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Barátnôm krónikus beteg, ezért többféle 
gyógyszert kell szednie, folyamatosan.  
A gyógyszerrendelés szabályai szerint az 
orvostól kapott recepten beválthatósági 

idôintervallum van megadva, ez 30 nap. A gyógyszerek és 
a hónapok meg nem egységesen 30 naposak. Erre könnye-
dén azt válaszoltam, nem gond, majd az orvos nyilvántartja 
a felírhatóság dátumát. De ez nem ilyen egyszerû, mondja 
racionális mérnök-agyával a barátnôm. Van 30 darabos 
gyógyszerem, és van 28 darabos transzdermális tapaszom. 
Ha mindegyiket folyamatosan kell alkalmazni, akkor milyen 
gyakran kell elsétálnom az orvoshoz? Vagy aki a rendeletet 
hozta, úgy gondolja, hogy havonta 2-3 napot, egy évben 
összesen 28 napot kihúzhatunk gyógyszer nélkül is? Tudja 
valaki, hogy mi lenne a jó megoldás?

Ne hagyja, hogy az érszûkület 
megkeserítse életét!

Évrôl évre növekszik a szív- és érrendszeri betegségekben szenvedôk aránya. En-
nek egyik fô oka a helytelen életmód és táplálkozás. Az érszûkület kialakulása 
hosszú éveken át tartó, alig észrevehetô folyamat. Felismerése rendkívüli fontos-

ságú, hiszen kellô óvintézkedésekkel megelôzheti az olyan súlyos szövôdményeket, 
mint a szívinfarktus, az agyvérzés, az agyi infarktus, a végtagi üszkösödés és az 
ebbôl fakadó végtagi amputáció. Magyarország a szív- és érrendszeri betegségek 
gyakorisága tekintetében az Európai Unió tagállamai között az elsô helyen áll. 

A lábakban megjelenô érszûkületnek négy stádiuma van – súlyosságtól 
függôen. Legenyhébb formájában panaszok, tünetek nincsenek, csak mûszeres 
vizsgálatokkal lehet a betegséget kimutatni. A betegség folyamatának második stá-
diumában terheléskor, járáskor jelentkezik a lábikrában vagy a combban, estlegesen 
fartájon fájdalom vagy görcs, ami a beteget megállásra kényszeríti. Rövid, 1-2 perces 
pihenés után a fájdalom szûnik, és a járás folytatható. A harmadik stádiumban már 
nyugalomban, fôleg fekvô helyzetben, éjszaka lép fel lábfájdalom. Az utolsó, negye-
dik stádiumban gangraena, vagyis üszkösödés alakul ki, jelezve a szövetelhalást. Az 
érszûkület kialakulásában szerepet játszó kockázati tényezôk: a magas vérnyomás, 
a dohányzás, családi halmozódás (örökletes), a cukorbetegség, a magas koleszterin-
szint, a megnövekedett vérzsírszint, a túlsúly, a stressz, az életkor, a mozgásszegény 
életmód és az állati zsírban dús ételek fogyasztása.

Ma már esély nyílt a javulásra. Az új fizioterápiás eljárás már az ország számos 
nagyvárosában elérhetô. Segítségével a páciensek döntô többségénél jelentôs javu-
lás érhetô el. A diagnózis és a kezelés egy egyszerû, fájdalommentes, beavatkozás-
sal nem járó mûszeres vizsgálat, melyet egy húsz kezelésbôl álló fájdalommentes 
kúra követ, napi egy alkalommal. Az esetenként félórás kezelések többek közt a 
mellékerek keringésképzésére serkentik a szervezetet. Az ennek köszönhetôen ki-

alakuló érpályák átveszik a beszûkült fôér funkcióját. Egyben javul az érfalak táp-
anyagfelvétele, azaz visszanyerik rugalmasságukat, ami jelentôséggel bír az érel-
meszesedés késleltetésében, megelôzésében.
Jó hír, az akció folytatódik! Azon pácienseknek, akik elkezdik a kúrát az 
e havi kezelendô csoporttal, azoknak kedvezményt biztosítanak a kúra 
árából, ráadásul nekik a vizsgálat ingyenes. Egyébként akciósan 3000 

forintot kell fizetni érte. A kedvezmények nem vonhatóak össze. A keze-
lésekkel kapcsolatos felvilágosítás: www.medhungary.com, 06-70/290-

3216, 06-30/595-4344, 06-20/621-0789, 06-72/551-714

Az érszûkület rizikófaktora többek között a túlsúly,
a cukorbetegség, a dohányzás és a magas vérnyomás
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A tettes:
a parlagfû

Magyarország jelenleg Európa parlagfûvel leginkább 
fertôzött országa, becslések szerint hazánkban már 
minden ötödik ember szenved parlagfûhöz kapcsolha-
tó allergiás, illetve asztmás megbetegedésben. Köny-
nyezés, köhögés, orrfolyás, szemviszketés jelezheti, 
hogy megkezdôdött a veszélyes gyom pollenszórása, 
amely augusztustól október végéig tarthat.

A parlagfû irtása mindannyiunk érdeke, 
mivel a fertôzött területek gondozása 
– a kiskertektôl a szántóföldeken át a 

gazdátlan árokpartokig – nemcsak a parlagfû-
allergiások tüneteinek enyhítését szolgálja, 
hanem az újabb allergiás megbetegedések 
megelôzését is segíti.

Hódító potyautas
Az Amerikában ôshonos növény hajón érkezett 
Európába a gabonarakományok mellett „potya-
utasként”.

–  A parlagfû az I. világháborút követôen 
honosodott meg hazánk területén. A levegôbe 
jutó virágporszemek hatalmas utat képesek 
a szél szárnyán megtenni, akár 100 km távol-
ságra is eljutnak, így betelepülését követôen 
a növény fokozatosan meghódította az egész 
országot – mondta el dr. Dózsa Izabella, a Bu-
dai Allergiaközpont allergológus, tüdôgyógyász 
orvosa. – Terjedésével egyenes arányban nôtt 
a parlagfûre allergiás betegek száma is. Míg a 
nyolcvanas években a pollenallergiások körében 
csupán 20 százalék körül volt a parlagfûre aller-
giások száma, mára ez az arány egyes vizsgála-
tok szerint eléri a 80 százalékot is. 

Közös felelôsség
A parlagfû virágpora erôsen allergén. Egyetlen 
tô 8 milliárd pollent is képes termelni, így a 

parlagfû virágzása idején a pollenterhelés rend-
szerint különösen nagymértékû. A növény irtá-
sának célja nemcsak az allergiában szenvedôk 
tüneteinek csökkentése, hanem a megbetege-
dés megelôzése szempontjából is kiemelten 
fontos. 

Tudjuk, hogy az allergiás hajlam geneti-
kailag meghatározott. Amennyiben az egyik 
szülô allergiás, 20-40 százalék az esélye annak, 
hogy a gyermeknél is megjelennek a tünetek. 
Ha mindkét szülô allergiás, az öröklôdés esélye 
60-70 százalék körüli. Ahhoz, hogy egy gene-
tikai helyzetbôl betegség legyen, a környezeti 
tényezôk kedvezôtlen alakulása is szükséges. 
Mai tudásunk szerint a környezeti faktorok 
azok, amelyek valójában elôhívják, felszínre 
juttatják a tüneteket, vagyis külsô körülmények 
játszanak szerepet abban, hogy az öröklött haj-
lam milyen erôsségben, formában jelentkezik.  
A leggyakoribb és legsúlyosabb tüneteket oko-
zó parlagfû irtásával a megbetegedéshez vezetô 
környezeti ártalmak veszélyét csökkenthetjük a 
gyermekeink érdekében.

Gyomtalanítás
A leghatásosabb, ha a növényt még virágzás 
elôtt a gyökérzetével együtt kihúzzuk a talajból. 
Természetesen ez a módszer nagyobb területe-
ken nehezen kivitelezhetô, ott a leginkább al-
kalmazott módszer a kaszálás. A parlagfû azon-
ban tôrôl újra kihajt, kiirtása ily módon szinte 

hirdetés

Az allergia és kezelése

Az allergiás hajlamot génjeinkben hordozzuk, 
azonban az, hogy kibôl és milyen mértékben 
lesz allergiás, az a környezeti hatásoktól függ.  

Az allergiás megbetegedések erôs családi halmozó-
dást mutatnak. Az allergiás reakciót számos allergén 
kiválthatja, mint a növények pollene, az állati szôr, a 
házi poratka, étel vagy egyes gyógyszerek. Ha pollen 
kerül a szervezetbe, és érintkezik a nyálkahártyával, 
ez a kötôdés különbözô anyagok (mediátorok) fel-
szabadítását indítja el. Ilyenkor megjelennek az ismert 
allergiás tünetek: tüsszögés, orrfolyás, szem- és orr-
viszketés vagy akár bôrviszketés, csalánkiütés, nehéz-
légzés, köhögés. Az allergiás reakciókért felelôs, leg-
fontosabb mediátor a hisztamin, bármi is a kiváltó ok. 

A leggyakoribb allergiás betegség a széna-
nátha. Attól függôen, hogy a tünetek pollensze-
zonhoz kötötten vagy egész évben jelentkeznek, 
megkülönböztetünk szezonális és perenniális 
szénanáthát. A perenniális náthát kiváltó források 

leggyakrabban a házipor, az állati szôr, a penész-
gomba, illetve különbözô kémiai anyagok. Ezek-
kel az allergénekkel folyamatosan találkozik a 
szervezet, kiiktatásuk meglehetôsen nehéz. A sze-
zonhoz kötött allergiás nátha idôszaka már márci-
usban megkezdôdik a mogyoró, az éger, a juhar, 
a nyár és a fûzfa virágzásával. Ezek sora egészen 
a nyár elejéig folytatódik, kiegészülve a fûfélék, a 
rozs, a búza és egyéb növények pollenszórásával. 
A legmagasabb allergenitása a pázsitfûféléknek, 
az ürömnek és a parlagfûnek van. Ez utóbbi au-
gusztus-szeptember hónapokban tombol. Az al-
lergia jellegzetes tünetei a tüsszögés, a vízszerû 
orrfolyás, a szemviszketés, a torokkaparás, a hal-
lójárati viszketés, általános panasz a fejfájás és a 
fáradékonyság. Ezek nagyon hasonlítanak a meg-
fázás tüneteire, ezért igen fontos az alapos kivizs-
gálás és a diagnózis felállítása után a megfelelô 
terápia kiválasztása. 

Zilola 5 mg filmtabletta levocetrizin-hidroklorid tartalmú vény 
nélkül kapható gyógyszer. Richter Gedeon Nyrt. 1103 Buda-
pest, Gyömrôi út 19–21. Gyógyszerbiztonsági Osztály, +36-1-
5057032; drugsafety@richter.hu
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Az allergia korunk civilizációs betegsége. A betegek száma fokozatosan 
nô, hazánkban már minden ötödik ember allergiásnak mondható. 

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

Az allergia kezeléséhez rendelkezésre állnak 
recept nélkül kapható, hatékony antihisztamin 
készítmények. A legmodernebb készítmények 
már nem okoznak álmosságot, fáradékonyságot.  
A levocetirizine hatóanyagú Zilola ráadásul már egy 
óra elteltével képes csillapítani a tüneteket, és több 
mint 24 órán át tart a hatása. Naponta egy tabletta 
elegendô, hogy a kellemetlen közérzet jelentôsen ja-
vuljon. Amennyiben bizonytalan, hogy allergiája van, 
feltétlenül forduljon háziorvosához, vagy jelentkezzen 
az Önhöz közeli allergológiai szakrendelésen.

lehetetlen. Célszerûbb sarabolással elpusztítani, 
hogy ne szórhasson virágport és fôként ne érlel-
hessen termést. Ha a talajszinten a gyökérnyaki 
részt vágjuk el, a növény nem tud újra kihajtani. 
Megoldást jelenthet a vegyszeres gyomirtás, 
ez azonban felkészültséget igénylô mûvelet. 
A hasznos, védendô növények mellett fontos 
szempont, hogy vegyszeres kezeléseket csak 
olyan helyen szabad alkalmazni, ahol embere-
ket, gyerekeket, állatokat semmi módon nem 
veszélyeztetünk, például játszóterek, homoko-
zók kezelése tilos!

