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Nagyon sokan jelentkeztek idei Szépség és Egészség Királynô pályázatunkra, 
melynek során a jelentkezôk közül azok, akik bemutatkozó anyagukban beszámol-
tak életmódjuk egészségtudatos vonatkozásairól, valamint elegendô szavazatot 
kaptak a www.gyogyhir.hu olvasóitól, címlapunkra kerülhettek.  

Azt reméljük, hogy új sorozatunk hasonló érdeklôdésre tarthat majd számot. 
2014 januárjától decemberéig „egészség-bloggereket”, vagyis az interneten az 
egészséges életmód témakörében, saját maguk által fenntartott és szerkesztett 
felületen publikáló szerzôket mutatunk be. 

Az újságírás önálló ágának tekinthetô blog mûfaja Magyarországon ugyan még 
gyerekcipôben jár, de már vannak olyan bloggereink, akiket tízezres nagyságrend-
ben követnek olvasóik. A blog mögött érezhetôen ott van az ember. Írójától nem 
objektivitást várunk el, annál sokkal többet, egyszerre tartjuk hiteles információ-
forrásnak és régi jó ismerôsünknek. A blogszerkesztô és olvasója között bizalmi 
viszony alakul ki. 

2014-ben olyan bloggereket fogunk címlapjainkon és interjúinkban bemutatni, 
akik az egészséges életmód témájában, általában annak valamilyen jól körül-
határolható részterületén már meggyôzték olvasóikat hitelességükrôl. Tesszük 
mindezt azért, hogy együttesen még több érdeklôdôhöz tudjunk eljuttatni olyan 
élenjáró egészségügyi fejlesztésekrôl beszámoló híreket, mint például a szeptem-
beri számunkban a fülimplantról szóló anyag volt. Kár lenne, ha nem értesülnének 
még többen olyan témáinkról, mint amikor októberben utazási tanácsokat adtunk 
diabéteszeseknek, vagy novemberben az anyajegyszûrés fontosságára hívtuk fel a 
figyelmet.  Cserébe a Gyógyhír olvasói az ajánlott blogokra látogatva hasznos tip-
peket kaphatnak például azzal kapcsolatban, hogyan lehet megújítani az egészsé-
ges és változatos táplálkozáshoz nélkülözhetetlen fôzelékeink receptjeit úgy, hogy 
az unokák is szívesen fogyasszák ôket, ne csak a nagymamák. 

A kapcsolat az egészségtudatossággal bizonyos esetekben teljesen egyértelmû 
lesz, máskor az ajánlott internetes oldalak abban nyújtanak majd segítséget, ho-
gyan szervezzük ésszerûbben, logikusabban mindennapjainkat úgy, hogy maradjon 
idônk foglalkozni magunkkal, mozogni, egészséges ételeket fôzni, és így tovább.

Ennek jegyében januárban Farkas Líviával, az urban-eve.hu blog gazdájával 
kezdünk, aki 2011-ben Goldenblog közönségdíjas volt életmód kategóriában.

Higgyék el, érdekes utazásra invitáljuk önöket, és ahogy mondani szokták, jó 
szörfölést kívánunk az internetes egészségblogok világában!

Jövôre is érdekes témájú
címlapjaink lesznek 

Földvári István
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hirdetés

Társadalmi felelősségvállalás
Magyarországon a röntgen kivételével valamennyi képalkotó vizsgálatra 
rövidebb-hosszabb várólisták alakultak ki. Az említett szolgáltató köz-
pontjainak adatai alapján a diagnosztikai vizsgálatok közül MR-vizsgálatra 
adott esetben akár 86 napot, CT-vizsgálatra 66 napot, UH-vizsgálatra ese-
tenként 60 napot, de még csontsûrûség-vizsgálatra is 20 napot kell várni. 

– Ugyan a fekvôbetegek és a sürgôs esetek azonnali ellátáshoz 
jutnak, a többi páciens számára is rendkívül fontos, hogy a lehetô 
leghamarabb pontos diagnózist kaphassanak, és ez alapján továbbha-
ladhasson a kezelésük. Ezért minden hónapban átlagosan 10 százalék-
kal több vizsgálatot végzünk el, mint amennyit az Országos Egész-
ségügyi Pénztár a teljesítményvolumen-korlát keretében finanszíroz, 
és ez a 10% többletteljesítés csaknem térítésmentes ellátást jelent a 
részünkrôl” – fûzi hozzá az elgondolkodtató adatokhoz dr. Kardos 
Lilla, a cég vezérigazgatója.

Jelenleg akár több hónapig is várniuk kell a betegeknek egy MR-vizsgálatra, ezt a komoly problémát enyhí-
tette, hogy országszerte öt központjában végzett el soron kívüli MR-vizsgálatokat november 9-én és 16-án 
éjjel a Diagnoscan Magyarország (korábbi nevén Euromedic Diagnosztika). A képalkotó diagnosztikával 
foglalkozó egészségügyi szolgáltató a kezdeményezésnek köszönhetôen 250 hellyel csökkentette az MR-
várólistákat.

Hagyománnyá válik 
az MR-vizsgálatok éjszakája?

elôjegyzett betegekre vonatkozott. Mivel az egészségügyi szolgáltató 
vizsgálati berendezései jelenleg is teljes kihasználtsággal mûködnek, a 250 
embert érintô vizsgálatot éjszakai mûszakban végezték el. 

Kérdőjelek az ellátás rendszerében
Ha annak hátterét kutatjuk, hogy miért van szükség az MR-vizsgálatok 
éjszakájához hasonló akciókra, láthatjuk, hogy súlyos, szó szerint életbe 
vágó kérdéseket vet fel a hazai diagnosztikai várólisták kialakításának 
és a diagnosztikai eljárások finanszírozásának jelenlegi rendszere. (Az 
egész rendszeré, amelyben a Diagnoscan csak az egyik szolgáltató, ilyen 
értelemben tehát a rendszer mûködésének elszenvedôje a többi szolgálta-
tóval együtt – a fôvárosban például négy hasonló szolgáltató dolgozik 10 
központban.) 

A Diagnoscannél naponta nagyjából 48 vizsgálatot végeznek telephe-
lyenként – pontos számot azért nem lehet mondani, mert az függ egyrészt 
az egyes eljárások sztenderd alapidejétôl, másfelôl attól, hogy egy-egy 
betegnek hány vizsgálatra van szüksége. A vizsgálatok 95%-a közfinan-
szírozású, és csak mindössze 5% magántérítéses ellátás, utóbbiakat egy 
úgynevezett privát rendelési idôben lehet igénybe venni. A diagnosztikai 
szolgáltató tehát 10%-kal máris több vizsgálatot végez, mint amennyit az 
egészségügyi rendszer finanszírozni tud, s teljesítményüket további  
15-20%-kal tudnák növelni, ha költségeiket megtérítenék. Az OEP a 
tervezett bevételek alapján számol volumenkorlátot és rendel meg vizsgá-
latokat, de a 9,6 millió közegészségügyi ellátásban részt vevô beteg ellátá-
sának költségeit mindössze 3,6 millió tényleges járulékfizetô termeli ki. 

A jelenlegi protokoll szerint gyakorlatilag érkezési sorrendben veszik 
fel a várólistára a betegeket, amelynek persze automatikusan az elejére 
ugranak a sürgôsségi ellátásban részt vevôk (igaz, az ô vizsgálataikat is a 
volumenkorláton belül kell megoldani). Elônyt élvezhetnek még a telep-
helyhez kötôdô kórház betegei, ám ettôl kezdve mindenkit a következô 
elérhetô idôpontra írnak be, tehát könnyen elôfordulhat, hogy például 
egy daganatos betegnek a lista végén kell várnia arra, hogy elôtte még 
megvizsgáljanak kevésbé súlyos egészségügyi problémában szenvedôket. 
Úgy tudjuk, hogy épp ezért az onkológiai betegek kezdeményezésére a 
kormányzat tervezi egy prioritáslista meghatározását, amihez persze az 
érintett szakmai kollégiumoknak minél elôbb meg kellene egyezniük. 

Felmerülhet még kérdésként, hogy milyen mennyiségben kerülhet 
vajon sor – bár talán furcsa ezt mondani – „felesleges” vizsgálatokra. 
Ezt a kérdést egyfelôl azért nem lehet megválaszolni, mert nem létezik 
minôségbiztosítás, vagyis nem szankcionálja a rendszer, ha egy orvos 
sokadszor küld olyan beteget vizsgálatra, akinél aztán negatív lesz az 
eredmény, másfelôl ez igen képlékeny terület, gyakran a nemleges válasz 
is hasznosnak tekinthetô a diagnózis során. 

