kétarcú baktériumok
A coli baktériumok alapvetôen ártalmatlanok, a 
vastagbélben nagy létszámban megtalálhatók. 
Ott az emésztés folyamatát segítô hasznos mun-
kát végeznek, K-vitamint termelnek, és megaka-
dályozzák a táplálékkal az emésztôcsatornába 
kerülô bizonyos betegséghordozó mikroorga-
nizmusok elszaporodását. Ám a széklet üríté-
sekor a külsô nemi szervekre kerülhetnek, ahol 
gyors szaporodásba kezdenek, és fertôzést 
okoznak. E baktériumok nemcsak a széklettel, 
hanem szexuális úton is elérhetik a nôi nemi 
szerveket. Ha ezt a baktériumok által ugyan-
csak megszállt területet még nedves, hideg ha-

Az SPF az angol Sun Protection Factor kifejezés 
rövidítése, napvédô faktort jelent. Az SPF melletti 
szám jelöli, hogy az adott termék mekkora védelmet 
biztosít a nap ellen, kellô vastagságban alkalmaz-
va a bôrön. Adott termék SPF számának megha-
tározásához felmérik, hogy egy bizonyos bôrtípus 
esetében mennyi UV sugárzás szükséges egy ép-
pen, hogy észrevehetô leégéshez napvédôvel és 
anélkül. Ha a bôr fényvédelem nélkül 10 perc alatt 
leég, napvédôvel pedig ez az idô 100 perc, akkor 
az adott termék SPF száma 10-es.

Mi az SPF?
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tások is érik, például vízparton ücsörgünk vizes 
fürdôruhában, gyengül a szervezet ellenálló ké-
pessége, és felgyorsul a tünetek megjelenése. 

Ajánlott higiénia
A hólyaghurut legjellemzôbb és legáltalánosabb 
tünetei: gyakori, sürgetô vizelési inger, égetô, 
szúró fájdalom a húgycsô környékén, zavaros, 
súlyosabb esetben pedig véres vizelet. Olykor 
alhasi fájdalom is társul a tünetekhez. Ritkább 
esetben a nôi nemi szerv gombás fertôzésének 
(Candida) kísérô betegségeként is megjelenhet 
a hólyaghurut. A hólyag betegsége minden kö-
rülmények között gyógyítást igényel, a tünetek 
nem intézhetôk el egy kézlegyintéssel, „magá-
tól” nem fog meggyógyulni. Az urológus szak-
orvos a tünetek pontos ismeretében és a vizelet 
laboratóriumi vizsgálata után általában antibio-
tikumos kezelést javasol. A szájon át szedett 
gyógyszert kúraszerûen, 7-10 napon keresztül 
alkalmazzák. Az, aki egyszer találkozott már 
ezzel a fertôzéssel, nem árt, ha fokozott figyel-
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A hólyaghurut speciális formája a „nászutas betegség”. A költôi megfogalmazás a szexuális együttlét után jelentkezô akut hólyaggyulladást 
jelöli. Ennek hátterében az áll, hogy a gyakoribb és szenvedélyesebb együttlétek során a kórokozók a húgycsônyíláson keresztül a hólyagba 
kúsznak. Megelôzésében segíthet az aktus utáni vizelés, a bô folyadékfogyasztás, a hólyaghurut kiegészítô kezelésére javasolt gyógyteák. 

met fordít az intim higiéniára, és kerüli a kockázati tényezôket. Nemcsak 
a hideg helyen üléstôl, a nedves ruháktól, a hideg kövön mezítlábas járká-
lástól tartózkodik, de fôként nyáron, a nagy melegben kerüli a mûszálas 
alsónemû viselését is, továbbá székelés után ajánlott a szappanos, meleg 
vizes tisztálkodás, illetve az intimkendô használata. 

Sós fürdô, csalántea
Bár a hólyaghurut sikeres kezelésében döntô szerepe van a szakszerû or-
vosi közremûködésnek, a megfelelô gyógyszer alkalmazását, a gyógyulást 
házi módszerekkel is felgyorsíthatjuk. Ilyenek például a szokásosnál több 
folyadék fogyasztása, otthoni ülôfürdôk alkalmazása. Hatásos lehet a me-
leg vizes (36–39 C-fokos) konyhasós ülôfürdô, a cickafarkfûbôl készült 
fôzet langyos borogatása. Utóbbit legalább fél órán keresztül fekve, az 
alhason kell alkalmazni. Jó hatása lehet a különféle vizelethajtó teák kor-
tyolgatásának is. Ilyen például a csalán, a petrezselyem, az aranyvesszô, 
a nyírfalevél, a lestyán, a kökény fôzete. Hatásos baktériumölô házi szer 
a fokhagyma és a medveszôlô levele. Elôbbit nyersen, fôzve, salátákban 
fogyaszthatjuk, utóbbiból teát fôzhetünk. Vannak, akik kiegészítô kezelés-
ként homeopátiás szereket is használnak. Azoknak, akik hajlamosabbak a 
hólyaghurutra, vagyis életük során már többször visszatértek a panaszaik, 
a dietetikusok azt ajánlják, hogy lehetôleg tartózkodjanak a túlságosan 
fûszeres, csípôs ételektôl, a finomított szénhidrátok, az agyoncukrozott 
italok fogyasztásától. 

LóRÁNTH IDA n
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a férfiakat!

Európában a 15–64 éves korosztály körében a férfiak 
halandósága kétszer nagyobb, mint a nôké.  Az idô elôtti 
halálozások okai között kiemelt helyet foglal el a rákbe-
tegség. A férfiak körében leggyakrabban diagnosztizált 
daganatfajta a tüdôrák mellett a prosztatarák.  

A rákos megbetegedések okozzák a 65 év alatti 
férfilakosság halálozásának egyharmadát.  Ez 
a halálozási arány legmagasabb Kelet-Eu-

rópában, ezen belül is a szomorú vezetô szerep jut 
Magyarországnak.  

