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Magyarország listavezetô az Európai Unióban a rákhalálozási statisztikák terén. 
Hazánkban még az Unió átlagához képest is siralmas a helyzet, ez azt jelenti, hogy 
egy hozzánk hasonló daganatos kockázati értékkel jellemezhetô EU-országhoz 
képest nálunk tízszer annyian halnak meg rákos betegségek következtében. 

A daganatos halálozás emelkedése már a fiatal felnôtt korosztályokban is 
szembetûnô, és 64 év alatt minden korosztályt érint! A betegség kialakulásában 
szerepet játszik a környezetszennyezés, az egészségtelen táplálkozás, a mozgás-
szegény életmód, a stressz, az alkoholfogyasztás és a dohányzás. 

A diagnosztikai technika fejlôdésével napjainkban több daganatos megbetegedés-
re derül fény, mint a korábbi évtizedekben, sok esetben még korai, gyógyítható 
fázisban, így a megbetegedések számának növekedésében közvetve a technológia 
fejlôdése is szerepet játszik. A diagnosztikának – természetesen az egészséges 
életmód mellett – meghatározó szerepe van a rákmegelôzésben.

A társadalmi felelôsségvállalás jegyében nem lehet elmenni a hír mellett, miszerint 
„Vigyázunk Rád” néven elindult Magyarország elsô, kifejezetten nôknek ajánlott, 
átfogó daganatellenes okostelefon-alkalmazása speciális funkciókkal, hasznos 
tartalmakkal, amely a következô linkrôl tölthetô le:
http://vigyazunkrad.webbeteg.hu/mobilalkalmazas
Ha valaki egészségtudatosan él (rendszeresen részt vesz szûrôvizsgálatokon, oda-
figyel életmódjára), biztosíthatja a maga számára a hosszú, boldog, egészséges 
életet. Az applikáció ehhez nyújt segítséget betegségleírásokkal, a rizikófaktorok 
ismertetésével a különbözô életkorokban, a megelôzés módjaival, kalkulátorokkal 
biztosítási lehetôségekkel – mindezt egyszerû, letisztult, átlátható kezelôfelületen, 
ízléses, nôies dizájnnal. 

Az alkalmazás iOS és Android alapú operációs rendszerrel rendelkezô készülékek-
re is ingyenesen letölthetô.

Új alkalmazás 
– nôknek, akik vigyáznak magukra 

Földvári István

A Központi Statisztikai Hivatal adatai szerint 2011-ben 128 795-en 
haltak meg Magyarországon, ebbôl 32 670-en rákos megbetegedés 
következtében.
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D3-vitamin kapszula 
A Nap Vitaminja 
az Egész Családnak!

ALLIX  
Egészséges légzés
pollenidôszakban!

Szükséges naponkénti pótlása 
• a csontok és a fogak egészségéhez,
• a normál izommûködéshez,
• a sejtosztódás folyamatához,
• az immunrendszer megfelelô 
mûködéséhez.

Fiataloknak, felnôtteknek:
D3-vitamin Prémium – 
1000 NE
Idôseknek,túlsúlyosaknak:
D3-vitamin Forte – 
2000 NE

Az ALLIX étrend-kiegészítô hatóanyagai 
segíthetik a felsô légút egészségét. 
Pollenáradat idején támogatják 
• a normál könnyû légzés fenntartását, 
• az orrüreg és hörgôk tisztaságának 
megôrzését,
• az immunrendszer egész-
séges mûködését.
Összetevôk: torma, fok-
hagyma, gyömbér
hatóanyag-kivonatai
antioxidánsokkal, hisz-
tidinnel és C-vitaminnal

A CalciTrio kombináltan tartalmaz három 
kulcsfontosságú tápanyagot: kalciumot, 
D-vitamint és természetes K2-vitamint.  
A D-vitamin segíti a kalcium felszívódását. 
Legújabb orvosi kutatások szerint a kalcium 
mellett a K2-vitamin a csontképzô folyama-
tok egyik legfontosabb szereplôje. 

Kapható patikákban, bioboltokban.
Tel.: 06/30-2100-155,

www.pharmaforte.hu webáruházban

Kapható patikákban, bioboltokban.
Akció: -20% a www.pharmaforte.hu webáruházban

és telefonon: 06/30-2100-155,

A CalciTrio a patikákban kapható. 
Ajánlott fogyasztói ára: 

1799 Ft/30 db és 2499 Ft/60 db        

A fogkrémek új generációja 
–  CURAPROX Enzycal 
A Curaprox Enzycal enzimes, SLS-mentes 
fogkrém, amely támogatja a nyál természetes 
védelmi funkcióját. Enyhe ízesítésû, 
fogszuvasodás elleni készítmény, amely enzimek 
és aktív fluorid segítségével támogatja a száj 
természetes védelmi rendszerét. 
Kapható gyógyszertárakban 
és webáruházunkban,  
www.sagerdental.hu.   
A webáruházunkban most 
minden Enzycal fogkrémhez 
egy Curaprox CS 5460 
ultrasoft fogkefét adunk 
ajándékba.
Kuponkód: GYH2013 
Beváltható: 2013. szeptember 30-ig.

Forgalmazza: Sager Dental Kft.

Kalo Szôrnövekedés-gátló krém
• Végleg 
megszabadulhat 
szôrszálaitól.
• Szôrtüszôbe 
hatolva fejti ki 
hatását.
• Egy flakon több 
hónapig elegendô.

www.holttenger.hu
Megrendelhetô: tel.: (06-1) 223-1768, 

mobil: 06-70-338-7852

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

Próbálja ki a NISIM
Hajhullás elleni
termékeket is!

Hazai gyártású termék

További érdekes cikkeket, 
információkat talál 

honlapunkon és 
Facebook-oldalunkon is:

www.gyogyhir.hu
www.facebook.com/

gyogyhirmagazin
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közeljövôben talán olyan új gyógyszerek kifej-
lesztését teszik lehetôvé, amelyek a glutamin fel-
használásának szabályozásával segítik a rák elleni 
küzdelmet. (A kutatók vizsgálataikról elsôként a 
Proceedings of the National Academy of Sciences 
of the United States of America címû, tekintélyes 
amerikai tudományos folyóiratban számoltak be. 
A teljes cikk angolul elolvasható itt: www.pnas.
org.)

MR és csokoládé
Még mindig a glükózról lesz szó, ezúttal egy diag-
nosztikai eljárás fôszereplôjeként, melyet a UCL-n 
(University College of London) dolgoztak ki. (Az 
alábbiakról elsôként a Nature Medicine címû brit 
orvosi lap tudósított. Az eredeti beszámoló angolul 
olvasható itt: www.nature.com.)

Az eljárás nagyszerûsége az egyszerûségében 
rejlik: a mágnesrezonanciás képalkotó készülék 
(MR) szimpla átállítását követôen a UCL munka-
társai megfigyelték, hogy ha a daganatos beteg 
vizsgálat elôtt cukros ételt, például csokoládét 
eszik, akkor a tumor ragyogni látszik a monitoron. 
Az MR így átvehetné a jelenleg gyakran alkalma-
zott PET (pozitronemissziós tomográfia) szerepét. 
Tudni kell, hogy az utóbbi vizsgálat elvégzéséhez 

Tumor és cukor

A fenti, egyszerû összefüggés már 1923 óta ismert, ám csak a közelmúltban 
nyitott néhány új megfigyelés utat a daganatos betegségek diagnózisában és 
terápiájában. 

Glükóz és glutamin
2009-ben publikálták eredményeiket a Utah Egyetemen mûködô Huntsman 
Cancer Foundation (Huntsman Rákalapítvány; HCF) munkatársai, akik arra 
jöttek rá, pontosan hogyan zajlik a sejtek glükózfogyasztása, és miként lehet 
leállítani a folyamatot. 

A Huntsman Rákalapítvány tudósait (Donald E. Ayer, Mohan R. Kaadigea, 
Ryan E. Looperb, Sadhaasivam Kamalanaadhan) az érdekelte, miként lehet 
„eltiltani” a beteg sejteket a glükóztól. Abból indultak ki, hogy a sejtnöveke-
déshez a glükózon kívül a glutamin nevû aminosav is szükséges. Korábban 
úgy gondolták, e két vegyület egymástól függetlenül mûködik, ám Ayerék 
vizsgálatai bebizonyították: a glükóz és a glutamin kölcsönösen függnek 
egymástól. Felfedezték, hogy ha a sejteket korlátozzák a glutaminhoz való 
hozzáférésben, akkor azok a glükózt sem használják fel. 
Ayerék eredményeinek jelentôségét aligha lehet eltúlozni: kutatásaik a 

A glükóz nevû monoszacharid 
(köznapi elnevezéssel szôlôcukor) 
alapvetô szerepet játszik az élettani 
folyamatokban: sejtjeink energia-
forrásnak használják. Mivel pedig a 
rákos sejtek gyorsabban növekednek 
egészséges társaiknál, ezért még 
többet használnak belôle. 
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a páciens szervezetébe intravénás injekcióval, 
infúzióval vagy más módon, például inhalálással 
radioaktív nyomjelzô izotópot juttatnak – az 
MR-es vizsgálattal ez elkerülhetô lenne. A radio-
aktív anyagok alkalmazására nem kerülhet sor 
akárhányszor, különösen kismamák vagy gyerekek 
esetében. További kockázati tényezô, hogy a kelle-
ténél nagyobb mértékû sugárzás megrongálhatja 
a DNS szerkezetét, illetve sejthalált, sejtkárosodást 
okozhat – ami viszont további sejtburjánzáshoz 
vezethet.  (Ugyanakkor a PET az egyik legmoder-
nebb képalkotó eljárás, felhasználásának szigorú 
protokollja minimálisra csökkenti a rizikót.)