Természetes immuntréning 
Az allergia megelôzéséért, illetve a tünetek csök-
kentéséért magunk is tehetünk, amellett, hogy 
követjük az orvosi tanácsokat, megerôsíthetjük 
szervezetünk védekezôképességét. Figyeljünk 
az A-, a B-, a C- és az E-vitaminok pótlására, 
amelyek nemcsak a nyálkahártyát védik, de ter-
mészetes „antiallergénként” is hatnak. A leg-
jobb, ha természetes forrásból, frissen préselt 
vagy biozöldség- és gyümölcslevekbôl fedezzük 
a napi szükségletünket. Az ásványi anyagok és 
a nyomelemek közül a cink, a szelén, a kalcium 
és a magnézium immunerôsítô és allergiaellenes 
hatású. Ezek fôként olajos magvakban, zöldség-
félékben és hüvelyesekben fordulnak elô. 

Fontos megemlíteni a keresztreakciót, amikor az allergiás reakciót nem 
az eredeti ismert allergén váltja ki, hanem egy hozzá nagyon hasonló 
szerkezetû anyag. Ez fennállhat akár pollen és gyümölcs között. Gyakran 
elôfordul, hogy aki a parlagfûre érzékeny, annál a banán vagy dinnye 
elfogyasztása hasonló tüneteket produkál, mint a parlagfû pollenje. 

A parlagfû (Ambrosia artemisiifolia) dúsan elágazó, felálló szárú, tere-
bélyes gyom, amely a talaj felsô, 2-3 cm-es rétegébôl kel ki tömegesen. 
Levelei szabdaltak, a növény alakja igen változatos lehet, akár 150-200 
cm magasra is megnôhet. A porzós, halványsárga virágzatok a hajtások 
csúcsain füzérben helyezkednek el, egyetlen tô parlagfû pollenek tömegét 
bocsátja a levegôbe. A gyomnövényt könnyen össze lehet téveszteni a bü-
döskével, a paradicsommal vagy egy másik – ugyancsak allergén – gyom-
növénnyel, a fekete ürömmel. A parlagfû elsôsorban azokon a területeken 
jelenik meg, ahol rendszeres talajmunkát végeznek, illetve sérül a termé-
szetes növényborítás. A növény lakóházak környékén, útszélen, árokpar-
ton, vasúti pályákon és kiskertekben is elôfordulhat.

Keresztreakciók

Ismerjük fel!

Parlagfû-allergia esetén érdemes megfontolni az immunterápia lehetôségét. Ennek segítségével a beteg immunrendszere megtanulja elviselni 
a tüneteket kiváltó allergén jelenlétét, az immunreakció lefolyásának megváltoztatásával részben megakadályozza azt is, hogy újabb dolgok-
ra allergiássá váljon, és csökkenti a súlyosabb betegség, az allergiás asztma kialakulásának kockázatát.

Csökkentsük a húsadagunkat, a szükséges amino-
savakat próbáljuk meg inkább hüvelyesekkel és tejter-
mékekkel bevinni. Csíraölô hatású a vöröshagyma, 
a fokhagyma és a grépfrútmag 
kivonata, amelyek ráadásul még 
a bélbaktériumokat is képesek 
egyensúlyban tartani.

Aludjunk eleget, legalább 
napi 7-8 órát. Az elalvásban segít-
het egy nyugtató hatású tea, amelyet 
citromfûbôl, orbáncfûbôl vagy komlóból fôzünk. 
Kerüljük a felesleges stresszhelyzeteket, próbáljunk 
naponta meditálni, relaxálni vagy keressünk valami-
lyen kreatív tevékenységet, amiben feloldódhatunk.

KOLIMáR ÉVA n
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Gyógyhír
KLINIKA

A gyógyszerész válaszolA nyár veszélyei

neutrális, bôrt nem irritáló dezodorokat, melyek gátolják az izzadságmirigyek 
mûködését, és akadályozzák a verejték bomlását a test felületén. Ezzel rontják 
a gombák és baktériumok megtelepedési és szaporodási lehetôségét, egyben 
megakadályozzák a kellemetlen szag kialakulását. 

Gyakori, hogy valaki épp a legnagyobb melegben kap torokgyulladást, 
légcsôhurutot. Ennek oka lehet, hogy hôségben nagyon hideg üdítôt, eset-
leg túl sok fagylaltot fogyasztunk. A hirtelen lehûlés valóságos stresszt okoz 
a szervezetünknek, ami segíti az orr-garat tájékon velünk élô baktériumok 
gyors elszaporodását, ezzel okozva betegséget. A rosszul beállított vagy rit-
kán tisztított klímaberendezés is sok kellemetlenséget okozhat. A légkondicio- 
náló kiszárítja a nyálkahártyákat, ezzel fogékonyabbá válnak a fertôzésekre és 
a gyulladásokra. Már csak a nyálkahártyák kiszáradásának megakadályozása 
miatt is érdemes megfelelô mennyiségû és minôségû, lehetôleg cukormentes 
folyadékot fogyasztani. Idegen helyen csapvíz helyett inkább igyunk palacko-
zott ásványvizet. 

Ne feledkezzünk meg a bôrünk védelmérôl, a napsütés sok jótékony 
hatása mellett hatalmas károkat okozhat. Használjunk a bôrtípusunknak 
megfelelô napozószert!

Mindenkinek jó utat és szép nyarat, jó pihenést és tartalmas kikapcsoló-
dást kívánok!

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.comMeglepô, de a nyár sokkal több veszélyt rejt, mint gondolnánk.  
A jó idô, a napsütés a szabadba hívogat mindenkit, a szabadsá-
gunk alatt kicsit többet megengedünk magunknak, néha meg-

gondolatlanok, talán felelôtlenek is vagyunk, nem számolunk bizonyos 
tetteink következményével.

Sokan aktív pihenéssel, kikapcsolódással töltik szabadságukat. Ne 
feledjük, izmaink, ízületeink csak fokozatosan terhelhetôk, egyébként 
súlyos sérülésekkel, nehezen viselhetô fájdalmakkal kell számolnunk. 
Ha nagy túrákat tervezünk, érdemes a megelôzô hetekben rákészülni, 
elôzetesen edzeni. Azok, akik nem mozognak rendszeresen, egy hosszú 
séta elôtt bemelegítô kenôccsel vagy lazító masszázskrémmel dörzsöl-
jék be izmaikat, ezzel megelôzhetik a késôbbi kellemetlen izomlázat. 
Ha nem rendszeresen mozgatott ízületeinket hirtelen megterheljük, 
könnyen kialakulhat enyhébb vagy súlyosabb ízületi gyulladás. A fáj-
dalmak enyhítésére jó, ha kéznél van valamilyen fájdalomcsillapító és 
gyulladáscsökkentô készítmény. 

A szabadban sok sérülés érhet minket, akár erdei kirándulás, akár 
sportolás közben. A horzsolások, vágások, szúrások önmagukban is 
veszélyesek lehetnek, a sebbe kerülô piszok súlyos fertôzést okozhat. 
Nagyon fontos a hámsérülések tisztítása, fertôtlenítése. A patikákban 
kaphatók olyan kéztisztító fertôtlenítô oldatok, melyek víz nélkül is hasz-
nálhatók. A sebek tisztítása után érdemes jódos fertôtlenítô oldatot al-
kalmazni a seb befedése elôtt.

A nyári melegben a legtöbb baktérium gyorsabban szaporodik, mint 
hidegben. Emiatt nagyobb a fertôzésveszély. Az élelmiszerek is gyorsab-
ban romlanak, és hasmenést, hányást okozhatnak. Nyaraláskor mindig 
gondoskodjunk hányáscsillapító, hasfogó, bélfertôtlenítô szerrôl!

A kórokozók kedvelik a meleg, nedves közeget. A bôr- és köröm-
gombák az izzadt, rosszul szellôzô testrészeken tudnak a leginkább 
megtelepedni. Emiatt különösen fontos a nagy melegben a tisztálkodás. 
Ha lehet, használjunk fertôtlenítô lemosókat, saját törölközôt. Az izzadás 
megakadályozására kaphatunk a patikákban illatmentes hintôporokat, 

óvakodjunk
a leégéstôl!

Az idei nyár bôvelkedett extrém erôsségû UV sugárzást 
produkáló napokban, nem csoda, hogy sokan szenvedtek 
a leégéstôl. Bár a kellemetlen tünetek viszonylag gyorsan 
gyógyulnak, érdemes észben tartani: a bôrünk nem felejt. 
A napfény okozta károsodások hatása az évek során ösz-
szeadódik, és egyszer még komoly gondokat okozhat. 

A bôrgyógyászok a 20. század második felé-
nek egyik nagy tévedéseként emlegetik a 
napbarnított, bronzosan csillogó bôr divat-

ját. Véleményüket igazolja az a tény, hogy világszer-
te évrôl évre több bôrrákos esetet diagnosztizálnak. 
Ezek jelentôs része a felelôtlen napimádat szomorú 
következménye, amelynek hatását sokaknál fokozta 
még a rendszeres téli szoláriumozás. 

Kockázatos napsugarak
A bôr leégéséért a Nap által kibocsátott UV suga-
rak a felelôsek. Ezek egyik alcsoportja az UV-A, 
elsôsorban a bôröregedésért tehetô felelôssé, a 
másik, az UV-B sugárzás ösztönzi barnulásra a pig-
menteket, leégést okoz, legrosszabb esetben pedig 
a bôrrák elôidézôje. A gondot az jelenti, hogy e két 
sugárzásfajta együtt, egyszerre érkezik a Földre, így 
hatásuk is összeadódik. 

Mivel az UV sugárzás ártó hatásaira a gyerekek 
és a fiatalok a legérzékenyebbek, bôrük védelmére 
fokozott figyelmet kell fordítani. Esetükben is érvé-
nyes az a tanács, hogy 11 és 15 óra között kerüljék 
a napon tartózkodást, bôrüket speciális, a korosz-
tályuknak megfelelô fényvédôvel óvjuk. A kisgyere-
keket leégés ellen könnyû, ám a test nagy felületét 
fedô pamutruhával, kalappal, sapkával védjük. Ar-
ról sem szabad megfeledkezni, hogy árnyékban és 
felhôs idôben is könnyen elérik a fedetlen testfelüle-
teket a szóródó sugarak. Nem szabad megfeledkez-
ni arról, hogy a gyermekkorban elszenvedett leégé-
sek késôbb, fiatal felnôttként mutatják meg valódi 
ártalmas hatásukat. Ezért bôrünket védjük magas 
faktorszámú napvédô készítménnyel, hazaérve pe-
dig ajánlott langyos vízzel zuhanyozni és az egész 
testet hidratáló bôrápolóval kezelni.