Sokkal fontosabb és megfoghatóbb fejlesztés lenne viszont a beteg 
érdekében végzett kétirányú kommunikációs csatorna kiépítésével és folya-
matos mûködtetésével foglalkozó szakmai protokoll. Ennek megléte esetén 
valószínûleg kevesebb olyan eset fordulna elô, mint amikor például egy CT-
vizsgálat során térfoglalás észlelhetô, és sürgôs MR-re lenne szükség, de ezt 
a diagnosztikai központok nem javasolhatják, az orvos pedig nem kéri azt. 

Földvári István n 

A korábban Euromedic Diagnosztika néven mûködô, Magyarországról indult, de mára már nemzetközivé nôtt egészség-
ügyi szolgáltató idén húsz éve nyitotta meg elsô vidéki diagnosztikai központját Szegeden. A képalkotó diagnosztikai 
vizsgálatok (így az MR-, CT-, ultrahang-, röntgen-, csontsûrûség-, mammográfiai-, angiográfiai vizsgálatok és izotópos 
diagnosztikai vizsgálatok) területén európai piacvezetô társaság az évforduló alkalmából név- és stratégiaváltásról dön-
tött: az Euromedic Diagnosztika mostantól a Diagnoscan Magyarország nevet viseli, és fokozott figyelmet kíván fordítani a 
helyi sajátosságokhoz igazodó, a magyar páciensek igényeinek leginkább megfelelô szolgáltatások kialakítására. „Nem-
zetközi hátterû vállalatként is elsôsorban Magyarországra, annak egyedi adottságaira, illetve a magyar emberekre kívá-
nunk koncentrálni, legyen szó akár az állami intézményekkel kialakított együttmûködéseinkrôl, akár magán-egészségügyi 
szolgáltatásainkról” – hangsúlyozta a névváltás kapcsán dr. Kardos Lilla, a társaság vezérigazgatója.

Ezentúl a magyar betegekre koncentrálnak

A felajánlás értéke 6,5-7 millió Ft lenne közfinanszírozásban, 
piaci áron (tehát magántérítéses formában) nagyjából 10 
millió Ft. 

A várakozási idô a képalkotó diagnosztikai vizsgálatok közül az 
MR-vizsgálatok esetén a leghosszabb, ezekre akár hónapokig is várni 
kell, ezért a Diagnoscan Magyarország úgy döntött, hogy egy rendkívüli, 
országos vizsgálatsorozat elvégzésével, az „MR-vizsgálatok éjszakáján”, 
lehetôségeihez mérten csökkenti az MR-vizsgálatokra várakozók számát. 
Az ajánlat keretében öt helyszínen, Szegeden, Gyôrött, Debrecenben, 
a budapesti Honvéd Kórházban és a Péterfy Sándor utcai Kórházban az 
elsô ötven jelentkezôt, azaz összesen 250 beteget soron kívül, térítés-
mentesen vizsgáltak meg november 9-én és 16-án éjszaka. A felhívás az 
MR-vizsgálatokra november 16-át követôen a szolgáltatónál beutalóval 
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A máj, az epe, az epeutak rákos elváltozásai 
sokszor észrevétlenül jönnek létre, s csak akkor 
észlelik ôket, amikor már elôrehaladott állapotot 
diagnosztizálhatnak. Ugyanakkor több olyan 
kockázati tényezô létezik, amely alapján az 
elsôdleges daganatot föl lehet tételezni, így ha 
valaki olyan körülmények közt dolgozik, vagy 
olyan fertôzés érte, amely valószínûsíti a kialaku-
lását, sokat tehet a helyzet súlyosbodása ellen.

         görög mitológia egyik titánját, Prométheuszt, aki az égtôl elragad-
ta a tüzet, Zeusz büntetésül a Kaukázus szikláira láncoltatta, s minden-
nap egy keselyû tépte a máját, ami újra és újra kinôtt.  
E mítosz szerint már az ókori görögök tisztában voltak azzal, hogy a máj 
hihetetlen regenerálódó képességgel bír. Éppen azért, ha e létfontosságú 
szerv megbetegszik, akkor az igen komoly baj. A máj (latinul: hepar) az 
emésztôrendszer része, testünk jobb oldalán helyezkedik el, a rekesz-
izom alatt. Fô feladatai: az epetermelés, a cukrok hasznosítása,  
a mérgezô anyagok lebontása.

A máj építôelemeit alkotó májsejtekbôl kiinduló rosszindulatú 
daganatok összefoglaló neve májrák. Mivel a májat epeutak hálózzák 
be, és az epehólyag gyakorlatilag e nagy méregtelenítô szerv függeléke, 
nem nagyon lehet ezekrôl külön beszélni, egyébként is a köznyelvben 
egyaránt májrákként emlegetik a májsejtekbôl, illetve az epevezeték 
hámsejtjeibôl kiinduló daganatokat.

Az első figyelmeztető jelek
Mivel a májat normális esetben az ember nem érzi, azért igen alat-
tomosan tud benne kifejlôdni egy-egy daganat. A máj a jobb oldali 
bordaív alatt helyezkedik el, ebbôl adódóan az elsô tünetek egyike az a 
jellegzetes nyomásérzet, szúró fájdalom, amely ott jelentkezik. Könnyen 
összetéveszthetô az epe által okozott fájdalommal, ám ez utóbbi általá-
ban görcsös fájásokkal érkezik. Ezt a puffadás, állandósult fájdalom, ét-
vágytalanság, hányinger és hányás, késôbb fogyás, láz, sárgaság követi. 
A májrák tehát alattomos, gyorsan nô, gyakran rövid idô alatt átterjed a 
nagy vénákra.

Az elhatalmasodó kór képe 
A betegség elôrehaladott fázisában állandó a fáradékonyság, az étvágy-
vesztés, a hányinger, a hányás és a fogyás, ahogyan a láz és a sárgaság 
is. Ez utóbbit elôször a beteg szemén, a fehérjében észlelhetik. Jellemzô 
tünet még a bôr ok nélküli makacs viszketése. 

A vérvizsgálat sokat elárul a máj állapotáról. Többek között kimu-
tatható egy megemelkedett fehérjeszint (az alfafetoprotein), de ez nem 
perdöntô diagnosztikai módszere a ráknak. Tapintással, ultrahang- és 
CT-vizsgálattal, szükség esetén mintavétellel tehetô egyértelmûvé a diag-
nózis, és kapható teljes kép a máj állapotáról. A májrákok kétfélék: vagy 
májsejtekbôl, vagy az epeút-rendszerbôl indulnak ki. Az úgynevezett 

Fájdalom 
a jobb bordaív alatt

primer, azaz elsôdleges daganat sokkal ritkább a májban, mint az áttét 
(metasztázis), amely más szervekben, szövetekben kialakult daganatos 
betegségek következménye.

A leggyakoribb okok 
Az elsôdleges májrák okai között nagyon sok minden elôfordulhat: a 
túlzott alkoholfogyasztás, májzsugor, a krónikus májgyulladás (hepa-
titis A), az újabban egyre veszélyesebb májgyulladások (hepatitis B és 
C fertôzések, amelyek sokszor a tûvel kábítószerezôk betegségei, de 
régebben el lehetett kapni véradással is, újabban azonban már nem), 
különféle vegyi anyagok, permetszerek, arzénvegyületek, de akár egyéb 
vírusfertôzés is. 

A legveszélyeztetettebbek
Azok, akik nagyon sok alkoholt fogyasztanak, a májcirrózisban szenvedôk, 
a vegyi üzemekben és vegyi raktárakban, valamint a PVC-gyártásban 
dolgozók. Általában elmondható, hogy az idôsebb korosztály betegsége, 
általában ötven–hetven éveseknél diagnosztizálják, de nem ritka még 
idôsebb korban sem, csak lassabban fejlôdik ki. E rákok primer változatai 
elsôsorban a nôknél gyakoribbak, bár az alkoholista, májzsugorodásban 
szenvedô férfiak között sem ritka. A krónikus májgyulladások közül az  
A és B változat ellen létezik védôoltás, azonban a C ellen nincs, ugyanak-
kor nem mindegyik B vagy C vírussal fertôzött betegnél alakul ki tumor!

