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Az a jó a futasvelem blogban, hogy egyszerre színvonalas szakmailag – érezni az 
oldalon olvasható interjúkon az elôkészítettséget, a futásról szóló anyagok mögött a 
hosszas kutatómunkát –, ugyanakkor emberközeli. Nem akarja azt a benyomást kel-
teni, hogy a futás csak a profik privilégiuma. Sokat beszélgettünk Németh Györgyivel 
arról, mi viszi rá, hogy akár esôben-sárban is kínozza magát nap mint nap. Válaszának 
töredékét szerkesztettük bele az interjúba, mert kiderült: ahány életút, annyi újabb 
indok a futásra, a motivációt mindenkinek saját magában kell megtalálnia. 
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Több mint kalcium
Az ôsszel megjelent CalciTrio 3 az 1-ben 
filmtabletta hamar népszerûvé vált azok kö-
rében, akiknek fontos csontjaik egészsége.
A CalciTrio kombináltan tartalmaz három
kulcsfontosságú tápanyagot, amire szükség 
van a normál csontozat fenntartásához: 
kalciumot, D-vitamint és K2-vitamint. 
A K2-vitamin
kiemelt szerepet
játszik a csontképzô
folyamatokban. 
A D-vitamin a 
kalcium
felszívódását segíti.

A CalciTrio a patikákban kapható. 
Ajánlott fogyasztói ára: 1799 Ft/30 db és 2499 Ft/60 db        

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

Mi a célod a futással? Egészségmegôrzés? Fogyás? Valamilyen futótáv teljesítése? 
Szeretnéd elérni a legjobb futóidôdet egy általad meghatározott 
távon? Biztos, hogy bírja a szervezeted a terhelést? Nézzük meg, 
mit is tehetünk a biztonságos és hatékony edzés érdekében. Nem 
megijedni kell, hanem tájékozódni!
Miért jó, ha méred a pulzusod?
Biztos, hogy kifulladásig kell edzeni? Elsôsorban azért, hogy 
biztosan ne hajtsd túl magad, és ne terheld magad alul az edzé-
seken. Így biztonságosan és hatékonyan edzhetsz. Mikor 
célok fogalmazódnak meg benned a futással kapcsolat-
ban: hosszabb táv teljesítése, jobb idôeredmény, muszáj 
lesz minôségi edzésekben gondolkodni, szükséged lesz 
arra, hogy ismerd a pulzusértékeidet, és tudd azokat 
értelmezni. Ugyanis nem lehet heti 50 km-t teljes 
gázzal lefutni.
Korábban nekem problémát okozott (néha még 
ma is), hogy túlfutottam tempóban 
az edzéseimet. A kezdeti lelkesedés 
ugyebár. Ilyenkor elfáradtam, hosszabb 
regenerálódásra volt szükségem, és nem 
tudtam megcsinálni a heti edzésadagot. 
Ha nem volt meg a heti km, úgy éreztem, 
távolodik a célom, és frusztrált lettem. Olyan 
volt, mintha egy helyben keringôztem volna. 
Nem bírtam túllépni egy adott heti távot.
Elôfordult már veled is, hogy megtervezted az 
edzésedet, de a fáradtság miatt képtelen 
voltál azt végigcsinálni? Na, akkor Te 
is és én is hibát követtünk el. 

Hogy ne fussunk csak úgy bele
a vakvilágba 

Kedvcsináló Németh Györgyi blogjához

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

Kapható patikákban, bioboltokban, 
a www.pharmaforte.hu webáruházban 

és telefonon: Tel.: 06/30-2100-155

”i SAY FELFÁZÁSRA” kApSZuLA:
SEgíTSég FELFÁZÁS,
hóLYAghuRuT ELLEn
Klinikailag bizonyítottan kezeli a felfázást, és
megelôzi kialakulását. Orvostechnikai  
eszközként regisztrált 
tôzegáfonya-készítmény 
a húgyút védelmére.