Hideg borogatás, hûsítô kenôcs
Minden elôvigyázatosság ellenére elôfordulhat, hogy 
strandolás, kirándulás, kerti munka közben leégünk. 
Ilyenkor pár napig tanácsos teljesen elkerülni a nap-
sugarakat, hogy megnyugodjék, regenerálódjék az 
égett felület. A kipirosodott bôrre érdemes hideg 
borogatást tenni és a patikákban kapható leégésre 
javasolt szerekkel kezelni. Ha komolyabb égési jelek 

is mutatkoznak, mint a hólyagosodás, a láz, a hi-
degrázás, ajánlott szakorvoshoz fordulni segítségért. 
Aki életében már többször leégett, az átlagosnál na-
gyobb figyelmet kell, hogy fordítson az anyajegyeire, 
a különféle bôrelváltozásaira. Évente keresse fel a 
bôrgyógyászát, aki szakszerû szûrôvizsgálatot végez, 
és a legkisebb fenyegetô jelet is felfedezheti. 

Áldott napfény 
Az ártalmak mellett ne feledkezzünk meg a napsu-
garak kedvezô egészségügyi hatásairól: a szervezet-
ben ösztönzik a D-vitamin termelôdését, az pedig 
fontos a csontrendszer épségének a megôrzéséhez, 
a csontritkulás megelôzéséhez, valamint segít az im-
munrendszer egészséges mûködésében, szerepet 
játszik a bôr és az emésztôszervek egészségének a 
fenntartásában. D-vitamin-szükségletünket májustól 
szeptemberig biztosítja, ha napi 15 percet tartózko-
dunk a szabad levegôn, napsütésben fedetlen kar-
ral, rövidnadrágban. Az ôszi-téli hónapokban pedig 
tabletta, kapszula formájában gondoskodjunk kellô 
mennyiségû D-vitaminról. Különösen fontos ezt a 
tanácsot a kisgyerekeknek és az idôseknek betar-
tani, akik ily módon jelentôsen csökkenthetnék a 
csontritkulás, különféle gyulladásos betegségek és a 
meghûlések a kockázatát. 

LóRáNTH IDA n

A leégés elkerülése végett ma 
már sokan használnak önbarnító 
krémeket, habokat. Azt azonban 
kevesen tudják, hogy az ilyen 
módon elért barnaság a strandon 
nem védelmez a káros sugárzás 
ellen. A természetes barna bôrrel 
ellentétben a kozmetikumok csu-
pán felületi hatást érnek el, nincs 
pigmentképzô hatásuk, vagyis 
látszatbarnulást produkálnak, 
ám ettôl még a bôr ugyanolyan 
érzékeny marad, mint a fehér 
felületek. 

Nem véd az
önbarnító
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Az élet megy tovább
interjú pataky tímeával

Mi a sclerosis multiplex (sM)?
Fiatal felnôttek körében az egyik leggyakoribb, a központi idegrendszert 
megtámadó, gyógyíthatatlan betegség.
• Magyarországon 6-8 ezer beteget érint,
• pontos oka nem ismert, kiszámíthatatlan lefolyású, 
•  tünetei a látászavaroktól a végtaggyengeségig széles skálán 

mozognak,
• az esetek felében rokkantsághoz vezet,
• nôk között gyakoribb.

keresse a Facebookon:
„SM betegek hozzátartozóinak és támogatóinak csoportja” címen. 

További információ: Magyar Sclerosis Multiplexes Betegekért Alapítvány, 
www.msmba.hu 

Tudtam, hogy Pataky Tímea, a sclerosis multiplex- 
(SM) betegek és hozzátartozóik önkéntes patrónu-
sa modellként is dolgozik, mégis rácsodálkozom 
természetes szépségére. Édesanyja érintettsége 
miatt született az elhatározása, hogy tenni próbál 
az SM betegekért. Elhivatottsága, ahogyan az éle-
tünk iránti felelôsségrôl beszél, különösen magával 
ragadó.

Említette, hogy korán és váratlanul zárult le a gondtalan gyermekkora.
– Tizenhat éves voltam, amikor egy rutinvizsgálat alkalmával közölték édesanyámmal, hogy 
gyógyíthatatlan beteg. Aztán hazaküldték azzal, hogy egyelôre nincs más teendô, élje az életét 
kicsit kíméletesebben, majd 7-8 év múlva fülzúgásra és egyéb panaszok megjelenésére számít-
hat. Megijedtem, fel sem tudtam dolgozni. Fôként, hogy – részben édesanyám kérésére – nem 
is beszéltünk róla. Homokba dugtuk a fejünket, mintha semmi nem történt volna. Ma már 
tudom, hogy ez neki sem tett jót. Minden érintettnek segítségre van szüksége. 
Édesanyja milyen kezeléseket kapott?
– A vártnál sokkal hamarabb, másfél év múlva már mozgáskoordinációs zavarok léptek fel.  
A szteroidos kúra nem használt, más kezelést nem ajánlottak neki. Csak jó fél évtizeddel 
késôbb hívta az orvosa egy kontrollra. Amikor meglátta édesanyámat, azt mondta: „magán 
már nem tudunk segíteni”, így továbbra sem kapott semmilyen kezelést. Megpróbáltam utá-
najárni, mit lehetne tenni mégis. Nem volt sok támpontom, mert Magyarországon ez egy 
„elhallgatott” betegség, ami ráadásul ezerarcú: különbözô tüneteket és kórtörténeteket pro-
dukál. Így a magam feje után mentem. Abban biztos voltam, hogy vannak olyan módszerek, 
amelyek az életminôséget javíthatják. Nemcsak testi, hanem lelki síkon is, hiszen a betegek 
egyre inkább elszeparálódnak és depresszióba süllyednek. Létrehoztam egy közösségi oldalt, 
ahol az érintettek és hozzátartozóik megoszthatják egymással a tapasztalataikat, ahonnan erôt 
és információkat meríthetnek. Nyitottam egy speciális gyógymasszázs-szalont, ahol különleges 
érzékenységû, látássérült masszôrök dolgoznak. Annak idején, amikor hirtelen megnôttem, az 
én gerincproblémáimat is egy ilyen masszôr hozta helyre.
 Melyek a legfontosabb felismerései?
– Mindenekelôtt, hogy számtalan lehetôség áll rendelkezésünkre. Az alternatív terápiák mel-
lett a  hivatalos orvoslás terén is léteznek új kezelési módok, bár ezekrôl a betegek sajnos kevés 
információt kapnak. Az izmokat lehet stimulálni, az immunrendszert lehet erôsíteni, ahogyan 
a betegek életkedvét is. Egy mondás szerint az élet maga is egy halálos betegség, hiszen végül 
mindenki meghal, de hogy hogyan éljük át az odáig vezetô utat, abban nem vagyunk teljesen 
kiszolgáltatottak. Meggyôzôdésem, hogy még egy ilyen betegséggel is önfeledtté tehetôk a 

hétköznapok, sôt, teljes életet lehet élni. Láttam olyan SM bete-
geket, akik a diagnózis után vállaltak családot. 
Önön soha nem vett még erôt a csüggedés?
– Néha nagyon nehéz együtt élni azzal, hogy nemigen tehetek 
az SM ellen, ezért próbálok segíteni a családomnak és mások-
nak, akiknek szükségük van rá. De mindig vannak olyan pilla-
natok, amelyek továbblendítenek. Például, amikor egy nálam 
kétszer idôsebb, ismeretlen embertôl kapok köszönetet, elisme-
rést. Édesapám azt szokta mondani, hogy mi már megkaptuk 
az élet napos oldalát – most az árnyékban is ki kell tartanunk 
egymás mellett. 
Missziója már rég túlmutat az édesanyjának nyújtott se-
gítségen.
– Azt hiszem, ez így van rendjén: az a célom, hogy mások okul-
janak a mi példánkból, s ha lehetséges, profitáljanak belôle. Ha 
mi annak idején elrontottunk vagy elmulasztottunk valamit, 
ôk már ne tegyék. Lehetôséget vagy egyszerûen csak reményt 
kapjanak. Ennek akkor is értelme van, ha az édesanyámat nem 
tudom meggyógyítani.
Mire hívná fel leginkább az emberek figyelmét?
– Az életünk és az egészségünk iránti személyes felelôsségre. 
Eldobható világban élünk, ha valami elromlik – legyen az tárgy 
vagy emberi kapcsolat – egyszerûen eldobjuk. Hasonló módon, 
ha valaki beteg lesz, azt könnyen magára hagyják, és ô is köny-
nyen lemond önmagáról. Pedig az élet sosem áll meg, van, aki 
egy komoly betegséggel tovább él, mint sok egészséges társa. 
át kell értékelni az egészség fogalmát és hálát adni mindazért, 
ami korábban jó volt, és ami még jó lehet. Bármilyen beteg-
séggel is küzd valaki, sosem szabad selejtesnek éreznie magát.

PáPAy ESZTER n

Mielôtt
becsengetnek

Még javában tart a vakáció, mégis hasz-
nos végiggondolni, hogyan tehetjük köny-
nyebbé a gyerekeknek az iskolakezdést. 
Szünidôben is hasznos a napirend, bár a 
legfontosabb program a mozgás, a játék, 
az aktív kikapcsolódás, az együtt töltött idô, 
de ezek mellett a gyerekeknek szükségük 
van pihenésre, kellô mennyiségû alvásra is.

Nyáron igazán nem jelent gondot, hogy csupa egészséges táplálék kerül-
jön a gyerekek tányérjára, hogy megerôsödve, jó kondícióban kezdjék 
majd az iskolát. Mire van szükségük? A friss zöldségek, gyümölcsök 

lehetôvé teszik, hogy feltöltsük vitaminraktárainkat, és segítenek leadni a fö-
lösleges kilókat, hiszen nyáron jobban esik a könnyû saláta, mint a nehéz, 
zsíros étel. A zöldségek, gyümölcsök táplálnak, értékes vitaminokkal, ásványi 
anyagokkal és hasznos ballasztanyagokkal látják el a szervezetünket. Legjobb, 
ha naponta ötször kínálunk zöldséget, gyümölcsöt. 

Készíthetünk házi gyümölcsjoghurtot friss meggy, ôszibarack, ribizli fel-
használásával, gazdagíthatjuk egy kis zabpehellyel, ízesíthetjük egy teáskanál 
mézzel. Mert gabonafélékre is szüksége van a fejlôdô szervezetnek szénhid-
rát-, ásványianyag- és rosttartalmuk miatt. A finomított liszt, a cukor, a túl 
sok édesség azonban kedvezôtlenül hat a gyerekek koncentrálóképességére, 
ezért inkább mellôzzük. Hasznosabb táplálék a teljes kiôrlésû kenyér, a péksü-
temény, a különféle gabonapelyhek, a barna rizs.

Az agy fejlôdése, mûködése szempontjából kiemelt szerepe van a telítet-
len zsírsavakban gazdag táplálkozásnak. Omega-3 zsírsavakat tartalmaznak a 
tengeri halak, mint a lazac, a makréla, a szardínia, a tonhal, ezért hasznos, ha 
hetente egyszer-kétszer hal kerül az asztalra. A másik fontos „agyfényesítô” 
táplálékcsoport az omega-6 telítetlen zsírsavak, amelyek segítik a tanulást, a 
koncentrációt és az ellazulást is. Hiszen arra is szükségük van a gyerekeknek, 
hogy kikapcsolódjanak, álmodozzanak, szabadon csapongjanak a gondola-
taik. Omega-6 zsírsavakat tartalmaz például a ligetszépeolaj, a ribizli magja.

Fontos, hogy gyakran kínáljunk folyadékot a gyerekeknek, hiszen a já-
ték hevében észre sem veszik, ha megszomjaznak. Cukrozott üdítôk helyett 
egészségesebb innivaló a víz, a tej, a gyümölcstea, a frissen préselt zöldség- 
vagy gyümölcslé. 

