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BILUTIN-Omega
az ÉLESLÁTÁSÉRT

Életkristály Extra Kalo Szôrnövekedés-gátló krém D’oliva Hidratáló arckrém  
a sugárzóan szép bôrért

ÚJ GENERÁCIÓS  szemkészítmény: 
DHA omega-3 zsírsavtartalma fontos kompo-
nense a retinának, segíti a látás minôségét! Téli 
mikrotápanyag-hiány idején hatóanyagai 
különösen fontosak a szemnek az éleslátáshoz. 
Óvják
• a makula egészségét,
• a szemet az elfáradástól, 
az idô elôtti öregedéstôl.
LUTEIN, zeaxantin, fekete
áfonya, vitaminok, 
nyomelemek és DHA.

Fô alkotó elemei a magas 
polifenol- és flavonoid- 
tartalmú piros gyümölcsök 
és zöld tea koncentrációja. 
Kíváló felszívódású, kellemes 
aromájú étrend-kiegészítô. 
Feladata az érrendszer 
egészségének megôrzése, 
a jó közérzet és erôs 
immunrendszer biztosítása. 
Alkalmazása évente 
3-4 hónapon keresztül, 
kúraszerûen ajánlott.

• Végleg 
megszabadulhat 
szôrszálaitól.
• Szôrtüszôbe 
hatolva fejti ki 
hatását.
• Egy flakon több 
hónapig elegendô.

Mélyhidratálást biztosító arckrém,
olívaolajjal, ureával és vitaminokkal

kombinálva.
Kapható a patikákban

és gyógynövényboltokban, megrendelheti 
telefonon vagy webáruházunkban!

www.naturprodukt.hu

A Multi-tabs Omega-3 
Kid megújult 
csomagolásban újra 
kapható a patikákban 
és a DM, Rossmann 
drogériákban. 
Nagyon finom 
gyümölcsös ízû, ezért 
a gyerekek örömmel 
fogyasztják. 
Ajánlott ára:
2300 Ft/30 db

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a beteg-
tájékoztatót vagy kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét.

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

Elôzzük meg 
a náthát, influenzát

Újra kapható a patikákban!

A közelmúlt átütô orvosi felfedezése az LGG 
probiotikum. Egy orvosi kutatás szerint, akik 
rendszeresen szedték, ritkábban kaptak el 
felsô légúti fertôzést. Ha mégis megbete-
gedtek,  gyorsabb volt gyó- 
gyulásuk, és kevesebbszer 
volt szükségük antibioti-
kum-kezelésre. A Multi-
tabs Immuno nevû készít-
mény LGG probiotikumot 
tartalmaz vitaminokkal és 
ásványi anyagokkal együtt.

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

Keresse patikákban, bioboltokban.
Információ és expressz rendelés:
www.pharmaforte.hu        Tel.: 06/30-2100-155

Már kapható az „Életkristály Vitamin Rezveratrollal” 
étrend-kiegészítô tabletta is!

Forgalmazza: PNG Kft. 1118 Bp., Dayka G. u. 3.

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

Egészség & szépség
butik
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A Gyógyhír Magazin a MATESZ tagja
 HU ISSN 1787-6710

Lapunkat rendszeresen szemlézi 
Magyarország legnagyobb médiafigyelôje, az

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

Ön szereti a telet, vagy már alig várja, hogy vége legyen? 
Szenvedélyes síelô, aki élvezi a lesiklást, csodálja az érintet-
len havas táj szépségét és nem bánja a hideget, vagy inkább 
a jól fûtött szobából nézi sóhajtozva a sûrûn hulló pelyheket? 
Februárban még jöhet fagy, hóvihar, influenzajárvány, mégis 
napról napra közelebb kerülünk a tavaszhoz. A várakozást 
megkönnyítik az örömteli programok, mint a Valentin-nap, 
a farsangi vigasságok, használjuk ki minden percét! Az 
egészségünket pedig vitaminokkal, csíranövényekkel, gyógy-
teákkal óvhatjuk, hogy amikor kimegyünk havat lapátolni, és 
jól felöltözve mélyeket szippantunk a tiszta levegôbôl, ne a 
megfázástól féljünk, hanem élvezzük a mozgás örömét.

Kedves Olvasó!

Szerkesztői levél

hirdetés

Hazai gyártású termék

Keresse a        üzletekben, 
gyógyszertárakban, gyógynövényboltokban.
Keressenek a Facebookon is  
– LIKE értékes nyereményért! 
facebook.com/HoltTengeriKozmetikumok

Gyógyszernek nem minôsülô, 
gyógyhatású készítmény

Az étrend-kiegészítô nem helyettesíti
a vegyes étrendet és az egészséges életmódot.
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dolog, amit
    az influenzáról tudni kell!

Az influenzajárvány minden télen megérkezik. A különbség abban áll, 
hogy éppen mely influenzatörzs támadja meg az embereket, mikor 
kezdôdik és meddig tart, továbbá milyen intenzitású a járvány. Aki 
már beadatta a védôoltást, nem kell tartania a betegségtôl.

A hónap témája

6

1. Mi a különbség az egyszerű megfázás és az influenza tünetei 
között?
Míg a megfázás tünetei pár nap alatt, gyakran kezelés nélkül, maguktól gyógyul-
nak, addig az influenza, ha szövôdmények jelentkeznek, akár halálos kimenetelû is 
lehet. A megfázás leggyakoribb tünetei: az orrfolyás, torokfájás, tüsszögés, esetleg 
enyhe hôemelkedés. Az influenza magas lázzal, hidegrázással, erôs végtag- és izom-
fájdalmakkal, fáradtsággal, általános elesettségérzéssel jár. Gyakori a száraz, majd 
váladékos köhögés. Gyerekeknél, idôseknél emésztési panaszok, például hasmenés 
is jelentkezhet. Nagy a szövôdmények, például orrmelléküreg-, középfülgyulladás, 
tüdô-, szívbelhártya-gyulladás kockázata.

Annak ellenére, hogy az influenza az egyik leggyakoribb és széles körben legismertebb 
téli betegség, vele kapcsolatban még ma is sok a félreértés. Az Állami Népegészségügyi és 
Tisztiorvosi Szolgálat információit is felhasználva összegyûjtöttük a tudnivalókat. 

hirdetés

Hogyan kerüljük el a náthát és influenzát? 

A téli járványos idôszakban igyekszünk mindent megtenni annak érdekében, hogy 
elkerüljük a kellemetlen és nem is veszélytelen influenzás és náthás megbetegedé-
seket. A védôoltáson túl mit tehetünk, hogy elkerüljük a téli fertôzéseket? Érdemes 
megfogadni többek között az alábbi tanácsokat:

A megelôzés „tízparancsolata” 
Mit tegyünk, ha mégis megbetegedtünk?

Ha pedig minden óvintézkedésünk ellenére mégis megbetegedtünk, tü-
neti kezelésként szóba jöhetnek többek között szükség esetén a láz- és 
fájdalomcsillapítók, a köptetôk, a vitaminok és a kellemetlen orrdugulás 
megszüntetésére az orrcseppek vagy az orrspray-k. 

Az utóbbiakkal kapcsolatban elmondható, hogy manapság igen széles az 
orrcseppek és orrspray-k választéka. Melyik formát érdemes választani?
A széles palettából érdemes a korszerûbb orrspray formátumot válasz-
tani, mert:
•  hatékonyabb: a cseppeket finom permetté porlasztja, és sokkal jobban 

bevonja az orrüreg belsejében a nyálkahártyát, sokkal jobban elterül, 
inkább bejut a távoli helyekre is, mint az orrcsepp;

•  kényelmesebb: használatakor nem szükséges lefeküdni, percekig fekvô 
helyzetben maradni, tehát napi tevékenységünket lényegesen zavarta-
lanabbul folytathatjuk;

•  gazdaságosabb: minden adag permet oda jut, ahová kell, nem pazaro-
lunk el egy cseppet sem feleslegesen;

•  pontosabb: minden adag pontosan azonos mennyiségû hatóanyagot 
juttat orrunkba.

A fenti elvárásoknak felel meg a Rhinospray plus orrspray. Aktív ható-
anyagával és illóanyagaival (mentol, kámfor, eukaliptusz) néhány perc 
alatt és hosszú órákra szabaddá teszi orrát, a plusz illóanyagok pedig 
kényeztetik az orrnyálkahártyát, és friss, hûs érzést nyújtanak. Speciális 
szórófeje pedig hatékony, pontos, kényelmes alkalmazást biztosít.

hirdetés
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1.  Gyakran mossunk kezet meleg vízzel és szappannal! Ha 
lehetôségünk van rá, használjunk kézfertôtlenítôt! 

2.  Ügyeljünk rá, hogy ne érintsük meg szemünket, orrunkat vagy 
szánkat piszkos kézzel!

3.  Köhögéskor, tüsszentéskor mindig használjunk (lehetôleg papír) 
zsebkendôt! Ha nincs éppen kéznél, tenyerünk helyett a könyök-
hajlatunkba tüsszentsünk vagy köhögjünk! 

4.  Használat után a zsebkendônket azonnal dobjuk zárt 
szemeteskosárba, vagy ha az nem elérhetô, akkor az eldobásig 
lehetôség szerint tartsuk egy zárható tasakban!