Európában az idôsebb férfilakosság körében igen 
gyakran diagnosztizált tumoros betegség a proszta-
tarák: mintegy 3 millió férfi érintett. Jó tudni, hogy az 
idôben felismert prosztatadaganat jól kezelhetô. Prosz-
tatája minden férfinak van, de mivel rejtett helyen van, 
ezért nem tudatosul, hogy rendkívül fontos az ötven év 
feletti férfiak rendszeres prosztatavizsgálata. 

A június második hetében megszervezett Férfi-
ak Nemzetközi Hete alkalmából a Magyar Rákellenes 
Liga felhívta az ötven fölötti férfiak figyelmét, hogy 
ha több mint egy éve nem vettek részt prosztatavizs-
gálaton, forduljanak orvosukhoz. A liga kéri az édes-
apjukért felelôsséget érzô lányokat, férjüket szeretô 
feleségeket és a felnôtt gyermekükért felelôsséget 
érzô édesanyákat, hogy ösztönözzék a szeretett 
férfit a rendszeres, de legalább évi egyszeri orvosi 
ellenôrzésre. 

– Sajnos a férfi a gyengébb nem, mert a férfiak 
Európában 4-5 évvel, hazánkban 5-8 évvel korábban 
halnak meg – jelentette ki Simon Tamás professzor, 
a liga elnöke. – A halálozási többlet kétharmad ré-
sze a helytelen életmód miatt alakul ki. A férfiak 
vakmerôek, többet dohányoznak, többet isznak, nem 
mennek orvoshoz, nem szedik be a gyógyszereiket, 
és nem mûködnek együtt az egészségüggyel – össze-
gezte a tapasztalatokat.

Magyarországon évente közel 4000 
posztatarákot diagnosztizálnak, és 1400 beteg be-
lehal. Pedig tehetünk ellene – állítja dr. Szûcs Miklós 
klinikai fôorvos, urológus. Rendszeres szûréssel a da-
ganatos elváltozás korai stádiumban felfedezhetô és 
meggyógyítható. Ehhez a férfiaknak le kell gyôzniük 
a szemérmességüket, ugyanis a korrekt eredményhez 

a vérvételen alapuló PSA (prosztataspecifikus antigén) 
teszt mellett szükség van a rektális-digitális vizsgálatra 
is. Daganat gyanúja esetén ultrahangdiagnosztika és 
szövetmintavétel (biopszia) következik, ezek eredmé-
nye alapján tervezik meg a további terápiát.

A korai felismerést nemcsak az orvosi vizsgálat 
segíti, hanem a betegség lehetséges jeleinek figye-
lése, észlelése s gyanú felmerülése esetén az orvos 
felkeresése is. 

– Ha nem figyeltem volna oda, hogy a testem 
másként viselkedik, mint szokott, ma nem beszélget-
hetnénk – erôsítette meg Szacsvay László színmûvész, 
aki hat évvel ezelôtt észlelte azokat a figyelmeztetô je-
leket, melyekrôl bebizonyosodott, hogy prosztatarák 
okozta.  Az eredményes kezelést követôen a mûvész 
sikeres pályafutása töretlenül folytatódott, jelenleg is 
több színdarabban játszik, és a Magyar Rákellenes 
Liga a prosztatarák korai felismerése érdekében foly-
tatott munkáját támogatja.  

KOLIMÁR ÉVA n

A prosztatarák kezdetben nem okoz panaszokat, nem fáj semmi, de 
szûrôvizsgálattal felfedezhetô. Késôbb megjelennek az elmaradhatat-
lan tünetek: lassú vizeletindítás, a gyakori vizelés, az utócsöpögés. 
Elôrehaladottabb állapotra utal a véres, illetve gennyes vizelet, a fáj-
dalmas ejakuláció, az állandó csípô- és gerincfájdalom, amikor már a 
rák átterjedt más szervekre is.

Figyelmeztetô jelek

Fájdalomtól szenved?
Résztvevôket keresünk egy klinikai vizsgálatba súlyos fájdalom 

elleni új vizsgálati gyógyszer kipróbálására, a fájdalom oka:

Fájdalmas Húgyhólyag Szindróma (BPS) / 
Interstitialis Cystitis/ Húgyhólyag eredetû Fájdalom Szindró-

ma (IC/PBS)

A vizsgálatban akkor vehet részt, ha Ön(nek)
• Nô
• Legalább 18 éves
• Rendszeresen meg tud jelenni az orvosi viziteken
• NEM vesz részt más klinikai vizsgálatban
•  Legalább 6 hónapja súlyos fájdalmai vannak Fájdalmas Húgyhó-

lyag Szindróma miatt, melyet Interstitialis Cystitisnek/ Húgyhólyag 
eredetû Fájdalom Szindrómának is neveznek.

A vizsgálatban való részvétel hozzávetôleg 14-15 hétig tart.

Ha érdekli a részvétel, kérjük lépjen kapcsolatba  
dr. Guller Imre fôorvossal  

a következô telefonszámon: 06 1 455 4509
hétfôtôl péntekig, 11:30 és 13:00 óra között.

A telefonhívás nem kötelezi Önt a részvételre, és azt sem jelenti, 
hogy Ön megfelel a vizsgálatban való részvételre.

 
Ezt a hirdetést egy etikai bizottság hagyta jóvá.
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Az egészség mellett döntöttem
interjú Király Viktorral

Király Viktor énekes, zeneszerzô

2009-ben az „Év hangja”
A „Tegyünk Együtt a Daganatos Gyermekekért” 

jótékonysági mozgalom aktivistája
Szívesen olvassa Coelho „alkímistáját”, imádja 

a hangszeres zenélést és a párolt lila káposztát sült libacombbal.