A würzburgi klinikán a fentieknek megfelelôen úgynevezett 
ketogén, azaz szénhidrátokban szegény diétát írtak elô, a 
betegeknek napi mindössze 50 gramm szénhidrát fogyasz-
tását javasolták. Szerintük, ha ennyire csökkentik a bevitt 
szénhidrát mennyiséget, akkor az egészséges sejtek hoz-
zálátnak a zsírsavak hasznosításához, így fô tápanyaguk 
nem a cukor, hanem a zsírsavak lesznek – míg a beteg sej-
tek növekedése értelemszerûen lelassul.
A klinika dietetikusa úgy találta, a páciensek fél-egy hónap 
alatt szokták meg az új étrendet. A würzburgi egyetem ku-
tatói arról is beszámoltak, hogy a diéta még egy elônnyel 
jár. Bevezetésével ugyanis enyhülnek azok a kellemetlen 
tünetek, melyek a daganatos betegek terápiájának mellék-
hatásai: a hányinger, a fáradtság, a testsúly csökkenése, 
illetve az izomszövetvesztés.

50 gram
m

szénhidrát

További elôny, hogy MR-készülékeket több 
helyen használnak, mint a csak jelentôsebb kór-
házakban, különleges központi intézményekben 
alkalmazott PET-et, így a betegek diagnosztizálása 
kevesebb idôt-utazást, sorban állást igényelne. 
Mivel az MR-nek káros hatása nem ismeretes, 
gyakrabban lehetne kontrollálni, miként reagál a 
tumor a terápiára. 
A metódus tökéletesítése a klinikai tesztelés 
szakaszában tart, a páciensek vizsgálat elôtt tiszta 
glükózt fogyasztanak. Ha a fejlesztôk sikerrel 
járnak, mintegy másfél év múlva válhat általánossá 
a módszer.

Diéta és daganat
Mai ismereteink nem létezik olyan speciális étrend, 
amelynek alkalmazásával önmagában sikeresen 
lehetne felvenni a küzdelmet egy kialakult tumor-
ral szemben. (Továbbá súlyos félreértés lenne azt 
állítani, hogy a cukor rákkeltô anyag.) Mindez 
azonban nem jelenti azt, hogy bizonyos diéták 
ne segíthetnének a szervezetnek a betegség 
legyôzésében. A bajorországi Würzburg egyete-
mének klinikája például önálló kiadványt szentelt 
a szénhidrátban szegény diéta és a daganatos 
betegségek összefüggésének.

A kiindulópont ezúttal is a rákos sejtek 
cukorfüggôsége volt: az a tény, hogy az általuk 
felhasznált energia túlnyomó részét nem sejtlégzés 
vagy a zsírok lebontása segítségével állítják elô, mint 
ép társaik, hanem cukor fogyasztásával. A dagana-
tos sejt nagyságrenddel több inzulinreceptorral ren-
delkezik, mint az egészséges. A cukor lebontásakor 
jelentôs mennyiségû tejsav is keletkezik, márpedig 
ez a fontos biokémiai folyamatokban részt vevô 
szerves sav óvja a daganatos sejteket, és gyengíti az 
egészségeseket. Éppen ezért megkönnyíti a kór szá-
mára, hogy a környezô szöveteket is megtámadja. 

P. Gy. n 
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Új eljárás 
– A siketség többé nem kereszt egy életen át!
Az utóbbi 10 évben rengeteget fejlôdött  az 
implantológia. Nemcsak a teljes siketség és a 
részleges siketség javításában értek el jelentôs 
eredményeket, de a legújabb eljárással olyan, 
úgynevezett csontvezetéses eszköz beültetése vált 
lehetségessé, mellyel  további, jól körülírható hal-
lásproblémában szenvedôk kaptak rehabilitációs 
lehetôséget.  Olyan páciensek, akiknél a hallóké-
szülék már nem jelenthet megfelelô megoldást.

Az eljárás és az eszköz nemzetközi beve-
zetése  tavaly szeptemberben történt.  Amsz-
terdamban, az  Európai  Gyermek Fül-orr-gé-
gészeti  Konferencián részt vett Gerlinger Imre 
egyetemi tanár, a Pécsi Fül-orr-gégészeti Klini-
ka igazgatója, aki azonnal jelezte az új eszköz, 
a  „Bone-bridge” gyártójának, hogy ôt nagyon 
érdekli az eljárás. Egy hétvégére, Linzben kapott 
lehetôséget a professzor, hogy gyakorolhassa a 
beültetést, és  „hazahozhassa”  az új technoló-
giát, így Európában kilencedikként  próbálhatták 
ki ezt a módszert.

– A képen látható  eszközt a fül mögé ültetik 
be a koponyacsontba. A háromszög alakú rés�-
szel egy magasságban a bôrön kívül van a beszéd-
processzor, mely a háromszögnek megfelelôen 
elhelyezkedô mágnessel rögzül, tapad a bôrhöz.  
A háromszög körül található az indukciós tekercs. 
A beszédprocesszor kívül a hangot elektromos jellé 
alakítja, az pedig az  indukció elvén átmegy a bôrön, 
majd tovább kerül az implantátum henger alakú 
másik végéhez. Ezt csavarok rögzítik a koponya- 
csonthoz, a csavarokon, illetve a koponyacsonton 
át az információ elvezetôdik az agykéregbe, ahol a 
hallás érzete keletkezik (feltételezve, hogy jó vagy 
csak kissé romlott a hallóideg). Ezért hívjuk ezt az 
eszközt csontvezetéses implantátumnak – mondja 
dr. Gerlinger.  – Az indikációt illetôen egyrészt  egy-
oldali siketeknek javasolható, továbbá sikertelenül, 
például krónikus gyulladások miatt többször operált 
középfülbetegségekben alkalmazható. Ez olyankor 
van, ha mûtétek segítségével nem sikerült megfelelô 
hallásjavulást elérni, viszont ép még a hallóideg, 

kevert  halláscsökkenéskor, 
valamint olyan esetekben, 
amikor veleszületetten 
nem fejlôdik ki a közép-
fül, vagy elzárt marad a 
hallójárat, esetleg az ál-
landó hallójárati nedvedzés, 
például ekcéma miatt nem tudja 
a beteg a hagyományos készü-
léket viselni. A felsorolt beteg-
ségeknél az  új eljárással a beteg 
egy sokkal jobb  életet kap – mondja 
a professzor.

Szerencsére az 
OEP vezetése felismer-
te a dolog korszakalkotó 
jelentôségét, az egyetemi klinikák a 
következô évben 15-20 lehetôséget kapnak arra, 
hogy az eljárással támogatottan segíthessenek a rá-
szoruló pácienseknek. 

Vincze Kinga n 

Hurrá - már nem nyaralunk!
Kezdjük a tetvekkel. Természetes dolog, hogy visszatérve a nagyobb 
iskolai közösségbe különféle egészségügyi problémák leselkednek a 
nyáron megerôsödött és kigömbölyödött, „túlpihent gyerekekre”.  
A hasmenéses betegséget elkaphatjuk, de vannak rá gyógyszerek, így 
viszonylag könnyen és gyorsan szabadulhatunk meg a kínzó tünetektôl 
és a fertôzéstôl. A tetvek esetében inkább módszerek vannak, ame-
lyekkel gyorsan lezárhatjuk a problémát. Dr. Pálffy Márta gyermekorvos 
azt mondja, hogy a fejtetvek ugrani és repülni nem képesek, ezért át 
kell mászniuk az egyik „emberi gazdafejrôl” a másikra. Ez leginkább 
összehajolással, összebújással lehetséges.  Sokféle módszer van a  kiir-
tásukra, a tetvesség megelôzésének legfontosabb feltétele azonban az, 
hogy megakadályozzuk vándorlásukat. Ehhez arra van szükség, hogy 
megfelelô személyes távolságot tartsunk egymással – de ez lehetetlen 
kisgyermekek esetében. Jó ötlet még a rövidebb haj, azonban ez sem 
kivitelezhetô, mert melyik szülô vágja le megelôzésképpen a hosszú, 
szôke hajú kislánya tincseit? Viszont a rendszeres ellenôrzés járható út. 

„A legfontosabb az, hogy tudjuk, mit kell keresni, hogyan nézzük 
át a gyereket, mert minél hamarabb jövünk rá, hogy baj van, annál 
egyszerûbb a probléma kezelése” – hangsúlyozza az orvos. A serke 
felismerése nagyon lényeges. A kifejlett rovar már jobban azonosít-
ható, a serke azonban kissé korpára hasonlító valami, amely a haj 
tövében megkapaszkodik, szinte körülveszi azt. Egyébként a szemöl-
dökön és a szempillán is lehet. Vény nélkül kapható különbözô ké-

szítmények vannak, melyek használatával kapcsolatban a patikusok 
tudnak tanácsot adni. Azonban nincs az a készítmény, amely mel-
lett ne volna szükség a serkék egyenkénti eltávolítására. Ezt részben 
meg lehet oldani tetûfésûvel. Veszélyeztetett környezetben fontos 
gyakran átnéznük a gyerekeket, hogy kevesebb legyen róluk az el-
távolítandó. Minden velük érintkezô takarót, ágynemût, „alvókát”, 
fésût, törülközôt magas hôfokon mossunk át, fertôtlenítsünk, és 
azonnal szóljunk az iskolában, mert különben a gyermek hamar 
visszafertôzôdhet. A családorvos arra figyelmeztet, hogy bármelyik 
gyermekkel elôfordulhat hasonló probléma, nem szabad eltitkolni 
sem a maguk, sem mások védelmében. 

A „tetûkérdéshez” képest az immunrendszer erôsítése már a szó szo-
ros értelmében gyerekjáték: a nyár alatt feltehetôen jó sok gyümölcsöt és 
folyadékot fogyasztottak, ez a tény már eleve sokat segít az ôszi „legyen-
gülési hajszában”. Ajánlott a jó minôségû gyermekvitaminok kúraszerû 
használata, az elemi higiéniás elôírások betartása és betartatása, úgymint 
a WC igénybevétele után a toalettpapír megfelelô használata, illetve az 
alapos kézmosás. Végül, de nem utolsósorban: a kötelezô oltásokon kívül 
tájékozódjunk a gyermek- vagy családorvosnál arról, hogy az életkornak 
megfelelôen milyen ajánlott oltások vannak, melyekkel megelôzhetünk 
különösen súlyos vagy fájdalmas lefolyású, szövôdményeket okozó beteg-
ségeket, illetve fertôzéseket. 

Vincze Kinga n
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Ne törjük magunkat!