5.  Kerüljük az egyébként szokásos üdvözlési formákat (kézfogás, pu-
szi).

6.  Lehetôség szerint kerüljük az influenzás betegekkel történô érint-
kezést!

7.  Munkahelyünkön rendszeresen tisztítsuk a gyakran használt 
tárgyakat, sok ember által megérintett felületeket (pl. asztal, 
billentyûzet stb.)!

8. Otthon és munkahelyünkön szellôztessünk minél gyakrabban!
9. Lehetôleg kerüljük a zsúfolt, zárt helyeket!
10. Már ôsszel készítsük fel immunrendszerünket a vírusszezonra!
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4. Kik kaphatnak ingyenes védőoltást?
A 3. pontban felsorolt csoportok, továbbá a 65 év felettiek, az egészségügy-
ben vagy szociális intézményekben dolgozók, a védônôk, bizonyos élelmi-
szeripari ágazatok, valamint állattartó telepek alkalmazottai.  
5.  Miért változik évente az influenza oltóanyagának az ösz-
szetétele?
A WHO (Egészségügyi Világszervezet) Influenza Figyelô Szolgálata minden év nya-
rának kezdetén vizsgálatokat végez a Föld déli féltekéjén, ahol akkor a tél és az inf-
luenzajárvány kezdôdik. Az ott aktuálisan „begyûjtött” influenzatörzsekbôl készül 
majd az északi félteke influenzaoltása, mert a tapasztalatok szerint azok támadnak 
majd, ha északon fordul hidegre az idôjárás. 
6. Mikor oltassuk be magunkat?
A járvány megérkezése elôtt sem késô beoltatni magunkat. Lényeges szem-
pont: az oltástól számítva körülbelül két hét kell ahhoz, hogy szervezetünk el-
érje az influenza elleni immunitás, azaz védettség megfelelô szintjét. 

Lóránth Ida n 

Az influenza a légúti tünetek mellett emésztôszervi 
panaszokat, hasmenést is okozhat. Különösen 
veszélyes, ha ez a kombináció kisgyerekeket 
vagy idôs embereket sújt, mert ôket fokozottan 
érinti a kiszáradás veszélye. A hasmenés igen 
kellemetlen állapot, kísérheti láz, hasfájás, has-
görcs. A hirtelen jelentkezô hasmenés szoba-
fogságra ítéli a beteget. Az egyszerû hasmenést 
kezelhetjük házilag, ha szükséges, kérjünk taná-
csot orvostól vagy gyógyszerésztôl. A patikákban 
olyan, akár természetes összetevôket tartalmazó 
hasfogó készítmények is kaphatók, amelyek eny-
hülést hoznak. Arra is érdemes odafigyelni, hogy 
az adott gyógyszer adható-e gyerekeknek, szop-

tatós anyáknak, idült beteg-
ségben szenvedôknek! A 

hasmenés megszünteté-
se mellett fontos a folya-
dékpótlás és az ágynyu-
galom biztosítása, hogy 

a szervezet legyôzze a 
vírusfertôzést. 

Tüneti kezelés

2. Hogyan kezelhető az influenza?
A fertôzést vírus okozza, arra hatástalan az antibiotikum, ezt a gyógy-
szert az orvos csak a bakteriális szövôdmények jelentkezésekor írja fel. 
Az influenza kezeléséhez a betegnek ágynyugalomra, lázcsillapításra, 
C-vitaminra és sok folyadékra, például gyógyteákra van szüksége. 
3. Kik a fertőzés iránt legfogékonyabbak, kiknél a leg-
magasabb a kockázat?
Az influenzavírusok leggyakrabban, a legyengült immunrendszerû 
idôseket és a még fejletlen ellenálló képességgel rendelkezô csecsemôket, 
kisgyerekeket támadják meg. A veszélyeztetettek közé sorolhatók a kró-
nikus betegek, mint az asztmások, a cukorbetegek, a súlyosan elhízottak, 
a szív- és érrendszeri betegek, a szerzett immunhiányos betegségben (pl. 
HIV) szenvedôk, a szervátültetettek, a daganatos betegek, a krónikus 
máj-, illetve veseelégtelenségben szenvedôk, továbbá a kismamák, az 
idôsotthonok lakói. 

A télbúcsúztató vígasságok között a Valentin nap a 
meghittséget jelenti, amely alkalmat ad a szeretet 
ezerféle kifejezésére. Ilyenkor, a szerelmesek ünnepén 
igazán nagy hangsúlyt kapnak a kedves, személyre 
szóló figyelmességek, a gondtalan együttlét örömét 
szolgáló apróbb-nagyobb ajándékok.

A Pharmatheiss Gránátalma kozmetikumaiban
koncentrálódik a gránátalma ereje.  Feszesíti a 
bôrt, csökkenti az idô elôtti bôröregedés jeleit. 

Friss, fiatalos bôrszínt biztosít. 
Keresse a patikákban, 

gyógynövényboltokban,
vagy rendelje meg

a www.naturprodukt oldalon. 

Aja‘nde‘k
Valentin-napra!

Valentin-nap?  Farsangi  lakoma?
Jó ajándék mindkettôjüknek: 

gondtalan étkezés, jó gyomorközérzet!
GASTRO-BON rágótabletta

BB KRÉM
PARABÉN-, SZILIKON- ÉS PEG-MENTES

Masculan Gold

Édesgyökér-kivonata bevonja a nyelôcsô és gyomor 
nyálkahártyáit, támogatja a gyomorsavval szemben. 
Probiotikum összetevôi alkalmasak
• a gyomor- és bélflóra, az emésztés segítésére;
• antibiotikum-kezelésekhez és utazások során;
• tejcukor-érzékenyeknek.

A BB krémek nagy elônye, hogy egy lépésben 
hidratálják és egységesítik a bôrt. Az Armonía ezt 
kiegészítette az összetevôk természetességével és 
a könnyû textúra miatti egyszerû használattal.  
Az Armonía új BB kréme a mindennapi hidratá-
lás és sminkalapozás hatékony kombinációja!

A Masculan Magyarország egyik legismertebb óv-
szermárkája, amelyet több mint 22 éve forgalmaz 
a JPH Trading Kft. A Masculan 10 db-os és 3 db-os 
kiszerelésben kapható a boltokban,  és mindkét 
csomagolásból  7 különbözô típus létezik. 
A Masculan Gold a Masculan  óvszercsalád 
legújabb tagja, amely kifejezetten a prémium 
kategóriába tartozik.

Keresse patikákban, bioboltokban!
Expressz szállítás: Tel.: 06/30-2100-155, www.pharmaforte.hu 

Masculan, a biztonságos szerelem záloga

Forgalmazza: Naturelle Kft. Tel.: (06-1) 279-1567
internet: www.naturellekozmetika.hu

Hazai gyártású termék
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Lázcsillapítás otthon
A láz a szervezet ôsi védekezô mechanizmu-
sának fontos eleme. Magasabb hômérsékleten 
egyes immunfolyamatok felgyorsulnak, és a láz 
számos kórokozót elpusztít. 

A testhômérséklet állandó szinten tartásáért egy agyi terület, a 
„hôközpont” a felelôs. A kórokozók által aktivált fehérvérsejtek 
olyan speciális anyagokat termelnek, melyek a „hôközponton” 

keresztül megváltoztatják a hôtermelés és a hôleadás egyensúlyát. A láz 
kezdeti szakaszában a bôr és az izmok erei összehúzódnak, ezzel csökkentik 
a hôleadást, ilyenkor a beteg didereg, ezért ágyba bújik és betakarózik. 
Amikor a hômérséklet csökkenni kezd, a bôrerek kitágulnak, erôs izzadással 
fokozódik a hôleadás, ekkor a beteg kipirul és hûtésre vágyik.

A láznak veszélyei is vannak, a vérnyomás  és a pulzusszám emelésével 
nagy terhet ró a szívmûködésre, a fokozott párologtatás pedig jelentôs 
folyadékveszteséget okozhat, továbbá az arra érzékenyeknél görcsrohamot 
válthat ki. A nem túl magas láz is veszélyes lehet csecsemôkre, kisgyerme-
kekre, várandós édesanyákra, epilepsziásokra, krónikus betegségekben 
szenvedô idôsekre. Ilyen esetekben a láz fizikai (hûtés), illetve gyógyszeres 
csillapítása mindenképpen indokolt.  Ha nincs semmiféle rizikótényezô,  
39 °C-ig a láz csillapítása nem feltétlenül szükséges, de a megfelelô folya-
dékpótlás – a kiszáradás megelôzésére – minden esetben nagyon fontos.

A láz emelkedô, „didergôs” szakaszában jó hatású a hûtôfürdô.  
A beteget kellemesen meleg vízzel teli kádba fektetjük, a melegtôl kitá-
gulnak az erek. Majd a fürdôvizet apránként hûtsük le, így fokozhatjuk az 
erek hôleadását. Amikor a magas láz mellé fokozott hôleadás, kipirulás 
társul, a borogatás (priznic) lehet jótékony hatású. A beteg törzsét alaposan 
kicsavart, hideg vizes törülközôvel beborítjuk, és pár percenként váltogatjuk 
a borogatást. 