A külsô szemlélô könnyen skatulyába gyömöszö-
li: jóképû, ambiciózus zenész, körülrajongható 
idol lelkes tinilányok számára, szerencsés csalá-
di háttérrel és „amerikás” múlttal. A Király Vik-
torról alkotott felületes képet azonban érdemes 
megkérdôjelezni. A klisék mögött egy érzékeny, ifjú 
ember áll, aki különösen fogékony a lelki dolgok-
ra, és nem félti az imázsát, amikor szolidaritásból 
kopaszra nyíratja a haját…

Meglepô az az ôszinte közvetlenség, amelyet a jótékony-
sági akciók során a beteg gyerekek felé tanúsít.
– Szeretem a gyerekeket, sosem volt kérdés, hogy igent mond-
jak-e egy ilyen felkérésre, és hogy ott nyitott legyek.  De beval-
lom, voltak olyan pillanatok a kampány során, amikor muszáj 
volt kicsit távolságot tartanom, annyira elérzékenyültem. óriási 
teher volt, hogy nem tudok eléggé segíteni rajtuk. Nyilvánvaló-
an a személyes érintettség is befolyásol; édesanyám és ikertest-
vérem is küzdött daganatos betegséggel, ezáltal a családunk-
ban benne van egy ilyen helyzet élménye.
Úgy tartják, ha a családban valaki beteg lesz, azzal a csa-
ládtagok is kapnak valamit. önöknek mit „adott” ez a 
betegség?
– Még nagyobb összetartást. Sokkal jobban ragaszkodunk egy-
máshoz. Kaptunk egy nagyon erôs mentális támogatást is: hogyan 
lehet túlélni, túllépni még egy ilyen dolgot is. Kialakult bennünk 
egy nagyon pozitív gondolkodás. Persze, alapvetôen mindig vidá-
mak voltunk. Gyerekkorunkban, amikor a tesómat meg engem 
egyszerre mûtöttek sérvvel, annyit nevettünk, hogy az orvosok 
különválasztottak bennünket, mert attól féltek, felszakadnak a var-
ratok. De egy ilyen helyzet mégiscsak más. Amikor Ben felhívott 
Amszterdamból, és elmondta a diagnózist, éppen autót vezettem, 
és bizony félre kellett állnom néhány percre… Szerencsére, a test-
vérem nagyon bátor volt, és szerencsésen meggyógyult. 
Akkortájt váltott ön is frizurát.
–  A testvérem lazán fogta fel a betegségét, de amikor a kezelés 
miatt kihullott a haja, az ôt is megviselte. Zavarta az is, hogy az 
ismerôsök folyton kérdezgetik, miért. Ezért úgy döntöttem, én 
is lenyíratom az enyémet, hogy ne legyen köztünk olyan nagy 
különbség.

Gyógyhír
KLiniKA

A gyógyszerész válaszolEpebántalmak

gyulladást tarthat fenn. Az epe görcsös összehúzódása a köveket elmozdíthatja, 
esetleg az epevezetékbe juttatja. Ha a kövek elzárják az epevezetéket, az epe-
hólyag ürülése lehetetlenné válik, a feszítô, görcsös fájdalom nehezen viselhetô.

Mint minden betegséget, az epekôbetegséget is jobb megelôzni. Alapvetô 
lehet a megelôzésben a rendszeres étkezés, megfelelôen összeállított étrend-
del, amely lehetôvé teszi az epeváladék rendszeres ürülését, megakadályozva 
a túltelítôdést, a feszülést, akadályozva a kôképzôdést. A megfelelô étrend, 
amely sok fehérjét és növényi rostot, de kevés zsírt tartalmaz, ugyancsak 
epekímélô hatású. Az epebetegségek kialakulása összefügg az életmód-

dal és az étkezési szokásokkal, de bizonyos családi hajlam is megfigyelhetô.  
A máj betegségei, a máj károsodása is okozhat epebetegséget. 

A megelôzést szolgálja a máj kímélése, az alkoholfogyasztás kerülése. So-
kat javíthatnak a máj- és epemûködésén a patikákban, gyógynövényboltokban 
kapható gyógyteák. A sok folyadék fogyasztása önmagában is jó hatással van 
az epekövesség megakadályozására. A kímélô étkek fogyasztása, a diéta az epe-
bántalmak okozta tünetek javítására, kialakulásuk megakadályozására alkalmas. 
Bizonyos gyógyszerek folyamatos szedése, mint például a fogamzásgátló tab-
lettáké gyengíthetik a máj és ezzel az epe mûködését. A fokozott figyelem az 
étkezések minôségére ebben az esetben is indokolt. 

Ismert epebetegség esetén a diétán túl érdemes gyógyszertárban kapható 
epemûködésre ható cseppeket, emésztést segítô készítményeket vásárolni. Aki 
tudja, hogy szokásosan elôfordulnak epebántalmai, és egy családi vagy ünnepi 
étkezéskor mégsem tud ellenállni a csábító falatoknak, nem árt, ha komplex 
hatású, epehajtó, görcsoldó, egyben gyulladáscsökkentô készítményt választ, és 
megelôzésképpen étkezés elôtt fél órával beveszi.

Ha az elôvigyázatosság ellenére az epebántalmak, a fájdalom, a görcs, a 
vele járó hányinger rövid idôn belül nem múlik, nem enyhül, feltétlenül fordul-
junk orvoshoz! Vannak olyan esetek, amikor a súlyosabb állapot kialakulását 
csak az orvosi beavatkozás, esetleg az epekô mûtéti eltávolítása akadályozhatja 
meg.