Mit lehet tenni ellene?
Elsôdleges fontosságú a betegség korai fölismerése. Ez különösen a 
legveszélyeztetettebb munkahelyeken dolgozók állandó szûrését, de 
önmaguk megfigyelését is magában kell, hogy foglalja. Ugyancsak fon-
tos az idôsebb korosztály krónikus fájdalomérzetét komolyan venni, és 
utánajárni a tüneteknek. Természetesen nagyon lényeges, hogy az em-
ber olyan életmódot folytasson, amely nem teszi lehetôvé a kialakulását: 
számûzni a túlzott alkoholfogyasztást, és teljességgel a kábítószerezést. 
A veszélyes üzemekben, raktárakban dolgozók, ha tehetik, idôvel kérjék 
az áthelyezésüket kevésbé veszélyeztetô munkahelyekre.

Jakab István n
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Az inzulin a hasnyálmirigyben termelôdô hormon, 
amely részt vesz a szénhidrátok, fehérjék és 
zsírok anyagcseréjének szabályozásában. Szer-
vezetünk sejtjei csak inzulin jelenlétében képesek 
felvenni a vérbôl a glükózt. 

Az inzulinpótlás biztonságáért  
– új utakon

 E hormon híján – vagy ha hatása csökken – az agysejteket leszámítva sejtjeink 
képtelenek a vérbôl felvenni a glükózt, továbbá a májban zajló glükóz-újra-
képzés is fokozódik. Mindez együttesen a vércukorszint emelkedéséhez vezet, 
ami szélsôséges esetben halált is okozhat. Éppen ezért a cukorbetegek a baj 
típusától függetlenül valamilyen formában az inzulin pótlására szorulnak. 

Ez az érintettek szempontjából létfontosságú hormon szájon át nem ada-
golható, a gyomorba kerülve ugyanis lebomlik. Idôrôl idôre a kutatók kísérle-
teznek a hormon adagolásának alternatív módszereivel, például az orrspray-vel 
vagy az inhalációs inzulinnal. Ez utóbbi esetben az inzulint egy erre kifejlesz-
tett eszköz porlasztja, majd a hormon a tüdôbe kerül, ahol a léghólyagocskák 
felszínérôl szívódik fel. Ugyanakkor például még nem tudjuk, hosszú távon ho-
gyan hat ez a metódus légzôszervünk mûködésére.

Egyebek mellett ez az oka, hogy az inzulint leggyakrabban a bôr alatt talál-
ható zsírba fecskendezik, többnyire a kar, a comb, a hasfal felületén. A manap-
ság használatos, kisméretû fecskendôknek és vékony tûknek köszönhetôen 

a procedúra alig okoz fájdalmat. Alternatív lehetôségnek számít még többek 
között az úgynevezett inzulintoll (ez az apró adagoló egy patronban tárolja az 
inzulint, amit egy nagyon vékony tûvel juttatnak a bôr alá a megfelelô men�-
nyiségben), illetve az inzulinpumpa. Ez utóbbi eszköz egy kis tartályból folya-
matosan adagolja az inzulint a bôr alá szúrt tûn keresztül egy elôre megadott 
program szerint. A betegnek azonban folyamatosan ellenôriznie kell szervezete 
vércukorszintjét. Elôfordulhat ugyanis, hogy a pumpa olyankor is adagol inzu-
lint, amikor már túl alacsony a páciens vércukorszintje, és ettôl akár el is ájulhat. 

Éppen ezért úttörô jelentôségû az a hír, amelyrôl többek között az amerikai 
Popular Science nevû, lassan 130 éve tudományos ismeretterjesztéssel foglalkozó 
magazin számolt be október elején: az Amerikai Egyesült Államok szigorúságá-
ról ismert Élelmiszerbiztonsági és Gyógyszerészeti Hivatala (U.S. Food and Drug 
Administration) a világon elôször engedélyezte az úgynevezett mesterséges has-
nyálmirigy használatát. A némiképp hatásvadász nevû (de ettôl még természete-
sen roppant fontos) találmányt a minneapolisi székhelyû Medtronic, egy immár 
50 éve orvosi segédeszközök és új terápiás eljárások kifejlesztésére szakosodott 
cég védette le.  A Minimed 530G elnevezésû eszköz lényegében a fentebb már 
említett inzulinpumpa automatizált változata:  93 százalékos biztonsággal érzé-
keli, ha viselôje testében vészesen leesett a vércukorszint (vagyis hiperglikémia 
alakult ki), és ilyenkor riasztást ad le. Ha felhasználója erre nem reagál, akkor a 
berendezés két órán át szünetelteti az inzulin adagolását.  

Pap Gyula n 
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A korábban atletizáló Zsemlye Zsanett alig 19 évesen súlyos stroke-
ot kapott. Testének bal oldala teljesen lebénult. Mozgásképtelen 
állapotban, tolószékben élt egy rövid ideig. A versenysportot persze 
abba kellett hagynia, de  4-5  hónapos igen aktív, szorgalmas és 
kitartó rehabilitációs munka után már ismét az atlétikai pályán fu-
tott – visszavonult atlétaként. Ma személyi edzôként másokon segít, 
tanácsot ad, lelket önt az emberekbe. Gyermeke nem lehet, de teljes 
életet él, úgy, hogy önmagából másoknak ad.

Stroke
– váratlanul és kegyetlenül támad

Volt valamilyen jele annak, hogy ennyire fiata-
lon ilyen súlyos trauma érheti Önt?  
– Semmilyen. Világ életemben sportoltam, három-
évesen balettoztam, ritmikus sportgimnasztikáztam, 
imádtam az atlétikát, és karatéztam is egy rövid 
ideig. 14 éves koromtól Budapesten folytattam 
tanulmányaimat, a Központi Sportiskolában, azon 
túl pedig éltem a fiatalok életét. Az öcsém is spor-
tol, mindig is odafigyeltünk az egészséges ételek 
fogyasztására. Alig múltam el 19 éves, amikor egy 
súlyos stroke csapás ért. Az albérletemben voltam, 
ahol hétfôrôl keddre virradó éjjel két óra körül ki 
szerettem volna menni a mosdóba. Már bal oldali 
bénaként lezuhantam az ágyról, nem tudtam moz-
dulni. A fôbérlôm hallotta meg a furcsa zajokat, ô 
sietett segítségemre. A Honvéd Kórházba vittek, 
ahol megállapították, hogy súlyosbító körülmény-
ként nyaki fôütôér-szakadás is történt, valamint kb. 
2-4 nappal e két dolog után mélyvénás lábtrombó-
zist is kaptam, a lebénult bal lábamban. Egyszerre 
három, külön-külön is súlyos esemény engem 
egyszerre talált meg. Csoda, hogy itt vagyok.
Milyen károsodás történt, az életmentô be-
avatkozás után mit tapasztalt? 
– Testem bal oldala teljesen mozgásképtelenné, 
azaz, pontosabban bénulttá vált. Azonnal tolószék-
be kerültem. Hétfôn  este még az atlétikai pályán 
futottam az aznapi résztávokat, de már a keddi 
nap hajnalára képtelen voltam magamtól két lábra 
állni. Nagyon nagy szerencsém van, hogy abból a 
helyzetbôl képes voltam visszaszerezni az életemet. 
Ma már dolgozom, edzô vagyok, és az egészséges 
életmód elkötelezett híve és hirdetôje. 
Milyen életminôségbeli változások történtek a 
stroke elôtti napi rutinokhoz képest? 
– Az életvitelem jelentôs mértékben lelassult, 
mind szellemileg, mind fizikailag. Folyamatosan 

kell figyelni a bénult testrészekre, nem ugyanúgy 
mûködik a testem, ahogy azelôtt. A ma 90%-ban 
béna kézfejemmel meg kellett tanulnom együtt 
élni és dolgozni. Küzdöttem azért, hogy újra járjak, 
aztán azért, hogy futni tudjak, és hogy bekerüljek 
a dolgozók mindennapi életébe, hiszen ezelôtt 
diákként és élsportolóként éltem. Életem végéig 
véralvadásgátlót kell szednem, ezért óvakodom 
attól, hogy bármi megerôltetôt tegyek. Segítek az 
embereknek megtalálni a helyes utat, ez hihetetlen 
erôt ad. Azt akarom elérni, hogy figyeljenek 
magukra: nemcsak a pénz szükséges, hanem az 
egészségükbe fektetett idô és energia is. Sokat 
köszönhetek a stroke-nak: ha nem tapasztaltam 
volna meg a betegség kapcsán annyi mindent, nem 
tudnék ilyen sokat adni az embereknek a munkám 
során, mint amennyit most.  
Hogyan lehet a stroke-ra felkészülni? 
– Nem lehet. Vannak hajlamosító tényezôk, mint  

A tünetek felismerése, a      gyorsaság életet ment 
a szív-  és érrendszeri problémák, melyek ma már vezetô megbetegedések 
Magyarországon, a dohányzás, az alkoholfogyasztás – ezekre akarom felhívni 
a figyelmet. De a stroke kiszámíthatatlanul támad. A tüneteit azonban fontos 
felismerni, a mielôbbi segítség miatt. Én például sûrû vérrel születtem, Leiden- 
kórral, amely egy véralvadási faktor problémája. Nem lehet gyerekem. Tudom, 
hogy a barátok, barátnôk, a tanítványok, a vendégek sem ugyanolyanok, mint 
egy gyermek, de én nekik adok magamból, amennyit csak tudok, maximálisan 
ott vagyok velük az edzéseken. 