– Gyors, tartós hatás.
–   Recept nélkül, 
EP kártyára is kapható.
–  Vegetáriánus kapszula-

héj.
Kapható patikákban, bioboltokban, 

a www.pharmaforte.hu webáruházban 
és telefonon: Tel.: 06/30-2100-155

A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a beteg-
tájékoztatót, vagy kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét.
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D3-vitamin kapszula 
A nap Vitaminja
az Egész Családnak!               
Szükséges naponkénti
pótlása 
–  a télvégi D-vitamin-hiány 

 ellen, 
– a csontok egészségéhez,
–  a normál izom- 

mûködéshez,
–  a sejtosztódás folyamatához.
Fiataloknak: D3-vitamin Prémium – 1000 NE
Felnôtteknek: D3-vitamin Forte – 2000 NE                                     

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

Áprilisban kedvezményes áron 
megvásárolható a patikákban, 
gyógynövényboltokban és a          boltokban.        

Próbálja ki a NISIM
Hajhullás elleni
termékeket is!

hERnYóSELYEm

Paplan, párna, ágynemû,
kendô, sál, hálóing, férfiing

Nyitva: hétfô–péntek 10–17 h
Tel.: 30/914-4125, 06-1-436-9252

Cím: Bp. III., Föld u. 50/a
www.selyemwebaruhaz.hu

www.silandsilk.hu
Mágnesterápia

Biorezonanciás állapotfelmérés
Étrend-kiegészítôk
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Magyarországon a röntgen kivételével valamennyi képalkotó vizsgálatra 
rövidebb-hosszabb várólisták alakultak ki, MR-vizsgálatra adott esetben 
akár 86 napot, CT-vizsgálatra 66 napot, UH-vizsgálatra esetenként 60 na-
pot, de még csontsûrûség-vizsgálatra is 20 napot kell várni – írtuk tavaly 
decemberi, a daganatos betegségek gyógyításának szentelt cikkünkben 
(az írás elolvasható internetes oldalunk Korábbi lapszámok menüpontja 
alatt itt: www.gyogyhir.hu). A kérdés a számos olvasói levél, visszajelzés 
alapján nem vesztett aktualitásából. 

Ha a rákdiagnosztika szûk keresztmetszetét keressük, akkor néhány 
adattal kell kezdenünk, melyek azt mutatják meg, hány képalkotó beren-
dezés jutott 2010-ben egymillió emberre az úgynevezett OECD-országok-
ban (1996 óta közéjük tartozik hazánk is). 

Daganatok - hosszú út a gyógyulásig
Ahol van rákos beteg a családban, ott ismert lehet 
a következô helyzet: a kór gyanújának felmerülése 
után kiderül, hogy a pontos diagnózis felállítá-
sához szükséges valamely képalkotó vizsgálat-
ra heteket, hónapokat kell várni. Sokan (egyes 
becslések szerint minden 20. páciens) ilyenkor 
valamelyik magánszolgáltatónál végeztetik el a 
vizsgálatot, természetesen pénzért – miközben a 
társadalombiztosítást továbbra is fizetik.

hirdetés hirdetés

Ami meglepô, hogy a berendezésekkel való 
ellátottság nem csupán mondjuk a nálunk jó-
val tehetôsebb USA-ban vagy Olaszországban, 
hanem a velünk nagyjából egy ligában játszó 
Csehországban is magasabb a hazainál: nagy-
jából kétszerese az itthoninak. 

Gondot okoz, hogy a meglévô képalkotó 
eszközpark (CT, MR) egy része elavult, egyes  
berendezések nyolc-tíz évesek – magyarázza 
dr. Baki Mária klinikai onkológus, az 1990 óta 
mûködô Rákbetegek Országos Szövetségének 
elnökhelyettese. E civil szervezet a rákbete-
gek országos érdekeit képviseli; véleményü-
ket a daganatos betegek gyógyszerellátásával 
kapcsolatos kérdésekben, egyéb kezelések-
kel és rehabilitációs döntések elôtt is kiké-
rik, emellett az Országos Onkológiai Intézet 
felügyelôbizottságába delegálnak tagokat. Dr. 
Baki Mária elmondja, hogy a gépek kis számán 
kívül az emberhiány is gondot okoz. – Asz-
szisztens még csak-csak akad, jóval nehezebb 