Amennyiben a hûtés nem vezet eredményre, alkalmazhatunk lázcsillapí-
tót, amely kapható kúp, tabletta vagy gyermekeknek ízesített szirup formá-
jában. A hatóanyag lehet paracetamol, amely számos készítményben jelen 
van, túladagolása azonban súlyos májkárosodást okozhat, ezért figyeljünk a 
maximális adagra! Az amidazophen és a noraminazophen elsôsorban kúp, az 
ibuprofen tartalmú készítmények tabletta, szirup, kúp formájában kaphatók. 
Aspirint ne adjunk gyermekeknek egy súlyos mellékhatás veszélye miatt!

Márton Anita n 

Interjú

Harmonikus
egyensúlyban

– A gyermekem érkezésével a táplálkozásom is tudatosabb irányt vett. Nyitottabb lettem 
minden újdonságra, amely az egészségmegôrzéssel kapcsolatos. 
Miben változtatott?
– Jellemzôen a napi betevôt is magam készítem teljes kiôrlésû lisztbôl, kenyérsütô géppel. 
Örömmel kísérletezek és elégedettséggel tölt el, amikor jobbnál jobb falatokat adhatok a 
családomnak. Szívesen csíráztatok különféle magokat, mert valódi vitaminbombák. Tél végén 
különösen fontos, hogy friss retek-, mustár-, szójabab-, lucerna- vagy kölescsírákat ehetünk; 
kenyérre halmozva vagy salátába keverve fogyasztjuk. Egy pohár grapefruitlével kezdem a 
napot, kiegészítem immunerôsítô grapefruitcseppekkel, és a zöld tea sem maradhat el.
Egészséges étrend mellett nem nehéz jó formába lendülni. 
– Súlygondjaim inkább a babavárás elôtt voltak. Mindössze 3 kg-ot híztam a várandóságom 
alatt, mert eleve volt rajtam némi felesleg. Amikor megszületett a lányom, szinte leolvadtak 
rólam a kilók. Büszke vagyok arra, hogy jelenleg 20 kilóval vagyok könnyebb, mint amikor 
a szülôszobára indultam. Az egészséges életmódhoz tartozik, hogy ahova lehet, biciklivel 
megyek, egyébként szívesen gyalogolok. A férjem is csak akkor ül autóba, ha muszáj. Külön 
edzésre nem járok, de otthon esténként átmozgatom a tagjaimat. Örömmel tölt el, hogy nem 
vagyunk egy beteges család, ez egyfajta visszajelzés, hogy jól szervezzük az életünket. Nálunk 
nem szokás, hogy a kétéves kislány még este tízkor fent rohangáljon. Fontos program, hogy 
este 7-kor fürdetjük a gyereket, aki fél 8-kor, legkésôbb 8-kor már ágyban van.  
Miért ment vissza dolgozni?
– Már hiányzott a munkám. Mindig tanárnak készültem. Mióta kikerültem a fôiskoláról, taní-
tok. Úgy érzem, ebben tudok kiteljesedni. A férjem jogász. Mindkettônkben nagyon dolgozik 
az a törekvés, hogy segítsünk egymásnak kiteljesedni a munkánkban, és ne hagyjuk, hogy a 
hajsza tönkretegye a mindennapi életünket.
Mit tesz a szépségéért? 
– Fontosnak tartom a sok alvást, mert látványos eredményt hoz. Tudom, hogy a kellô 
mennyiségû folyadék szépít, és az egészségemre válik. Egyébként nem vagyok az a típus, 
aki 34 évesen is 20 éves önmagát szeretné viszontlátni a tükörben, inkább elfogadom a 
változásokat. 

Kolimár Éva n 

Eszter élete nagyot változott szeptemberben. Visszament 
dolgozni a gimnáziumba, ahol angol nyelvet tanít, és két-
éves kislánya bölcsôdés lett. Szívesen mesél a budapesti 
kertvárosban élô család mindennapjairól.

Dr. Szabóné Oszetzky Eszter 

  évjegy
Dr. Szabóné Oszetzky Eszter 

Kedvenc könyv: Janne Teller: Semmi
Kedvenc étel: krumplitócsni

Kedvenc program: a gyerekkel együtt lenni, olvasni, fôzni, kertészkedni

N

Szponzoraink:
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Lehetôleg a láz felszálló szakaszában (didergés) 
vegyünk be a gyógyszert. Ne lépjük túl a terápiás 
adagot, szükség esetén inkább fizikai módszerek-
kel fokozzuk a lázcsillapítás hatását.
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1. Induljon a nap nagy adag vitaminnal! Legjobb megoldás két 
narancs frissen kifacsart levét meginni, így C-vitaminnal töltjük 
fel a szervezetünket. A napfény hiányát D-vitamin-készítmény-
nyel ellensúlyozhatjuk.
2. Frissítô értorna a langyos és a meleg víz váltogatásával végzett 
reggeli zuhanyozás, így könnyebben alkalmazkodunk a kültéri 
hideg és a beltéri meleg közötti hômérséklet-különbséghez.
3. Teázzunk rendszeresen! Különösen hatékonyak 
a meghûlés megelôzésére javasolt gyógyteák, mint a 
köhögés elleni hársfa-, bodza-, zsálya- vagy a C-vi-
taminban gazdag csipkebogyótea és az antioxidáns 
hatású zöld teák. 
4. Érdemes friss fokhagymát fogyasztani, mert 
erôsíti az immunrendszert, vértisztító hatású, távol 
tartja a baktériumokat és vírusokat. Torokfájásra 
gyógyír, ha egy gerezd fokhagymát összezúzva 
elkeverünk egy evôkanál mézzel, rövid ideig 
állni hagyjuk, majd lassan elszopogatjuk. 

5. Homeopátiás szer vagy gyógynövénykészítmény formájában is haté-
kony megelôzô szer az echinacea, a bíbor kasvirág. 
6. Meghûlés ellen jó segítséget nyújt a vitaminokban gazdag cékla, 
zeller, alma. 
7. Az A-vitamin fenntartja a hámsejtek épségét, növekedésserkentô, 

fokozza az ellenálló képességet. Tartalmazza: máj, hús- és halfélék, 
tejtermékek. 
8. Mozgással erôsíthetjük a szervezetünket. Hasznos a 

sport, a napi fél-egy óra séta a szabad levegôn, valamint a 
feszültséget oldó jóga, a tánc. 
9. A méz és a propolisz egyaránt remek csíraölô, nátha 
ellen, megelôzésképpen jó, ha mézzel ízesítjük a teánkat, 
és propoliszt is cseppentünk bele. 
10. Gondoljunk a bélrendszerünkben élô, jóté-

kony baktériumflóra egészségére is, hasznos lehet 
megelôzésképpen pro- és prebiotikumokat szedni.

 K. V. n 

Inhalatórium a Gellért Gyógyfürdôben
A Szt. Gellért Gyógyfürdô nappali kórhá-
zához kapcsolódik az ún. Inhalatórium. Az 
inhalatórium elnevezés belégzô kezelésre utal, 
ennek megfelelôen légúti betegségek gyó-
gyítására jött létre, de az allergia tüneteinek 
enyhítésére is hatásos.

A tünetek és a panaszok alapján felsô és 
alsó légúti betegségeket különböztetünk meg. A 
felsô légúti betegségek közé tartozik a nátha, az 
arc- és egyéb melléküreg-gyulladás, a torokgyul-
ladás és a légcsôhurut. Alsó légúti elváltozás a 
nagy- és kishörgôk hurutja. Valamennyi felsorolt 
betegség esetén jellemzô tünet a tapadós, nehe-
zen ürülô váladék képzôdése, amelyet orrdugu-
lás, fej- és arcfájdalom, köhögés kísér. Ameny-
nyiben a panaszok több hétig fennállnak, akkor 
az Inhalatóriumban alkalmazott kezelések – az 
esetek többségében – gyorsan segítenek.

A sókamra kezelés egy kisméretû, zárt 
helyiségben történik, amelybe konyhasó és szó-
dabikarbóna vizes oldatából képzett, sûrített 

levegôvel porlasztott, sûrû ködpára kerül 
befúvásra. A készülék akár 0,5 mikron méretûre 
tudja porlasztani az oldatot, amely egyedülálló 
Magyarországon.  Ez a „felhô” egyenletesen be-
tölti a kamrát, amelyben a betegek 15-20 percet 
töltenek el egy-egy kezelés alkalmával. A felsô 
légutak gyulladása általában már 5-10 keze-
lés után csökken, illetôleg megszûnik. Mind-
ez a pára alkalikus hatásának köszönhetô.  
A kezelés gyermekeknél és felnôtteknél 
egyaránt alkalmazható, mellékhatások nin-
csenek. Visszatérô betegség és allergiás tü-
netek esetén a kúra többször is ismételhetô.