Vincze Kinga n 

• �Legyen tisztában a kockázati tényezôkkel! 
A stroke (szélütés) kockázatát számos tényezô növeli: 
szív- és érrendszeri betegségek, testsúlyfelesleg, zsír-
anyagcsere-zavar, cukorbetegség, dohányzás, fizikai-
lag kevésbé aktív élet. Legnagyobb veszélyben azok 
vannak, akiknél többféle kockázati tényezô együttesen 
áll fenn. A szív- és érrendszeri betegségek nagymér-
tékben fokozzák a stroke kockázatát, melyek közül a 
pitvarfibrilláció ebbôl a szempontból az egyik legve-
szélyesebb, és egyben a leggyakoribb szívritmuszavar 
is. Ez a betegség a magyar lakosság több mint 1%-át, 
azaz több mint 100 000 diagnosztizált beteget érint, a 
nem diagnosztizált betegekkel együtt ez a szám pedig 
elérheti a 200 000 fôt is.
• �Csökkentse az alkoholfogyasztást!
• Hagyjon fel a dohányzással!
• ��Legyen aktív és étkezzen egészségesen!

�A befolyásolható kockázati tényezôk korai felismeré-
se és megfelelô kezelése nagymértékben csökkenti 
a stroke kialakulásának valószínûségét. Ilyenek a 
rendszeres testmozgás, a gyümölcsben és zöldség-
ben gazdag étkezés, a megfelelô testsúly elérése, 
a stressz-szituációk kerülése, a koleszterin- és a 
vérzsírszintek normalizálása, a sófogyasztás minima-
lizálása. A magas vérnyomás megfelelô kezelése az 
egyik legfontosabb kockázatcsökkentési lehetôség. 
Pitvarfibrilláció esetén pedig a folyamatos gyógy-
szeres véralvadásgátló kezelés segít hatékonyan a 
stroke megelôzésében.

• �Ismerje a stroke tüneteit, és ha kell, cselekedjen azon-
nal! 
Tünetek: az arc vagy a végtagok zsibbadása, érzé-
ketlensége; a száj hirtelen „félrehúzódása”; hirtelen 
kialakuló érthetetlenné váló beszéd; hirtelen kialakuló 
látászavar; hirtelen fellépô szédülés, járásbizonyta-
lanság, eszméletvesztés; minden elôzmény nélkül 
jelentkezô erôs fejfájás; zavartság, memóriazavar, az 
érzékelés, illetve a térbeli tájékozódás zavara.
Szélütés gyanúja esetén, akár a fent említettek közül 
már egyetlen tünet észlelésekor is, azonnal mentôt 
kell hívni!

Ön is lehet áldozat, ne késlekedjen,
mentsen meg egy életet ma! 

T
egyen a stroke ellen!
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A menza- és a büfékoszt lehetne jó és korszerû 
Nem a rántott húst kell betiltani, 

hanem az elavult technológiát!

Kezdjük a büfével, mert az is egy kritikus pont. 
Biztos, hogy csak az a finom, ami egészségte-
len? 
– A törvény  szabályozza, hogy a büfében nem 
lehetnek a chipsadó alá esô termékek. Ez a tiltás 
jótékonyan hatott a gyártókra, többen jó irányban 
változtattak az ételek összetételén, így a nagyon 
magas cukortartalmú üdítôitalokban az édes íz 

2005 óta létezik egy kiadvány, amelyben a Dietetikusok Országos 
Szövetsége ajánlásokat fogalmaz meg a korszerû és egészséges 
iskolai büfék kínálatával kapcsolatban, ugyanekkor az OÉTI is nyil-
vánosságra hozta ajánlásait. Az ajánlások és a valóság sokszor 
messze állnak egymástól. A sajtóban pedig idôrôl idôre megje-
lennek olyan hírek, amelyek szerint lehet, hogy a napköziben nem 
lesz rántott hús és csokis piskóta.  Vajon miért? Vígné Sági Katalin 
dietetikust kérdeztük.  

élményét adó cukrot természetes alapú édesítôre 
cserélték. Így mentesültek a chipsadó alól, de ez-
zel nemcsak ôk jártak jól, hanem a fogyasztók is. 
A most már egészségesebb termékeknek van helye 
az iskola büfékben.
Mi az akadálya annak, hogy a büfések az aján-
lások figyelembevételével, egészségesebb en-
nivalókat áruljanak? 

– Az egyik baj az, hogy a gyerekek nem ismerik az 
úgynevezett egészségesebb alapanyagokat, na-
gyon kevés családból jönnek úgy iskolába, hogy 
például a szendvicsekhez zöldségeket pakolnak ne-
kik. Egészséges és finom a halkrémes barna kenyér, 
de azt a gyerekekek nem ismerik, és így nem is sze-
rethetik meg. Míg ebbôl a büfében eladnak kettôt, 
addig a rántott húsos zsemlébôl tízet. Jelenleg úgy 
áll a helyzet, hogy az iskolai büfés igen rosszul jár, 
ha az ajánlások szerint tölti fel a polcot. 
Ön milyen kínálatú büfét mûködtetne? 
– Elôször is csak ott hoznék létre büfét, ahol sok 
gyerek van. Az  általános iskolákban  az alsós nem 
jár büfébe, nem vagyok kereskedô, de nyilván van 
egy olyan optimális gyereklétszám, amely mellett 
megéri üzemelni, és ha megéri, akkor lehet egész-
séges a kínálat, mert akkor jobban van rá keret. És 
persze kreativitás is kell egy ilyen szakmához. Kiváló 
ötlet a Dietetikusok Szövetségétôl, hogy trendivé 
kell tenni a büfé miliôjét, környezetét, és magukat 

a „kajákat” is gusztusosan kell megjeleníteni, nem 
nagy trükkök ezek, de például milyen jól mutat egy 
almagúla! 
Most sem lenne különösebb akadálya annak, 
hogy ajánlott, egészséges termékek legyenek 
a gyerekek szeme elôtt, igaz? 
– A probléma az, hogy a friss szendvicseket nem 
lehet tárolni, amelyik nap elkészítik, azon a napon 
el kellene ôket adni, de úgy, hogy a késôn jövônek 
is jusson. Nehéz eltalálni, hogy éppen melyik nap 
mennyi fogy majd. Az islert, a  kókuszgolyót 4-5 
napig el lehet tartani,  de ezek zsírbombák!!  A bô 
olajban sülteket csak kéthetente szabad enni, ilyen 
a  rántott hús is, amibôl viszont nagyon sokat el 
tudnak adni.
Ezért akarják kitiltani a rántott húst a gyere-
kek menzájából is? 
– Nem a rántott húst kell kitiltani, hanem az el-
avult technológiákat! A kombi párolók segítségével 
ezt a kedvelt ételt úgy lehet készíteni, hogy nem 
kell bô olajba tenni, csak éppen rá kell spiccelni a 
zsíradékot. A táplálkozástudománnyal foglalkozó 
szakemberek éppen azt akarják elérni, hogy az 
emberek értékeljék át a dolgokat, változtassanak 
az ôsi szokásokon, és a XXI. századnak megfelelô 
technológiákat tanulják meg, mert ezekkel lehet 
például rántott húst készíteni úgy, hogy az nem 
„zabálja föl” a zsírt, és így nem káros. Persze az át-