azonban a vizsgálatok kiértékelésében jártas 
szakembert találni – állítja a szakértô. – E prob-
léma megoldásában a telemedicina segíthet 
valamelyest: esetünkben ez annyit jelent, hogy 
egy asszisztens készíti el a felvételt, majd azt 
kiértékelésre egy más helyen dolgozó szakem-
bernek küldi el.
  A klinikai onkológus tapasztalata szerint a 
hosszabb várólisták inkább vidéken jellemzôek. 
Hozzáteszi, a sürgôsségi esetekben most is van 
lehetôség a várakozás lerövidítésére. Például 
ha egy gerincdaganatos vagy -áttétes beteg 
esetében azt kockáztatják, hogy a páciens 
a késlekedés következtében lebénul, akkor 
ügyeleti rendszer alapján egy napon belül el 
tudják végezni a vizsgálatot. Ilyen esetekben a 
vizsgálatot azonban nem ambulánsan végzik, 
a páciensnek be is kell feküdnie a kórházba.  
Dr. Baki Mária a betegeknek gyakran tanácsol-
ja, hogy a daganatos betegség komoly gyanúja 
esetén kérjék meg kezelôorvosukat, vegyék fel 

CT-ellátottság (eszköz/millió fô)
Csehország 14,5
Franciaország 11,8
Magyarország 7,3
Olaszország 31,6
USA 40,6

PET-ellátottság (eszköz/millió fô)
Csehország 0,7
Franciaország 0,9
Magyarország 0,4
Olaszország 2,2
USA 4,7

Mr-ellátottság (eszköz/millió fô)
Csehország 6,7
Franciaország 7
Magyarország 3
Olaszország 22,3
USA 31,5

a kapcsolatot képalkotó szakemberrel. Szintén 
alapos indok esetén azzal is értékes idôt lehet 
nyerni, ha a diagnosztikai eljárásra már azelôtt 
megpróbálnak idôpontot kérni, mielôtt a (szin-
tén túlterhelt) patológusoktól megérkeznek a 
szövettani vizsgálat eredményei.
  Ne hallgassuk el: a diagnózisig eltelô idô le-
rövidítése nagyrészt pénzkérdés. Biztató jelek 
e területen azért akadnak, tavaly októberben 
jelentette be például a szaktárca államtitkára, 
hogy EU-s támogatásból mintegy 60 milliárd 
forint forrás került az egészségügy fejleszté-
sére, amely összegbôl 10 milliárd forint jut az 
onkológiai ellátórendszerre. Kérdésünkre dr. 
Baki Mária az Országos Onkológiai Intézetben, 
a szombathelyi Markusovszky Kórházban, az 
Uzsoki Utcai Kórházban, a veszprémi Csolnoky 
Ferenc Kórházban folyó fejlesztéseket említet-
te példaként. 

      
       Pap Gyula n
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A fogpótlás legmodernebb módja, a minimális kockázattal járó, 
implantációra történô „építés”. De tudunk-e eleget arról, mivel jár 
ez a beavatkozás? És tudjuk-e, hogy az új egészségügyi törvény 
kötelezôvé tette a fogimplantátumok regisztrációját?

Érdemes-e fogat beültettetni?

Az, ha az elvesztett fog helyére egy igazán felké-
szült orvos titáncsavart implantál, és arra készít 
koronát, épít hidat, vagy rögzít hozzá kivehetô 
fogsort, napjainkban nem számít kockázatos 
beavatkozásnak. Ezt vallják a kiváló hazai or-
vosok, köztük dr. Veress András fogszakorvos, 
szájsebész-implantológus is.
– A világban a fogászati implantálás körülbelül 
negyvenéves múltra tekint vissza. Magyaror-
szágon a nyolcvanas években még igazi kurió-
zumnak számított, de a kilencvenes évek elején 
néhány kolléga itthon már végzett beültetéseket. 
A robbanás az elmúlt évekre tehetô, az utóbbi 
öt-hat évben egyre többen igénylik ezt a fajta be-
avatkozást – kezdte Veress doktor úr. – Implantá-
tuma gyakorlatilag bárkinek lehet, de különösen 
nagy figyelmet kell fordítani öt betegcsoportra: a 
cukorbetegekre, a véralvadásgátlót szedôkre és 
a véralvadási zavarral küzdôkre, a súlyos csont-
ritkulásban szenvedôkre, az erôs dohányosokra, 
a rossz szájhigiénével rendelkezôkre. Elôfordul, 
hogy a közülük kikerülô pácienseknél nem 
végezhetô el az implantálás.