Bár a hazai lakosság mintegy tizedét érintô 
csontritkulást általában az idôskorúak és a 
nôk betegségeként tartják számon, és az ese-
tek nagy többségében a klimaktérium után 
alakul ki, a kép árnyalásra szorul. A menopau-
za után lévô nôk valóban nagyobb veszélyben 
forognak, ennek oka a menstruáció elmara-
dása után fellépô ösztrogénhiány. Az is igaz, 
hogy a rizikó az életkor elôrehaladtával nô. 

Ugyanakkor a csontritkulás bizonyos faj-
táira hajlamosíthatnak például egyes belsô el-
választású mirigyek mûködési zavarai is, mint 
amilyenek a pajzsmirigy vagy a mellékvesekéreg 
túlmûködése.  Más esetekben az oszteoporózis 
a kalcium vagy a D-vitamin felszívódási zavarai 
miatt jelentkezik. A mozgáshiány miatt kialakul-
hat tartós ágyban fekvésre kényszerülô pácien-
seknél, illetve különféle gyógyszeres kezelések 
hatására is, így szteroidkészítmények, pajzsmi-
rigyhormonok tartós szedésétôl is. Hajlamosít 
rá a dohányzás, a túlzott alkoholfogyasztás, 
a kevés mozgás, a nem elegendô kalciumbe-
vitel. (Kalcium található többek között a tej-
ben, tejtermékekben, illetve számtalan gyártó 
forgalmaz kalciumot tartalmazó vitaminokat, 
táplálékkiegészítôket.) Idült vesebetegségben 
és cukorbetegségben szenvedôknél gyakrabban 
fordul elô, mint ahogy egyes családokban az át-
lagnál gyakrabban bukkan fel.   

Tudni kell, hogy a csontritkulás nem vis�-
szafordítható (bár szinten tartásáért sokat le-
het tenni), valamint hogy kezdeti szakaszában 
nem jár fájdalmat okozó tünetekkel – utóbbi 
miatt emlegetik néma kór néven is. Késôbb, 
ahogy csökken a csonttömeg, a hátfájás, a 
testmagasság csökkenése szerepelhetnek a 
szimptómák között. Az érintettek nemegy-
szer egy csonttörés kapcsán szembesülnek 
betegségükkel, a leggyakrabban a csigolyák, 
a combcsont és a csuklóban lévô orsócsont tö-
rése fordul elô. Máskor az úgynevezett spon-
tán, azaz sérülés nélkül bekövetkezô törés 
figyelmeztet a bajra. 

Éppen ezért fontos a megelôzés, il-
letve az oszteoporózis mielôbbi kiszûrése.  
A megelôzésért legtöbbet életmódbeli vál-

A csontozat azon betegségét nevezzük csontritkulásnak 
(oszteoporózis), amely a csontok mésztartalmának csökke-
nésével jár. A folyamat következtében a csontok törékennyé 
lesznek, szélsôséges esetben pedig a legkisebb sérüléstôl is 
eltörhetnek. 

tozásokkal tehetünk (megfelelô étkezéssel, 
elegendô mozgással, káros szenvedélyeink 
mérséklésével). Sokszor egy más célból ké-
szített röntgenfelvétel kapcsán merül fel az 
oszteoporózis gyanúja. A kimondottan a 
csontritkulás kiszûrésére hazánkban leggyak-
rabban alkalmazott módszer az úgynevezett 
DEXA-vizsgálat (vagyis csontsûrûség-mérés). 
Ez szintén a röntgen elvén alapszik, fájdal-
mat nem okoz, 5-10 percnél többet nem vesz 
igénybe, és egyértelmû diagnózist eredmé-
nyez. Nôknél a változókor bekövetkezte után 
szokták a módszert szûréshez ajánlani. 

Már említettük, hogy a csontritkulás folya-
matát visszafordítani nem lehet, ugyanakkor a 
betegség szinten tartására, az élet minôségének 
megôrzésére többféle eszköz létezik. Elôször is: 
a megelôzéssel kapcsolatban elmondottak itt is 
érvényesek. Soha nem késô felhagyni a dohány-
zással, mérsékelni az alkoholfogyasztást, illetve 
növelni a szervezet kalciumbevitelét. 

Az oszteoporózis szinten tartására gyógy-
szeres kezelések is léteznek. Gyakran alkal-
maznak például hormonpótló terápiát azon nôi 
pácienseknél, akiknél a betegség a menopauzát 
követôen jelentkezik. A kezelés során ösztro-
gént juttatnak a szervezetbe, ez a hormon las-
sítja a csonttömeg csökkenését. Az eljárásnak 
vannak ellenzôi is, mert egyes esetekben ko-
moly szövôdményekkel járhat. Ezekrôl érdemes 
alaposan tájékozódni kezelôorvosunknál. 

Az életminôség megóvása mindezeken túl 
körültekintés kérdése is. Életeket menthet, ha 
a csontritkulásban szenvedô (fôleg idôsebb) 
betegek otthonát biztonságossá tesszük. Nem 
kíván komolyabb befektetést, hogy a páciens 
lakhelyét kapaszkodókkal lássuk el, illetve 
csúszásgátló szônyeggel, felülettel borítsuk 
pl. a fürdôszobát, a zuhanyozófülke vagy a 
fürdôkád alját. Kortól függetlenül a betegek-
nek óvatosaknak kell lenniük minden olyan 
tevékenység végzésekor, amely a sérülés, 
elesés kockázatával járhat – legyen szó akár 
súlyosabb tárgyak emelésérôl, akár egy havas, 
latyakos idôben végzett sétáról.

P. Gy. n 

A közelmúlt egyik nagy jelentôségû orvosi felfedezé-
se a K

2
-vitamin, melynek csontvédô hatását klinikai 

vizsgálatok mutatták ki. Ez a vitamin Magyarorszá-
gon még szinte nem ismert, de Nyugat-Európában 
is csak az elmúlt pár évben ismerték fel, hogy milyen 
fontos szerepet játszik a csontok erôsítésében. 

35 éves kor után elkezdôdik a csontvesztés
30 éves korunkra érjük el csúcs csonttömegün-
ket, azaz csontjaink ekkorra érik el legnagyobb 
erejüket és sûrûségüket. 30-35 éves kor után a 
csonttömeg lassan elkezd leépülni, mindenféle 
látható tünet nélkül. A nôknél menopauza után 
felgyorsul a csontvesztés.
 
A kalcium fontos, de önmagában nem elég
Sokan úgy gondolják, hogy kalciumpótlással 
egyszerûen megelôzhetô a csontritkulás. A kalci-
um tényleg nagyon fontos, de nem elég:
1. �Az önmagában szedett kalciumnak csak kis ré-

sze jut el a csontokhoz. Ahhoz, hogy felszívód-
jon és hatékonyabban beépüljön a csontokba, 
szükség van K

2
- és D-vitaminra is.

2. �Az önmagában bevitt kalciumnak – K
2
-vita-

min nélkül – káros mellékhatásai is lehetnek, 
pl. lerakódhat az erekben, és érelmeszesedést 
okozhat. A kalcium úgy rakódik le az erek 
falán, mint a vízkô a csövekben. Ennek akár 
érszûkület vagy szívinfarktus is lehet a kö-
vetkezménye. Ezért fontos a kalcium mellett 
megfelelô K

2
-vitamin-bevitelrôl is gondoskodni.

A K2-vitamin jó a csontoknak és az ereknek is 
Újkeletû felfedezés, hogy a K

2
-vitamin rendkívül 

fontos a kalcium hatékony csontba épüléséhez, 
és emellett akadályozza a kalcium érfalakon való 
lerakódását – mondja dr. Bors Katalin, reuma-
tológus fôorvos. – A K

2
-vitamin kétféle módon 

javítja a csontok állapotát: egyrészt fokozza az új 
csont képzôdését, másrészt akadályozza a csont-
bontó sejtek túlzott mûködését. 

A három együtt hatásos
A K

2
-vitamin a D-vitaminnal finom összhangban 

végzi a feladatát. A D-vitamin segíti a kalcium 
felszívódását, a K

2
-vitamin pedig a kalciumot a 

Hatásos védelem a csontritkulás ellen
Új korszakot nyit a K2-vitamin

„csontokhoz irányítja”, és segíti beépülését a 
csontszerkezetbe. A csontritkulás megelôzésében 
a K

2
- és a D-vitamin egymást erôsítô hatását or-

vosi kutatások bizonyítják.

Miért ajánlott pótolni a K2-vitamint?
Étrendünk régebben elegendô K

2
-vitamint tartal-

mazott. A háziállatok szervezete képes volt zöld 
növényekbôl elôállítani ezt a vitamint, amikor 
legelôn, kertben tartották ôket. A nagyüzemi ál-
lattartás elterjedésével ez megváltozott, így ezek-

ben az ételekben (pl. marhahús, tej, vaj, tojás) 
ma már jóval kevesebb K

2
-vitamin található, mint 

régen. Mivel a modern étrend nem tartalmaz 
elegendô K

2
-vitamint, tanácsos pótolni ezt.

Az egészséges csontok fenntartásához te-
hát kalcium, K

2
-vitamin és D-vitamin szükséges. 

Ennek fontosságát az is alátámasztja, hogy sorra 
jelennek meg Európában – így Magyarországon 
is – olyan készítmények, melyek a három ható-
anyagot kombináltan tartalmazzák.

Albert Anna

Egy Magyarországon eddig alig ismert vitamin új fejezetet nyithat a csontritkulás elleni küzdelemben. 
Újabb és újabb vizsgálatok erôsítik meg, hogy a K-vitaminok egyik fajtája, a K2-vitamin kulcsszerepet 
játszik abban, hogy a kalcium valóban a csontokba épüljön be, és ne rakódjon le az erekben.
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„Nekem ilyen az alkatom, anyám is a szülés után 
hízott el” – ismerôs a mondat, önigazolásként szok-
ták emlegetni, pedig ebben éppen annyi igazság 
van, mint a másik népi mondásban - hogy tudniillik 
terhesség alatt kettô helyett eszel -, azaz semmi. 

„Nekem ilyen az alkatom, anyám is a szülés után 
hízott el” – ismerôs a mondat, önigazolásként szok-
ták emlegetni, pedig ebben éppen annyi igazság 
van, mint a másik népi mondásban – hogy tudniillik 
terhesség alatt kettô helyett eszel –, azaz semmi. 