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Az Eurovíziós dalfesztivál válogatóján szintén a családi összetartás mellett „kampá-
nyoltak”.
– Lehetôségünk lett volna külön is indulni; a nôvérem és én is kaptunk felkérést erre, de úgy 
gondoltuk, ha elindulunk, akkor csakis együtt. Jó döntés volt annak ellenére, hogy nehéz volt 
összehozni a közös próbákat. Nagyon jól éreztük magunkat együtt. 
Mit gondol: Amerikában vagy Magyarországon fordítanak nagyobb figyelmet az 
egészségre? 
–  Nagyon nagy a különbség. Természetesen elsôsorban arra gondolok, hogy maga az ellátási 
rendszer másként mûködik. Tudom, hogy most itt is sok a probléma, de a tapasztalataim 
szerint Magyarországon így is sokkal könnyebb egészségesnek lenni. Amerikában nagyon jók 
az orvosok, de ha valaki úgy lesz beteg, hogy nincs jó fizetése, biztosítása, akkor akár meg is 
halhat. Emiatt ott jobban is vigyáz magára az, aki következetesen él. 
ön mit tesz a saját testi-lelki jólétéért?
–  Négy évvel ezelôtt hoztam egy döntést arról, hogy sokkal egészségesebben fogok élni. Addig 
sokat cigiztem, buliztam, éltem a fiatalok szertelen mindennapjait. Akkor letettem a cigarettát, 
és jobban odafigyelek mindenre, az étkezésre, a mozgásra. Például rendszeresen kimegyek 
futni a Szigetre. 
Mi volt a legszebb nyári élménye?
–  Annak idején, még gyerekként, amikor elôször jöttem Magyarországra nyaralni, két hetet 
töltöttem a Balatonnál, Csopakon. Máig ezt tartom a legszebb nyaramnak. 
Az idei nyarat mivel tölti?
– Sok utazással. Zenei ügyekben is tárgyalok majd, de meg fogom látogatni a testvéremet is. 
Egyébként nem vagyok nyaralós típus; a tétlenül napon fekvést a legcsodálatosabb tengerpar-
ton is három nap alatt elunom. 
Legutóbb bemutatott dala valaminek a lezárását sugallja.
–  Úgy gondolom, hogy egy meghatározó zenei váltásban vagyok, ami talán az egész életem-
re kihat. A dal címe „Over”, vagyis „vége”. Sokféle szempontból különbözik a korábbiaktól.  
Amikor írtam, nem volt semmi probléma, de belegondoltam, mi van akkor, ha ez nem lesz min-
dig így. Ebbôl a gondolatból született valami egészen új. Nagyon büszke vagyok erre a dalra. 
Mi az, aminek sosem szeretne véget vetni?
–  A boldogságomnak. Meg is teszem érte, ami tôlem telik. 

PÁPAy ESZTER n

Atáplálék felvételét rendkívül bonyolult folyamat követi, az emésztés. Az 
emésztôrendszer nagyon összetett csatorna. Kezdôdik az ajkakkal, foly-
tatódik a szájüreggel, nyelôcsôvel, gyomorral és a belekkel. Az emész-

tést egy sor enzim és emésztônedv termelôdése kíséri, segíti. A szájban a nyál 
a keményítô emésztését szinte azonnal megkezdi, a gyomorban a gyomorsav 
segíti a táplálék felszívható állapotba hozását. A zsírok emésztését a máj által 
termelt és az epehólyagban tárolódó váladék: az epe biztosítja. Az epehólyag 
ürülésének ingere az evés. A táplálék felvételekor az epehólyag az epevezetéken 
keresztül elkezdi befecskendezni az epeváladékot a bélbe. Az epeváladék a nagy 
zsírcseppeket kisebbekké alakítja, hogy felszívhatóvá, emészthetôvé váljanak. 

A nehezen emészthetô vagy túlságosan zsíros ételek az epehólyagot fo-
kozott munkára késztetik, ilyenkor az epehólyag görcsösen összehúzódik, hogy 
még több váladékot tudjon az epevezetéken keresztül a belekbe juttatni. Az 
erôltetett összehúzódás görcsös fájdalmat okoz. 

A rendszertelen táplálkozás miatt, ha az epe nem tud rendszeresen kiürül-
ni, a váladék besûrûsödhet, epekô, epekövek jöhetnek létre. Az epekövek na-
gyobb része koleszterinbôl áll. Az epekövek mozgása izgathatja, irritálhatja az 
epehólyag falát, gyulladást okozva esetleg hosszantartó, úgynevezett krónikus 

hirdetés
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érvédô tippek
Fôként az álló foglalkozást ûzôket és többnyire a nôket 
érinti a visszeresség, amely nemcsak látványnak csúnya, 
de kezelés nélkül súlyos szövôdményekhez vezethet. 
Megfelelô életmóddal részben megelôzhetô, részben las-
sítható a betegség kialakulása.

Az oxigénben és tápanyagokban gazdag 
vér az artériákon keresztül jut el a szö-
vetekhez, majd a vénák összegyûjtik és 

visszajuttatják a vért a szívbe. Eközben a nyo-
másviszonyok jelentôsen megváltoznak. A vér 
visszafolyása a szívhez az artériás keringéssel és 
a gravitációval szemben passzív folyamat, amelyet 
a vénás billentyûk és a test „izompumpája” se-
gítenek. A felületes vénás rendszerben kialakult 
fokozott nyomás a vénák tágulatát okozza, amely 
billentyûelégtelenséghez vezet, és idôvel kialakul 
a visszeresség. Veszélye abban rejlik, hogy vénás 
elégtelenséget okoz, és károsítja a szívtôl legtá-

volabb esô, vagyis a lábszár és a lábujjak bôrének 
vérellátását. Ennek következtében könnyebben 
kialakulhatnak fertôzô betegségek, mint a gom-
básodás, az orbánc. A kitágult visszerekben a vér 
besûrûsödhet, megalvadhat, amely megnöveli 
a trombózis kockázatát. Megfelelô életmóddal 
azonban csökkenthetô a betegség kialakulásának 
veszélye, a visszerek kezelésével megelôzhetôk a 
súlyos szövôdmények. 

– Mindenképpen ajánlatos a fölös kilókat fo-
kozatosan leadni, elsôsorban mozgással, illetve az 
étrend átalakításával, hogy minél kevesebb súly 
terhelje az alsó végtagokat – tanácsolja dr. Sepa 
György, az Oxygen Medical érsebésze.