Tévhitek
Az implantációval kapcsolatban számos tévhit él 
az emberek között. Sokan azt gondolják, hogy 
fájdalmas, mert belefúrnak a csontba, valójában 
egy implantáció alig nagyobb beavatkozás, mint 
egy foghúzás. A másik tévhit, hogy esztétikai 
probléma léphet föl, kilóg a beültetett fém, pe-
dig valójában a csontba építik bele, a várakozási 
idô alatt semmi nem látható. Tévhit az is, hogy 
a mûtét után fájdalom, duzzanat, vérzés lép föl, 
mert ezek a tünetek minimálisak, a mûtéti terüle-
tet mindössze néhány napig érzi a páciens. 

Az implantáció előnyei 
– A fogászati ellátásban, a fogpótlásban az 
implantálás modern dolog, ami három óriási 
elônnyel jár. Az elsô az, hogy ha csak egy fog 
hiányzik, azt úgy lehet pótolni, hogy a mellette 
lévô két ép fogat nem kell lecsiszolni. A másik 
elôny, hogy több vagy sok fog hiánya esetén a 
beültetett gyökérpótlások lehetôvé teszik rögzí-
tett pótlás készítését. Végezetül, amikor a száj-
ban egyetlenegy fog sincs, két implantátum se-
gítségével akkor is lehet segíteni, mégpedig az 
implantátumra rögzíthetô fogsorral, ami sokkal 
stabilabb rágást eredményez, gyakorlatilag almát 
lehet vele harapni. A bónusz pedig, hogy az im-
plantátumra épített pótlások a legtartósabbak – 
mondja a szakember. 
Veress doktor szerint az, hogy egy pótlás, fog-
sor milyen lesz, azon múlik, hogyan tervezik 
meg, mikor kezdik terhelni, hiszen ez idôigényes, 
többlépcsôs beavatkozás. Beszélt arról is, hogy 

olykor nehezíti az implantációt, ha a páciensnek 
súlyos csonthiánya van, de ez ma már a kiváló 
csontpótló technikák segítségével könnyedén 
orvosolható.

A garancia
Az implantátumok általában titánból készülnek, 
mindegyiknek van egy certifikációja, gyári száma, 
ami törés vagy szétesés esetén a garancia alapja. 
Nagyon sokfélét használnak, nagyon különbözô 
árkategóriájúak léteznek. Sokan kedvelik azo-
kat, amelyek a csontpótlással egyidejûleg 
beültethetôk, de ezeknek nagyobb a kilökôdési 
kockázata – csak frontfogaknál alkalmazzák. 
– Az implantátumok élettartamáról jórészt kül-
földi adatok állnak rendelkezésre, mivel itthon 
még csak az elmúlt években emelkedett meg 
a betegszám, de általában tíz év a garancia – 
mondja Veres doktor, aki szerint a kilökôdés 
soha nem a beteg hibája.
– Ha a fogorvos alapos, körültekintô, fölmé-
ri a terepet, megfelelôen kikérdezi a beteget, 
nem fordulhat elô kilökôdés. Vannak a fentebb 
említett rizikótényezôk, amelyek mérlegelésre 
késztetnek, és néha a beteg érdeke, hogy ne ké-
szüljön efféle fogmû, és ezt tudomásul kell venni 
orvosnak, páciensnek. A kilökôdés általában egy-
két százalék. Nagyobb a veszélye, ha a foghúzás 
után azonnal beteszik az implantátumot; akkor 
elérheti a hat-nyolc százalékot is – magyarázza 
dr. Veress András. 

Á. I. n

Változások az implantáció területén

2014. január 1-jétôl az érvényes egészségügyi törvény arra kötelez 
minden fogorvost és szájsebészt – függetlenül attól, hogy állami vagy 
magánrendelôben végezték a beültetést –, hogy regisztrálja az OEP által 
üzemeltetett online felületen (implantátum-regiszter) a beültetett implan-
tátumot. 
A regisztrációhoz meg kell adni az implantátum gyári számát, és a fog-
orvos a páciens külön hozzájárulása nélkül köteles megadni betege ada-
tait is. A betegbiztosító garantálja, hogy az implantátumregiszteren lévô 
személyes adatainkhoz csak azok férhetnek hozzá, akiket erre följogo-
sítottak. (Lapzártánkkor kaptuk a hírt, hogy májusig haladékot kaptak a 
fogorvosok a regisztrálásra.)