Szülés után
is csinosan 

ersze valóban vannak erôsebb testalkatú hölgyek, de ennek semmi köze 
az elhízáshoz. Sokfélék vagyunk, és ahogyan egyaránt szép tud lenni egy 
körte és egy alma alakú nôi idom, ugyanolyan szép lehet valaki, ha erôsebb 
vagy ha karcsúbb. Érdekes kísérletet folytatott az ausztrál Adelaide-i Egyetem, 
az annak nyomán készült tanulmány arról szól, hogy a gyermek késôbbi ízlé-
sét is képes befolyásolni az anya terhesség alatti étkezése.  Ha eleve „silány” 
minôségû táplálékot eszünk, a gyermek számára az lehet késôbb a természe-
tes, ízlését, igényeit hosszú távra határozhatja ez meg. Gyermekünk és ma-
gunk miatt is tehát egészséges és értékes, tápanyagokban gazdag ételekben 
kell gondolkodnunk. Az értékes étel azonban nem azonos a drága étellel! Dr. 
Pálffy Márta gyermekorvos azt tanácsolja, hogy a szoptatás alatt is ugyanazt 
az étrendet tartsuk, amit korábban kialakítottunk. Látva a boldog, de mégis 
testük miatt elszontyolodott anyukákat, az orvos azt mondja, hogy a szülés 
elôtti alak visszaszerzése is ugyanúgy tervezés kérdése, mint a gyermekválla-
lás: fegyelmezetten és okosan kell kialakítani a betartható szabályokat, azzal 
együtt, hogy tudomásul kell venni, a nô teste mindenképpen változik ebben a 
csodálatos idôszakban. A teljes kiôrlésû gabona, a zsírt felváltó olívaolaj vagy 
az alternatív édesítôszerek használata megalapozza a sikert. (Mézet vagy nem 
aszpartám tartalmú édesítôt használjunk!) Együnk naponta többször, mindig 
keveset, nem kell elérni a jóllakottság érzését. Étrendünkbôl nem hiányozhat a 
hús, mert az a vas, amelyre a felnôttnek, de még inkább a babának szüksége 
van, csak az állati eredetû, ízletes, száraz húsokban van benne – hangsú-
lyozza dr. Pálffy Márta. Tápanyagban gazdag, és mégis kevés kalóriát és zsírt 
tartalmaz a hal, amely nem hagyományos mindennapi étel a magyar családok 
asztalán, de amelyet megszeretni és megszokni éppen alkalmas ez az idôszak. 
A kalciumban gazdag tej és a joghurt a csontokat erôsíti. Koplalni nem sza-
bad, mert az energiát vesz el az agytól, az egész szervezettôl. 

Természetesen nemcsak belülrôl, de kívülrôl is „rá kell segítenünk” a test 
formában tartásához. Ma már könnyen lehet segítséget kérni szakemberektôl, 
akik személyre szóló tanácsokkal látják el az asszonyokat, akár az étkezés, 
akár a megfelelô mennyiségû, rendszeres és helyes mozgás tekintetében.  
(A helyes mozgás a helyes testtartással kezdôdik!) Emellett fel lehet gyorsítani 
a folyamatot, hamarabb is meg lehet szabadulni az erôszakos zsírpárnáktól, 
például az izomstimulációs módszerrel, mely már a szoptatás alatt is alkalmaz-
ható, és rövid idô alatt látványos eredményre vezet. Elengedhetetlenül fontos, 
hogy különbözô mell- és bôrápoló krémeket használjunk az elsô pillanattól 
kezdve a problémás helyeken. Ma már jobbnál jobb termékek kaphatók 
a patikákban is, amelyekkel meg lehet elôzni a bôr berepedezését, a mell 
megnyúlását, de a mellbimbót sohasem szabad bekrémezni! Egyre többen 
ismerik fel az intimtorna jelentôségét, melynek hazai nagymestere Kriston 
Andrea. Amikor nála jártam, elborzasztó fotókat mutatott arról, mi történhet 
a nôi altesttel. A szélsôséges állapotot nem kell megvárni, és a gyakran szülés 
után kialakuló inkontinencia (vizelet-visszatartási probléma) is helyrehozható a 
gátizomtréninggel. 

A test és a lélek harmóniája fontos minden ember számára, fôleg egy 
nônek – legyünk jóban a testünkkel, a tervszerû táplálkozással és a mozgással 
adjuk meg az esélyt magunknak, így a siker nem maradhat el. 

Vincze Kinga n 

„A silány étel ugyanolyan kémiai folyamatot indít a 
testben, mint az ópium, a morfium és a heroin. Szo-
morú ezt kimondani, de az anya terhesség alatti 
egészségtelen táplálkozása függôvé teszi a gyerme-
ket a silány ételektôl.”

(Gerald Weissmann, The FASEB Journal
címû tudományos folyóirat vezetô szerkesztôje) 

P

Döntés kérdése: 

hirdetés
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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

A modern civilizáció 
leggyakoribb kórképei 
közé tartoznak a szív-
vel és az érrendszerrel 
összefüggô betegsé-
gek, amelyek többnyire 
a helytelen életmóddal, 
táplálkozással hozha-
tók kapcsolatba. Éven-
te sokmillió javakora-
beli férfi életét oltják ki, 
de a változókor utáni 
nôket is egyre inkább 
veszélyeztetik. Annak 
jártunk utána, milyen ri-
zikófaktorok vezetnek a 
végzetes rohamokhoz.

Ha szorít a mellkas
A szív- és érrendszeri megbetegedések rizikófaktorai (1. rész)

Sokszor mondjuk azt, fáj a szívünk valamiért. Pedig a szív 
nem fáj, csak képletesen szólva, de ha valamilyen ügyben 
szívfájdalmat érzünk, az stresszel jár, márpedig a szoron-
gás végül tényleg, nem átvitt értelmû szívbajhoz vezethet. 
Mindenki tudja, hogy a keringési rendszer az izmok fô 
oxigénellátója. Ennek motorja a szív, amely percenként 
körülbelül hetvenszer ver, ami napi nagyjából tízezer 
önkéntelen izom-összehúzódást jelent a testünk felsô 
harmadában, annak is kissé baloldali felén elhelyezkedô 
ökölnyi vagy annál alig nagyobb létfontosságú szervben. 
Tehát az a kérdés, hogy mitôl „fájhat” a szívünk?

Kockázati tényezők
Részben attól, hogy életmódunkkal mindent megteszünk 
a lerontására. Másrészt pedig attól, hogy kinek, milyen 
nemû utódaként láttuk meg a napvilágot. Ezeket össze-
foglaló néven rizikófaktoroknak nevezi az orvostudomány 
és vele összefüggésben a mindennapi élet is – mondja dr. 
Kristóf Sándor. 

E tényezôket osszuk két részre: tôlünk függetlenek-
re és tôlünk függôkre. Az elsô kategóriába a genetikai 
faktorok, pl. az öröklött magas koleszterinszint, a nem 
és az életkor számíthatók bele, míg a tôlünk függôk a 

dohányzás, a magas koleszterinszint, a magas vérnyo-
más, a cukorbetegség, az elhízás és a mozgásszegény 
életmód, a stressz. E két csoportot összefoglalva beszélünk 
rizikófaktorokról. Lényeges különbség, hogy míg az elsôt 
nem lehet befolyásolni, a második csoport jelenségeivel 
szemben nem vagyunk tehetetlenek. 

– A tôlünk független tényezôk közül kiemelném, 
megfigyelték, hogy a menopuza elôtt a nôknél jóval ritkább a 
szívelégtelenség és szívroham, mint a hasonló korú férfiaknál, 
amit feltételezhetôen a nôi hormonok magas szintje okozhat. 
Ám ahogy megszûnik a menstruáció, a nôk lassan „utolérik” 
a férfiakat, hatvan-hetvenéves kor között már nincs lényeges 
különbség a nemek közt az angina pectoris (mellkasi 
fájdalom) és a szívroham (infarktus) tekintetében. Rossz hír az 
is, hogy a hormonpótlás ezen a kiegyenlítôdésen nem segít, 
legföljebb a csontritkulást elôzhetik meg vele.

Ha valaki férfinak születik, máris jelentôsen megnöveli 
a szívroham kockázatát, különösen a negyvenes–hatvanas 
éveikben járóknál, a legrutinosabb munkavégzô korban. 

A dohányzás    
Mivel a nem befolyásolható tényezôkre nem nagyon lehet 
hatni, sokkal inkább érdemes a tôlünk függôkre koncent-

rálni. Ebbôl is elsô helyen a dohányzás áll. Mint minden, persze, ez is mérték 
kérdése. Az, aki napi néhány szálat szív el, kevésbé kitett a nikotin káros hatása-
inak, mint aki egy-két dobozzal. A nikotin ugyanis érszûkítô hatású, továbbá a 
vérlemezkék tapadóssá tételével megnöveli a vérrögképzôdés esélyét is. Tehát 
az erôs dohányosok számára az a feladat, hogy minél inkább visszaszorítsák a 
cigarettázást, lehetôleg a teljes leszokásig. Ehhez rendelkezésre állnak a külön-
féle nikotintapaszok, amelyek egyre kisebb dózist visznek be ebbôl az ártalmas 
vegyületbôl a szervezetbe. Persze e sorok írója ismer nem egy olyan embert, aki 
nemes egyszerûséggel végleg letette, igaz, olyat is, aki újra és újra visszaesett. 