Segíthet, ha naponta akár többször is váltózu-
hanyt alkalmazunk, amikor felváltva meleg, majd 
hideg vizet folyatunk a vádlinkra, hideg vízzel befe-
jezve a folyamatot. A változó hômérséklet hatására 

hirdetés

az erek kitágulnak, majd összehúzódnak, ez kiváló 
értorna, egyben serkenti a vérkeringést is. 

A vér visszaáramlását a szívhez fôleg az izom-
pumpa biztosítja, emiatt érdemes mellôzni a túl 
magas sarkú cipôket, ugyanis azok jelentôsen 
gyengítik az izompumpa hatását. Ideális az 5 cen-
ti alatti sarokmagasság. Kerüljük a hosszú ideig 
történô álldogálást vagy egy helyben üldögélést, ha 
mégis muszáj ezt tennünk, rendszeresen tornáztas-
suk, mozgassuk meg a lábfejünket, álljuk többször 
lábujjhegyre, szabadidônkben sétáljunk, bicikliz-
zünk, ússzunk. Pihenés, tévézés közben jó hatású a 
végtag felpolcolása, így enyhül a duzzanat, csökken 
a vénás pangás.

Panasz esetén forduljunk érsebész szakorvos-
hoz, aki az erek vizsgálata alapján gyógyszeres terá-
piát, rugalmas pólya viselését vagy mûtétet javasol. 

K. É.  n

Aki csupán egynapos programot tervez otthonától távol, szüksége lehet 
sebtapaszra, hiszen a lábát feltörheti a cipô. Legyen kéznél fájdalom-
csillapító fejfájás, migrén esetére. Hegyen-völgyön kirándulva használjunk 

rovarriasztót, amely láthatatlan burokként véd a vérszívó rovarok ellen. Bakancsos 
túrázóknak javasolt az elsôsegélycsomag, elsôsegélyfüzettel, hogy vészhelyzet-
ben is tudják, mi a teendô. A hátizsákba a sebtapasz mellé kerüljön még steril mull-
lap, amely alkalmas nagyobb sebek befedéséhez, fertôtlenítô, sebgyógyulást 
elôsegítô krém, steril gyorskötözô pólya, ragtapasz és olló. Ne feledjük, vérzô 
sebet ajánlott gumikesztyûben ellátni! Ficam, rándulás esetén jó szolgálatot tehet 
a fásli. Hasznos, ha kéznél van kullancs kiszedésére alkalmas eszköz is.

Nyaralásra, hosszú hétvégére tanácsos olyan úti patikát összeállítani, ami az 
eddig ajánlott felszerelések mellett tartalmazza a rendszeresen szedett gyógy-
szereket, égési sérülésekre (leégésre), illetve rovarcsípés enyhítésére szolgáló 
készítményt. Idegen helyen nagyobb az étel okozta fertôzések veszélye, ezért min-
denképpen legyen nálunk emésztésre ható és hasmenés elleni gyógyszer. Aki 
tudja, hogy székrekedésre hajlamos, a hashajtót ne hagyja otthon. 

A legnagyobb hôségben is gondolni kell a meghûlés kockázatára, ezért jó, ha 
van a csomagunkban lázmérô, kombinált láz- és fájdalomcsillapító, amely eny-
híti a tüneteket, továbbá hasznos lehet az orrcsepp is.

K. É.  n

•  Tartsa a gyógyszereket mindig az eredeti cso-
magolásukban, a használati útmutatóval együtt!

•  Ellenôrizze a gyógyszerek szavatosságát, lejárt 
szavatosságú gyógyszert ne szedjen be!

•  Külföldi utazás elôtt tájékozódjon a szükséges 
védôoltásokról!

Hasznos tanácsok

Úti patika – kéznél a segítség

Okos ember felkészül a várható és váratlan 
veszélyekre, amikor kiteszi a lábát otthon-
ról. Már az egynapos kirándulásra indulók 
hátizsákjából sem hiányozhat az elsôsegély-
csomag, a nyaralást tervezôknek pedig 
ajánlott alaposan átgondolni, milyen patika-
szerek kerüljenek a poggyászba.
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Az illatos, mézédes sárgabarack ôshazája 
valószínûleg Kína. Európába a Selyemúton 
juthatott el, örmény közvetítéssel. Ezt ôrzi a 
növény botanikai neve: Prunus armeniaca. 
Hazánkban a mostani fajtákat a török hó-
doltság idején kezdték el termeszteni. 

hozzávalók: 7 dkg vaj, 10 dkg porcukor, 1 csomag 
vaníliás cukor, 1 db tojás, 15 dkg finomliszt, 15 dkg 
graham-liszt, 1 csomag sütôpor, 2 dl tej, 1 kg sárga-
barack, 10 dkg barna cukor, a tepsi kikenéséhez vaj
elkészítés: A puha vajat a porcukorral és a vaníliás 
cukorral, majd a tojással habosra keverjük. A kétfé-
le lisztet vegyítjük a sütôporral, azután a tejjel meg a 
tojásos masszával simára dolgozzuk. Egy tepsit kiva-
jazunk, és a keveréket belesimítjuk. A sárgabarackot 
megmossuk, félbevágjuk, kimagozzuk, magházával 
lefelé szorosan egymás mellé, a tészta tetejére rakjuk. 
A barnacukorral megszórjuk, és elômelegített sütôben 
25 percig (tûpróbáig) sütjük. 

A Kína és Pakisztán határán, a Hindukus-hegységben 
élô hunza népcsoport tagjai állítólag a kajszinak kö-
szönhetik matuzsálemi életkorukat és jó egészségüket. 
Egyetlen megtermô gyümölcsüket nagy becsben tartják, 
az aszalt sárgabarackkal édesítenek. Fôzôolajukat a 
kajszi édes magjából hideg préseléssel nyerik, a magbél 
szárított pora pedig univerzális gyógyszernek számít.

Sárgabarackos szelet

Tudta?