A
 törvény

1. foghúzás, 
2. utána: három hónap pihenô,
3. implantálás, 
4. utána: három hónap pihenô, 
5.  a beültetett mûgyökér felszabadítása,
6.  a fogpótlás – felépítmény – elkészí-

tése.

A normális
implantáció
menete:

VÉGRE MAGYARORSZÁGON! ÉDES,
DE KALÓRIAMENTES! NATRATASTE GOLD! 

A legtöbb ember ismeri a cukorfogyasztás egészségi kockázatait, korláto-
zása mégis nehézséget okoz édesszájú nemzedékünk számára. Amennyi-
ben cukorbetegség, fogyókúra vagy egyéb okból kénytelenek vagyunk, 
vagy csak le akarunk mondani a cukorról, az édesítôszerek zavarba 
ejtô választékával találkozhatunk. A szukralóz a legtöbb ember szá-
mára megfelelô lehetôségnek tûnik, glikémiás indexe nulla. Azon kevés 
édesítôszerek közé tartozik, melyet tudatosan fejlesztettek ki a londoni 
Erzsébet Királynô Intézet kutatói. valóban cukoríze van, és úgy visel-
kedik, mint a cukor, helyettesíti azt bármiben – sütemény, kávé, tea, 
fagyi, saláta, gyümölcs, fôtt ételek stb. –, még a tészták kelesztésénél 
is! A szukralóz alapú NatraTaste Gold tápértékkel nem rendelkezô, 
zéró kalóriás édesítôszer, szénhidráttartalmát nem kell beszámítani a 
cukorbeteg diétájába. Nincs keserû utóíze, nem okoz hasmenést vagy 
puffadást, kíméli a fogazatot, cukorbetegek is fogyaszthatják. Jól old-
ható és keverhetô más élelmiszerekkel, hôálló, így már a húsvéti sütés-
fôzésnél is kipróbálhatja!

MOST AKCIÓS, BEVEZETÔ ÁRON!

Ez a csomag
2,75 kg cukrot helyettesít!

•  Egyszerûen használható (1 kanál 
NatraTaste Gold = kb. 1 kanál cukor)

•  Egy csomag 275 gramm súlyú 
NatraTaste Gold = kb. 2,75 kg cukor

Keresse a gyógyszertárakban
és gyógynövényboltokban.

Forgalmazza: Béres Egészségtár,
Herbaház, Diab-Pont webáruház

Tel.: +36-30-3878208

hirdetés

– Nemcsak az ismert érzékenységi reakciókat, mint a csalánkiütést vagy 
az ekcémát okozhatják a táplálékok, hanem a gyermekek étvágytalansága, 
ismétlôdô hasi fájdalma, hasmenése vagy székrekedése, rendszeres fejfá-
jása, fáradékonysága, de még a gyermekkori elhízás vagy a figyelemzavar, 
a hiperaktivitás mögött is meghúzódhat ételintolerancia: a gyermek szer-
vezete egyes alapanyagokra, ételféleségekre ellenanyagokat termel, amely 
szerteágazó, egymástól látszólag különbözô, de valójában ugyanazon okra 
visszavezethetô tüneteket válthat ki – mondja dr. Májer Éva gyermek-
gasztroenterológus.

A szakorvos tapasztalata szerint a szülôk sokszor csak akkor fordul-
nak gasztroenterológushoz, amikor már sok szakrendelôt végigjártak, ám 
a vizsgálatok nem derítették ki az okokat, vagy a szokásos gyógyszeres ke-
zelések ellenére sem történt érdemi változás. A kivizsgálás során minden 
esetben ki kell zárni a panaszok hátterében álló esetleges szervi elváltozá-
sokat, ám ha ilyen nincs a háttérben, s nem használnak a kezelések, képbe 
kerülhet az ételintolerancia, mint kiváltó ok.