Az alsó légúti gyulladások esetén másfajta 
kezelésre van szükség, ez pedig a gyógyszeres 
inhaláció, amely kezelés szintén igénybe vehetô 
a Gellért Fürdô Inhalatóriumában. Az alapoldat 
ez esetben is konyhasó és szódabikarbóna, ami 
kiegészül nyákoldó és hörgôgörcsoldó gyógy-
szerrel. A melegített oldat sûrített levegôvel kerül 
porlasztásra, melyet a beteg egy speciális készü-

léken keresztül, száj- vagy orrpipa segítségével lé-
legez be. Már 5-10 kezelés hatására csökken 
vagy megszûnik a köhögés, a köpetürítés 
és a nehézlégzés. A gyógyszeres inhaláció 
csak felnôtteknél alkalmazható. Asztma tü-
neteinek enyhítésére is ajánlott. Szükség szerint 
többször ismételhetô. Nincsenek káros mellékha-
tások. Az Inhalatóriumban tüdôgyógyász szakor-
vos és szakképzett személyzet várja a betegeket.
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tipp az
    immunrendszer erôsítésére10

Az influenzajárványok rendszerint január végén, február elején kezdôdnek, és 8-10 hétig 
tartanak. Jó tudni, hogy az ôszi-téli fertôzésekre fogékonnyá tesz a kedvezôtlen idôjárás, a szervezetben 
kialakuló vitaminhiány, a lehangoltság. 

Szt. Gellért Gyógyfürdô és Uszoda 
1118 Budapest, Kelenhegyi út 4. Telefon: (06-1) 466-6166/140 www.budapestgyogyfurdoi.hu

Bejelentkezés: hétfô – péntek 8.00 és 17.30 között

Drámaian gyakori a szájüregi rák elôfordulása 
hazánkban. Az utóbbi években az egész világon 
emelkedett a betegek száma, de Magyarország 
vezetô helyen áll a WHO adatai alapján. 

A  szájüregi rák Magyarországon a nyolcadik leggyakoribb 
rák, megelôzve a méhnyakrákot, melynek szûrôvizsgálata 
jól szervezetten történik, és 35 év felett évente ingyenesen 

végzik. Dr. Nagy Gábor, a Semmelweis Egyetem Fogorvostudományi 
Kar, Orális Diagnosztikai Tanszék professzora szerint hasonló, szervezett 
szûrôvizsgálatra lenne szükség a leginkább veszélyeztetettek körében, de 
erre jelenleg még nem látszik lehetôség. 

Fokozottan veszélyeztettek a dohányosok, és akik rendszere-
sen fogyasztanak alkoholt – különösen tömény szeszt –, ráadásul a 
kettô együttes élvezete a sokszorosára növeli a rizikófaktort. Növeli a 
kockázatot a nem megfelelô szájápolás és a hiányos táplálkozás is, ez 
fôleg idôsebb korban és a rossz szociális körülmények között élôknél 
okoz problémát. A magyar lakosság nagy része nem jár rendszeresen 

fogorvoshoz, általában csak 
akkor megy el, amikor már 
fáj a foga. Alapvetô szak-
mai követelmény lenne, 
hogy a fogorvos ilyenkor ne 
csak a lyukas fogat kezelje, 
hanem alaposan vizsgálja 
át a beteg egész szájüregét 
is, és szûrje ki a gyanús 
eseteket. 

Ezért is hirdette meg 
a professzor az egyetemen 
szájüregi rákszûrés kur-
zusát szabadon választott 
tárgyként, hogy a jövendô 
fogorvosok kiemelten 
figyeljenek rá, és korszerû 
ismereteket szerezzenek. 
Ebben két mûszer segíthet 
a Semmelweis Egyete-
men, megkönnyítve a 
rosszindulatú elváltozások 
korai felismerését: speciális 
kék fénnyel megvilágítva 
kirajzolódnak az elválto-
zások korai stádiumban 
is. A modernebb készülék 
hordozható, ezért nemcsak 
a fogorvosi rendelôben, 
hanem mûtét közben is 
alkalmazható, segít meg-
határozni az ép és a beteg 
szövetek határát. (Forrás: 
Semmelweis Egyetem)

K. É. n 

Mire jó
a szûrés?

•  Javasolt évente elmenni fog-
orvoshoz ellenôrzô vizsgálatra 
akkor is, ha nincs semmi pana-
szunk. 

•  Ha valaki indokolatlan vörös 
vagy fehér foltot, elváltozást, 
szokatlan duzzanatot, sebet 
fedez fel a szájában, ami két 
héten belül nem múlik el, for-
duljon fogorvoshoz, baj lehet, 
ha elhanyagolja. 

•  Az idôben elvégzett vizsgálat-
nak rendkívüli a jelentôsége, 
korai felismerés esetén a bete-
gek 90 százaléka gyógyítható.

Mit tehetünk?
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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 deutériummegvonás 
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
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hirdetés

A betegséget kiváltó kórokozók 
lehetnek paraziták, baktériumok, 
gombák, vírusok, férgek-giliszták 
vagy prionok. A paraziták olyan 
élôsködôk, amik önmagukban 
életképtelenek, legalábbis életük 
egy szakaszában szükségük van egy 
gazdaszervezetre, ami lehet egy állat 
vagy az ember. A megelôzés pedig 
nem lehet más, mint az alapvetô 
higiénés szabályok betartása, a gya-
kori kézmosás, az állatok megfelelô 
tisztán tartása, illetve a környezet 
szükségszerû tisztítása, esetleg 
fertôtlenítése. A kézmosás és ezzel 
együtt az állattartók tisztálkodása 
történhet szokásos pipereszappan-
nal, illetve fertôtlenítô hatású oldat-
tal. A rendelkezésre álló választék 
széles, vannak baktérium-, gomba-, 
sôt vírusellenes lemosóink, oldataink. 
A bôrfelszín megtisztítása mellett a 
megfelelô ápolás is célszerû, mert 
a sérült hámfelület, – akár a sok 

Utált élősködők: a tetvek
A nagyvilágban az emberek és az álla-
tok többnyire békésen és egészségesen 
élnek egymás mellett. Vannak bizonyos 
fertôzô betegségek, amelyek kóroko-
zói képesek az állatról emberre és az 
emberrôl állatra átterjedni. Hivatalos meg-
fogalmazás szerint az állatokról emberre 
átterjedô, az embert is megbetegítô állati 
eredetû megbetegedések a zoonózisok. 

A gyógyszerész válaszol

Dr. sánta zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: 
santa.zsuzsa@gmail.com

Kedves Olvasóink!
Tanácstalan, hogy mi legyen a 

házi patikában,  
vagy milyen lázcsillapítót adhat 

egy kamasz gyereknek?
Megkérdezheti 

gyógyszerész szakértônktôl!

Nittyfor, Nix, Paranit

Tetűirtószerek:

kézmosástól kiszáradt, kirepedezett, 
cserepes bôrfelület – fogékonyabb a 
fertôzésekre, mint az ép, sérülés-
mentes felület. Ismert, hogy sok 
apatogén, mondhatni mindenna-
pos, velünk élô mikroorganizmus a 
véráramba kerülve megbetegedést 
okoz.

A tetvek a paraziták közé 
tartoznak. Pici, szabad szemmel 
alig látható, szárnyatlan rovarok. 
Közülük a fejtetû a hajszálakon, a 
fejbôrön élôsködik, esetleg ráter-
jedhet a szemöldökre, szempillákra. 
A lapostetû a szeméremtájakon, 
míg a ruhatetû a szövetek között, 
a ruházatban megbújva élôsködik. 
Három különbözô faj, különbözô 
életterülettel, különbözô módon 
terjed, és kinézetük is különbözik. 
A lapostetû leginkább szexuális 
úton terjed. A ruhatetû nehezeb-
ben vihetô át, zsúfolt intézmények 
rosszul gondozott vagy gondozatlan 
lakóit érintheti. A leggyakoribb és 
legkönnyebben terjedô fertôzés a 
fejtetû. Általános problémát jelente-
nek, minden társadalmi rétegben és 
minden korosztályban elôfordulnak. 
Leginkább a gyermekközösségek 
veszélyeztetettek. A fejtetû nagyon 
könnyen és egyszerûen terjed. 
Akár személyes érintkezés, közösen 
használt fésû vagy hajkefe, sapka, 
kalap, sôt akár közösen használt 
párna útján is terjed. A fejtetvesség 
terjedése nehezen megállítható. 
Fertôzés esetén már nem elegendô 

a szokásos higiénés szabályok betar-
tása. Különösen hosszú hajúaknál 
nehéz a tetvesség megszüntetése. 
Sok évvel ezelôtt a hajas bôrfelület 
leborotválását tartották megfelelô 
gyógymódnak. Szerencsére ma már 
modern szerekkel tudjuk kezelni ezt 
a fertôzést.

A gyerekeknél sokszor alig 
észrevehetô a tetvesség. A fejbôr 
viszketése, gyakori vakarózás kelthet 
gyanút. A kaparáskor a fejbôr sérül, 
sebek keletkeznek, és ez egyéb 
súlyos fertôzésekhez vezethet. 