A fiatalság gyümölcse:   
a sárgabarack

Június végétôl augusztus elejéig élvezhetjük az ízletes gyümölcsöt, amelynek 
kedvelt hazai fajtái például a Korai piros, a Ceglédi óriás, a Szegedi mammut, a 
Magyar kajszi, a Rózsakajszi. Közülük a Gönci barack hungarikum lett, felkerült 

az Európai Unió védett földrajzi jelzésû termékeinek sorába.

Együk, igyuk!

Legízletesebb a napon érett, mézédes, puha húsú sárgabarack. Ehetjük nyersen, 
desszertként, a friss kajsziból készíthetünk ivólevet, levest, felhasználhatjuk gyümöl-
csös sütemények, torták sütéséhez. Fôzhetünk belôle gombócot, befôttet, lekvárt. 
Illatát és zamatát aszalva vagy palackba zárva, pálinkaként is megôrzi.

Aszalva egész évben fogyaszthatjuk, használhatjuk gyümölcsrizs, desszertek 
elôállításához, de húsfélékkel együtt párolva is különleges zamatot ad a pecsenyé-
nek. A friss barack 100 grammjának energiatartalma mindössze 44-51 kcal, míg 
aszalva cukor- és tápanyagtartalma megsokszorozódik: 307 kcal-ra, ezért így csak 
mértékletesen fogyasszuk.

Édes magja is ehetô. A feltört csonthéj alatt a mandulához hasonló ízû mag 
található, ennek barna héját távolítsuk el, és csak pár szemet együnk belôle! Na-
gyobb mennyiségben mérgezô lehet, ugyanis amigdalint – egy ciánvegyületet – tar-
talmaz, amelynek ugyan az alternatív gyógyászat rákellenes hatást tulajdonít, de ezt 
tudományos kutatások nem támasztják alá. Ha a megtisztított magokat forró vízbe 
dobjuk, majd hideg vízzel leöblítjük, a barna héjat könnyen lehúzhatjuk.

Egy gyönyörû kertben virágokat, növényeket ápolni, majd a fák 
enyhet adó lombjai alatt megpihenni – sokan szívesen képzelik 
így nyugdíjas éveiket. Márta néni azon szerencsések közé tarto-
zik, akik meg is valósították ezt, mégsem maradéktalanul elége-
dett. Lássuk Márta néni történetét!
Márta néni egy csendes kisvárosban lakik a férjével. Már évek óta nyug-
díjasok mindketten, gyermekeik a fôvárosban élnek. Bár nagyon hiányzik 
nekik az unokák közelsége, a hétköznapokban egyáltalán nem unatkoz-
nak: Pista bácsi szenvedélyes barkácsoló és horgász, Márta néni pedig 
kertészkedéssel tölti ideje nagy részét. Nem meglepô hát, hogy az ô kert-
jük a legszebb a környéken. Tavasztól ôszig színpompás virágok nyílnak 
benne, az ablakpárkányon muskátlik piroslanak, a tornácot kaspóban 
kiakasztott futónövények díszítik. Nemcsak a virágok ilyen gyönyörûek, 
hanem a veteményesének is csodájára járnak a szomszédok. A gondo-
san gyomlált ágyásokban egymás mellett terem a paradicsom, paprika, 
zöldborsó, tök és uborka, a kert végében eperágyások és ribizlibokrok, 
körben cseresznye-, meggy- és barackfák állnak. A zöldségekbôl és 
gyümölcsökbôl jut bôven a gyerekeknek és unokáknak, sôt idônként 
még a szomszédságnak is: Márta néni nyaranta tucatszámra fôzi be a 
befôttet, lekvárt, és rak el télire különbözô zöldségeket.

 A szép porta és a gondozott kert azonban rengeteg elfoglaltsággal 
is járnak, de sebaj, hiszen számára természetes, hogy reggeltôl estig ég a 
keze alatt a munka. Nem is csoda, hiszen több mint negyven évig volt a 
helyi óvoda fáradhatatlan szakácsnôje, így az ô fôztjén nôtt fel a környék 
apraja-nagyja. Vasárnaponként persze Pista bácsival együtt szívesen pi-

ne keserítse meg nyugdíjas éveinket a székrekedés!
mit tesz márta néni a székrekedés ellen,

hogy gyorsan megoldja kellemetlen problémáját?
hen meg, hiszen nincs is jobb annál, mint ebéd után kereszrejtvénnyel 
az ölében egy jót szundikálni a kertben.

Az egész napos tevékenykedést és a hétvégi ejtôzést azonban mos-
tanában egy dolog igencsak zavarja. Bár az emésztése soha nem volt 
tökéletes, mióta orvosa javaslatára vérnyomáscsökkentô gyógyszert és 
vastartalmú tablettát szed, egyre kitartóbb székrekedés kínozza. Ez el-
len a korábban jól bevált praktikákkal próbált tenni, de hiába volt a 
sok zöldség, gyümölcs és a kertben intenzív mozgással töltött napok, 
ezek sem hozták meg a várt enyhülést számára. Hashajtót azonban 
nem akart bevenni, mert attól tartott, hogy az csökkentené a többi, 
általa szedett gyógyszer hatását, a beöntéstôl pedig igencsak ódzko-
dott. Szerencsére egyik nap, amikor elbiciklizett a közeli vegyesboltba, 
összefutott egy régi barátnôjével, akinek a család ügyes-bajos dolgai 
mellett azt is elmesélte, mi a problémája. A barátnôje azonnal javasolt 
neki megoldást: a Dulcolax végbélkúpot, amelyet nemrég sikerült neki 
is kipróbálnia, és nagyon elégedett volt vele. Azért ajánlotta Márta néni-
nek, mert a kúp szabadon alkalmazható más orvosságokkal, mivel nem 
befolyásolja azok felszívódását. A gyógyszer ugyanis hatását kizárólag 
a vastagbélben fejti ki, akár negyed óra alatt, így a székrekedésre gyors 
megoldást nyújt.  A Dulcolax kúp emellett hatékonyan lazítja az idôs 
korban gyakori székletrögöket, így elkerülhetôvé teheti a beöntés al-
kalmazását is. 