A stressz
Mindig akadhat olyan helyzet, amelybe váratlanul kerül az ember. Ez lehet erôs 
fizikai erôkifejtés éppúgy, mint kivételes érzelmi, lelki megterhelés. Modern 
korunk, amelyben a régebben kényelmesen elvégzett munkát percek alatt kell 
végrehajtani, igencsak megnövelte életünkben a stressz jelenlétét.  
E szempontból kétfajta személyiségtípust különböztet meg az orvostudomány: 
közkeletû szavakkal a görcsölôt és az elengedôt. Az elsô nem tud leállni, pörög 
még akkor is, amikor a feladatot már végrehajtotta, míg a másik egyszerûen ki-
kapcsolja magából, és könnyedén ellazul. Az elsô bizony sokkal nagyobb esél�-
lyel kap infarktust, mint a másik. Tehát az a feladat, hogy meg kell találni azt 
módot, ahogyan a görcsölô egyéniség ellazul, amiben például fontos szerephez 
jut a sport. Természetesen ezt nem azoknak ajánljuk, akik egész nap fizikai 
munkával keresik a kenyerüket, hanem az irodai munkát végzôknek, akiknek 
állandóan táblázatokon, adatokon jár az agyuk, egyfolytában kommunikálnak, 
meggyôznek, üzleteket ütnek nyélbe stb. Heti háromszor-négyszer egy-egy óra 
szíverôltetô mozgás már számottevô életmódbeli váltás a stressz leküzdésére és 
a szív- és érrendszeri betegségek megelôzéséért – állítja dr. Kristóf Sándor.

Jakab István n 

 

Ereink állapota alapvetôen meghatározza szívünk egészségét. Érrendsze-
rünk állapotáért viszont mi magunk vagyunk felelôsek, hiszen tudjuk, mi-
lyen tényezôk befolyásolják. A dohányzás statisztikák szerint kétszeresére 
képes növelni a szívvel kapcsolatos zavarokat. Gondokat okoz a túlzott 
koleszterinfogyasztás is. Ellenben sokat számít a kardiovaszkuláris rend-
szerünk épségének testsúlyunk kontrolálása, valamint a rendszeres test-
edzés. Külön ki kell emelnünk a mediterrán diétának, azaz a sok zöldség 
fogyasztásának fontosságát, az antioxidánsokban gazdag étrend 
kialakítását.

A rizikófaktorok csökkenthetôk
A szív- és érrendszer egészségét veszélyeztetô rizikófaktorok (magas 
vérnyomás, magas koleszterinszint, túlsúly, diabétesz, mozgáshiány, 
genetikai adottság, életkor) együttes fennállása jelentôsen növeli a kar-
diovaszkuláris rendszer sérülékenységét. Rizikófaktor a vér emelkedett 
homociszteinszintje is, amely növeli a vérrögképzôdés és más kardio-
vaszkuláris betegségek kockázatát. A GRALMA folsavtartalma segíti a 
normál homociszteinszint fenntartását és a megfelelô vérképzôdést. 
Szôlômagkivonata pedig hasznos az erek, a hajszálerek épségének 
és a vénák egészségének fenntartására. Rezveratrol komponense 

Az antioxidánsok fontos szerepet töltenek be szervezetünk egész-
ségének védelmében. Kutatások szerint a vér emelt antioxidáns-tar-
talmával sikeresen megôrízhetô a szív és az érrendszer egészsége. 

A szívre vigyázni kell!
A SZÍV NAPJA: SZEPTEMBER 29.

pedig a gránátalma polifenoljaival kölcsönhatva jótékonyan járul hozzá a szív-
izomzat erônlétéhez.

Vitaminok a szívnek
A gránátalma magas K-vitamin-tartalma, egyéb funkciói mellett, fontos a 
véralvadás szabályozásában. A GRALMA kapszula ugyancsak természetes 
eredetû folsav és lecitin tartalma (utóbbiak a B-vitamincsoport tagjai) pe-
dig elengedhetetlen a koszorúerek egészséges mûködéséhez. 

A GRALMA ajánlott a szív egészségének védelmében 
                        • mindenkinek 35-40 éves kor felett, 

• fokozott szellemi és fizikai megterhelés során, 
• stresszes életmód esetén.

GRALMA étrend-kiegészítô kapszula. 
Összetevôi: GRÁNÁTALMA, szôlômag és -héj kivonatai
rezveratrol, lecitin, folsav és C-vitamin

Kapható gyógyszertárakban és bioboltokban.
Tel.: 06-30-2100-155, www.pharmaforte.hu
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Irritábilis
bél
szindróma
Becslések szerint enyhébb 
vagy súlyosabb formában 
hazánkban a felnôtt népesség 
mintegy 20 százalékát érin-
ti ez a változatos tüneteket 
produkáló, más betegségek-
kel könnyen összekeverhetô 
emésztôrendszeri 
tünetegyüttes. A jó hír, hogy az 
esetek többségében az élet-
mód, az étrend változtatásával 
kordában tartható.

            endszerint gyomorbántalmakra, puffadásra, a 
gyomortájnál érzett vagy (alkalmanként nagyon in-
tenzív) hasi fájdalomra panaszkodnak a rendelôben 
azon páciensek, akiknél késôbb irritábilis bél szind-
rómát (IBS) állapítanak meg. Jellemzô még ilyenkor 
a belek érzékenysége, a széklet állagának és a szé-
kelés gyakoriságának megváltozása. Fontos tudni, 
hogy e tüneteket más, esetenként sokkal súlyosabb 
elváltozások is kiválthatják, ezért elengedhetetlen 
az alapos kivizsgálás.

Okok
Egyelôre nem sikerült tisztázni, pontosan mi áll-
hat az IBS hátterében. Annyit mindenesetre tudni 
kell emésztésünk mûködésérôl, hogy beleink falát 
több izomréteg alkotja. Ezek ütemesen össze-
húzódnak és ellazulnak, ahogy a bél tartalmát a 
gyomorból a végbél felé mozgatják. Az IBS-ben 
szenvedôknél azonban az összehúzódás és az el-
ernyedés ritmusa nem megfelelô. Egyes esetekben 
az összehúzódások intenzívebbek és hosszabb 
ideig tartanak – így a táplálék nagyobb sebesség-
gel halad át a beleken, ami hasi görcsöket, foko-
zottabb bélgázképzôdést, hasmenést okozhat. 
Máskor épp ellenkezôleg: a táplálék útja lelassul, 
ezért a széklet száraz és kemény lesz. Talán ezért 
is gondolja néhány kutató, hogy a betegséget az 
izmok összehúzódását irányító, a bélfalban lévô 
idegek okozzák. 

  Ugyanakkor a szindróma bizonyos hormonális 
hatásokkal is összefüggést mutat: erre utal, hogy 
elôfordulása nôknél kétszer gyakoribb, valamint 
hogy a nôi páciensek a menzesz idején a tünetek 
súlyosbodásáról számolnak be.

Jelek
Mikor kezdjünk gyanakodni, hogy IBS-ben 
szenvedünk? Figyelmeztetô lehet, ha szerve-
zetünk puffadással, hasi fájdalommal, hasme-
néssel válaszol a stresszes helyzetekre, egyes 
gyógyszerekre, ételekre – ilyenek lehetnek a tej, 
a csokoládé, a szeszes italok, bizonyos zöldsé-
gek-gyümölcsök, szénsavas üdítôk. Szintén az 
IBS-re utalhat, ha a panaszok erôsödnek, illetve 
kiújulnak feszült vagy váratlan helyzetekben, 
például veszekedés, munkahelyi nehézségek 
hatására, esetleg egy vizsga vagy állásinterjú 
után. Az sem ritka, hogy más betegségek, így 
egy fertôzéses hasmenés miatt súlyosbodnak a 
tünetek. Nôi pácienseknél elôfordulhat, hogy 
fájdalmaik erôsödnek bármilyen aktív tevékeny-
ség, fizikai munka, esetleg nemi aktus hatására. 
Szélsôséges esetben elôfordulhat, hogy a nap 
végére a páciens hasának átmérôje megnô, 
ezért kényelmetlen érzést okoz neki megszokott 
ruhadarabjainak viselése. 

  Mindezek együtt az életminôség romlásához 
vezethetnek, így a fizikai tünetekhez nem ritkán 

R társulnak lelki problémák, így például általános 
nyugtalanság, alvászavar, szorongás, levertség.

Diagnózis
Egyetlen tünetet sem ismerünk, amely kizárólag 
az IBS-re lenne jellemzô. Éppen ezért a betegség-
nek az anamnézis felvételén, fizikális és széklet-
minta-vizsgálaton alapuló diagnózisa azt célozza, 
hogy kizárják a hasonló emésztôrendszeri beteg-
ségek lehetôségét. Annyi mindenesetre bizonyos, 
hogy kötelezô tünet a hasi fájdalom és rossz ér-
zet, amelynek 12 hétnél tovább kell fennállnia, de 
nem okvetlenül egyfolytában. 

  A fenti szimptómán kívül a diagnózis kimon-
dásához még legalább kettônek kell jelentkez-
nie a következô négy közül: a széklet ürítésének 
gyakorisága változik, ahogy az állaga is; a beteg 
gyakran érez sürgetô székelési ingert vagy végbele 
teltségét; a székletben nyák, esetleg vér található; 
a páciens puffadtságra, hasának feszülésére pa-
naszkodik.

  Bár a betegség enyhébb formájával vi-
szonylag könnyû együtt élni, az öndiagnózis, 
pláne az öngyógyítás senkinek nem javallott, a 
fenti tünetek némelyike ugyanis sokkal súlyo-
sabb emésztôrendszeri elváltozásokra is utalhat 
– például a Crohn-betegségre, amely akár halálos 
kimenetelû is lehet. 

P. Gy. n 
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hirdetés

Tüsszögés keresztül-kasul
Szeptemberben az allergiások még korántsem lélegezhetnek fel: a közönséges oroszlánfogtól a libatopon 
és az aranyvesszôn át a klasszikus parlagfûig számos növény pollenje keserítheti meg az életüket. Arról 
nem is beszélve, hogy az úgynevezett keresztallergia miatt egyes ételek is kiválthatják a tüneteket az arra 
érzékenyeknél – függetlenül az évszakoktól.