állásnak – fejben és a gyakorlati életben – ára van, 
ezen a területen ami korszerû, az valóban drágább. 
És nem lehet olcsón egészséges kakaót adni, ha a 
mûanyag pohár árát rá kell terhelni a vevôre, hogy 
megérje eladni.
Nézzük, hogy Ön milyen napi menüsort alakí-
tana ki úgy, hogy abban az otthonról hozott 
és a menzán kapható is szerepeljen! 
– Van három fiam, 9–14 év közöttiek, tehát nem 
pusztán elmélet, amit mondok.  A reggeli gabona-
pehely tejjel vagy müzli, de az igazi! Ez azt jelen-
ti, hogy a  natúr gabonapehelybe olajos magokat 
teszek, diót, mogyorót, tökmagot: ezek  tele van-
nak  kálciummal, és teszek bele aszalt gyümölcsöt, 
mazsolát vagy barackot. Tízórai az egészséges büfé 
kínálatában lehet barna pékáru egy héten három-
szor, több salátaféle, zöldség. Jó hozzá a vékony 
gépsonka, és legyen benne paprika, uborka, salá-
talevél, ha ezek éppen nincsenek, akkor répát kell 
beleszelni. Az ebéd az iskolában remélhetôleg az 
ajánlásoknak megfelelô finom és egészséges fogás. 
De azt hiszem, erre most már minden közétkeztetô 
legalábbis törekszik. Ne feledkezzünk meg a 
folyadékbevitelrôl, gyümölcstea legyen a kulacs-
ban, mert az iskolákban nem megoldott, hogy nor-
málisan igyanak  a gyerekek. Az egyszer használa-
tos pohár környezetterhelô, és nagy a termékadója.

Vincze Kinga n 

„Nincsenek tiltott táplálékok, csak kerülendô mennyiségek! Az egészséges 
táplálkozás egyetlen étel vagy élelmiszer tilalmát sem jelenti. Nincs rossz étel, 
csak rosszul összeállított étrend. (…) Bármilyen táplálék része lehet a helyes 
étrendnek, ha a mértékletességet betartva, azokat megfelelô mennyiségben, 
gyakorisággal és arányban fogyasztjuk.”

A macskaszôr allergia tüne-
tei, mint például a viszketô, 
könnyezô szemek, a tüsszögés 
és az eldugult orr vagy orrfo-
lyás jelentôsen ronthatják a 
közérzetét. Ha már kipróbált 
mindenféle kezelést, ám mind-
össze csekély javulást tapasztalt 
vagy egyáltalán nem tapasztalt 
javulást, lehet, hogy egy másik 
lehetôséget tudunk ajánlani 
Önnek.

Az Ön lakhelyén dolgozó orvosok 
most egy klinikai kutatóvizsgálatot 
végeznek, amely során azt vizsgál-
ják, hogy egy vizsgálati gyógyszer 
segíthet-e a macskaszôr allergia 
tüneteinek csökkentésében. Ön 
alkalmas lehet a részvételre, ha 
életkora 18 és 65 év közötti, és 
már legalább két éve tapasztalja a 
macskaszôr allergia tüneteit.
Az alkalmas résztvevôk díjmen-
tesen kapják majd az összes 
vizsgálattal kapcsolatos vizsgála-
tot és vizsgálati gyógyszert. Nem 
szükséges biztosítás ahhoz, hogy 
részt vehessen, és lehet, hogy a 
ráfordított idejét és utazási költsé-
geit megtérítik.

Ha szeretne többet megtudni, 
kérjük forduljon a következô 
személyhez:

Prof Dr Nékám Kristóf allergológus
Budai Irgalmasrendi Kórház 
Allergológiai Szakambulancia
Budapest, II. Frankel Leó u. 17.
Telefon: 335-0915

E-mail: nekamkr@t-online.hu

www.thecatallergystudy.com

v1.0, 04June13 
A modell csak illusztrációs célokat szolgál. 
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Részlet a Magyar Dietetikusok Országos 
Szövetségének ajánlásából
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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!

A	 férfi változókor nagyon összetett prob-
léma, olyannyira, hogy a mindvégig megôrzött 
nemzôképesség miatt sokáig tagadták a létét is, hisz 
a nôinek éppen a peteérés elmaradása a legfôbb 
jellemzôje. A férfiak változókora inkább az ötvenes 
éveik végére esik, s ekkor a kulminálódnak azok az 
egyéb betegségek is – érrendszeri és keringési gon-
dok, szív- és cukorbaj –, amelyek a szexualitás irán-
ti vágy csökkenését okozzák. A testben jelentkezô 
egészségügyi problémák potenciazavarokhoz vezet-
hetnek, ám a betegségek kezelése még önmagában 
nem oldja meg a szexuális panaszokat. Ezekre gyak-
ran rárakódik egy pszichés gát, amikor szakember se-
gítségét kell igénybe venni. Akár önmagában a tartós 
stressz és az úgynevezett életközépi válság is csök-
kentheti a nemi vágyat. Az erôs dohányosoknál a ni-
kotin érösszehúzó hatása ronthatja a nemi mûködést, 
akadályozza a merevedést.

Akinél erôsen lecsökken a tesztoszteronszint, or-
vosi ellenôrzés mellett hormonpótlást alkalmazhat, ami 
a férfiklimax tüneteire és a csontritkulásra is kedvezô 
hatású. Újabban kimutatták, hogy a férfihormon hiá-
nya hajlamosít a cukorbetegségre, és érproblémákat 

is okozhat. Akinél nincs kizáró prosztataproblé-
ma, annak érdemes a hormonkezeléssel próbál-
koznia, mert biztonságos, és a testi megjelenést, 
az agyi folyamatokat is befolyásolja. A férfiklimax 
egyik legfôbb jellemzôje a merevedési zavar, amihez 
gyógyszeres terápia javasolt: értágító és simaizom- 
lazító hatású gyógyszerek. Ezeket együttlét elôtt, 
illetve kis adagban folyamatosan is lehet szedni. 
Sokszor olyankor is javasolt, ha egyértelmûen lel-
ki eredetû a baj, mert a sikerélmény önmagában is 
oldja a feszültséget, és el lehet hagyni a gyógyszert. 
Cukorbetegeknél gyengébb az értágító szerek haté-
konysága, és az érszûkületes, illetve daganatos be-
tegek állapotán sem mindig javít. Ha semmi nem 
használ, akkor lehet szilikonbetétet beültetni a 
hímvesszôbe. A szilikonrúd folyamatos, de nem 
erôs merevedésben tartja a hímvesszôt, épp csak 
annyira, hogy az együttlétet még lehetôvé tegye, 
de egyébként ne zavarjon a mindennapokban.  
A másik – drágább – megoldás a herezacskóban 
elhelyezett kis pumpa, amellyel folyadékot le-
het beáramoltatni az implantátumba.

Jakab István n 
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A puffadás olyan, mint egy szappanopera vagy 
egy balul sikerült tehetségkutató: senki sem érin-
tett, mégis mindenki tudja, mirôl van szó. A je-
lenség nem más, mint a hastájék felfúvódása, az 
üreges szervrendszerben fokozottan jelen lévô 
gázképzôdés. Nehéz ételek fogyasztása a mér-
téktelenséggel kombinálva növeli a gázképzôdés 
mennyiségét. Ilyenkor tulajdonképpen felborít-
juk az emésztés természetes tempóját, s ezzel 
nem adunk lehetôséget szervezetünknek arra, 
hogy hatékonyan végezze el a kémiai lebontó 
folyamatokat. 

Az elsô aranyszabály tehát: megrágni 
az ételt, amelynek jelentôsége a továbbiak-
ban abban áll egyébként, hogy az emésztés a 
nyál enzimjeinek segítségével már a szájban 
elkezdôdhet. Türelmesnek kell lennünk, és nem 

árt némi gyakorlás az elsô idôkben, hogy ne csak 
falni és nyelni akarjuk az ételt, de akár 40-50 al-
kalommal is megrágni a falatot. 

Gyakorlatilag betarthatatlan szabály egy 
átlagos magyar család karácsonyi menüje isme-
retében, hogy mérsékeljük a magas zsír- és só-
tartalmú ételek bevitelét – de meg kell próbál-
nunk törekedni rá, ha eredményt akarunk elérni. 
Egyszerre kis mennyiségû ételt fogyasszunk, és 

• a rendszertelen étkezést
• mivel a gyomor záróizmát lazítják, ezért a cukrot, kakaót, csokoládét
• �savtermelô hatásuk miatt a hagymát, az alkoholt, nikotint, kávét, a zsíros és 

fûszeres ételeket
• pusztán folyadék állagú étel önmagában való fogyasztását
• a lefekvés elôtti, görnyedt vagy vízszintes testhelyzetben történô étkezést

Mit kerüljenek karácsonykor
a refluxban érintettek?