A nôstény tetû fényes, szürkés-
fehér petéket, serkéket rak, és ezek 
apró gömbök formájában tapadnak 
a hajszálakhoz. A serkék mosással 
nehezen távolíthatóak el. Azért ve-
szélyesek, mert a serkékbôl gyorsan 
kifejlôdnek az újabb rovarok, és 
ezek újra petéket raknak. Kezelés-
kor erre külön ügyelni kell, hogy 
a hajban élô kifejlett élôsködôk 
elpusztítása nem elegendô,  
a serkéket is el kell pusztítani.  
A legtöbb tetûirtószer ezért úgy al-
kalmazandó, hogy a kezelést tíz nap 
múlva meg kell ismételni, a serkék 
elpusztítása és a további fertôzés 
megakadályozása érdekében.  
A tetû bármely gyermekközös-
ségben felbukkanhat. A tetvek 
kiirtása, bármilyen kellemetlen is, 
egyszerûbb, mint az esetlegesen 
elôforduló más súlyosabb megbe-
tegedés kezelése. Tanácsért bátran 
forduljon a gyógyszerészéhez! 

TÜNET vagy betegség?

Dr. Dick Katalin belgyógyász-háziorvos szerint 
fontos tisztázni, hogy a fejfájás egy betegség kísérô 
tünete vagy pedig maga a betegség. Gyakran 
vérnyomásproblémák, valamilyen szemészeti rendel-
lenesség vagy arcüreg-gyulladás okozza a fájdalmat. 
Ilyenkor az alapbetegséget kell kezelni, ezzel együtt 
megszabadulhatunk a panasztól. 

– Az önálló betegségként jelentkezô fejfájá-
sok közül a migrén a legismertebb, rohamokban 
jelentkezik, fôleg a 20 és 50 év közötti nôknél. 
Többségük annyira szenved, hogy a roham ideje 
alatt nehezen tudja ellátni napi tennivalóit. A félol-
dali, görcsös lüktetést hányinger vagy hányás kíséri. 
Látászavar is felléphet, elôfordulhat fény-, hang- és 
szagérzékenység – sorolja a doktornô.

Tenziós fejfájás: Fél órától akár 
több napig is eltarthat, a nôket és férfiakat 
egyaránt érintheti. A tompa vagy feszítô 
jellegû fájdalom zavarja az összpontosítást, 
de nem válik tôle munkaképtelenné a beteg, 
mint a migrénnél.

zik. Elnevezése az angol cluster 
szóból jön, jelentése: összegyûlik, 
csoportosul, a fájdalom ugyanis 
mindig ugyanazon az oldalon 
hasogat.

– Az érintett oldalon a szem kipi-
rosodik, könnyezik, az orr eldugul vagy 
éppen folyik. A tizenöt perctôl több óráig 
tartó rohamok alatt a beteg zaklatottan 
fel-alá járkál, próbálja masszírozással 
tompítani a fájdalmat – jellemzi a házi-
orvos. – A kiváltó okokról itt sem sokat 
tudunk. Fiatal felnôttkorban kezdôdik, 
és sokkal gyakoribb erôs dohányosok 
körében. A hatásos gyógyszer kiválasztá-
sában ideggyógyász szakorvos segít. 

Márton Anita n 

A fejfájás lüktetô, szorító, élesen vagy tompán hasogató, nehezen 
elviselhetô fájdalom. Sokszor segítenek a fájdalomcsillapító tabletták, 
máskor csak a teljes életmódváltás hoz tartós javulást. 

Enyhébb esetben az egyszerûbb fájdalomcsillapítók használhatnak, erôsebb fáj-
dalom ellen speciális gyógyszerre lehet szükség, amelyet ideggyógyász szakorvos 
írhat fel. Emellett segít, ha lepihenünk egy hûs, elsötétített, csendes szobában, fe-
jünkön hideg vizes borogatással. 

Migrén ellen

– A panasz sokszor munka után, este jelentke-
zik. Hozzájárul a stresszes, mozgásszegény életmód. 
Vélhetôen a fej körüli és a nyak-vállövi izmok 
tartós, görcsös összehúzódása váltja ki. Erre utal a 
„tenziós” elnevezés is. Jó tudni, hogy a rendszeres 
fizikai aktivitás és a különbözô relaxációs technikák 
kiválóan ellensúlyozzák a tüneteket, így csak ritkáb-
ban kell fájdalomcsillapítókat szedni – tanácsolja a 
doktornô. 

Cluster fejfájás: Inkább férfiakra 
jellemzô, rendkívül erôs fájdalommal jár, a 
migrénhez hasonlóan rohamokban jelentke-

Az ÁNTSZ munkatársai is 
segítenek abban, hogy a 
gyermekközösségekben 
ne terjedjenek el a fejtet-
vek. Ha egy család nem 
tudja megoldani a tetû-
mentesítést, az egészség-
ügyi hatóság az irtásban 
is közremûködik, hogy az 
újrafertôzést megelôzzék. 

Irtani kell!

hirdetés

A „SULI” SAMPON A SZINTETIKUS HATÓANYAGOKAT 
TARTALMAZÓ FEJTETÛIRTÓK TERMÉSZETES ALTER-

NATÍVÁJA!
Az Armonía „Suli” sampon háromféle természetes illóolajat 
tartalmaz: teafa-, levendula- és citromhéjolajat, me- 
lyeknek nincs mellékhatása, kíméletesek még a legérzéke-
nyebb fejbôrrel is, ellentétben más fejtetûirtó szerekkel.
Folyamatos használatával elkerülhetô az óvodás- és isko-
láskorú gyermekek – közösségben terjedô – fejtetvessége.
KIEMELT GYÓGYSZERTÁRAKBAN ÉS BIOBOLTOKBAN
Forgalmazza: Naturelle Kft.,  tel.: (06-1) 279-1567,  
internet: www.naturellekozmetika.hu

„SULI” SAMPON
PARABÉNMENTES
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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!

hirdetéshirdetés

Ha beszûkülnek az erek
Korunk halálozási statisztikájában az érszûkület következményei-
nek tekinthetô szív- és érrendszeri betegségek az élen járnak. 
Nyugodtan tekinthetôk népbetegségeknek, amik nagyon sok 
egyéb tünetegyüttessel függhetnek össze. Ezeknek jártunk utána.

Vagyis le kell tenni a cigarettát, ideje abbahagyni a mértéktelen alkohol-
fogyasztást, és sokkal nagyobb figyelmet kell fordítani a táplálkozásra. 
Jobb lenne mellôzni a nehéz, zsíros ételeket, ajánlott mérsékelni a 
koleszterinben gazdag, állati eredetû táplálék fogyasztását. Ugyancsak 
célszerû csökkenteni a finomított szénhidrátok (fehér liszt, cukor) bevite-
lét, helyettük zöldségek, gyümölcsök, teljes kiôrlésû gabonákból készült 
kenyér- és tésztafélék, könnyû, fehér húsok, baromfik, halak alkossák 
a napi táplálékot. Némi alkohol – alkalmanként 1-2 deci bor vagy sör 
– nem árt, fôleg a csersavakban gazdag száraz vörösborok növelik az 
érfalak rugalmasságát. Ugyancsak jó a nagyon keserû, fekete csokoládé, 
de belôle is csak egy-egy darabka hetente, illetve egy kevés mandula.

A táplálkozásnál talán még jobban ügyelni kell a megfelelô mozgás-
mennyiségre is. Aki hetente háromszor sportol úgy, hogy a pulzusa eléri 
a normális ritmus dupláját, vagyis igen intenzív mozgást végez legalább 
fél-egy órán át, az már sokat tett az egészségéért. Idôsebbeknek elôbb 
érdemes tanácsot kérni az orvosuktól, aki az általános egészségi állapo-
tuknak megfelelô mozgást tud javasolni. Ha mást nem, napi 30 perces, 

hirdetés

Az érszûkület kialakulása összetett folyamat eredménye, 
amelynek kialakulásában sok tényezô játszik szerepet, 
ilyen a magas vérnyomás, a stressz – és vele összefüg-
gésben a dohányzás –, a mozgásszegény életmód, az 
elhízás, a túlzott energiabevitel, vagyis az egészségtelen 
táplálkozás, valamint a cukorbetegség, különösen a 2-es 
típusú diabétesz.

Okok, következmények
Hogy a családi hajlam mellett melyik ok az elsôdleges, 
kérdéses lehet, bár az említett ártó tényezôk rendszerint 
együtt járnak. Hozzájuk társulhat a magas koleszte-
rinszint, fôleg az úgynevezett HDL és LDL koleszterin 
arányának eltolódása a szervezet számára kívánatostól. 
A vérben keringô zsírok plakkok formájában lerakódnak 

az érfalakra, amitôl azok egyrészt elveszítik rugalmassá-
gukat, másrészt beszûkülnek. Az érkárosodás érintheti 
az alsó végtagot, ennek jellemzô tünete a vádliban 
jelentkezô görcsös fájdalom, amely némi pihenés után 
enyhül. De ha nem kezelik, az érszûkület miatt a beteg 
egyre rövidebb távot képes megtenni panasz nélkül.  
A keringés romlásának súlyos következménye a szövetek 
elhalása, amputáció lehet.

Amennyiben a szív izomzatának vagy az agy oxigén-
nel való ellátásáért felelôs ereket érinti a szûkület, akkor 
az idôvel bekövetkezô érelzáródás szívinfarktust, illetve 
agyi érkatasztrófát idézhet elô. 

Közvetlen ártalmat jelent a dohányzás. Már néhány 
slukk után infra-kamerával megmutatható a vérkerin-
gés romlása, a kezek és lábak hûlése, amely a nikotin 
érszûkítô hatásával magyarázható. 