Márta néni barátnôje tanácsát megfogadva kipróbálta a gyógyszert, 
amely immár segítségére van abban, hogy ismét felhôtlenül élvezze a 
kertészkedést és utána a jól megérdemelt pihenést.s
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Miért jó?

A rózsafélék családjába tartozó, csonthéjas gyümölcsöt magas C-vitamin- (10 
mg/100 g) és karotintartalma (1,8 mg/100 g) és élelmi rostjai (3,6 g/100 g) teszik 
különösen értékessé. Jellemzô ásványi anyagai: kálium, foszfor, kalcium, magné-
zium. Hasznos niacin- és fólsav-forrás. Béta-karotinban az egyik leggazdagabb 
gyümölcsünk. A béta-karotin a szervezetben alakul át A-vitaminná, amely nélkü-
lözhetetlen a szem mûködéséhez, erôsíti a körmöket, megszépíti a bôrt és a hajat. 
Likopintartalma segít a korral járó szembetegségek megelôzésében.

A sárgabarack erôs antioxidáns hatású tápanyagai szerepet játszhatnak 
a szív- és érrendszeri betegségek, valamint a rákos daganatok kialakulásá-
nak megelôzésében, erôsítik az immunrendszert. A természetes antioxidánsok 
mellett nagyobb mennyiségben tartalmaz flavonoidokat is. Mindkét vegyület 
gyulladáscsökkentô, egészségvédô és betegségmegelôzô hatású, óvja a sejteket 
a szervezetben felszabaduló káros szabadgyökök ártalmaitól. Kutatások igazolták, 
hogy ezek a vegyületek szerepet játszanak a rákos daganatok, például a prosztata-
rák kialakulásának megelôzésében.

KISS VIOLA n
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Életkorunk elôrehaladtával látásunk gyen-
gül. Ez természetes folyamat, mégis sok 
mindent tehetünk annak érdekében, hogy a 
szemünk épségét minél tovább megôrizzük. 

A nyár kellemetlen velejárója, 
hogy bármikor találkozhatunk 
csípô, vérszívó rovarral. Néme-
lyikük támadása „csak” kelle-
metlen, mások mérge akár élet-
veszélyes állapotot is kiválthat. 
A szúnyog, kullancs, méh, da-
rázs és más rovarok megkeserít-
hetik a szabadtéri programokat. 
Jó tudni, hogyan védekezzünk, 
mit tegyünk rovarcsípés után, és 
mikor van vészhelyzet.

Két karotinszármazék, a lutein és a zeaxantin hasz-
nos lehet a makuladegeneráció megelôzésében. Ezek 
a káposztában, a spenótban, a brokkoliban, a bor-
sóban, a kelbimbóban, a sütôtökben és a piros húsú 
paprikában megtalálható vegyületek védik a szem 
érzékeny szöveteit. Érvédô hatású az omega-3 zsír-
savak alkalmazása étrend-kiegészítôként.

Látásvédô étkek

személyre szabott szemvédelem rovarcsípések

Nyáron a szemet és a szem környékének érzékeny bôrét óvjuk napszem-
üveggel! Az olcsó darabok is lehetnek jók, ha megfelelô UV-védelmet biz-
tosítanak. Nemcsak a napszemüvegeknél fontos az UV-védelem, hanem 

az állandóan hordott szemüvegeknél is. A szupermarketekben, benzinkutaknál 
vásárolható, dioptriás „látásjavító eszköz” nem helyettesíti a szemorvosi vizsgálat 
alapján rendelt, egyéni igények szerint kialakított szemüveget! Rövid- és távollá-
táshoz szemüveget csak optikai szaküzletben vásároljunk, ahol szaktanáccsal is 
szolgálnak! 

Szürkehályog

Amennyiben a szemet rendszeresen éri sugárzás, úgynevezett szemfelszíni el-
változások alakulhatnak ki. Ilyen például az egyik leggyakoribb szembetegség, 
a szürkehályog.  A szemlencse feladata az, hogy a fényt a retinára fókuszálja. 
Idôsebb korban a lencse már szürkévé, homályossá lehet, ennek következtében a 
látás életlenné válhat, és az éjszakai tájékozódás is nehezebb lesz. A kórkép egy-
re fiatalabbaknál alakul ki, de létezik veleszületett formája is. Általában egymást 
követôen mindkét szemen kialakul, hátterében pajzsmirigyproblémák, cukorbe-
tegség, illetve a szemlencsét közvetlenül érintô sérülés vagy sugárkárosodás állhat. 
A szürkehályognak jelenleg egyetlen, tökéletes megoldást nyújtó gyógymódja a 
már elszürkült szemlencse mûtéti eltávolítása és speciális mûanyag lencsével való 

Mind a darazsak, mind a méhek csípése fájdalmas, a helye kivörösödik, 
feldagad. Ajánlatos a sebbe esetleg beleszakadt fullánkot – ez inkább 
a méhekre jellemzô – csipesszel eltávolítani és a feldagadt, kipirosodott 

bôrfelületet jegelni. A kellemetlen tünetek általában pár napon belül enyhülnek, 
majd elmúlnak. A lakosság körülbelül 2-3 százaléka azonban allergiás a méh-, il-
letve darázsméregre. Náluk vészhelyzet állhat elô, bekövetkezhet az anafilaxiás 
tünetegyüttes, amely sürgôs segítség nélkül halált is okozhat. A csípés követô 10-30 
percben szédülés, szapora szívverés, vérnyomásesés, nehézlégzés alakul ki. Ödémás  
(vizenyôs) duzzanatok jelennek meg nemcsak a csípés helyén, hanem a végtagokon 
és a fejen, a nyelven, valamint a légcsôben is. Ekkor azonnali orvosi beavatkozás 
szükséges, mindenképpen mentôt kell hívni. Aki egyszer méh- vagy darázscsípés 

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

részLETFizETés!

helyettesítése. A beavatkozás gyors, tizenöt-húsz percig tart. Elôtte a beteg sze-
mét szemcseppekkel és érzéstelenítôvel kezelik, hogy az operáció közben minél 
kevesebb legyen a kellemetlenség.