Mit fogyasszunk
gyomorégés ellen?

„Inkvizíciós
etetés”
Ezzel az összefoglaló névvel is 
illethetjük azt az egyre közeledô 
idôszakot, amely a gyomor szá-
mára talán az év legmegterhelôbb 
szakasza. A decemberi ünnep-
körhöz szimbolikus étkezések 
sora kötôdik: a karácsonyi, családi 
körben elfogyasztott, majd újra és 
újra megismételt vagy sütemény 
nassolásával kiegészített ebédek, 
vacsorák, a szilveszteri kicsapon-
gások.  Mit tehetünk panaszaink, 
elsôsorban a puffadás enyhítése 
érdekében, amikor már megtörtént 
a baj, illetve hogyan „pihenhetünk 
rá” a nagy megmérettetésre?

helyezzünk hangsúlyt a rendszerességre. A moz-
gásra vagy szokjunk rá, fussunk például, vagy ne 
mondjunk le bevett mozgásformánkról az ün-
nepek kedvéért sem. A természet patikája igen 
gazdag kíméletes enyhítôszerekben, érdemes 
megkóstolni a köménymagteát, s aki nem rest 
utánajárni egy bioboltban, szerezzen be és alkal-
mazzon szükség esetén retekcsírát vagy kender-
magrostot. 

           J. K. n 

• �könnyen emészthetô, pépes ételeket
• �kekszet, fôtt vagy héjában sült 
burgonyát

• �diót és mogyorót
• �állati eredetû zsírok helyett növényi 
olajokkal készített ételeket
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– Németországban, az Egyesült Államok-
ban és Ausztráliában hosszú ideje kísérletez-
nek azzal, hogy a digitális technika alkalma-
zásával visszaadják a szemük világát azoknak, 
akik bizonyos szemészeti betegségben 
elvesztették a látásukat. Ilyen ismert betegség 
a farkasvakság (retinitis pigmentosa), majd en-
nek súlyosabb változata, a csôlátás, ami lassan 
elvezet a teljes látásvesztéshez – kezdi dr. Né-
meth János szemészprofesszor, a Semmelweis 
Egyetem Szemészeti Klinikájának tanára. – A 
bionikus szem igazán nekik jelent remény-
sugarat, de csak akkor, ha öt-tíz évnél nem 
régebben jutottak el a teljes vakság állapotá-
ba. A bionikus szem, melyet mûtéti eljárással 
helyeznek az emberi szembe, egy elektronikus 
chip segítségével kiváltja a látóhártyában 
elhalt fényérzékelô sejtek munkáját. Mára 
háromféle módszert dolgoztak ki erre: a 

Világszerte szenzációs hírnek számít, hogy egy nemrég kifejlesztett 
találmány, a bionikus szem bizonyosfajta vakság esetén visszaad-
hatja a látást. Mielôtt azonban túlzott reménykedés töltené el a nem vagy alig látókat, fontos tudni, 
hogy a kutatások még gyerekcipôben járnak. 

Visszanyerhető a látás?

németek a látóhártya mögé, az amerikaiak 
elé, az ausztrálok pedig közvetlenül az agyba 
ültetik a chipet.

Idehaza a német eljárás szerint végzik a 
mûtétet, olyan felnôtt pácienseken, akiket 
gondos orvosi-pszichológiai vizsgálatokkal 
erre kiválasztottak, és akiknél nem áll fenn túl 
régen a teljes látásvesztés. Az implantátum 
ezerötszáz kis egységbôl áll, s digitális úton 
közvetíti az árammá alakított fényjeleket a még 
ép látóhártyasejtekhez, a jeleket aztán a látó-
idegen át eljuttatják az agykéreg látásészlelé-
sért felelôs tartományába. A betegnek újra kell 
tanulnia a látást, ami komoly pszichikai meg-
terhelés, s ennél csak a 6-10 órás, altatásban 
elvégzett mûtét a komolyabb. Egész komoly 
team végzi az operációt, fül-orr-gégész, plaszti-
kai szemész és látóhártyasebész. Elsô lépésként 
a tápegységet a fül mögé helyezik, utána 

annak kábelét a bôr alatt elvezetik a szemig, 
végül át a szemgolyón, a látóhártya mögé, ahol 
elhelyezik magát az implantátumot. Amilyen 
bonyolult a mûtét, annyira küzdelmes folyamat 
a látás újratanulása, ugyanis értelmezni kell az 
implantátum adatait, amihez eleve néhány hét 
szükséges, s ezt újabb hosszabb idôszak követi, 
mire kialakul az a kép, amelyet az ember 
csecsemôkorában is elég küzdelmesen, bár 
szinte öntudatlanul sajátított el. Ne gondoljunk 
nagyon precíz látásélességre: a jobbak meg 
tudják különböztetni a banánt az almától, fel-
ismerik az evôeszközöket, tenyérnyi nagyságú 
betûket, szavakat is el tudnak olvasni, mindezt 
fekete-fehérben. Aki viszont a teljesen elvesz-
tett látás helyreállítására képes, az közlekedni 
is megtanul, természetesen csupán gyalog – 
mondta Németh János professzor úr.

Jakab István n

Azt már tudjuk, hogy a probiotikumok fontosak számunkra: segítenek 
egészségünk megôrzésében és helyreállításában, szükségünk van 
rájuk, hogy bélflóránk egyensúlya állandó legyen. De mi az a bélflóra 
és miért kell, hogy egészséges legyen? 

Amit a bélflóráról tudni kell

Bélflórának azokat a jótékony baktériumokat és 
más mikroorganizmusokat nevezzük, melyek a bél 
nyálkahártyáján tenyészve folyamatosan együtt 
élnek velünk. Mivel immunrendszerünk legnagyobb 
része a belekben fejti ki mûködését, a bélflóra 
legfontosabb feladata, hogy védje a nyálkahártyát, és 
segítse annak regenerálódását, ezzel meggátolva a 
betegségokozó vírusok, gombák és más organizmu-
sok elszaporodását. Védelmünk mellett részt vesznek 
a tápanyagok emésztésében, valamint segítik a 
nyomelemek és egyes vitaminok felszívódását. 

Ha a jótékony mikroorganizmusok egyensúlya 
felborul, a betegségeket okozó baktériumok és 
vírusok könnyen elszaporodhatnak, s ez súlyos tü-
neteket, akár betegségeket is okozhat. A károsodott 
bélflóra tünete esetleg a hasmenés, székrekedés és 
puffadás, de olyan súlyos betegségek kialakulásában 
is szerepe lehet, mint például a gyulladásos bélbeteg-
ségek, emésztési problémák, allergia vagy fekély. 

zöldségeket és gyümölcsöket. Jótékonyan hatnak a 
bélflóra mûködésére például a hüvelyesek, a tej, a 
tojás, az olajos magvak, a joghurt és a kefír. 

Azokban az esetekben, amikor valaminek hatá-
sára károsodik a bélflóra, probiotikus készítmények-
hez fordulhatunk az alapállapot gyors helyreállítása 
érdekében. Ebben az esetben célzottan visszük be 
azokat a szükséges baktériumokat, melyek segítsé-
gével helyreállhat bélflóránk minôsége.

Brjeska Dóra n 

Bélflóránk teljesen egyéni, ahogy minden sejtünk is csak ránk jellemzô. Szüle-
tésünk után a teljesen steril belekben az elsô hetekben kezd el kialakulni ez az 
egyénre szabott egyensúlyi állapot. Azoknak a babáknak, akiket szoptatnak, 
eleinte bifidobacilusokkal van tele a bélflórája, majd késôbb, ahogy a táplálkozá-
suk bôvül, és egyre több dologgal találkoznak, a bélflórájuk is elkezd hasonlítani 
a felnôttekéhez. 

Hogyan alakul ki a bélflóránk?

hirdetés

Az egyensúlyt felboríthatják bizonyos gyógy-
szerek, fôleg az antibiotikumoknak tulajdonítanak 
ilyen káros hatást, de a dohányzás, az alkoholfo-
gyasztás és a helytelen táplálkozás is nagyon rossz 
hatású lehet.