Mit tehetünk?
Az elsô és legfontosabb teendô: rá kell térni egy sokkal 
egészségcentrikusabb gondolkodásra és életmódra. 

Fontos tudni, hogy a 
dohányzó szülôk utódai 
– a statisztikák szerint – 
hamarabb szoknak rá a 
cigarettára, mint a nem-
dohányzóké. A szülôi 
minta mellett komoly 
felelôsség terheli az is-
kolai közösségeket is, 
ahol ma kiskamaszkor-
ban a legtöbb gyermek 
elszívja az elsô szál ci-
garettát.

Nemzetközi felmérések 
szerint az 50 év feletti 
lakosság mintegy 30 
százalékát, hazánkban 
közel 1 millió embert 
veszélyeztet az alsó 
végtagi verôérszûkület. 
A súlyos következmé-
nyek közé tartozik az 
évente elvégzett közel 
7000 végtagamputáció, 
a szívinfarktus és a 
szélütés (stroke) foko-
zott kockázata.

Ijesztő
tények

Lappangó
kór

Panasz azon a területen jelentkezik, ahol az érszûkület a legjelentôsebb a szervezeten belül. Ha az egyik érben 
szûkület van, akkor biztosak lehetünk abban, hogy más erek is többé-kevésbé érszûkületesek.
1.  Alsó végtag: az érszûkület miatt nem jut elegendô oxigén a szövetekhez, izmokhoz, ezért tipikus panasz a lábszár-

fájdalom, mely járásra fokozódik, nyugalomban szûnik, a lábikragörcs, a hideg lábfej, a pulzus tapinthatatlansága 
a lábfejen, érzészavar a lábszáron, lábfejen.

2.  A szívkoszorúér-szûkület jelei általában azonnali beavatkozást igényelnek, mert a tünetek szívinfarktusra utalnak: 
•  nyomó, szorító mellkasi fájdalom, általában a bal karba sugárzik, nyugalomra enyhül. Ha nem szûnik, akkor 

javasolt mentôt hívni.
• szívritmuszavar
• légszomj

3.  Nyaki erek: a szûkület miatt zavart szenvedhet az agy oxigén ellátottsága. Jellemzô tünetek: szédülés, látászavar, 
fej hátra hajlításánál szédülés, fülzúgás.

Figyelmeztető jelek, tünetek

erôteljes sétát, esetleg nordic walkingot vagy a teljes testet átmozgató 
értornát mindenkinek csak ajánlani lehet.

Pozitív példák
Fontos a megelôzés, az egészséges életmódot megalapozó nevelés. Ezt nem 
lehet elég korán kezdeni. Ha nem a tévé vagy a számítógép elôtt hagyják 
a gyereket „szórakozni”, hanem a családdal együtt fedezi fel a világot 
kirándulás, túrázás közben, a szülôk ezzel az egészségesebb életmódot 
is megalapozzák. Ha a gyerek pozitív felnôtt példát lát maga elôtt, vagyis 
testmozgást kedvelô szülôket, akkor maga is ezt igényli. Ha ezt zöldségek-
ben, gyümölcsökben, rostokban gazdag táplálkozás egészíti ki, akkor már 
mindannyian sokat tettek a hosszú távon megôrizhetô egészségért. 

Jakab István n 
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Nyugtat, szépít, gyógyít: 
    a kamilla

A fészkesvirágzatúak családjába tartozó kamilla az ország 
minden táján elôfordul, kedveli az Alföldet, a szikes legelôket, 
száraz réteket. Megbecsült gyógynövényként termesztik is. 
Világszerte a legismertebb háziszer és számos ország gyógyszer-
könyvében szereplô hivatalos drog. A homeopátiában fogzási 
fájdalmak enyhítésére és a fájdalom iránti intolerancia esetén 
használják. 

Gyógyászati célokra fehér szirmú, sárga fészkû virágát 
gyûjtjük. Értékes hatóanyagai: sötétkék színû, azulén-tartalmú 
illóolaj, glikozidok, flavonoidok, cseranyagok, keserûanyagok, 
növényi savak, cukor. Belsôleg teaként isszuk, gôzét inhalálásra 
használjuk, külsôleg a fürdôvízhez adva vagy borogatásként 
alkalmazzuk. Bôrápoló kenôcsök, kozmetikai szerek gyógyhatá-
sú alapanyaga.

Elsôsorban gyulladáscsökkentô, görcsoldó, idegnyugtató 
hatásáért becsüljük. Teája tisztítja a légutakat, és enyhe nyug-

Az arra érzékenyeknél a 
kamilla allergiás tünete-
ket válthat ki, ezért csak 
kellô óvatossággal javasolt 
például szembetegségek 
esetén borogatásként vagy 
érzékeny bôrterületeken 
lemosószerként használni! 

F igyelem
!

A finom illatú, szelíd kamillavirág az elsô 
gyógynövény, amivel a csecsemôk meg-
ismerkedhetnek. Teának elkészítve jótéko-
nyan oldja a babák hascsikarását, puffadá-
sát, enyhíti a bélhurut okozta panaszokat. 

tató anyagokat is tartalmaz, 
ami jótékony hatású az 
ideges, hiperaktív gyerek-
re. Alkalmazzuk migrén, 
nyugtalanság, gyomor-, 
bél-, hólyag- vagy epebán-
talmak esetén. Lázcsillapító 
hatásának köszönhetôen jó 
szolgálatot tehet a meghûlés, 
az influenza kúrálásában, 
esetleg egy kiskanál mézzel, 
citromlével ízesítve. 

A kamillás gôzölés (in-
halálás) enyhíti a köhögést, a 
légúti fertôzések, az arc- és 
homloküreg-gyulladás kínzó 
tüneteit. Torokgyulladásra 
a gargarizálás, fogínygyul-
ladásra, valamint a szájban 
lévô sebek, afták gyógyí-
tására a kamillás öblöge-
tés javasolható. Külsôleg 
arc- és hajápolásra vagy 
bôrbetegségek, pattanás 
(akne), tályog, nehezen 
gyógyuló sebek, körömágy-
gyulladás kezelésére egyaránt 
használható. Alkalmazható 
nôi bajokra, a menstruációs 
görcsök enyhítésére és a va-
júdás idejének lerövidítésére. 
Fürdôk, öblítések formájában 
altesti panaszok, például 
hüvelygyulladás, aranyér, 
lábszárfekély esetén is bevált 
szer a kamilla.

 K. V. n 
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Segítség,
herpesz!

Ezt a fájdalmas és kellemetlen tünetekkel járó fertôzést 
úgyszólván mindenki ismeri. A herpeszvírus akkor okoz 
panaszokat, ha immunrendszerünk meggyengül, például 
lázas állapotban.
Ha a herpeszre jellemzô égetô, viszketô bizsergést érezzük 
a bôrünkön, ajánlatos rögtön a speciális herpeszellenes 
készítmények használata. Az ajak szélén fájdalmas hólyago-
kat elôidézô herpesz szimplex vírus (HSV1) szaruhártya- és 
kötôhártya-gyulladást is okozhat a szemen. Ezért akinek 
herpesze van, óvatlanul ne nyúljon a szeméhez!
Az apró hólyagokat nem szabad kinyomni vagy kiszúrni, 
mert ezáltal a fertôzés további területekre is átterjedhet. 
A hólyagok belsejében ugyanis erôsen fertôzô folyadék 
található, a nyílt sebre pedig a baktériumok is fenyegetést 
jelentenek.
A tünetek elmúltával ajánlatos a fogkefét lecserélni, hogy 
az azon esetleg visszamaradt vírusok nehogy újra fertôzést 
okozzanak.

     K. É. n 

hirdetéshirdetés

A máj nem jelzi, ha baj van, mert kevés fájdalomérzô ideg található ben-
ne. Sokan egy rutin-vérvizsgálat kapcsán tudják meg, májuk nem funk-
cionál megfelelôen. Jó hír viszont, hogy e szerv kitûnôen regenerálódik, 
és sokat tehetünk épségéért, például tudatosan kialakított étrenddel. 
Ennek alapvetô eleme, hogy csökkentjük az alkoholfogyasztást, ke-
rüljük a túlzottan fûszeres fogásokat. Korlátozni kell a zsíros húsokban 
és zsíros tejben, tejtermékekben található telített zsírsavak, valamint a 
cukor mennyiségét. Fontos, hogy minél több C-vitaminban (citrusfélék), 
B12-vitaminban (máj, hal), folsavban (máj, levélzöldségek, gyümölcsök), 
tiaminban (búzacsíra, máj, élesztô) gazdag élelmiszert fogyasszunk.  
A cékla-, a sárgarépa- és a citromlé fogyasztása segíti a máj által kivá-
lasztott epe kiürülését, vagyis a bomlástermékek gyorsabban távoznak 
testünkbôl. Ne mondjunk le a zsírszegény tejrôl, tejtermékekrôl, ezek 
ugyanis fontos májvédô aminosavakat tartalmaznak. 

Oltalmazó étrendVigyázat, nem fáj!
A máj testünk legnagyobb mirigye, tömege 
felnôtteknél hozzávetôleg 1,2 – 1,5 kg. Közismert, 
hogy a máj fontos szerepet játszik szervezetünk mé-
regtelenítésében. Arról talán kevesebb szó esik, hogy 
mi magunk is sokat tehetünk e szervünk épségének 
megôrzéséért.