Makuladegeneráció

Az idôskori látásromlás másik gyakori oka a makuladegeneráció. A betegek elôször 
azt tapasztalják, hogy az egyenes vonalak furcsán görbének látszanak, úgy tûnik, 
mintha torz lenne a keresztrejtvény rácsozata. Késôbb a betûk összefolynak, és a 
látómezô közepén egy homályos folt jelenik meg. A beteg fokozatosan elveszíti éles, 
központi látását, és csak a látómezô szélén érzékel árnyakat, fényeket. A betegség 
okai csak részben ismertek. Valószínûsíthetô, hogy egyeseknél a kor elôrehaladtával 
a szemfenéken található sárgafolt védelmi mechanizmusa meggyengül, apró hegek 
vagy rendellenes erek képzôdnek az éleslátásért felelôs területen.

Nem ritka, hogy egy családban több érintett is van. Hozzájárulhat a folyamat 
romlásához a dohányzás, a napfény ártalmai és a nem megfelelô táplálkozás is.  
A makuladegeneráció miatt már elveszített látást visszaadni nem lehet, a szemé-
szeti kezelés célja lassítani vagy megállítani az állapot romlását. Egyes esetekben, 
orvosi mérlegelés alapján szóba jöhet lézeres mûtéti megoldás.

Látogatás a szemészeten

A rendszeres szemészeti szûrôvizsgálat és a nyomelemekben gazdag étrend el-
engedhetetlen látószervünk egészsége érdekében. A szemészeti szûrés tünet-
menteseknek kétévente, a szemüvegeseknek évente javasolt. 50 éves kor felett 
szintén évente érdemes felkeresni a szemorvost. A kontroll azért is fontos, mert a 
pupillatágítással végzett szemfenék-vizsgálat során kiderülhet, ha belgyógyászati, 
idegrendszeri vagy anyagcsere-betegség húzódik meg a látásromlás hátterében.  
A szem állapotából például a cukorbetegség vagy a magas vérnyomásra utaló 
jelek is felfedezhetôk. A napi 8-10 órában monitor elôtt ülôk számára kiemelten 
fontos a gyakori ellenôrzés. 

MÁRTON ANITA  n

nyomán átélte már ezeket a tüneteket, biztos lehet benne, hogy a következô csí-
pésnek még súlyosabb következményei lesznek. Neki az orvos adrenalininjekciót ír 
fel, amelyet mindig magánál kell tartania, és szükség esetén önmagának kell beadni 
az injekciót. 

Szúnyog, pók, hangya

Bár a szúnyog csípése általában nem okoz allergiás tüneteket, ám betegségek kór-
okozóit hordozhatja, amelyeket a csípéskor „beolt” a testbe. A maláriát, a dengue-, 
a chikungunya- vagy a nyugat-nílusi-lázat, a B típusú agyhártya- és agyvelôgyulladást 
terjesztô szúnyogfajták Magyarországon nem honosak, ám a trópusi, szubtrópusi 
üdülésre utazóknak számolniuk kell ezzel a veszéllyel. 

A hazai szúnyogfajták legfeljebb akkor okozhatnak különféle fertôzéseket, ha 
a csípés helyét elvakarjuk, ekkor elgennyesedhet, kisebesedhet. Kirándulások alkal-
mával megnô a pók- és hangyacsípés kockázata is. Európában nincsenek vadon 
élô mérges pókok, így a pók marása „csak” kellemetlen, mert a helye ég, fáj, visz-
ket, feldagadhat. A tünetek hideg vízzel, jegeléssel, a patikákban kapható szerek-
kel enyhíthetôk. A hangyák csípésénél ugyanez a teendô. A kullancs csípését és 
az általa hordozott betegségeket (Lyme-kór, agyvelôgyulladás) legjobb megelôzni, 
rovarriasztó használatával a találkozást elkerülni. A testbe fúródott kullancsokat a 
patikákban kapható eszközzel kell eltávolítani, a csípés után minél gyorsabban. Ez-
zel megakadályozzuk, hogy a kórokozók a kullancs nyálával a testbe kerüljenek.

Házi praktikák 

Mivel a méhek fullánkjában savas kémhatású folyadék van, annak hatását szódabi-
karbónás vízzel, borogatással enyhíthetjük. A darazsak lúgos mérgét viszont ecetes 
vízzel, citromlével közömbösíthetjük. A fájó, lüktetô érzést mindkét csípésfajtánál 
antihisztamin vagy lidokaintartalmú krémmel csökkenthetjük. A hangyacsípéssel 
testbe juttatott hangyasav szintén szódabikarbónával vagy hígított ammóniával 
semlegesíthetô. Szúnyogcsípésre az almaecetes borogatás a bevált ellenszer.  

A rovarcsípések többsége kellô körültekintéssel, megfelelô öltözködéssel és 
riasztó szerek használatával megelôzhetô. A méh- és darázscsípés elkerülhetô, ha 
nyáron nem használunk erôs illatú parfümöt, illatosított naptejet, napolajat. Édes 
gyümölcsöt, például dinnyét, barackot, szôlôt nem ajánlott a szabadban fogyasz-
tani. Jobb, ha a rovar megjelenésekor nem hadonászunk, csapkodunk, nyugodtan 
hagyjuk, hogy továbbrepüljön. A szúnyogok elriasztására mind a patikákban, mind 
a drogériákban számtalan riasztószer áll rendelkezésre, csakúgy, mint a kullancsok 
ellen. Erdei kirándulásnál, sétánál lehetôleg zárt ruházatot viseljünk és pokrócra tele-
pedjünk le, így elkerülhetjük, hogy pont egy hangyaboly közepébe üljünk. 

L. I. n
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