Egészséges embereknek általában a bélflórája is 
rendben van. Megfelelô tápanyagok bevitelével nor-
mális esetben könnyen megtarthatjuk az egyensúlyi 
állapotot. Fogyasszunk rostban gazdag ételeket, pél-
dául teljes kiôrlésû lisztbôl készült termékeket, nyers 



18 gyógyhír magazin 19gyógyhír magazin

Interjú

Nem először    
címlapon

Ludvig Anna

Szponzoraink:

hirdetés

– Húszéves voltam, amikor egy ismert magazin reklámszereplésre kért fel, ez 
volt az elsô hasonló megjelenés, amire igent mondtam, egy reklámszerepléssel 
kezdôdödött minden. Szerepeltem naptárban, voltam például döntôs és helye-
zett a Szigethalom Szépe és a Szeged Szépe versenyeken. 2011 júniusában meg-
változott az életem, mert megszületett a kislányom, Amira, akit egyedül nevelek, 
mindenféle támogatás nélkül. Vele együtt is különbözô címlapfotózásokon, 
illetve versenyen vettünk részt, legrosszabb eredményünk egy harmadik hely a 
2012-es Baba-Mama Élô Szépségversenyen, de voltunk már együtt is címlapon, 
és készítettek rólunk fotókat áruházi katalógus baba-mama ruházat rovatába. 
Miért tartod fontosnak, hogy elfogadj felkéréseket, vagy most, mint eb-
ben az esetben, jelentkezz egy szépségrôl és egészségrôl szóló versenyre?
– Megmondom ôszintén, minden egyes felkérés, szereplés nagy örömmel, 
büszkeséggel tölt el, hiszen itt nemcsak a világ felé, de ami nagyon fontos, 
önmagamnak is bizonyítok. 
Amirának csak a modellvilágot mutatod meg?
– Egyáltalán nem! Fontosnak tartom, hogy gyermekem már most megszeresse a 
sportot, de ne érezze úgy, hogy ez kötelezô. Nem szeretném, ha a mozgás nyûg 
lenne neki. Mindkettônk miatt elôtérbe helyezem az egészséges életmódot, az 
egészséges étkezést, a vitamindús gyümölcsök, zöldségek, fehérjében gazdag 
élelmiszerek fogyasztását.
A foglalkozásod megengedi, hogy mindezekre odafigyelj? 
– Tanulmányaimat csecsemô- és gyermekápolói szakon fejeztem be, majd ezen a 
területen is kezdtem el dolgozni. Sajnos családom, szülôk nem voltak, akik támo-
gassanak, így az életemet magamnak kellett felépítenem. Mivel az angol mellett 
anyanyelvi szinten beszélem a németet, úgy döntöttem, új életet kell kezdenem, 
ahol elôrébb juthatunk, így Svájcba költöztem a kislányommal. Jelenleg a Zürich 
Bankban dolgozom, aminek köszönhetôen meg tudom teremteni azokat a dol-
gokat, amelyekre itthon egy egyedülálló anyuka nem nagyon képes. Svájc egy 
gyönyörû ország, mindenben magas színvonallal és elvárásokkal. Természetesen 
a szívünk mindig hazahúz, így sokat járunk Magyarországon is.  
Mindemellett nem hagytam fel a számomra fontos sporttevékenységekkel, 
mert minden kedden pici gyerekeknek oktatok modern táncot, valamint a bank 
szponzorálása jóvoltából csütörtökönként röplabdaedzésen veszünk részt, illetve 
heti egy alkalommal lovagolni és úszni járunk a kislányommal.

Földvári István n 
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A Szegeden született Ludvig Anna Mária (30) már egész kis kora 
óta nagyon sokat mozog, általános iskolai és gimmnáziumi tanul-
mányait is sporttagozatos intézményben végezte, futott, úszott 
és versenytáncolt is. Nemcsak az egészség világával 
ápol szoros kapcsolatokat, a fotózás és az interjú közben 
kiderül, hogy rutinos címlapszereplô is. 
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Szépség és Egészség Királynő-jelöltek

A Gyógyhír Magazin 2013-ban olyan hölgyeket muta-
tott be, akik ugyan hétköznapi életet élnek, de minden-
napjaik során különös figyelmet fordítanak testi  és lelki 

Örülünk, hogy meghirdettük ezt a pályázatot. A fenti fotók is ékesen bizonyítják,  hogy az igazi szépségkirálynôk 
közöttünk élnek, s csak rajtunk múlik, hogy észrevesszük-e ôket, s megpróbáljuk-e követni a példájukat. A ve-
lük készült interjúkat olvasva nyilvánvalóvá válik, hogy megfelelô szemlélettel, néhány apró praktikával, de 
persze sok odafigyeléssel és némi önfegyelemmel bárki a szépség és egészség királynôjévé válhat. Sok sikert 
kívánunk ehhez minden hölgyolvasónknak, és várjuk megtisztelô szavazatukat Facebook-oldalunkon.

A Szerkesztôség

2013
kondíciójuk megôrzésére, az egészséges táplálkozásra, a 
környezetükkel való harmónia megteremtésére.  Közülük 
kerül ki lapunk idei Szépség és Egészség Királynôje. 
Arról, hogy a jelentkezôk közül 2013-ban kik kerüljenek a 
Gyógyhír Magazin címlapjaira, olvasóink szavazatai alap-
ján döntöttünk. S hogy a kiválasztott 12 hölgy közül kit 
koronázunk majd meg, szintén Önökön múlik. A Gyógyhír 
Magazin Facebook-oldalán lájkolhatják választottjukat, s 
ezzel hozzásegíthetik a cím, valamint a vele járó értékes 
ajándékok elnyeréséhez.
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Megelőzni
Nem célunk felsorolni a reumás betegségek 
összes fajtáját az oszteoartritisztôl a köszvényen 
át a reumatoid artritiszig: itt most legyen elég 
annyi, hogy számos reumás beteg tüneteiért az 
ülô életmód felel. A nyak, hát, derék és gerinc-
környék fájdalmai nemegyszer azért jelentkez-
nek, mert keveset használjuk az ezeket tartó-
mozgató izmokat. Ha munkánkhoz sokat kell 
ülnünk, elengedhetetlen a megfelelô szék-asztal 
kiválasztása, a helyes testtartás megôrzése, 
ahogy az is, hogy óránként-másfél óránként át-
mozgassuk tagjainkat. Ahogy nagyon sok egyéb 
betegség prevenciójával kapcsolatban, a reuma 
esetében is fontos, hogy legalább heti három 
alkalommal rendszeresen fordítsunk mozgásra 
egy órát úgy, hogy a fele idôben szívverésünk a 
normál pulzus fölé gyorsuljon. 

Enyhíteni
A mozgásról akkor sem kell (sôt, az esetek 
többségében tilos) lemondanunk, ha valame-
lyik reumás elváltozás már kialakult szerveze-
tünkben. A mozgásterápia segíthet szinten 
tartani az életminôséget: a személyre szabott, 
szakember irányításával végzett gyógytorná-
nak köszönhetôen ízületeink és izmaink több 
tápanyaghoz jutnak, a salakanyag gyorsabban 
ürül belôlük, és az izmok erôsödésével az ízületek 
helyzete is stabilabbá válik. Jó választás lehet 
még a jóga, a tánc, a sétálás, biciklizés vagy 
az ízületeket kímélô víz alatti torna is. Legyünk 

Mozgásszerveink fájdalma, mozgásunk korlátozottsága, ízülete-
ink deformálódása jellemzi az összefoglaló névvel reumatológiai 
betegségnek nevezett elváltozásokat. Elkerülésükért és tüneteik 
kezeléséért aktívabb életmóddal, több mozgással is tehetünk.

Beköszöntött a tél...
Így sajnos egyre gyakoribbá válnak a felsô légúti megbetege-
dések, a nátha és az influenza szinte minden családban felüti 
a fejét. A megfelelô odafigyeléssel, immunrendszerük támo-
gatásával sokat segíthetünk szervezetüknek a betegségek 
megelôzésében, elkerülésében.   

Mit tehetünk ennek érdekében?
1. Az immunrendszer megerôsítése
A vitaminok közül a C-vitamin alkalmazása a leg-
gyakoribb. Antioxidáns hatású, védi a szervezetet 
a környezeti ártalmaktól, azáltal, hogy megköti a 
szervezet sejtjeit károsító szabad gyököket. Segíti 
a szervezetet a fertôzések leküzdésében. 
A többféle vitamint és ásványi anyagokat tartal-
mazó multivitamin-készítményekbôl számos van 
forgalomban; összetételük közel azonos – egy-
egy kivételt leszámítva.
A gyógynövények közül immunrendszer-erôsítô 
hatása van a bíbor és a keskenylevelû kasvirágnak 
és a csipkebogyónak. 
Itt érdemes megemlíteni a grapefuitot is, mivel a 
magjából és a húsából készült kivonatot méltán 
alkalmazzák egyre gyakrabban az immunrend-
szer erôsítésére. A magkivonat bioflavonoidokat 
tartalmaz, amelynek gyökbefogó és antioxidáns 
hatása van.
A homeopátiás gyógyszerek területén mind 
a mono-, mind a kombinált készítmények kö-
zött találunk olyat, amely segítségünkre lehet a 
megelôzésben és a kialakult betegség leküzdé-
sében.