K. É. n
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Magyarországi képviselet:
Hosptess Kft.

1036 Budapest, Lajos u. 74-76.
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Az emlôrák a nôk körében leggyakrabban elôforduló daganattípus. 
Életkort tekintve általában 30 éves kor fölött jelentkezik, 
legtöbbször az 50–65 év közötti nôknél fordul elô. Annak ellenére, 

hogy az elmúlt években komoly erôfeszítések történtek az emlôdaganatos 
megbetegedések korai felismerésére, és mûtéttel a betegek jelentôs 
részénél elérhetô a tumormentes állapot, az utókezeléseket pedig 
hatékony gyógyszerek segítik, a betegség mégis több ezer nô halálát 
okozza évente Magyarországon.  Ezért fontos nagy hangsúlyt fektetni 
a szûrésre, hiszen egy korai stádiumban felfedezett emlôrák gyógyulási 
esélyei lényegesen jobbak, mint egy elôrehaladott betegség esetén.  Mind 
a megelôzésben, mind kialakult betegség esetén új megoldást jelenthet 
a deutériummegvonáson alapuló eljárás. A deutérium élettani szerepét 
a kilencvenes évek elején kezdte el kutatni dr. Somlyai Gábor biológus. 
A vizsgálatok során kiderült, hogy a deutérium igen fontos szerepet tölt 
be a sejtek anyagcseréjében. Az eredmények azt mutatják, hogy a sejtek 
érzékelik a deutérium hiányát, ami miatt számos folyamat másként zajlik 
le bennük.

Retrospektív elemzés készült annak az emlôtumoros betegpopu-
lációnak az adataiból, akik a konvencionális kezelések (mûtét, 
kemoterápia, sugárkezelés) mellett deutériummegvonásban részesültek. 
122 beteg adatait értékelték, 74 betegnél (esetenként többéves 
tumormentes állapot után) már távoli áttételek voltak jelen (csont, 
máj, tüdô, agy), mielôtt fogyasztani kezdték a készítményt.  48 beteg 
a mûtétet követôen tumormentes állapotban egészítette ki a kezelését 
deutériummegvonással. Az eljárással több mint kétszerezhetô lett a 
várható medián túlélés. Két év múlva a készítményt fogyasztó betegek 
77,8%-a életben volt, szemben a csak konvencionális kezelésben 
részesülô betegekkel, ahol ez az érték csupán 20% volt. A várható túlélési 
idô hosszabbodásával párhuzamosan a tumormentes betegeknél a felére 
csökkent az 5 éven belül visszaesôk száma. A vizsgálat eredményei azt 
mutatták, hogy a konvencionális kezeléssel elérhetô eredményeket akár 
3-4-szerezni lehet a deutériummegvonás alkalmazásával. 

Az eddigi eredmények alapján elmondható, hogy a deuté-
riummegvonás nemcsak egy-egy tumorfajtára specifikus, hanem sikeresen 
alkalmazható lehet a többi tumortípusnál is, mivel daganatellenes hatása 
olyan folyamatokra vezethetô vissza, melyek közösek a különbözô 
tumorfajták esetében.

A deutériummegvonás 
alkalmazásának 

lehetôségei
emlôrák esetén

Mi a melanoma?
A melanoma a bôr festéksejtjeibôl kiinduló 
rosszindulatú daganat. A bôrgyógyászok 
azt mondják: a melanoma a bôrünkre írja 
a jelét, de gyakorlott szem kell ahhoz, hogy 
észrevegye a legapróbb, figyelmeztetô 
elváltozást.

Nyáron vásárra viszi a bôrét, aki fényvédô nélkül kifekszik a napra. Sokan 
azt is tudják, hogy jobb lenne árnyékban pihenni 11 és 15 óra között, 
de rövid a szabadság, ha bronzbarna bôrrel szeretne visszatérni a mun-

kahelyére, minden percét ki kell használni. Éppen ezért csak minden tizedik 
magyar használ fényvédô napozószert egy felmérés szerint. Pedig a melanoma 
elôfordulása évrôl évre növekszik, Európában az esetek gyakorisága az elmúlt 
30 évben megduplázódott. A melanoma az összes bôrráknak mindössze a 
4 százalékát teszi ki, de a bôrrákkal összefüggô halálesetek 80 százalékáért 
felelôs.

A melanoma kialakulásának fô kockázati tényezôje a napsugárzás, kü-
lönösen az évek során elszenvedett leégések és a folyamatos szoláriumozás. 
Az ártalmak ugyanis összeadódnak. Különösen veszélyeztetettek a világos 
bôrûek, a testszerte sok anyajeggyel rendelkezôk, illetve azok, akiknél koráb-
ban basalioma fejlôdött ki (kevésbé rosszindulatú bôrrák, amely szinte soha 
nem ad áttétet), vagy a családjukban már korábban elôfordult melanoma. 

A melanoma igazi veszélyét az jelenti, hogy nagyon korán ad áttétet, 
ezért fontos a bôr önvizsgálata, és hasznos minden apró, akár jelentéktelen-
nek ítélt elváltozással is bôrgyógyász-onkológushoz fordulni.

Mire figyeljünk?
– Ha egy korábbi anyajegy színe, formája, mérete, felszíne megváltozik, 
–  megváltozik a határa (széle), terjedni, nôni kezd a bôrfelszínen, vagy úgy 

tûnik, mintha kiszivárogna belôle a festék,
– a korábbi anyajegy mellett új anyajegy jelentkezik,
– az anyajegy alakja aszimmetrikussá válik, vagy egy új, aszimmetrikus anya-
jegy jelenik meg.

Mit néz a bôrgyógyász?
A szakember a vizsgálat során egy speciális nagyítóval (dermatoszkóppal) 
megvizsgálja az anyajegyek szerkezetét, és kiszûri azokat, amelyek veszély-
forrást jelenthetnek. A problémás anyajegyeket sebészeti beavatkozás során 
távolítják el, majd minden esetben szövettani vizsgálatra küldik, ahol megál-
lapítható, hogy jó- vagy rosszindulatú elváltozást távolítottak el. Ez meghatá-
rozza a további teendôket. Ne feledjük: ha idôben észreveszik az elváltozást, 
akkor a melanoma esetében is igaz az, ami szinte az összes ráktípusnál: korai 
felismerés esetén jó eséllyel lehet gyógyítani!

Még tart a nyár, hát élvezzük minden örömét, de legyünk óvatosak, mert 
az erôs napfény felgyorsíthatja a rosszindulatú folyamatokat. Az azonnali 
teendôt nem igénylô elváltozások, például a rossz helyen lévô, a fehérnemû 
mechanikus dörzsölésének kitett – deréktájon, vállon, mell alatt lévô – anyaje-
gyek kezelése pedig várhat ôszig, amikor kedvezôbbek a környezeti körülmé-
nyek és a hômérséklet a sebgyógyuláshoz.

A melanoma megelôzésének elsô és legfontosabb esz-
köze a rendszeres, évenként elvégzett szûrôvizsgálat. 
Ajánlott a szoláriumhasználat kerülése, nyáron 11 és 
15 óra között a napozás mellôzése, javasolt a lenge, 
hosszú öltözet, továbbá kalap vagy kendô viselése. 
Szemünket UV-szûrôs napszemüveggel, bôrünket 
UVB- és UVA-szûrôvel is rendelkezô fényvédô kré-
mekkel védjük. 

Megelôzés 

Gyakori kérdés, hogy nem lesz-e abból baj, ha hozzányúlnak egy anyajegyhez. Nem, ha ép szövetszélekkel történik a kimetszés, és minden 
esetben megtörténik az eltávolított anyajegy szövettani vizsgálata. A lézeres eltávolítás nem javasolt, ha nem követi szövettani vizsgálat! Ez 
mûhibának tekinthetô, ilyet bôrgyógyász-onkológus szakorvos sohasem tenne.
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A Napból is megárt a sok
Nyáron sok, télen kevés, nélküle mégsem élhetnénk – mi az? A találós kérdésre 
természetesen a napfény a válasz, amelybôl nyáron, a tikkasztó kánikulában több 
is jut, mint amennyi jólesik. A tûzô napon való huzamosabb tartózkodás az egész-
séges embert is megviseli, nem beszélve a krónikus betegségekben szenvedôkrôl, az 
idôsekrôl és a csecsemôkrôl.

Ha túl hosszú ideig vagy a szükségesnél melegebb öltözetben tartózko-
dunk a napon, hôgutát kaphatunk. Ezt a tünetegyüttest a köznyelvben 
sokszor napszúrásnak is nevezik, noha a kettô nem teljesen ugyanaz. 

Közöttük az a különbség, hogy hôgutát akkor is kaphatunk, ha nem közvet-
lenül a napon tartózkodunk, hanem valamilyen okból, például nagy relatív 
páratartalom, zárt ruházat, a hôleadás korlátozottsága miatt csökken a szer-
vezet hôleadása.

Napszúrás, a kisebbik baj
Ha fedetlen fôvel, túl hosszú ideig tartózkodunk a tûzô napon, viszonylag gyor-
san, szinte észrevétlenül felforrósodik a koponyánk. Így fejünk hômérséklete 
magasabb lesz, mint testünké; emiatt az agyhártya fokozott ingerlésnek van 
kitéve, megduzzad, és nyomást gyakorol az agy különbözô területeire. Ennek 
következtében alakulnak ki a napszúrás jellegzetes tünetei: szédülés, émely-
gés, rosszullét, fejfájás, tarkómerevség, fényérzékenység, hasmenés, hányin-
ger, hányás. Több tünet egyszerre is jelentkezhet, de nem feltétlenül alakul ki 
mindegyik. Napszúrást kaphatunk akkor is, ha a nagy melegben nem pótoljuk 
kellôképpen az izzadással elvesztett folyadékot és sót.

A napszúrás az egészséges embereket sem kíméli, ám egyes krónikus beteg-
ségek nagyban hajlamosítanak kialakulására. Emellett a fokozott felmelegedés 
veszélye jóval nagyobb mértékben fenyegeti az idôseket, a csecsemôket és kis-
gyermekeket, valamint azokat, akik nagy melegben végeznek fizikai munkát.
Ha valakinél a napszúrás tünetei jelentkeznek, a legfontosabb, hogy hûvös, 
szellôs helyre kerüljön, és lassan kortyolgatva igyon sós vizet vagy levest.  
A homlokára, tarkójára tegyünk hideg borogatást, de egy hûs zuhany is áldá-
sos lehet. Ha nem enyhülnek a tünetek, mindenféleképpen forduljunk orvos-
hoz, vagy hívjuk a mentôket, mert súlyos esetben a napszúrás eszméletvesz-
téshez és komoly egészségügyi problémákhoz is vezethet. 

A hôguta nem gyerekjáték!
A napszúrás „komolyabb” változata, a hôguta hazánkban nem tartozik a gya-
kori esetek közé, ám a globális felmelegedés erôsödésével, a melegrekordokat 
sorra megdöntô, extrém magas hômérsékletek térhódításával egyre inkább 
számolni kell ezzel a veszélylehetôséggel is.

A hôguta elsô tünetei a sápadtság, gyengeség, enyhe kábultság, a 
koncentrálóképesség zavara, hôhullámok, hideg verejték, majd kialakul a 

hôguta három jellegzetes tünete: a verejtékezés hiánya, a magas láz (39 fok 
fölötti, de elérheti a 41 fokot is), eszméletvesztés. Hôguta gyanúja esetén 
azonnal orvoshoz kell fordulni vagy mentôt hívni! A segítség megérkezéséig a 
tünetek a beteg testének hûtésével, sós folyadék kanalankénti fogyasztásával 
enyhíthetôk.