A keresztallergia jelensége többek között azon alapulhat, hogy a 
különbözô allergének tartalmazhatnak hasonló molekulaszerke-
zeteket vagy szerkezeti részeket, amelyeket az érintett immun-
rendszere egyaránt rosszul ismer fel. A jelenség elôfordulhat 
két vagy több élelmiszer között, de az sem ritka, hogy pollenek, 
illetve egyes élelmiszerek összefüggésében jelentkezik. Tehát ha 
valaki érzékeny egy adott növényi allergénre, akkor esetleg bi-
zonyos táplálékok is allergiás reakciót válthatnak ki nála. Tovább 
nehezíti az allergiások életét, hogy a keresztreakciót élelmiszerek, 
élelmiszer-adalékanyagok, gyógyászati készítmények, kozmeti-
kumok is kiválthatják.
Akik például a talán legtöbb bosszúságot okozó parlagfûre aller-
giásak, azoknak elôvigyázatosnak kell lenniük az olyan növények 
fogyasztásával, mint például a fokhagyma, a paprika, a paradi-
csom, az uborka, a görög- és sárgadinnye, a banán. Ártalmas 
lehet a fûszerek közül a gyömbér és a fahéj.
  Akiknél a fûpollen vált ki allergiás reakciót, azok számára 
kerülendô például a körte, a szilva, a meggy, a burgonya, a pa-
radicsom, illetve a szója, a földimogyoró, a szentjánoskenyérmag 
fogyasztása. 

  Az utóbbi alapanyag tiltása talán furcsának tûnik – egészen 
addig, amíg nem tudjuk, hogy a szentjánoskenyérmag lisztje  
E 410 néven népszerû élelmiszeradalék, amelyet például pék-
sütemények, lekvárfélék, gyümölcs- és zöldségkonzervek, illet-
ve fagylalt készítéséhez is használnak. Nem mellesleg például 
a szója is számos E-számmal rendelkezô adalék alapja – ha 
allergiával élünk, mindenképp 
kérjük szakember se-
gítségét a nekünk 
biztonságos élel-
miszerek kivá-
lasztásához!
P. Gy. n 
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Ma Magyarországon nyár közepétôl az októberi hajnali fagyokig 
több mint egymillió ember aggódva éli mindennapjait: hazánkban 
becslések szerint ennyire tehetô a parlagfû pollenjétôl szenvedôk 
száma. Szakemberek szerint minden ötödik embernek van-
nak parlagfûhöz kapcsolódó allergiás tünetei, és ez a 
szám minden évben közel 10%-kal nô. 

Ma Magyarország Európa parlagfû-
epicentruma: a növény virágzása idején nincs 
talpalatnyi hely, ahova pollenözönje elôl me-
nekülni lehetne. Holott a parlagfû (Ambrosia 
elatior) Magyarországon nem is ôshonos, 
Észak-Amerikából származik. Magva az ame-
rikai gabonaszállítmányokkal került Európá-
ba. Hazánkban elôször az ország délnyugati 
részén bukkant fel 1922-ben. A mûveletlen 
földeken gyorsan szaporodik, és akár em-
bermagasságúra is megnô. A legmostohább 
talajviszonyok között is képes kicsírázni és 
fejlôdni. Rendkívül káros, veszedelmes, sza-
pora gyom. Óriási magtermése miatt csak 
több évig tartó, igen gondos munkával le-
hetne védekezni ellene. Egészségünk szem-
pontjából a legfontosabb a virágzás meg-
akadályozása lenne. Az utakat, mezsgyéket 
évente többször le kellene kaszálni. Az elmet-

szett tô mellett hamar új hajtásai jelentkeznek, ezért a legjobb – bár mun-
kaigényesebb – megoldás, ha tövestôl tépjük ki. A parlagfû kaszálás helyett 
gyomirtószerrel is pusztítható.

A parlagfû pollenje az egyik legerôsebb allergén, a lég-
utak nyálkahártyájára jutva másodperceken belül be-

indítja az allergiás reakciót. Leggyakoribb panasz 
az orr és az orrmelléküregek nyálkahártyájának, 

valamint a kötôhártyának a gyulladása. Ez 
rohamszerû tüsszögéssel, orrfolyással és orr-
dugulással jár, de szemégés, szemviszketés, 
könnyezés is társulhat hozzá. Az érzékenyebb 
betegeknek a torka és a füle is viszkethet 
ilyenkor. 

A pollenszezon idején a legtöbb be-
teg számára elengedhetetlen a megfelelô 
gyógyszeres kezelés. Dekongesztánsokkal, 
antihisztaminokkal és lokálisan ható 
kortikoszteroidokkal a panaszok eredménye-
sen kezelhetôk. A dekongesztánsok közül 
érdemes olyat választani, melynek hatása 
néhány perc alatt kialakul, és hosszú órá-
kon át fennáll, így használatával jól uralható 
az éjszakai orrdugulás, és megelôzhetôk az 
orrmelléküregek lezáródása miatt jelentkezô 
szövôdmények. 

 Dr. Rónai Zoltán

Hungarikum az allergének között

hirdetés
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Ila Krisztina (47) testépítô fitneszedzô, gerinctréning-oktató, 
a Fitt Torna Stúdió megálmodója és szakmai vezetôje. Pest-
erzsébeten, kertvárosban nôtt fel, ami ideális élettér volt egy 
olyan örökmozgó gyereknek, mint amilyen Krisztina. 

Interjú

Az egészség  
nem alapértelmezett állapot

Ila Krisztina 

Szponzoraink:

A szájhigiénia – a fogak és a szájüreg tisztántartása 
– a testápolás „mostohagyereke”. Sok esetben csak 
akkor foglalkozunk vele, ha már fájdalommal jár, vagy 
„egyszerûen” esztétikai problémát okoz.  Lássuk, mit 
is kell tennünk ezek elkerüléséért.

hirdetés
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Szájhigiénia
a mindennapokban

Fogmosás - hogyan, és meddig?
Amire a legfontosabb figyelnünk, hogy fogaink teljes felszínére sor 

kerüljön – a fogak oldalsó, külsô, belsô és felsô oldalára is. Különösen 
ügyeljünk a leghátsó fogakra! Ne nyomjuk túl erôsen a fogkefét, mert 
megsérthetjük a fogínyt. Körkörös mozdulatokat használjunk, és kerüljük a 
vízszintes „sikálást”, mert az az íny visszahúzódásához vezet. Érdemes egy 
állandó sorrendet kialakítani, megszokni, így rutinná válik a helyes technika.

Az alapos fogmosás legalább 3, de inkább 5 percig tartson! Ideális esetben min-
den étkezés után fogat kellene mosnunk, de ha a megfelelô technikával és a szük-
séges ideig tart, a reggeli és esti fogmosással is biztonságban tudhatjuk fogainkat.

A fogkefe
Az elektromos fogkefe vibrációs mozgásának köszönhetôen elôsegíti 

a lepedék megfelelô eltávolítását. Kíméletesebb a fogínyhez, mint a ha-
gyományos fogkefe, hatékonyabb, kényelmesebb fogmosást tesz lehetôvé. 
Nem létezik viszont belôle annyi típusú fej, mint a hagyományos fogkefék 
esetében, és áruk is borsosabb.

A hagyományos fogkeféknek számtalan típusa van forgalomban (polírozó 
gumi résszel, fogakat körülölelô sörtékkel, hajlékony fejjel, különbözô hos�-
szúságú szálcsomókkal, hullámos sörtékkel, nyelvtisztító hátsó résszel stb.)  
A ma ideálisnak tartott fogkefe kis fejû és a vége lekerekített. Ép íny esetén a 
keményebb, ínybetegség esetén a puhább sörtéjû fogkefék használata javasolt.

Szájvíz
Befejezô lépésként érdemes szájvizet használnunk. A szájvizek olyan helyek-
re is eljutnak, ahová a fogkefe és a fogselyem nem. Gyulladáscsökkentô, 
fertôtlenítô hatóanyagaiknak köszönhetôen csökkentik a szájüregben a 
fertôzést okozó baktériumok mennyiségét, emellett friss leheletet biztosíta-
nak, speciális változataik kezelik a vérzô, gyulladt ínyt.  

Dr. Szabó Júlia, gyógyszerész n 
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– Tavasztól ôszig fára másztam, bicikliztem, télen pedig apukám szánkódombot épített a kert-
ben, és felöntötte a lugast vízzel, így csinált nekem korcsolyapályát. Rendszeresen kirándultunk a 
szüleimmel, és a nyaralásaink is mindig aktívan teltek. Már kicsi gyerekként megtanultam úszni, 
késôbb sportlövôként versenyeztem, társastáncoltam, aerobikoztam, így természetes volt, hogy 
a saját gyerekeimmel is ezt az életmódot követtem. 
 Felteszem, a családi hagyományokat igyekszik életben tartani. 
– Hiszem, hogy a szokásaink alakítanak bennünket. Két fiam van, akikre nagyon büszke vagyok, 
amiért már fiatal felnôttként is felelôsen és kitartóan követik a céljaikat. Nincs könnyû dolguk, 
hiszen ebben az ingergazdag környezetben a legnehezebb rátalálni az igazán értékes, fontos 
dolgokra, és megtalálni azt, ami teljességet, harmóniát hoz az életünkbe. Én a mozgáson kívül 
a táplálkozás tekintetében is megfelelô útravalót kaptam a családomtól. A kertben sokféle zöld-
ség-gyümölcs megtermett, az epertôl a szôlôig, az almafánk pedig egész télre adott tartalékot. 
Nagymamám 92 évesen is tökéletesen egészséges, igyekszem az életmódomban az ô példáját 
követni még akkor is, ha a mai felgyorsult világban ez különös odafigyelést igényel.  
Egyenes út vezetett a tornastúdióig?
– A gimnáziumban dráma tagozatra jártam, mellette pedig két amatôr társulatnak is tagja 
voltam, és rendszeresen statisztáltam filmekben. A Színház-  és Filmmûvészeti Fôiskolára jelent-
kezve a második felvételi körig jutottam, de akkorra már tudtam, hogy számomra a színészet, 
bár egy csodálatos idôszak volt, amitôl rengeteget kaptam, nem életcél. Jelentkeztem a Buda-
pesti Tanítóképzô Fôiskolára. Tanítói szakon végeztem, de a család, a gyerekvállalás és a családi 
vállalkozás eltérített a pedagógusi pályáról. 
Miért pont gerinctréning?
– Több mint két évtizedig dolgoztam a reklámszakmához tartozó területeken. A legtöbb fiatal 
ilyen életre vágyik, ami mozgalmas, pörgôs, én is nagyon élveztem, de az évek alatt kezdtem 
megtapasztalni a jeleit annak, hogy valami hiányzik. Ma már tudom, nem elegendô csak a 
fizikai testünkkel, a külsôségekkel foglalkoznunk. Csak amikor kiderült, hogy porckorongsér-
vem van, váltam nyitottá a változásra, változtatásra. Válaszokat kutatva faltam a pszichológiai 
és személyiségfejlesztéssel kapcsolatos könyveket, és akkor ismerkedtem meg a Pránanadival, 
ami új dimenziót nyitott a gondolkodásomban. Tudatosabb lettem a sportolással kapcsolat-
ban is és a saját problémámon felülkerekedve évek óta egy gerincbarát, ugyanakkor nagyon 
hatékony mozgásprogramot követek. Fitneszedzôi, majd gerinctréning-oktatói vizsgát tettem, 
és létrehoztam egy tornastúdiót, ahol speciálisan a középkorúak, a 30–45 évesek problémáinak 
megoldásában segítek. Ez az az idôszak, amikor már mindannyian megtapasztaljuk, hogy az 
egészség nem alapértelmezett állapot, annak megôrzéséért tennünk kell, hiszen az életmódunk-
ból eredô káros tényezôk ekkorra már gyakori fizikai problémákat is eredményezhetnek. Mindig 
gyakorlatias gondolkodású voltam. Számomra az „egészség” egyet jelent a fittséggel, azzal, 
hogy minden szempontból jól érezzük magunkat a bôrünkben. Egy erôforrás, ami hozzásegít 
bennünket ahhoz, hogy az élet által kínált csodákban részt vehessünk. Az én küldetésem pedig 
az, hogy ebben segítsek.    