Szomorú tény, hogy Magyarország 
a májcirrózisos (májzsugor) esetek 
számával minden nemzetközi össze-
hasonlításban az élbolyban szerepel. 
Hazánkban százezer lakosra mintegy 
40 májzsugorodás okozta haláleset 
jut, nagyjából annyi, mint Üzbegisz-
tánban vagy Guatemalában, míg a 
szomszédos Szlovákiában 18, Auszt-
riában pedig 14. A májzsugorodás és 
a mértéktelen szeszfogyasztás össze-
függése közismert, e méregtelenítô 
mirigyet azonban nem csupán az 
alkohol rongálhatja.

Veszélyes vegyületek
Árthat a májnak a túlzásba vitt 
gyógyszerfogyasztás. Az egyik 
legnépszerûbb fájdalomcsillapító, 
a paracetamol túladagolása halálos 
májkárosodáshoz vezethet. Az ilyen 
eseteket többnyire az okozza, hogy 
a páciens több paracetamol tartalmú 
gyógyszert is fogyaszt egyidejûleg.  
A tuberkulózis (tbc) vagy az övsömör 
ellen használt egyes készítmények 
is elôidézhetnek enyhébb májkáro-
sodást, ahogy a fogamzásgátlókban 
alkalmazott nemi hormonok is 
kiválthatnak májenzim-növekedést, 

valamint epepangást és sárgaságot. A fogamzásgátló tablettát 
használó nôknek a nôgyógyász általában javasolni szokta, hogy 
évente vegyenek részt májfunkció-vizsgálaton – ezt sok helyen a 
készítmény felírása elôtt is elvégeztetik. 
Fokozott veszélynek vannak kitéve azok is, akik munkájuk 
miatt kerülnek gyakran kapcsolatba vegyi anyagokkal: például 
szobafestôk, takarítók, nyomdaiparban, útépítésen dolgozók. 

Fűvel-fával
A népi gyógyászat számos májvédô növényt ismer, ezek közül jó néhány hatását 
tudományos vizsgálatok is igazolták, ilyen a máriatövis. A szamárkóró néven 
is ismert ôszirózsaféle sok szilibinint tartalmaz: ez a vegyület megszünteti vagy 
csökkenti a májszövetek elhalását vagy a máj zsugorodását elôidézô anya-
gok hatását. Folytathatnánk a sort a gyermekláncfûgyökértôl, a kurkumától 
a borsmentán keresztül a cickafarkig, ezen összetevôk számos májvédôként 
ajánlott gyógyteában elôfordulnak. Legyünk azonban elôvigyázatosak, és kérjük 
a gyógynövényboltban az eladó tanácsát: a kurkuma alkalmazása például ellen-
javallt az epeutak elzáródásával járó betegségek esetén. 

Pap Gyula n 
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Magas káliumtartalmának köszönhetôen a gesztenye beilleszthetô a szív- és ér-
rendszeri betegek diétájába, gluténmentes, ezért lisztérzékenyek is fogyaszthatják. 
Népi gyógymódként a nyers gesztenyét hasmenésre ajánlották. Fája, virágja, kérge 
és maghéja egyaránt sok tannint tartalmaz, amely érösszehúzó, vérzéscsillapító 
hatású, jót tesz hasmenés idején vagy vérzô sebek kezelésénél. 
Különleges aromájú, de ritka mézfajta a sötétbarna színû szelídgesztenyeméz, 
amelyet a tapasztalatok alapján visszérproblémák és trombózis megszüntetésére 
is javasolnak.

Gyógyhatások

gyógyhír magazin20

Napsütötte finomságok, 
aszalt csemegék

Tél derekán sem kell nélkülöznünk a 
friss gyümölcsöt, hiszen alma, citrus-
félék és banán jórészt kapható. Aki 
mégis a nyár ízeire vágyik, választ-
hatja az aszalt finomságokat, amelye-
ket a nap érlelt, majd a hagyományos 
eljárás szerint a nyári meleg szikkasz-
tott télálló csemegévé.

A legnépszerûbb aszalványok a mazsola, a szilva és a sárgaba-
rack. Mivel a tartósítás során a gyümölcsök nedvességtartalmát 
csökkentették, és a feldúsult cukortartalomnak köszönhetô az 
eltarthatóságuk, ezért cukorbetegek, fogyókúrázók csak kis 
mennyiségben fogyasszák. Így is hasznosak, ugyanis mindhárom 
gyümölcs bôségesen tartalmaz antioxidáns hatású vegyületeket, 
amelyek védenek a sejtkárosító szabad gyökök, az oxidatív stressz 
ártalmaitól. A legismertebb antioxidánsok a C-vitamin, az E-vitamin, 
a szelén, a béta-karotin és általában a növényi A-vitamin elôalakjai, 
a karotinoidok.

Mazsola 
A mazsola aszalt formában is megôrzi a friss szôlô elônyös 
tulajdonságait. Bár szebb az aranyszínû, értékesebbnek számít a 
színes szôlôbôl készült mazsola, hiszen fôleg a piros szôlô héjában 
találhatók meg a bioflavonoidok. Ezek közül különösen értékes a 
rutin nevû vegyület, amely a C-vitaminnal együtt fejti ki érvédô, 
gyulladásgátló, allergiaellenes, baktérium- és vírusölô hatását. 

Szilva
Az aszalt szilva rendkívül gazdag káliumban, elôsegíti a vér sav-bázis 
egyensúlyának megtartását, a szívritmus normalizálását és a salak-
anyagok kiürítését. Továbbá értékes ásványi anyagai a vas, a kalcium, 
a magnézium, a foszfor, a mangán. Az egyik legjobb vértisztító, 
serkenti az emésztést, valamint a gyomor és a belek mûködését.

Sárgabarack 
Két-három szem aszalt sárgabarackkal fedezhetjük napi A-vitamin-igé-
nyünket, emellett hasznos C-vitamin-, niacin- és folsav-forrás. Vitaminjai 
jótékonyan hatnak a szem mûködésére és az  erekre, serkentik a máj 
méregtelenítô munkáját, erôsítik a körmöket és a hajat. Káliumban 
rendkívül gazdag, található benne még kalcium, foszfor. Értékes anyagai 
szerepet játszanak a szív- és érrendszeri betegségek megelôzésében, 
erôsítik az immunrendszert. A természetes antioxidánsok közül nagyobb 
mennyiségben tartalmaz flavonoidokat, közöttük likopint is, amelyek 
közömbösítik a szervezetben felszabaduló káros szabadgyököket.

Kiss Viola n 

Hozzávalók: 20 dkg rizs, 1 citrom héja, 3 dl víz, 3 dl tej, 4 dl 
tejszín, 15 dkg cukor, 1 evôkanál vaj, csipet fahéj, 2 csomag 
vaníliás cukor, csipet só, mazsola, aszalt szilva és sárgaba-
rack
Elkészítés: A rizst leöblítjük, a vízzel és a csipet sóval fel-
forraljuk, majd hozzáadjuk a tejet, a cukrot, a vajat, a fahé-
jat, és kis lángon, folyamatosan kevergetve puhára fôzzük. 
Hozzáadjuk a forró vízzel leöblített mazsolát, a fölaprított 
aszalt szilvát és sárgabarackot. Lefedve hûlni 
hagyjuk. A tejszínt a vaníliás cukorral ke-
mény habbá verjük, és kis adagokban a 
kihûlt rizshez adjuk. Kelyhekbe adagol-
va, lehûtve kínáljuk.

Gyümölcsrizs 

Gyógyhír konyha
nyugdíj után se féljünk a változásoktól!

ilona néni szerint nem mindig jó a bevált recept!

Ilona nyugdíjas tanárnô, 40 évig tanított fizikát és kémiát a helyi gimnázi-
umban. Ez alatt az idô alatt számos tanítvány fordult meg a keze alatt, és 
a mai napig emlékszik szinte mindannyiukra. Szellemi frissességét a mai 

napig kiválóan megôrizte, amit elsôsorban életmódjának tulajdonít. 
Az alábbiakban velünk is megosztja tapasztalatát, amelyek idôskorban 

is segítenek az „ép testben ép lélek” gondolat megvalósításában.   
1. Ilona gyakran kártyázik és fejt keresztrejtvényt, mert tudja, hogy a terve-
zést igénylô, illetve szókincsünket fejlesztô tevékenységek agyunk karban-
tartásában is segítenek. 
2. Azt tanácsolja, hogy nyugdíj után se féljünk a változásoktól, sôt, kifeje-
zetten keressük azokat. Az új tevékenységek kipróbálása ugyanis új kihí-
vások elé állítják agyunkat. Ezért nemrégiben a barátnôjével beiratkozott 
a helyi mûvelôdési központban néhány nyugdíjasoknak meghirdetett tan-
folyamra: egy számítógépes tanfolyamon is részt vesznek, emellett újab-
ban agyagozni is elkezdtek járni, ahol belekukkantottak a kerámiakészítés 
rejtelmeibe.
3. A mozgást szintén fontosnak tartja. Ennek gyakorlásához könnyen 
kivitelezhetô praktikái vannak: a házban, ahol lakik, lift helyett lépcsôzik, 
esténként nagy sétákat tesz férjével a környéken, és ahová lehet, gyalog 
megy.
4. Arra is nagyon odafigyel, hogy mit eszik, mivel tudja, hogy agyunknak 
is fontos a kiegyensúlyozott étrend. Gyakran eszik különbözô magvakat, 

a fôzéshez és a salátákhoz pedig újabban olívaolajat használ. Mindezeket 
rengeteg zöldséggel és gyümölccsel egészíti ki.
5. Lelkesen ápolja baráti és társas kapcsolatait, a névnapok, születésnapok 
megünneplése mellett hetente összeül néhány régi kolléganôjével egy kis 
pletykálkodásra, emellett színház- és hangversenybérletük is van a férjével.
6. A folyamatos megújulási igényt gyógyszerhasználati szokásaira is kiter-
jesztette, mondván, hogy nem biztos, hogy mindig a régi módszerek a 
leginkább eredményesek. 