A hôguta lefolyása két szakaszra bontható. Az elsô szakaszban a keringési 
rendszer még ki tudja egyenlíteni a káros jelenségeket, amit a bôr kipirulása (a 
bôr ereinek kitágulása miatt), szárazsága, forrósága jelez. Amikor a keringés 
már nem képes kompenzálni a káros jelenségeket, a bôr sápadttá, szederjessé, 
hûvössé válik, a pulzus megemelkedik, a szívmûködés rendezetlen lesz – ezek 
a jelek a keringés elégtelenségére utalnak. A hôguta kezelés nélkül halálos 
kimenetelû lehet. Még a gondos kezelés mellett is járhat maradandó tünetek-
kel: károsodhat az agy – emiatt az izmok gyengesége és a gondolkodás zavara 
léphet fel –, valamint a szív, a máj, a vese és a tüdô. Hôguta szempontjából 
fokozottan veszélyeztetettek a cukorbetegek, a súlyos érelmeszesedésben, 

érszûkületben szenvedôk, a rendszeresen vízhajtót szedôk, a krónikus alko-
holisták és az idôsek.

Mire figyeljünk hôségben?
A hôséggel kapcsolatos betegségek elkerülése érdekében igyunk sok, 
lehetôleg testhômérsékletû, alkoholmentes folyadékot. Ha túl hideg a folya-
dék, akkor testünk „hôérzékelôje" azt jelzi, hogy hûl a test, és még jobban 
beindítja a belsô hôtermelést. Ha meleg teát fogyasztunk, a kezdetben kelle-
metlen érzés után egy belülrôl induló, kellemes hûvösséget érzünk, hiszen a 
testünk csökkenti a belsô hôtermelést. Az izzadással sok ásványi anyag is távo-
zik a szervezetünkbôl, mindenképpen pótoljuk a kalciumot, a magnéziumot, 
nátriumot és a káliumot. Lehetôség szerint pihenjünk minél többet, és a nagy 
melegben ne végezzünk megerôltetô fizikai munkát.

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

IdÉZETEK EGy ELÉGEdETT váSárLóNK, MA Már bOLdOGAN, 
EGy KISbAbávAL ÉLô Pár LEvELÉbôL:

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

Cs. József és boldog, hûséges párja, Annamária

HArMONIKUS NEMI ÉLET GyóGySZEr NÉLKÜL

rÉSZLETFIZETÉS!
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Mozogjunk hôségben is? Mi jó
a szívnek?Az aktív pihenés jobban kikapcsol, mint a passzív heverészés. Testedzésre, mozgásra a nyári 

kánikulában is szükségünk van. Hôségben felfrissít az úszás kint a természetben vagy a stran-
don, a kirándulás a hegyekben, árnyékos utakon, de választhatjuk esténként a táncolást is. 

Svéd kutatók egy öt éven át tartó vizsgálat 
során megállapították, hogy szerves szelén és 
koenzim Q10 kombinált alkalmazásával 50 
százalékkal csökkent a szív- és érrendszeri 
halálozás az idôsek körében. A természetes 
hatóanyagok növelték a szívizom erejét, így 
hatékonyabb munkavégzésre lett képes.

Monspart Sarolta, az Országos Egészségfejlesztési Inté-
zet munkatársának tanácsai közül szemezgetünk:
• A legjobb kora reggel, reggeli elôtt sportolni. Eset-
leg késô este, bár ekkor érdemesebb a kiegészítô 
szabadidôs sportokat – tánc, séta a kedvenc társsal – 
választani.
• Olyan sportot válasszunk, amelyet szívesen ûzünk, 
mert sikeresek vagyunk benne. Ez lehet valamely lab-
dajáték, ám ehhez társ vagy csapat szükséges. Lehet 
bármelyik vizes sport. Lehet állóképességi, ciklikus sport, 
mint a gyaloglás, a futás, a nordic walking, a kerékpáro-
zás, a kirándulás, az úszás, az evezés, ahol egyéni felké-
szültségnek megfelelô tempóban sportolhatunk. 
• A legfontosabb a folyadékpótlás, legalább napi 1,5-
2 liter folyadékot igyunk. Ha sportolunk, még 3 liternél 
is több elfogyhat a kánikulában! Ez is egyéni, mint sok 
minden. Az elvesztett folyadék pótlására, a szomjú-
ság oltására az egyik lehetôség a csapból folyó ivóvíz.  
A legjobb, ha a napi több liter ital változatos összetételû: 
jó minôségû ivóvíz; ásványvíz; gyümölcstea; világosra 

készített, citromos zöld és fekete tea; frissen préselt gyü-
mölcslé; 100 százalékos rostos gyümölcslevek. A sporto-
lás után közvetlenül fogyasztott frissítô legyen langyos, 
testhômérsékletû, azaz 36 fokos. Ha így teszünk, hamar 
jelez a szervezetünk, hogy a folyadék-központunkba 
megérkezett az ital! Így nem vedelünk több liter hideg 
üdítôt vagy sört például egy-egy sportverseny után. Al-
koholos „frissítôt” mértékkel, és csak este igyunk! 
• A sportöltözet legyen szellôs, kényelmes és modern 
alapanyagú. Ne legyen testre feszülôs, sehol ne szorít-
son. Fontos a jó sportcipô.
• Mezítláb csak ott sportoljunk, ahol biztosan nem lé-
pünk üvegszilánkba vagy valami más vágó- és szúró-
eszközbe. A gondozott labdarúgópálya füves területe 
megfelelô lehet. Arra ügyeljünk, hogy ne legyen a fûben 
darázs vagy méhecske. Ha mezítláb sportolunk, még 
több kis segédizom dolgozik, mint a jó sportcipôben.
• Minden edzés bemelegítéssel kezdôdik és levezetéssel 
ér véget.

P. O. n

A klinikai vizsgálatban egy átlagos svéd kisváros lakói közül kiválasztott 
443 állampolgár vett részt, életkoruk 70 és 88 év közötti volt. A kuta-
tók a svéd Linköping Egyetem és a Karolinska Egyetemi Kórház kardi-

ológus munkatársai voltak, akik öt éven át követték a vizsgálati személyek és a 
kontrollcsoport egészségi állapotának alakulását. Az eredmény meggyôzô volt: 
az aktív kombinációval kezelt csoportban 50 százalékkal kevesebben haltak 
meg szív- és érrendszeri betegség következtében, mint a placebót (hatóanya-
got nem tartalmazó) kapó csoport. A résztvevôk állapotát figyelemmel kísérô 
vizsgálatok kimutatták, hogy a két természetes anyag, a szerves szelén és a 
koenzim Q10 együttes hatására a szívizom teljesítménye növekedett, a szív 
erôteljesebb munkára volt képes.

Mi a koenzim Q10?
A koenzim Q10 – más néven ubiquinon – a szervezetben keletkezô és a 
természetben is elôforduló vitaminszerû anyag, amely létfontosságú sze-
repet játszik a sejtek energiaanyagcseréjében. A koenzim Q10 enzimek-
kel együttmûködve vesz részt a fehérjék, szénhidrátok és zsírok energiává 
alakításában, emellett fontos antioxidáns, az E-vitaminnal együtt védik a 
sejtmembránokat a szabad gyökök támadásától. A koenzim Q10 a sejtek 
mitokondriumában („erômûvében”) található meg. Azoknál a sejteknél, 
amelyeknek nagyobb az energiaigényük, a mitokondriumok is nagyobb 
sûrûségben vannak jelen. Ez a helyzet a létfontosságú szerveinknél. Szerveze-
tünkben azonban az évek során csökken a keletkezô koenzim Q10 mennyi-
sége, ezért idôsebb korban hasznos, ha külsô forrásból, étrend-kiegészítô 
formájában pótoljuk.

Mi a szelén?
A szelén nélkülözhetetlen nyomelem, fontos összetevôje egy antioxidáns en-
zimnek, amely más antioxidánsokkal együtt védik meg a sejtek örökítôanyagát 
(DNS-ét) az oxidatív károsodásoktól. A szelén, továbbá a cink, az A-, B6- és C- 
vitamin egyaránt szükségesek az egészséges immunrendszer fenntartásához. 
A szelén fontos szerepet játszik a pajzsmirigy normális mûködésében, és a férfi-
ak termékenységének fenntartásában, az egészséges spermiumképzôdésben.

Szívvédô tippek
Az egészséges, változatos étrend biztosítja a létfontosságú tápanyagokat, 
vitaminokat, ásványi anyagokat és nyomelemeket, amelyek szervezetünk 
mûködéséhez szükségesek. Érdemes törekedni az optimális testtömeg eléré-

sére, mert a túlsúly megterheli a szívet, a keringési rendszert, az ízületeket. Az 
elhízás megelôzése már kisgyermekkortól fontos az egészség megôrzése szem-
pontjából.

A szív, az erek védelmét szolgálja a kordában tartott vérnyomás, a vérzsírok 
(koleszterin, triglicerid) megfelelô szintje. Ebben segítenek a halolaj és a növényi 
eredetû, telítetlen zsírsavak, a növényi rostokat tartalmazó, sószegény étrend, 
amely csökkenti a vérzsírokat és a hipertóniát.

A vércukorszint ingadozását megelôzhetjük rendszeres, átgondolt táplál-
kozással: együnk négyszer-ötször, de alkalmanként kevesebbet! A gyorsan fel-
szívódó szénhidrátok (finomított liszt, cukor, édességek) helyett a lassan felszí-
vódó szénhidrátokat (teljes kiôrlésû gabona, zöldségfélék, gyümölcs) érdemes 
elônyben részesíteni. A vércukorszintet is karbantartja a rendszeres mozgás, 
például napi 30 perc tempós séta. Az esténként, vacsora közben elfogyasztott 
1-2 deciliter vörösbor is védi a szívünket.

K. É. nhirdetés
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Gyógyhíronline
www.gyogyhironline.hu minôségellenôrzött termékek webáruháza

pharmaton vital 
lágy kapszula 60 db 

– a szellemi teljesítôképesség növelésére 
javasolt.

Egységár: 59,98 Ft/db

2490 Ft

Multi-tabs immuno kid 
tabletta gyermekeknek 
30 db – elôsegíti a gyer-
mekek immunrendszerének 
egészséges mûködését.
Egységár: 83 Ft/db

1065 Ft

sedatif pc szopogató 
tabletta 40 db  
stressz, szorongás, alvásza-
var kezelésére, homeopátiás 
gyógyszerkészítmény.
Egységár: 26,62 Ft/db

1275 Ft

Blendadent mûfogsorragasztó 
strong neutral 47 g 
– kényelmes, íztelen.
Egységár: 27,13 Ft/g

4195 Ft    3599 Ft 

Normaflore belsôleges 
szuszpenzió 10x5 ml 
– elôsegíti a bélflóra hely-
reállítását, annak különbözô 
eredetû károsodása esetén.
Egységár: 96 Ft/db

Név:  .................................................................................................................
Postázási cím (ahová a terméket kéri):  ...........................................................
....................................................................................................
....................................................................................................
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 nem kérek hírlevelet

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

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

• Telefonon: 06-1-31-31-614, • 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

Visszerek
A nyári meleg nagy megpróbáltatást jelenthet 
a visszeres panaszokkal küszködôknek. Ilyenkor 
a vénák kitágulnak, még nehezebbé válik a keringés 
fenntartása. Mivel vér pang a visszerekben, 
fokozódnak a kellemetlen tünetek, és megnôhet 
a vérrög (trombus) kialakulásának kockázata.

A vénás panaszok gyakrabban érintik az 
álló foglalkozásúakat és a nôket. Kiala-
kulásában szerepet játszik az öröklött 

hajlam is, ezért akinek a családjában elôfordult 
visszérbetegség, fordítson nagyobb gondot a 
megelôzésre.