Földvári István n 

• �Kasvirág: erôsíti a természetes ellenálló-képességet
• �Kakukkfû: fertôtlenítô hatású
• �Borsmenta: antibakteriális, gyulladáscsökkentô, 

frissítô hatású 
• �Zsálya: antibakteriális hatású, friss leheletet biztosít
• �Cserszömörce: összehúzó, vérzéscsillapító hatású
• �Eukaliptusz: baktériumölô, dezodoráló hatású
• �Mirha: erôsíti a fogínyt
• �Árnika: regeneráló, vérzéscsillapító hatású
• �Kamilla: megnyugtatja a gyulladt fogínyt, 

gyulladáscsökkentô
• �Ratániagyökér: vérzéscsillapító

Gyógynövények
a szájápolásban:
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Aranyér a gyôztesek jutalma?
Hogy a kerékpározás a nyergen támaszkodó gátizom erôs igénybevétele 
miatt meglehetôsen magas rizikófaktorral bír, köztudomású, mint ahogy 
az is, hogy az elszabaduló kilók elleni küzdelem legkíméletesebb, egyben 
hatásos módszere az úszás, hiszen sem a vázrendszert, sem pedig az 
izomzatot nem teszi ki egyoldalú terhelésnek. Aki tehát hosszabb kihagyás 
után kezdene újra mozogni, annak számára a fokozatosság elve az 
úszás segítségével tartható be talán a legkönnyebben. A haspréssel vagy 
magas hasûri nyomással járó tevékenységekkel (súlyzózás), statikus, nagy 
erôkifejtéssel, ugyanakkor kevés mozgással járó sportok esetében tisztá-
ban kell lennünk azzal, hogy a végbél izomzatát is extrém terhelés éri. 

De mi a helyzet akkor, ha a legkézenfekvôbb és legköltséghatéko-
nyabb megoldással szeretné valaki karban tartani szervezetét, vagyis 
futásra adja a fejét? Kézenfekvô választásnak tûnik, hiszen csak egy 
cipôre és valami laza ruházatra kell szert tennünk elsô körben – no és 
persze némi elszántságra. Szakemberek szerint semmivel sem ártha-
tunk magunknak többet, mint ha megfogadjuk az egészségkampányok 
tanácsait, ám a szükséges elôkészületek nélkül kezdünk mozogni. Heti 
10-15 km futással, amelyet jó eséllyel járdán vagy autóúton, tehát 
aszfalton, olcsó vagy alsóközép-kategóriás futócipôvel felszerelkezve 
végzünk, megválthatjuk jegyünket egy kezdôdô aranyérre. 

A végbél és a kismedence tájékát érô ritmikus ütôdéseket ugyanis 
csupán a far-, a comb- és a lábszárizmok csillapítják, ehhez járul még 
a felsôtestünk okozta nyomás ismétlôdése minden egyes lépésnél. 
A medencefenék izomzata a rossz körülmények között, helytelen 
technikával végzett futás hatására egyre kevésbé lesz képes ellátni 

Sportkarriereket tehet 
göröngyösebbé, de a 
mindennapi mozgás-
sal egészségéért tenni 
kívánó átlagember életét 
is megkeserítheti anató-
miai jellegzetességeink 
és bizonyos sportágak, 
mint például a futás 
találkozása. A nagy 
erôlködésnek aranyér 
lehet a következménye, 
ha nem vigyázunk.

1.	 Súlyok emelése közben a hasfal segítségével végez-
zen ellennyomást, ne egész testbôl, hogy a végbélnyílás 
leterheltségét csökkentsük!
2.	 Figyeljen oda arra, hogy edzés közben – de egyéb-
ként a mindennapokban is – hidratáltak maradjon, ügyel-
jen a folyadékbevitelre!
3.	 Olyan edzôruhát válasszon, amely véletlenül sem ir-
ritálja a kérdéses területet – fôleg ha hosszan tartó vagy 
nagy ismétlésszámot követelô sportot ûz!
4.	 A lágyabb széklet érdekében részesítse elônyben a 
magas rosttartalmú ételeket!
5.	 Kerülje az olyan „nasik” fogyasztását, mint a mandula, 
dió, egyéb rágcsálnivalók. Ha mégis ilyet eszik, rága meg 
minél alaposabban!

6.	 Csökkentse a sóbevitelt!
7.	 A vécén ülve kerülje az erôlködést! (Sajnos elôre kell 
gondolkodni ez ügyben, segítenek a már említett hidratált-
ság, a magas rosttartalmú ételek és speciális, rostanyago-
kat tartalmazó táplálék-kiegészítôk.)
8.	 Ha székelési ingere támad, ne tartsa vissza!
9.	 Alkalomadtán vegyen nyugtató, lazító hatású gyógy-
növényes fürdôt.
10.	WC-papír helyett használjon nedves törlôkendôt!
11.	Lehetôség szerint válasszanak orvosával olyan 
gyógyszereket, amelyek mellékhatásai önre nem hatnak 
kedvezôtlenül!
12.	Ha tünetei éppen elôjöttek, ne erôltesse a mozgást!

Jó tanácsok

hirdetés

hirdetés

feladatait, többek között záróizomként visszatartani a vizeletet és a 
székletet. Az izom a visszatérô igénybevétel hatására rugalmatlanná 
válik vagy éppen véglegesen elernyed – hogy melyik állapot következik 
be, egyénfüggô. 

Hogy a futás az egészségről szóljon
Vizelési nehézség, székelési fájdalom, szorulás, hüvelygörcs, impo-
tencia – csak néhány egészségügyi következmény, amely a fenti 
folyamat eredményeként jelentkezhet. Sokat tehetünk azonban annak 

érdekében, hogy mindezekkel a tünetekkel egyáltalán ne vagy minél 
késôbb szembesüljünk, ha rendszeresen futunk. Mindenekelôtt nem 
szabad sajnálni a pénzt a kiváló minôségû, párnázott futócipôre (ezek 
nagyjából 20-40 ezer forint közötti árban mozognak). Igyekezzünk 
minél puhább felületen futni, és elsajátítani azt a technikát, melynek 
során a talp gördülve találkozik a talajjal. Ugyanilyen fontos azon-
ban az is, hogy megelôzô jelleggel edzenünk kell medencefenék- és 
záróizomzatunkat is – ez a technika az úgynevezett intimtorna. 

Földvári István n
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A nehezen gyógyuló, úgynevezett krónikus sebek kezelése 
kényesebb orvosi, ápolói, otthoni feladat, mivel egy heteken át 
nyitott sebbôl a fertôzés könnyen terjed át a bôr alatti szövetekre, 
aminek beláthatatlan következményei lehetnek. 

Gondot okozó krónikus sebek

  alán kevesen tudják, hogy Arany János-
nak egy elhanyagolt epebetegség következté-
ben, amely sipolyt okozott, idôsebb korában 
nap mint nap át kellett kötözni a mellkasát, 
s bizony sûrûn járt gyógyfürdôkbe, még a 
messzi Karlsbadot (ma Karlovy Vary) is fölke-
reste. E sebnek köszönhetôen vált magányos, 
emberkerülô öregemberré. 

A bôr tehát nem csupán külsô borítása 
a sérülékenyebb belsô szöveteknek, ha-
nem az azokban zajló folyamatok tükre is. 
Vagyis amikor a bôrön megjelenik valamilyen 
erôteljesebb elváltozás, az belsô problémát je-
lez, így a hosszan és nehezen gyógyuló sebek 

esetében is. Egybôl fölmerül a kérdés: mitôl 
alakult ki? Miért nem heged, varasodik be?

Az egyik ilyen tipikus krónikus seb a 
lábszárfekély. Hogy mitôl alakul ki, arra az 
orvoslás a következôket válaszolja: azért, mert 
egyre több a cukorbeteg, sokan küzdenek 
a dohányzás és a helytelen életmód követ-
keztében érszûkülettel, aminek az a követ-
kezménye, hogy sok a beteg láb, és ez óriási 
probléma. Ráadásul a hegesedés elhúzódása, 
különösen nyári idôben, amikor sokkal több 
kórokozó képes a nagy hôségben megtapadni 
a bôrön, olykor egyéb fertôzésveszélyt (pl. 
orbánc) is hordozhat. Az elhanyagolt seb kró-

Minden sebet figyel-
ni kell néhány napig. 
A fertôzés elsô jele a 
bôrpír, a lüktetô fájda-
lom, ha ezt tapasztalja, 
keresse föl orvosát.