2. Megfelelô személyi higiénia betartása
Mivel mind az influenza, mind a nátha cseppfertôzés 
útján terjed, oda kell figyelnünk a gyakori kézmo-
sásra. Ha erre nincs lehetôség, érdemes magunknál 
tartani vagy víz nélkül használható kézfertôtlenítô 
gélt, vagy fertôtlenítô oldattal átitatott törlôkendôt. 
3. Friss levegô
Lehetôleg minél többet tartózkodjunk a 
szabadban. A friss levegô segít a tüdônk 
„kiszellôztetésében”. A benti meleg levegô és 
hideg kinti levegô cseréje serkenti a vérellátást, 
ezáltal fokozza az ellenálló-képességet.
4. „Ép testben ép lélek”
A lehetôleg rendszeres testmozgástól fittebbek, 
kiegyensúlyozottabbak leszünk, nehezebben 
gyûr le minket a betegség.
5. Megfelelô mennyiségû és minôségû alvás
Ez talán különösen hangzik, de ha elég ideig al-
szunk, és mindezt nyugodt körülmények között 
tesszük (például nem szól mellettünk a tévé, és 
kényelmes a fekhelyünk), az kihat a mindennapja-
inkra, a kedvünkre, hiszen alvás közben regenerá-
lódik a szervezet is. Ezáltal kiegyensúlyozattabbak 
leszünk, ami segíti immunrendszerünk mûködését. 

Dr. Szabó Júlia, gyógyszerész n 

Mozogjunk,  
hogy mozoghassunk!

elôvigyázatosak, és tartsuk be a fokozatosság 
elvét, illetve kérjük szakértô tanácsát a nekünk 
megfelelô mozgásforma kiválasztásához.  
A túlterhelésre figyelmeztet, ha ízületeink duz-
zanata vagy fájdalma fokozódik, vagy mozgásuk 
érzékelhetôen beszûkül, ahogy a szokatlan vagy 
szûnni nem akaró fáradtság is intô jel lehet. Ha 
ilyen tüneteket észlelünk, mindenképp jelezzük 
ezeket kezelôorvosunknak, gyógytornászunknak. 

P. Gy.  n 

Mindkét alkart helyezze az 
asztal lapjára, középsô uj-
jai képezzenek folytatást 
az alkarokhoz képest, és 
maradjanak mozdulatlanok, 
miközben többi ujját ter-
peszti, aztán zárja.

Még mindig az asztallapra 
helyezett kézzel elôször 
hüvelykujját csúsztassa ol-
dalirányban, majd kövesse 
egyenként a többivel.

Kezeit most fordítsa tenyér-
rel felfelé, majd hüvelykujjal 
és egyenként, sorban a töb-
bi ujjal formáljon köröket, 
ügyelve arra, hogy ujjait ne 
szorítsa össze.

A
 kéz és a csukló gyakorlatai
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ÓPIÁT ÁLTAL OKOZOTT SZÉKREKEDÉSTÔL 
szenved?

Résztvevôket keresünk egy klinikai vizsgálatba 
egy új készítmény kipróbáláshoz

az ópiátok által okozott székrekedés kezelésére

A klinikai vizsgálatban való részvétel feltételei: 
• Ön elmúlt 18 éves
• Rendszeresen el tud menni a vizsgálóorvosához
• NEM vesz részt másik klinikai vizsgálatban
• �Kórelôzményében dokumentáltan szerepel a székrekedés az 

elmúlt legalább 4 hétben, amelyet az ópiát gyógyszere váltott ki, 
vagy súlyosbított

• �Az elmúlt legalább 4 hétben a székeléshez hashajtókat kellett 
használnia vagy ha nem szedett hashajtót akkor hetente 3-nál 
kevesebbszer volt széklete

• nem lehet malignus vagy neuropátiás fájdalma

A vizsgálatban való részvétele legfeljebb 22 hétig tarthat.

Ha érdekli a részvétel, keresse Pucsok Juditot a +36-20-369-2220-as
telefonszámon hétfôtôl péntekig 9 és 16 óra között.

A telefonhívás nem kötelezi Önt a részvételre, és nem jelenti azt, 
hogy Ön alkalmas a klinikai vizsgálatba történô bevonásra. 

Jelen hirdetést egy etikai bizottság hagyta jóvá.

hírcseppek

A Béres Alapítvány az idén kilencedik alkalommal rendezte 
meg jótékonysági estjét, melynek teljes bevételét a Tûzoltó 
utcai Gyermekklinika új intenzív osztályának korszerû fel-
szerelésére fordították. Az évente 250-300 új daganatos kis-
gyermek több mint 50%-át kezelik ezen a klinikán. A súlyos 
állapotban lévô gyermekek ellátása a nemrégen felújított és 
kibôvített intenzív osztályon történik. A Béres jótékonysági est-
jén összegyûjtött pénzt az intenzív osztályról mindeddig még 
hiányzó defibrillátor és újraélesztô készülék megvásárlására 
fordították.

Béres Klára, a Béres Alapítvány elnöke elmondta: „Segí-
teni a másik emberen, a rászorultakon – ez a 20 éves Béres 
Alapítvány küldetése. Alapítványunk több mint tíz éve indította 
útjára a Béres a daganatos betegekért programját, melynek 
keretében az idén kilencedik alkalommal rendeztük meg jó-
tékonysági estünket. Nagyon jó érzés, hogy ez alkalommal is 
hozzá tudtunk járulni a gyermekek gyógyulásához, és az is, 
hogy felhívásunkra most is sokan álltak mellénk, s megtapasz-
talhattuk, nem vagyunk egyedül, sokakban él még az önzetlen 
segítô szándék.”

Az Tûzoltó utcai Gyermekklinika nevében dr. Szabó And-
rás professzor, a klinika igazgatója mondott köszönetet. 

Életmentő műszereket 
adományozott a Béres

Átadásra kerültek a da-
ganatos gyermekek gyó-
gyítását célzó korszerû 
életmentô mûszerek, 
amelyek beszerzését a 
Béres Alapítvány tavaszi 
jótékonysági koncert-
jének bevétele tette 
lehetôvé. Az idén 20 éves 
fennállását ünneplô Béres 
Alapítvány a koncert tel-
jes bevételét ajánlotta fel 
a Tûzoltó utcai Gyermek-
klinika intenzív osztályá-
nak fejlesztésére.

A HYD Rákkutató és Gyógyszerfejlesztô Kft. 2013. november 9-én tartott 
rendezvényén a cég beszámolt a deutériummegvonás 20 éves kutatása 
során – a rákkutatás, a daganatterápia és a megelôzés területén – elért 
tudományos eredményeirôl. 
Az esemény hármas aktualitását a november 3-i Magyar Tudomány Napja és a 
november 9-i Feltalálók Napja adta, valamint az, hogy a céget 20 évvel ezelôtt 
alapította dr. Somlyai Gábor, akinek a nevéhez fûzôdik a deutériummegvonás, az 
eredeti, elsô csökkentett deutériumtartalmú ivóvíz termékek kifejlesztése is.

A HYD Rákkutató és Gyógyszerfejlesztô Kft. havi rendszerességgel tart 
ismeretterjesztô elôadásokat a daganatos betegségben szenvedôknek és olyan 
egészségtudatos érdeklôdôknek, akiknek fontos a megelôzés. Ezen alkalmakkor 
az érdeklôdôk elôadásokat hallgathatnak a daganatok kialakulásáról, a rákbeteg-
ség fajtáiról, kezelési lehetôségeirôl, a deutériumcsökkentés különféle tumorokra 
gyakorolt hatásáról és a prevenció fontosságáról.  A következô Válaszadó Klubot 
december 14-én tartják, ahol ingyenes tanácsadásra és újabb tumormarker-vizsgá-
latra lesz lehetôség.

HYD – Húsz éve a deutérium-
megvonás kutatásának élén

hirdetés

hirdetés
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