Az érpanaszok kezelésében, illetve 
megelôzésében fontos szerepet kap az élet-
mód. Míg az artáriákban (verôerekben) a vér 
áramlását a szív munkája segíti, valósággal az 
erekbe löki az oxigénben és tápanyagokban 
gazdag vért, addig a visszaáramlást a vég-
tagok izmainak pumpája és a fô vénákban 
található vénabillentyûk támogatják. Visszér-
tágulat esetén azonban a vénabillentyûk már 
nem mûködnek megfelelôen, ezért az érfalak 
erôsítésére és a keringést támogató izmok kar-
bantartására kell nagyobb figyelmet fordítani. 

A panaszok megelôzésében fontos sze-
repet kap a kellô mennyiségû folyadék elfo-
gyasztása, így elkerülhetô a vér besûrûsödése. 
Ajánlott óránként meginni egy nagy pohár vi-
zet, limonádét, gyümölcsteát vagy ásványvízzel 
hígított, cukormentes gyümölcslevet.

Kiváló értorna a hideg-meleg vizes váltózu-
hany. Hideggel kezdjük 1-2 percig, fokozato-
san melegítsük kellemes hôfokúra, majd hideg-
gel fejezzük be. Kellemesen felfrissíti a lábat. 

javasolt kerülni a túl magas sarkú cipôket. 
Az 5 centiméter feletti sarokmagasság „kikap-
csolja” a vénák kiürítéséhez nélkülözhetetlen 
izompumpa mûködését. Hasznos a túlsúly le-
adása és a rendszeres mozgás. Esténként jó ha-
tású a láb felpolcolása. Az értorna tehermen-
tesíti a vénákat: gyertyaállásban „biciklizzünk” 
a lábbal, de jó pihenô, ha függôleges tartásban 

hirdetés

sarkunkat a falhoz vagy a szekrény oldalához 
támasztjuk. Visszérproblémák esetén minden-
képpen forduljunk orvoshoz, és javaslatát kö-
vetve a panaszok csökkentésére alkalmazzunk a 
vénákat belülrôl erôsítô gyógyszert. Ezen kívül 
elônyös lehet napközben  kompressziós haris-
nya viselése is. Súlyosabb esetben érdemes a 
visszérmûtétet választani.

K. V. n

környezetbarát 
adomány

Harminc fa kivágását elôzi meg az a 2,4 tonna, több mint 
1 millió forint értékû, újrahasznosított papírtermékekbôl 
álló adomány, melyet a Tetra Pak Hungária Zrt. adott 
át a Tûzoltó Utcai Gyermekklinikának. A kéztörlôt és 
orvosi papírlepedôt tartalmazó, több kamionnyi papír-
áru jelentôs támogatást jelent a klinikának, hiszen így 
a költségvetésbôl felszabaduló, számottevô összeget 
orvosi eszközökre, gyógyszerekre tudják fordítani kis 
betegeik számára. Az intézmény immár második éve 
részesül a vállalat támogatásában. A segítségnyújtás 
mellett az ajándék célja az is, hogy felhívja a lakosság fi-
gyelmét az újrapapír környezetvédelmi elônyeire, amely 
akár a 100 százalékban újrahasznosítható italos karton-
dobozokból is készülhet.

A koraszülöttekért

A Semmelweis Egyetem három klinikáján látják el az 1500 grammnál kisebb magyar 
koraszülöttek 30-40 százalékát, itt kezelik a legsúlyosabb eseteket, a fejlôdési rend-
ellenességben szenvedô és a nem mûködô keringéssel, légzéssel világra jött babá-

kat, akiken 10-20 éve még biztos, hogy nem lehetett volna segíteni. Fogadják az egész 
országból azokat a babákat is, akiknek speciális kezelésre, például sebészeti, szemészeti 
beavatkozásra  van szükségük, vagy akiknél anyagcsere-krízisállapot alakult ki.

A Semmelweis Egyetem koraszülött-osztályain jelenleg nincs elég inkubátor, monitor, 
lélegeztetôgép, a mûszerek többsége elavult. A „Mûszerfejlesztés a Semmelweis Egyetem 
Perinatális Intenzív Centrumaiban” pályázat keretében (KMOP – 4.3.1/B – 11-2011-0002) 
ôsztôl jövô nyárig a klinikákon ezeket a mûszereket kicserélik. Több mint 845 millió Ft 
értékben csaknem hetven új inkubátor, mintegy negyven lélegeztetôgép, több mint ötven 
betegôrzô monitor érkezik, emellett az elavult informatikai rendszert is megújítják. A fej-
lesztéssel javulnak a legkisebbek túlélési esélyei, biztonságosabb lesz a betegellátás.

960 Ft

hirdetés
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Mossuk meg
a dinnyét is!

Hûsítô, tápláló folyadék

A szerencsés esetben pár napig tartó 
hányásos, hasmenéses betegségek nyá-
ron sokkal gyakoribbak, mint a hideg 
hónapokban. Nem csoda, hiszen a 
nagy melegben a szokásosnál sokkal 
hamarább megromlanak az élelmi-
szerek. A forró napok másik veszélye 
a hôség miatt bekövetkezô különféle 
balesetek kockázatának az ugrásszerû 
növekedése. 

A nyári kánikula mindenki számára olyan idôjárási környezetet teremt, mintha 
szubtrópusi vagy trópusi vidékre utazna. Ezért életmódunkat ehhez kell igazí-
tanunk, hogy csökkentsük a kellemetlen közérzetet, elkerüljük a rosszullétet, az 
egészségre veszélyes, károsító hatásokat. Különösen érzékenyek ilyenkor a váran-
dós és a szoptató anyák, a csecsemôk, valamint az idôsek.

Az Egészségügyi Világszervezet statisztikái szerint a világon 
elôforduló nyári emésztôrendszeri fertôzések 60 százaléka a ház-
tartásokban fordul elô, mégpedig azért, mert a tömegétkeztetést 

végzô konyhákat ma már a világ legtöbb országában rendkívül szigorúan 
ellenôrzik az adott állam élelmiszer-biztonsági hatóságai. A háztartásokat 
viszont senki sem kontrollálja, ott a családban elfogadott és alkalmazott 
higiénés szabályok uralkodnak. A nyári nagy melegben fokozott figyel-
met kell fordítani a romlandó ételekre, így elkerülhetô, hogy súlyosabb 
esetben akár az egész család orvosi kezelésre szoruljon. A nyári napok 
konyhai higiéniájának legfontosabb szabályai: romlandó élelmiszert csak 
hûtôszekrényben tartunk. A frissen fôzött ételt nem hagyjuk a tûzhelyen 
kihûlni, hanem az edényt hideg vízbe állítva gyorsan lehûtjük, és azonnal 
a hûtôszekrénybe tesszük. 

Kockázatos élelmiszerek
Gombás, tejfölös, tojásos, tejjel készült fogást legfeljebb pár órán keresztül 
tárolunk a hûtôszekrényben, mert tovább már kockázatos eltartani. A fris-
sen vásárolt nyers zöldséget, gyümölcsöt a többi élelmiszertôl elkülönítve 
tároljuk a hûtôben. A fertôzések megelôzése végett érdemes azokat meg-
mosva, szárazra törölve elhelyezni a hidegben. Ez alól a sárga- és görög-
dinnye sem kivétel! Fogyasztás elôtt minden zöldséget, gyümölcsöt folyó 
víz alatt alaposan mossunk meg, még akkor is, ha biopiacon vásároltuk. 
Utóbbi lehet, hogy vegyszereket nem tartalmaz a héján, ám ettôl még 
lehet földdel szennyezett és a melegben szállítás, árusítás közben bôséggel 
megtelepedhetnek rajta a kórokozók. Kánikulában érdemes nagy ívben el-
kerülni az utcai, piaci pavilonos árusokat, akik sült hurkát, kolbászt, halat 
kínálnak. 

Az ételfertôzésekért számtalan kórokozó tehetô felelôssé, baktériu-
mok, egysejtûek, vírusok, gombák és többsejtû paraziták egyaránt. Ezért 
történhet meg, hogy az egyik ételfertôzött csupán hányásos, hasmenéses 
tüneteket produkál, majd pár nap után spontán kigyógyul a betegségbôl, 
a másikat viszont kórházba kell szállítani, és a kiszáradás veszélye miatt 
infúziós kezelést kell nála alkalmazni. Az enyhébb tünetek otthon gond 
nélkül kúrálhatók bôségesen fogyasztott keserû teával, vízben fôtt, sózott 
rizzsel, burgonyával, háztartási keksszel, széntablettával. A kisgyerekeknél 
és az idôseknél különös figyelmet kell fordítani a folyamatos folyadékpót-
lásra, mert a szervezetük hajlamosabb a kiszáradásra, mint a fiatal vagy 
középkorú felnôtteké.  

Figyeljünk a gyerekekre!
Míg a gyomorbántalmakat elôidézô kórokozók egy részének jelenléte 
egyértelmûen felfedezhetô, mert a romlásnak indult étel színe, állaga, szaga 
megváltozik, a szalmonellával fertôzött élelmiszerekre ez nem igaz. Az ese-
tek többségében látszólag fogyasztható az étel, ám a kellemetlen tünetek 
hamar bebizonyítják az ellenkezôjét. Szalmonellafertôzésnek bárki áldozatul 
eshet, például a nyári gyerektáborok, a szociális intézmények lakói, a men-
zákon étkezôk, ha tálalás elôtt nem forralják fel alaposan az ételt. Fontos 
tudnivaló, hogy a többi gyomorrontásos fertôzéssel ellentétben a szalmo-
nellás betegnek nem ajánlott széntablettát vagy egyéb székletfogót szednie, 
ugyanis a baktériumoknak ki kell ürülniük a szervezetbôl. Ez a kellemetlen 
folyamat akár egy hónapig is eltarthat. A fokozott folyadékveszteség miatt 
ezért kell náluk infúziós kezelést is alkalmazni. Amennyiben a kórokozók 
nem ürülnek ki teljesen a szervezetbôl, elôfordulhat, hogy a fertôzött sze-
mély tünetmentes baktériumhordozóvá („bacilusgazdává”) válik, és bár ô 
már nem mutatja a betegség tipikus jeleit, másokat azonban megfertôzhet. 
Ugyanez történhet akkor is, ha antibiotikumkúrának veti alá magát a szal-
monellával megfertôzött személy. 

A különféle fertôzéseken kívül a nyári meleg kockázata a balesetveszély 
is. Ebben leginkább érintettek a kisgyerekek, illetve a jármûvekkel közlekedôk, 
továbbá a vízparton nyaralók. Hatéves korig nem szabad gyerekeket fel-
ügyelet nélkül hagyni sem a strandon, sem a játszótéren, sem otthon a kerti 
pancsoló medence közelében. Meggondolatlanságból, tapasztalatlanságból 
eredôen még az idôsebb gyerekeket is érheti baleset, ezért rájuk is figyelni 
kell, akárcsak az idôs, szédülôs, beteg családtagokra, akik legalább annyira 
sérülékenyek, mint a gyerekek. 

L. I. n

A magas hômérséklet fokozott védekezésre készteti a szervezetet, hogy 
hôegyensúlyunkat megtartsuk: izzadunk, ezáltal folyadékot veszítünk, fo-
kozódik a szomjúságérzetünk, szaporábbá válhat szívverésünk, légzésünk. 

Vérellátásunk romlik az erek kitágulása miatt, amit szédülés, gyengeségérzés, fára-
dékonyság jelez. Komolyabb esetben fejfájás, esetleg légszomj vagy remegés, ájulás-
érzés léphet fel. A legfontosabb, hogy elôzzük meg a túlhevülést és folyadékvesztést!