F
ontos

tudnivaló:

T

Több mint 20.000 résztvevő a Cseppnyi Önbizalom programban
A vizelettartási probléma ma Magyarországon mintegy 500.000 embert 
érint, akik közül csupán minden ötödik fordul orvoshoz. A nem ellátott 
inkontinens betegek feltérképezése és tájékoztatása céljából indított 
Cseppnyi Önbizalom program az idei évben immár 203 háziorvosi pra-
xisban zajlott. Az országos betegedukációs program fogadóóráin több 
mint 20.000 érdeklôdô vett részt. A magas részvételi arány fôként a há-
ziorvosoktól érkezô meghívásnak volt köszönhetô.
A vizelettartási zavarok még mindig tabutémának számítanak hazánk-
ban és a világban is. Az  érintettek kis része fordul orvoshoz, legtöbben 
– mivel szégyellik a problémájukat – inkább magányosan küzdenek vele, 
és nem mernek beszélni róla. 
2011-ben az Új Inko Fórum kezdeményezésében, az Országos Alapellátási In-
tézet (OALI) a Magyar Általános Orvosok Tudományos Egyesülete (MÁOTE) és 
a Magyar Egészségügyi Szakdolgozói Kamara szakmai, illetve az SCA Hygiene 

Products Kft. szakmai partneri támogatásával 2012-ben útjára indult a Cseppnyi 
Önbizalom – Kontinencia Betegedukációs Program. A kampány során 2013 már-
ciusában, áprilisában és májusában ismét kontinencia fogadóórákon várták az 
érdeklôdôket. Az egész országban összesen 203 háziorvosi praxisban tanácsadási 
fogadóórákon vehettek részt az érintettek, érdeklôdôk vagy hozzátartozók, akik-
nek családtagjaik, ismerôseik vizelettartási zavarokat tapasztalnak, és esetlegesen 
ápolásra is szorulnak. A tanácsadásokra a potenciálisan leginkább érintettek – a 
45-65 év közötti hölgyek – személyesen a háziorvosuktól kaptak meghívót. 
A résztvevôk, a tavalyi évhez hasonlóan az idei program során is kitöltöttek egy 
rövid, az inkontinenciával kapcsolatos anonim kérdôívet. A több mint 20.000 
kitöltött kérdôív összesített eredménye alapján elmondható, hogy a megjelen-
tek 62 százaléka érintett a vizelettartási zavar valamely formájában – 44 százalék 
enyhe, 16 százalék középsúlyos, 2 százalék súlyos –, ami hasonló eloszlást mutat, 
mint az elôzô évi eredmények. 

nikus gyulladása az alatta lévô izomsejteket is 
elfertôzheti, ami vérmérgezéshez, vagy akár a 
csonthártyáig mélyülô sebhez vezet, amelyet 
már csak radikális életmentô mûvelettel (am-
putációval) lehet orvosilag megoldani. Tehát 
egy lábszárseb megjelenésekor rögtön el kell 
kezdeni a kezelést, nem szabad hagyni, hogy 
elfajuljon, és végig orvosi kontroll alatt kell 
tartani. 

A sebellátásnak vannak alaplépései, a 
fertôtlenítéstôl a varasodást segítô gélek, 
kenôcsök alkalmazásától kezdve, a seb lefe-
déséig, de ezek a sekély vágott sérülésekre, 
zúzódás okozta hámhiányokra vonatkoznak. 

A krónikus seb ellátása viszont mindig 
orvosi feladat! Fontos, hogy  szakember 
mondja meg, miként, és mivel kell és lehet a 
seb környékét, illetve magát a sebet tisztítani. 
Nem ritka, hogy az elhalt és hegesedésre 
már képtelen sebszéleket az orvos kimetszi. 
Az új terápiák közt megtalálhatók a kiváló 
hegesedést segítô kenôcsök, a mágnesterápia, 
ami a hajszálerek keringésének serkentésé-
vel fejti ki gyógyító hatását. Az alkalmazott 
terápiáról szakorvos, olykor, a beteg állapo-
tától függôen, egy sebellátásra szakosodott 
orvoscsoport dönt.

J. I. n 

Stressz – tünetek és betegségek bölcsôje
A stressz, a modern életmód elkerülhetetlen vele-
járója, az egyén reakciója a fizikai, érzelmi, kör-
nyezeti hatásokra. A stressznek seregnyi negatív 
hatása van az egészségre: gyengíti a fizikai álla-
potot, növeli a betegségek iránti fogékonyságot.

A stressz támadja a szervezetet, megrövidítheti az életet. Veszélyt az 
állandósult stressz okoz, mert a nagy mennyiségû stresszhormon miatt 
idôvel a tápanyag- és energiatartalékok elfogynak. Amikor az immun-
rendszer legyengül, a szervezet fogékonyabbá válik a fertôzésekre és a 
betegségekre a gyomorfekélytôl a hormonzavaron át a szellemi képes-
ség romlásáig. 

A külsô hatások legyôzéséhez a szervezetnek tápanyagokra van 
szüksége, ezért stressz idején a vitaminok és ásványi anyagok pótlása 
igen lényeges. Nélkülözhetetlen a B-vitamin komplex, mivel erôsíti az 
ideg- és immunrendszert, segít a fáradtság legyôzésében. A kalcium 
és magnézium pedig oldja az izomfeszültséget. Többféle gyógynö-
vény és táplálékkiegészítô bír nyugtató hatással, segítve a lelki egyen-
súly helyreállítását. A rendszeres mozgás és relaxáció szintén remek 
stresszoldók. A koffein és az alkohol viszont idegfeszültséget és álmat-
lanságot okoz, ezért ezeket kerülni kell. A lelki egészség megôrzésében 
segít a család, a baráti kör, egy kis háziállat, valamint a pszichológiai 
tanácsadás.

Minden ember ellensége a stressz, mert az nem egyetlen beteg-
ség, hanem egy betegségsorozat elindítója lehet! Hallgassunk testünk 
figyelmeztetô jeleire, pihenjünk, és nyugodjunk meg, hogy a krónikus 
stressz ne taszítson bennünket betegségekbe!

Tépelôdés és aggodalom minden elvégzendô 
feladat miatt • Döntéshozatali nehézségek  
• Irracionális félelem • Szórakozottság és fele-
dékenység • Depresszió • Szenvedélybetegsé-
gekre való hajlam (alkohol, drogok)

Fáradtság, fejfájás és fülzúgás • Szív- és érrend-
szeri megbetegedések • Allergia, bôrkiütések, 
ajakherpesz, hajhullás • Gyomorpanaszok, foko-
zott vagy csökkent étvágy • Hát- és ízületi fájda-
lom • A stresszes idôszakban a figyelmetlenség 
növeli a balesetek kockázatát.

A
 testre is hat!

A stressz lelki nyomai:

A stressz szervi nyomai:

Duli Ibolya a véletlen mûvének köszönheti, hogy idôben fény derült cisz-
tás megbetegedésére. Erôs ízületi gyulladása miatt reumatológus orvosa 
hónapokig kezelte. Tulajdonképpen gócot kerestek szervezetében, és 
ennek kapcsán szisztematikusan megvizsgáltak minden olyan területet, 
amely szóba kerülhetett volna. 

Így teljesen véletlenül derült ki, hogy lúdtojás nagyságú cisztája 
van, tehát már nem is kicsi. A hasnyálmirigynyúlvány mellett fedezték 
fel. 2011 végén ultrahangos és CT-vizsgálatot is végeztek nála. A ciszta 
olyan helyen volt, amely egyelôre kizárta a mûtéti beavatkozást, ezért or-
vosai rendszeres ellenôrzô vizsgálatokat terveztek. A 4-6 havonta végzett 
ellenôrzések során nyomon követhették volna, hogy miképp változik, 
esetleg növekszik-e a ciszta. „Fedésben is van valamelyest, tehát meg-
nézte sebész és két másik orvos is. Várakozásra késztettek; azt javasoták, 
hogy vizsgáljuk meg idônként, nô vagy csökken-e a felülete, és ne kap-
kodjunk. Ezt nagyjából elfogadtam, de alapvetôen szeretek magamból 
mindent eltávolítani, ami nem odavaló.” 

Mivel nagyon szereti a természetes anyagokat és a természetes kivo-
natokat, úgy gondolta, kipróbálja a gyógygomba- és apigeninkivonatok 
szedését. „Kaptam egy immunrendszert szabályozó készítményt, amit 
6-7 hónapig szedtem, és nagyon jól reagált rá a szervezetem. Közben 
ultrahangvizsgálatokat végeztek, és idén februárban nagy meglepetés-
sel tapasztalták, hogy eltûnt ez a ciszta! Elmondhatatlanul örültem neki, 
mert ez fantasztikus, gyors eredmény. Kicsit több mint egy évig megvolt, 

és körülbelül héthónapos gyógygombás kezelés után pedig szép fokoza-
tosan, vagy hirtelen, de eltûnt.”

Ibolya azonban úgy érzi, nem csupán a ciszta felszívódását köszön-
heti a gyógygomba- és apigeninkivonatoknak. Egyébként is aktív egyé-
niség, de a kivonatok révén erônléte és energiája is megnövekedett. 
Ugyanakkor emésztési rendszere is helyreállt. Meglepôdve tapasztalta, 
hogy pár kilót sikerült fogynia is, és ezt utána sem szedte vissza. „Mivel 
ez téli idôszak volt, amikor ezt elkezdtem szedni, februárban, az influ-
enza ellen is megvédett, ami ellen nem szeretem beoltatni magamat, 
mert a természetes gyógymódokat szeretem. Gondoltam, kipróbálom, 
hogy mennyire támogatja az immunrendszeremet ez a készítmény. Nem 
akarom elkiabálni, de nagyon hasznos volt, nem volt semmilyen beteg-
ségem.”

Klinikai kísérletek is igazolják a gyógygombakivonatok gyulladás-
csökkentô és immunrendszer-stabilizáló hatását. Az apigenin pedig 
elsôsorban gyulladásgátló hatású, így például ízületi gyulladás esetén is 
csökkenti a gyulladásszintet. 

Ibolya gyógygomba- és apigeninkivonatokat szedett
– eltûnt a ciszta

Szerzô: Varga Gábor 
hatóanyag-kutató

A szerzô az elsô magyar külföldön elismert 
neurotropikus agyterápia kifejlesztôje.

Szakmai cikkei megtalálhatóak az interneten.
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