Mivel gyakran szenved székrekedéstôl, amelyen a természetes prakti-
kák és az eddig használt gyógyszerek nem mindig segítettek, úgy érezte, 
hogy ezen a területen is ki kell próbálni valami újat. 

Ezért megfogadta barátnôjének, Gizikének tanácsát, és a régi has-
hajtó kúpok helyett a Dulcolax kúpot választotta, amely hatóanyagának 
köszönhetôen nagyon gyors megkönnyebbülést eredményez. Meg is 
lepôdött Ilona néni a Dulcolax kúp elsô használatakor, mert nagyon gyor-
san (10-30 perc alatt) megoldotta a kellemetlen és sokszor napokig tartó 
székrekedését. Emellett hatékonyan lazította az idôskorban gyakori ke-
mény székletet, így nem kellett beöntést alkalmaznia, mely sokszor végsô 
megoldásként felmerült a múltban. 

Ilona néni szívbôl tanácsolja mindenkinek, hogy még nyugdíjas kor-
ban is merjen változtatni, mert nincs is annál jobb, mint mikor mindennap 
történhet velünk valami, ami könnyedebbé és teljesebbé teszi életünket! 
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Javában tombol a tél, ami nagyon sok ember számára azt jelen-
ti, hogy menetrendszerûen kiszárad a bôre. Még a vitamindús 
táplálkozás és a megfelelô belsô hidratálás sem segít, de akkor 
mit lehet tenni? A megoldást a megfelelô, tápláló és hidratáló 
krém jelentheti.

A száraz bőr
téli ápolása 

     élen még azoknak a bôre is szárazabb, akiknek nyáron semmi problémájuk nincs vele. 
Ilyenkor ugyanis a kinti hideg és a benti száraz levegô is megviseli a bôrünket. A fûtés miatt 
csökken a lakások pára- és a bôrünk nedvességtartalma. Még a normál bôrûek is megérzik 
a változást, hát még azok, akiknek amúgy is száraz a bôrük! A tüneteket csaknem mindenki 
ismeri: viszketés, a bôr kivörösödése, súlyosabb esetben fájdalmas berepedezése. A legtöbb 
panasz a kézen jelentkezik, hiszen ez van a legjobban kitéve a hidegnek, a háziasszonyok 
esetében pedig még a mosogatás és a takarítás is igénybe veszi. Kisgyerekeknél az arc is 
veszélyeztetett terület, gondot okozhat a kicsiknek az a rossz szokása is, hogy nyalogatják a 
szájukat, mert a nedves részek könnyebben kiszáradnak, kisebesednek. 

T

Az ekcémára hajlamo-
sak esetében olyan sú-
lyos probléma is jelent-
kezhet, amit már nem 
tudnak a megszokott 
kozmetikai eljárásokkal 
megoldani. Ajánlott 
szakemberhez fordulni, 
ha valaki két-három hete 
ápolja a bôrét, és az en-
nek ellenére kivörösödik, 
viszket vagy fájdalmasan 
berepedezik. Ilyenkor 
szükség lehet arra, 
hogy a beteg speciális 
gyulladáscsökkentô, 
esetleg szteroid tartalmú 
krémmel kezelje a 
problémás területet a pa-
naszok megszûnéséig. 

Száraz bôrre gyógyírt jelentenek a tiszta 
növényi olajok, mint a sheavaj, a man-
dula-, az avokadó-, a szôlômag- vagy a 
hidegen sajtolt olívaolaj. A természetes 
eredetû zsiradékok nemcsak táplálják a 

bôrt, hanem hatásos védôréteget képez-
nek a felszínén, emellett kiváló antioxi-
dánsok, flavonoidokban és vitaminokban 
gazdagok. Könnyen bejutnak a bôrbe. 
Jótékony hatásukat az adott bôrtípus 
igényeihez igazodva különféle illóolajok-
kal fokozhatjuk. Például ha pár csepp 
levendulaolajat keverünk egy evôkanálnyi 
mandulaolajba, kitûnô nyugtató, 
fertôtlenítô hatású ápolószert kapunk. Ha 
valódi rózsaolajat adunk a kiválasztott 
alapolajba, nagyszerû hidratáló, tápláló, 
és vonzó illatú kozmetikummal kényeztet-
hetjük a száraz, érett bôrt. Tápláló gyors-
maszkot készíthetünk egy ujjnyi banánból, 
villával összetörjük, összekeverjük 1-2 
teáskanál tejföllel, és a letisztított arcra 
(nyakra) kenjük. 20 perc múlva langyos 
vízzel lemossuk, és finoman bekrémezzük 
a bôrt.

Érzékeny
bőrre

Szépítő természet

nappali ápolás is. A gyerekek arcát szintén érdemes bekrémezni, de nem a saját hidratálónk-
kal: hatásosabbak a számukra kifejlesztett ápolószerek. 

Külön védelmet igényel a bôr, ha például síelni megyünk. Bölcskei Judit azt tanácsolja, 
használjunk fényvédôt is tartalmazó hidratálót. Oda kell figyelni a száj gondozására is, hiszen 
a vékony bôr könnyen kiszáradhat. A szakember szerint az üzletekben kapható szerek kínálata 
bôséges, de érdemes megvenni a hypoallergén készítményeket, mert a rossz minôségû kré-
mek használata esetén tüneteink inkább romlanak, mint javulnak.

Kéz- és lábápolás
Télen a kézápolás is kiemelt fontosságú. A szakember a gyógyszertárakban kapható hidratáló 
krémek legtöbbjét hatékonynak tartja. Nagyon száraz bôr esetén érdemes linolénsav- vagy 
karbamid-tartalmú készítményt választani. Tanácsos több krémet kipróbálni, és ami bevált, an-
nál megmaradni. Házi praktikák is szóba jöhetnek: sokan esküsznek az olívaolajos vagy a disz-
nózsíros bedörzsölésre. A bôrgyógyász szerint ez a módszer is hatásos lehet, hiszen a zsiradék 
egy burkot képez a bôrön, ami nem engedik kiszáradni, de ez a módszer se nem egyszerûbb, 
se nem olcsóbb, mint ha valaki az üzletben vásárolna egy megfelelô kézápoló krémet.

Mosogatáshoz hasznos lehet a védôkesztyû vagy a védôkrém használata. Oda kell figyelni 
a tusfürdôre is: jó, ha az is hypoallergén. Bölcskei Judit a szappan használatát általában nem 
ajánlja, bár a drágábbak már nagyon jó minôségûek lehetnek. Óv az olcsó folyékony szappa-
noktól, mert azok nagyon szárítják a bôrt, érdemes helyettük megfelelô tusfürdôt választani a 
fürdôszobába. 

Télen a sarok bôre is könnyebben kiszárad és berepedezik. A szokásos pedikûr mellett a 
láb gondozására legtöbbször az is elegendô, ha testápolóval bekenjük az érintett testrészt, 
szükség esetén pedig jó eredményt lehet elérni karbamid-tartalmú sarokápoló készítmények-
kel.

Vámos Éva n 

Száraz kézre, lábra hatásos ápolószer a mandula-, a babaolaj vagy a hidegen sajtolt 
extraszûz olívaolaj. Lefekvés elôtt masszírozzuk be olajjal az érintett bôrterületet, és 
húzzunk pamutzoknit vagy cérnakesztyût éjszakára. 

Házi praktikák 

Leg jobb a megelőzés
Dr. Bölcskei Judit, a Regenero Kft. bôrgyógyásza azt ajánlja, aki tudja magáról, hogy a bôre 
hajlamos a kiszáradásra vagy az ekcémára, kezdje el idôben a felkészülést. Jó, ha már kora 
ôsszel elôveszi a kesztyût, amikor hûvössé és szelessé válik az idô. Érdemes hidratáló szereket 
használni – nemcsak a kézre, az arcra is. A szakember ezek közül mindenképp a hypoallergén 
készítményeket ajánlja, amelyek sem színezô-, sem illatosítószert nem tartalmaznak.  
A megszokott, jól bevált krémet semmiképpen nem kell lecserélni, de naponta akár többször 
is bekrémezhetik az igénybevett bôrt. Nem elég este felvinni a hidratálót, nagyon fontos a 
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