A túlhevülés megelôzése 
Lehetôleg ne tartózkodjunk a szabadban 10 és 16 óra között. Ha mégis elkerülhe-
tetlen, akkor keressünk árnyas, szellôs helyet, mint a park, a kert, kerüljük a zsúfolt 
tereket. A lakásban legalább a pihenésre használt helyiséget sötétítsük el függönnyel, 
jobb, ha nappal bezárjuk az ablakokat, és éjszaka szellôztetünk. A klímaberendezés-
re sokan érzékenyek – különösen vigyázni kell a csecsemôkre. A készülékeket ezért 
mértékkel használjuk, a külsô hômérsékletnél csak 4-5 °C-kal alacsonyabbra beállítva. 
Hûtsük, frissítsük magunkat és a gyermekek testét naponta többször is nedves törlés-
sel, esetleg lemosással, zuhannyal. Nedvesítsük be nyugodtan hajunkat, gyerekeknél 
bátran vizezzük be az arcukat és a hajukat is. Így a hûtést 30 százalékkal növelhetjük.

Idôseknek javasolt a csuklóra és a nyakra borított frissítô, nedves kendô. 
Ha bevásárolni indulnak, akkor is érdemes magukkal vinni a csuklóra köthetô, 
bevizezhetô, hûsítô kendôt. 

Öltözetünk legyen szellôs, természetes anyagú, laza, világos. Védjük a fejün-
ket, szemünket, bôrünket! Viseljünk szellôs kalapot, lehetôleg szemellenzôset. 

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

Kérésére visszahívjuk.

ÉLETJÁRADÉKI
SZERZÔDÉST KÖTNÉNK     
budapesti, illetve  Pest megyei,
70 év feletti jelentkezôkkel.

Az ingatlan értékének maximum 50%-ának
elôre kifizetését vagy havi járadékot tudunk felkínálni.
Középosztálybeli, saját vállalkozást vezetô pár vagyunk. 

Várjuk szíves érdeklôdésüket a 06-30-748-6169 telefonszámon.

Különösen igaz ez a csecsemôkre, kisdedekre, akik kevés hajuk és vékony koponya-
csontjuk miatt fokozott veszélynek vannak kitéve! 

Táplálkozás, folyadékfogyasztás
Az izzadással távozó folyadékot, ásványi sókat pótolni kell. Az étkezésben része-
sítsük elônyben a könnyû életeket, salátákat, gyümölcsöket. Folyadékpótlásra leg-
jobb a víz, lehetôleg csak alkohol-, cukor- és szénsavmentes italokat fogyasszunk.  
A melegben kellemes üdítô a langyos citromos tea, a limonádé. Nem kell megijedni, 
ha a gyerekek étvágya csökken a melegben, fontos, hogy folyadékot bôségesen fo-
gyasszanak. (Onnan tudhatjuk biztosan, hogy elegendô folyadékot fogyasztottunk, 
hogy bôséges szalmasárga vizeletet ürítünk.) Babáknál a pelenkának 2-3 óránként 
nedvesednie kell. Kiemelt figyelmet kell fordítani a szoptatós anyákra, mivel ôk a 
szoptatással biztosítják a gyermekük folyadékigényét is.

A folyadékszükséglet idôskorban sem változik, de a szomjúságérzet csökke-
nésével, a fizikai képességek romlásával jelentôsen megnô a kiszáradás veszélye.  
A krónikus dehidratáltság (folyadékhiány a szervezetben) súlyos egészségügyi prob-
léma, ami növeli a rosszullétek, az ájulások, a húgyúti fertôzések és a vesekô kiala-
kulásának kockázatát.

A változatosság gyönyörködtet
A folyadékigény átlagosan nôknél 2 liter, férfiaknál 2,5 liter, de a hôségben javasolt 
többet inni. Az ajánlott folyadékmennyiség 20-30 százaléka fedezhetô a táplálékból, 
a többit pedig az elfogyasztott italok, teák, turmixok biztosítják. Idôseknél a csökkenô 
étvágy, a szegényesebb, kevésbé változatos étrend szintén alacsonyabb folyadékbe-
vitelt eredményez, hiszen táplálék formájában sem kerül elegendô víz a szervezetbe. 
Fontos, hogy kínáljuk ôket, mert maguktól elfeledkezhetnek az ivásról. Segít, ha az 
idôs ember keze ügyébe készítjük az innivalót, és emlékeztetjük arra, hogy óránként 
kortyoljon el egy pohár vizet, teát vagy cukormentes gyümölcslevet. Ha elérhetô kö-
zelségben van az ital, nagyobb az esély arra, hogy nem felejtkezik meg róla.

Ha az idôs ember nem kívánja a vizet, próbáljuk meg változatos étrenddel 
biztosítani számára a folyadékot. Kínáljunk gyakrabban, változatosan elkészíthetô 
leveseket, zöldséget és gyümölcsöt, különösen olyanokat, amelyeknek magas a 
víztartalma. A változatosság nemcsak gyönyörködtet, de a különbözô ízû és színû 
ételekkel észrevétlenül növelhetjük és könnyebbé tehetjük az idôsek számára a fo-
lyadékbevitelt.                                                                                                P. O. n

Hajlamos a cukorbetegségre?
Használja a

GYÓGYNÖVÉNYEK és FÛSZEREK
hatóanyagait tartalmazó CUKOR-KONTROLL

étrend-kiegészítôket!

Kaphatók kapszulás
és filteres kiszerelésben
a patikákban és 
a gyógynövényboltokban.

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

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

A termékek gyógyszernek nem minôsülô kozmetikai termékek.

 
Élsportolók (pl. az Nb1-es Haladás
labdarúgói) által is használt,
kiváló minôségû
és kedvezô árú termékek: 
Zúzódás vagy duzzadt, visszeres láb? 
rEFIT Ice Gel Fekete
Nadálytô & vadgesztenye 
Ízületi és izompanaszok? 
rEFIT Lóbalzsam
KERESSE patikákban és gyógyászati segédeszköz boltokban!
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A mediterrán térségben népszerû zöldség, 
a cukkini a tökfélék keresztezésébôl szüle-
tett. Hazai ismertségét dr. Bálint György-
nek köszönhetjük, aki az 1970-es években 
egy maréknyi magot hozott Olaszország-
ból, a kertjében elvetette, és kiderült, a 
cukkini nálunk is jól érzi magát. Elôször 
érdekessége miatt kóstoltuk meg, ma már 
értékes táplálékként becsüljük.

hozzávalók (4 személyre): 1 kg cukkini (kb. 3 
db közepes méretû), 30 dkg darált hús, 1 közepes fej 
vöröshagyma, 30 g kapribogyó, 50 g zöld olívabo-
gyó (feldarabolva), 2-3 evôkanál paradicsomszósz, 
bazsalikom, só, olívaolaj
elkészítés: A cukkiniket keresztben félbevágjuk és 
forró vízben 10 percig fôzzük. Leszûrjük, megvárjuk, 
amíg kicsit kihûl, majd hosszanti irányban is félbevág-
juk ôket. A közepét egy teáskanál segítségével kika-
parjuk (3-4 mm hús maradjon a héjon), a „forgácso-
kat” apró kockákra vágjuk és a töltelék elkészítésénél 
felhasználjuk.
A töltelékhez egy tálban összekeverjük a húst, az ap-
róra vágott hagymát, a kapribogyót, a feldarabolt 
olívabogyót, a paradicsomszószt, a cukkini belsejét, a 
bazsalikomot és a sót.
A cukkini-csónakokat megtöltjük a húsos masszával, és 
egy nagyobb tepsiben egymás mellé helyezzük. Meg-
locsoljuk olívaolajjal. 200 fokon 30-40 percig (alsó-
felsô sütési módon) sütjük, majd az utolsó 5-8 percet 
grillezve, hogy a teteje megpiruljon.
(Szicíliai recept, forrás: nosalty.hu)

A cukkini „felmenôi”, a tökfélék Közép-Amerikában 
ôshonosak, csak Amerika felfedezése után kerültek 
Európába. Courgettes-nek, cukkettinek is nevezik.  
A kabaktermésûek családjába tartozik, amelynek ked-
velt tagjai az uborka, a fôzôtök, a sütôtök, a laskatök, 
a patisszon, a görögdinnye, a sárgadinnye.

Töltött cukkini 

Rokonok

Nem tök, de jó:    
a cukkini

A tökfélék családjába tartozó növény 10-30 cm hosszú kabaktermé-
sének színe a világoszöldtôl a sötétzöldig terjed, de lehet sárga 
vagy sárga csíkos is. A különbözô árnyalatú fajták beltartalmi érté-

kei hasonlóak. Fôszezonja májustól októberig tart, de házilag lefagyasztva 
egész évben fogyaszthatjuk.
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Harris H. McIlwain – Debra Fulghum Bruce: 
hátfájás nélkül – hat lépés, 
és újra fájdalommentesen élhet 
                       
                          2990 Ft    2690 Ft
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Amennyiben a könyveket személyesen kívánja átvenni, kérjük, ezt telefonon elôre jelezni szíveskedjen!

A hóNAp KöNyvE
Dr. Zoller Rezsô:     
horkolás, légzéskimaradás  
– alvási apnoe?

1980 Ft   1780 Ft

Ma már kezelhetôk az alvás alatti 
légzészavarok, amelynek segítségével 
megszûnik a nappali álmosság, javul a 
munkateljesítmény, és csökkennek a 
hosszú távú veszélyek.

jill Fullerton-Smith: Amivel etetnek
3990 Ft    2195 Ft

Dr. Claudette Rocher: homeopátia 
és a várandós nô

1480 Ft    1185 Ft
Dr. Bokor Attila; Dr. Krasznai Péter; 
Dr. Szôczei Beáta; Dr. Kiss Eleonóra: 
Legszebb 9 hónapom

4830 Ft    3865 Ft
Ann Wigmore: Búzafû

2290 Ft    1830 Ft
Clara Clairborn Park: Autista a 
kislányom

2500 Ft    2000 Ft
janet Fricker, john Butler: 
hipnoterápia

1490 Ft    1190 Ft

Dr. Bálint Géza, Dr. Korda judit:   
reumás betegségek

 2890 Ft    2680 Ft
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Denis Daneman, Marcia Frank, 
Kusiel Perlman: ha a gyermek 
cukorbeteg

 1995 Ft    1595 Ft

David Zinczenko: pasik, szerelem 
és szex – Felhasználói kézikönyv 
nôknek                1995 Ft    1595 Ft
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 nem kérek hírlevelet

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

módokon juttathatja el hozzánk:
• Postán: Gyógyhír könyv- és webáruház,

1086 Budapest, Teleki tér 5. • Telefonon: 06-1-31-31-614
• 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

-10%

Változatosan elkészíthetô

Mivel a cukkini tápértékének zöme a héjában rejlik, ezért a zsenge, 
15-20 cm-es, még puha héjú példányokat válasszuk. Ezeket héjastul 
használjuk fel, és a magházat sem kell kikaparni. Ehetjük nyersen, sa-
láták alkotórészeként, süthetjük roston, sütôben, lereszelve palacsin-
tatésztába keverve, panírozhatjuk, párolhatjuk fokhagymás olajban, 
tálalhatjuk sültekhez köretként. Készíthetünk belôle krémlevest: a 
cukkinit megmossuk, héjastul fölkarikázzuk, enyhén sós, friss kaporral 
ízesített vízben félpuhára fôzzük, botmixerrel pépesítjük, majd étkezési 
keményítôvel és tejszínnel besûrítjük. Melegen és hidegen is frissítô, 
könnyû étel. Ha melegen tálaljuk, gazdagíthatjuk fôtt tésztával vagy 
száraz serpenyôben pirított zsemlekockával, de apróra vágott, pirított 
gombával is nagyon finom.

A termetesebb példányokat héjastul elôfôzve, majd megtöltve és 
sütôben megsütve készíthetjük el. Vegetáriánusok darált hús helyett 
gombával tölthetik a cukkinit, amely sokféle alapanyaggal jól társítha-
tó: keverhetjük rizshez, bulgurhoz, a fôtt tésztás-tejszínes, a gombás-
tojásos-sajtos, a lecsós, pörköltes ízvilág egyaránt élvezetes eredményt 
hoz.

A cukkini semleges ízének köszönhetôen változatosan fûszerezhetô, 
a fôzôtök és az uborka megszokott fûszerei mellett az olasz konyha para-
dicsomos, bazsalikomos megoldásaival is érdemes kísérletezni. 

Melyiket válasszam?

Vásárláskor a fényes, sima héjú példányokat válasszuk. A friss termés sé-
rülékeny, ezért kíméletesen szállítsuk. Hûtôszekrényben a minôségét 2-3 
napig megôrzi. Ha kiskertben termesztjük, és egyszerre kell leszüretelni a 
termést, a megmosott, felkarikázott cukkinit blansírozás (hôkezelés) nél-

kül, zacskóba adagolva egyenesen a fagyasztóba tehetjük, így egész télen 
fogyaszthatjuk.

KISS VIOLA n

Mindenekelôtt energiatartalma csekély: 32 kcal/100 g, ezért fogyókúrázók 
is bátran fogyaszthatják. A cukkini 95 százaléka szöveti víz, kiválóan pótol-
ja a szervezet folyadékszükségletét. Sokféle ásványi anyagot, például man-
gánt, kalciumot, magnéziumot, káliumot, rezet, foszfort, cinket, továbbá 
A- és C-vitamint, B-vitaminokat és folsavat tartalmaz. Finom élelmi rostjai 
vannak, ezért könnyen emészthetô, nem okoz szélgörcsöt. Antioxidáns 
anyagai segítenek megelôzni a káros sejtmutációk elôfordulását. Enyhe 
hashajtó, gyulladásgátló és vértisztító hatású. Béta-karotin és C-vitamin- 
tartalmánál fogva védi az érfalakat. Csökkenti az asztma, az ízületi és a re-
umatikus gyulladások kockázatát, valamint a prosztataproblémák esélyét.

hirdetés
hirdetés
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Vitamin-ABc
A szervezet mûködéséhez nélkülözhetetlen 
szerves vegyületek közül talán a legkevés-
bé ismert a K-vitamin. Pedig fontos szere-
pet játszik többek között a véralvadáshoz 
szükséges fehérjék elôállításában. 

Dán kutatók 1930-ban figyeltek fel arra, hogy 
a zsír nélküli táplálékkal nevelt kiscsibék vérzé-
kennyé váltak. A megoldást egy zsírban oldódó 

vitamin felfedezése jelentette, amelynek elnevezése is 
ehhez az állapothoz kapcsolódik, a K-vitamin a koa-
guláció, azaz alvadás kezdôbetûjérôl kapta a nevét.

Fontosságát jelzi, hogy testünk a D-vitamin mel-
lett csak a K-vitamint képes elôállítani. A többi zsírban 
oldódó vitaminhoz hasonlóan a K-vitamint a szerve-
zet képes raktározni, hiánya ezért viszonylag ritka.

A K-vitamin nélkülözhetetlen a véralva-
dást elôidézô fehérjék – véralvadási faktorok 
– képzôdéséhez, támogatja a máj mûködését, 
méregtelenítô munkáját, a D-vitaminnal együtt segít 
a csontritkulás megelôzésében. 

A szervezet számára szükséges K-vitamin mint-
egy felét K1-vitamin (fillokinon) formájában a táp-
lálékkal készen visszük a szervezetbe, a másik fele 

pedig a bélben megfelelô elôanyagokból keletkezik a 
jótékony hatású bélbaktériumok közremûködésével, 
ez a K2-vitamin (menakinon). Vegyes táplálkozás és 
egészséges bélflóra esetén a szervezet ellátottsága 
biztosított. 

Szükséglet: nôk 65 mikrogramm, férfiak 70, a 
felsô határról nincs adat (Magyar Dietetikusok Orszá-
gos Szövetségének hírlevele alapján). jelenlegi ismere-
teink szerint túladagolásának egészséges embereken 
nincsenek következményei, csak koraszülötteknél 
okozhat különféle idegrendszeri elváltozásokat.

Hiánya a bél- és májbetegségben szenvedôket 
érintheti gyakrabban. Zsíremésztési és felszívódási 
zavarokkal küzdôknek fokozottan oda kell figyelni az 
elégséges K-vitamin bevitelre, mert könnyen sérülhet 
a normális véralvadásuk. 

K. É. n

hirdetés

Elsôsorban a zöld leveles 
növények tartalmazzák: 
kelkáposzta, paraj, kelbim-
bó, brokkoli, vízitorma, fejes 
saláta, karfiol, zöldbab, 
uborka, cukkini, paradicsom, 
továbbá az állati eredetû 
tej- és tejtermékek, csukamáj-
olaj, máj. Napközben ideális 
a joghurt vagy a kefír fo-
gyasztása, mert támogatja a 
hasznos bélflóra mûködését, 
ezáltal elôsegíti a K-vitamin 
termelôdését.

A K-vitamin
forrásai

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 négyze-

tekben levô számokat – oszloponként balról jobbra haladva 

– kell beküldenie, ha részt kíván venni a pályázaton.

A helyes megfejtôk közül hárman egyéves Gyógyhír Magazin-

elôfizetést nyernek. Kérjük, a megfejtéseket 2012. augusztus 

15-ig küldjék el a kiadóba nyílt postai levelezôlapon vagy e-mail-

ben. (Kérjük, e-mailjükben is tüntessék fel postai címüket!)

Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49., e-mail: 

rejtveny@gyogyhir.hu

Júniusi rejtvényünk megfejtése: 1141. Egyéves 
Gyógyhír Magazin-elôfizetést nyert: Bagi Ist-
vánné, Mezôtúr; Vaszari József, Hôgyész; Guzi 
Oszkár, Debrecen. Gratulálunk!

rejtvény – sudoku

Nyári
hajápolás 

Nemcsak bôrünk, hanem hajunk is kü-
lönleges gondoskodást igényel nyáron, 
amikor több káros környezeti hatásnak 
van kitéve, mint az év többi részében. 
A magas UV sugárzás, a tenger sós 
vize és a klóros strandvíz egyaránt szá-
rítja és kifakítja, így töredezetté teszi a 
hajszálakat. A mindennapos izzadás 
pedig a fejbôrt teszi próbára. 

Nyár végén sokan szembesülnek azzal, hogy már csak egy alapos 
hajvágás segíthet a frizurán, mert annyira fénytelenné, töredezetté 
és sprôd tapintásúvá vált a haj. Az égetô napsütés és a sós vagy a 

klóros víz ilyenkor könnyen kiszívja, megváltoztatja a hajszínt. Nemcsak 
a festett, hanem a természetes színû tincsek is több árnyalatnyit vilá-
gosodhatnak ilyenkor pár nap alatt. A festett szôkék a napon egészen 
kifehéredhetnek, a vörös hajúak fürtjeit pirosas árnyalatúra fakíthatják 
a sugarak. A melírozott és a dauerolt hajnak is intenzív ápolásra van 
szüksége a kánikulában. 

Megelôzésképpen erôs napsütésben tegyünk fel széles karimájú, vi-
lágos színû kalapot vagy baseballsapkát. Kopaszodó férfiak vagy kisgye-
rekek esetében a fejbôr különösen érzékeny, sérülékeny lehet. A fejfedô 
viselése mindenképpen hasznos, hiszen nemcsak védi a fejet és az arc 
érzékeny, vékony bôrét, hanem jelentôsen csökkenti a szembe jutó su-
gárzást is, és segít megôrizni az élénk hajszínt. Ne vegyünk fel túl szo-
ros, zárt sapkákat, mert ezekben kellemetlenül izzad és befülled a fejbôr.  
A természetes anyagú szalmakalap azonban jó választás, mert a lyukacsos 
anyag és kényelmes fazon lehetôvé teszi a folyamatos szellôzést. A stran-
don széles, színes pamut hajpántot, természetes anyagú, laza fejkendôt 
kössünk fel. Idén szerencsére kifejezetten divatosak a fürdôruha színé-
vel harmonizáló kiegészítôk. Fém hajcsatot meleg napokon ne hordjunk, 
mert ezek a hôségben nagyon felmelegedhetnek és károsíthatják a tin-
cseket.

A napvédelmet különféle hajápoló termékekkel egészíthetjük ki. UV-
védelemre erôs napsütésben nemcsak a bôrnek és a szemnek, hanem a 
hajnak is szüksége van, ezért napozás elôtt fújjunk a tincsekre fényvédô 
permetet. Minden komolyabb sampongyártó cég kínál speciálisan a 
nyári hónapokra szánt samponokat, balzsamokat és kondicionálókat, 
amelyet általában „sun” (nap) felirattal jelölnek a flakonokon. Az ilyen 
készítmények a segítségünkre vannak a hidratálásban és a könnyebb 
kifésülhetôségben. Napozás, strandolás után mindenképpen mossunk 
hajat, még akkor is, ha édesvízben fürödtünk.

A hajmosásnak is megvannak a profik által ajánlott trükkjei. A leg-
fontosabb, hogy töményen sose öntsünk sampont a hajra, hanem leg-
alább 4-5-ször annyi vízzel hígítsunk fel két-három evôkanálnyi sam-
pont egy kis pohárkában, csak ezt követôen kezdjük csak el a mosást. 
A hajszínvédô összetevôket tartalmazó sampont alaposan masszírozzuk 
be a fejbôrbe, hogy eltávolítsuk a hajunkba ragadt homokot, izzadságot, 
port, a só- vagy klórmaradványokat. Öblítés után tíz-tizenöt percre alkal-
mazzunk jojoba-, gyümölcsolajos vagy kakaókivonatot tartalmazó haj-

maszkot, illetve balzsamot. A kondicionáló balzsam is egyenletesebben 
vihetô fel, ha elôtte egy kicsit hígítjuk, majd nyomkodó mozdulatokkal a 
hajvégeken is eloszlatjuk. A benne található értékes vitaminok és ásványi 
anyagok táplálják, regenerálják a naptól károsodott, száraz tincseket. 
Hetente egy alkalommal házi hajpakolással is kényeztethetjük tincsein-
ket, ehhez egy tojás sárgáját keverjünk össze egy kiskanál mézzel, és a 
keveréket hagyjuk legalább fél órán keresztül hatni a hajvégeken. 

Szárításkor a nedves hajról óvatosan itatgassuk fel a vizet, ne dör-
zsöljük, ne csavargassuk, mert a víztôl felpuhult szálak sérülékenyebbek. 
A vizes tincseket ne fésüljük erôsen, mert ettôl töredeznek a szálak. Nyá-
ron nyugodtan hagyhatjuk magától, a szabad levegôn megszáradni a 
hajat, de ha mégis hajszárítóval formázzuk a frizurát, langyos fokozatra 
állítsuk be, és minél messzebbre tartsuk a fejbôrtôl.

Minden védelem és ápolás mellett is szükséges idônként a töredezett 
végeket levágatni a fodrásznál, de hat-nyolchetente elegendô egy centit 
igazíttatni. Ne sajnáljuk ezt a „veszteséget”, hiszen a töredezett hajvé-
gek nélkül szebb és ápoltabb lesz a frizura. 

MáRTON ANITA n
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