– Az ételintolerancia nem ételallergia. Amíg a táplálékallergia a szer-
vezetben termelôdött Immunglobulin-E (IgE) antitest közvetítésével heves 
reakciókat, azonnali rosszullétet, súlyosabb esetben sokkot okoz, ételinto-
lerancia során Immunglobulin-G (IgG) antitest termelôdik, amely a tünetek 
lassabb lefolyását okozza, a panaszok súlyossága összefügg az elfogyasz-
tott étel mennyiségével is. Mivel ételintolerancia esetén nem azonnal, ha-
nem órák, napok elteltével jelentkeznek a panaszok, gyakran fel sem merül, 
hogy az elfogyasztott táplálék áll a háttérben – magyarázza Májer Éva. Étel-
intoleranciát gyakorlatilag bármely étel vagy alapanyag kiválthat: gyakoriak 
a gabonafélék, tejtermékek, tojás, olajos magvak okozta panaszok, viszont 
olyan „gyanú felett álló” összetevôk is lehetnek a háttérben, mint egyes 
zöldségek, gyümölcsök, fûszerek vagy adalékanyagok. Akinél például egy 
allergiavizsgálat nem jelez tejallergiát, még lehet intoleráns a tejre.

Az ételintolerancia laboratóriumi vizsgálattal mutatható ki: több mint 
kétszázféle alapanyag és táplálék vizsgálatára van lehetôség, s ez alapján 
összeállítható egy olyan diéta, amely révén akár évek óta fennálló pana-
szok is gyógyszeres kezelés nélkül, néhány hét alatt elmúlhatnak. Amint 
Májer Éva rámutat, ételintolerancia-vizsgálatot 2-3 éves kor felett érdemes 
elvégezni, mert korábban a gyerekek immunrendszere még nem elég érett 
ahhoz, hogy egy ellenanyag-vizsgálat valós eredményeket adjon. Miután 

Ételintolerancia:  
egészséges ételektôl is lehet beteg a gyerek

a gyerekek szervezete sokat változik, elôfordulhat, hogy az évek elteltével 
változik az ételallergia vagy ételintolerancia profilja is, s újra lehet adott 
ételeket fogyasztani – de az ellenkezôje is elôfordulhat, hogy idôvel újabb 
alapanyagok is felkerülnek a kerülendô ételek listájára.
Forrás: Magyar Preventív Gasztroenterológiai Társaság – www.mappet.hu

Válogatós, étvágytalan, hasi fájdalomra panaszkodó, 
ekcémás, fáradékony, figyelemhiányos gyerekek szülei 
keresik sokszor éveken át kétségbeesetten a megoldást 
a problémákra. Nem biztos, hogy gyógyszerek tucatjaira 
van szükség, lehet, hogy csak egy-két alapanyagot vagy 
ételféleséget ki kell hagyni az étrendbôl, s a problémák 
„maguktól” megoldódnak – állítja dr. Májer Éva gyermek-

gasztroenterológus szakorvos, aki rámutat: 
a szerteágazó, sokszor megmagya-

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

IDÉZETEK EGy ElÉGEDETT váSárlóNK, MA Már BOlDOGAN, 
EGy KISBABávAl Élô Pár lEvElÉBôl:

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

Cs. József és boldog, hûséges párja, Annamária

HArMONIKUS NEMI ÉlET GyóGySZEr NÉlKÜl

RÉSZLETFIZETÉS!
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– Maszkot leginkább az hordjon, aki beteg, vagy fél attól, hogy lappang 
benne valami, amivel megfertôzheti a többieket. De egyáltalán nem buta-
ság, amit a japánok csinálnak, hogy megelôzésbôl viselik az egészségügyi 
maszkot – mondja dr.Végvári Beatrix. Sokan a szmog miatt, mások allergiás 
panaszok megelôzésére viselik. Nálunk talán még nem olyan nagy divat, 
pedig javasolt a használata. Magyarországon talán leginkább a kismamák 
körében népszerû, és tanácsoljuk is, hogy fôleg a náthás idôszakban az 
anyuka a száj elé tett gézbôl vagy papírból készült anyaggal is óvja a ba-
bát. Egyébként egyre inkább terjed ennek a használata például a biciklisek 
körében.
Talán az emberek hiúsági kérdést csinálnak abból, hogy hordjanak-e ilyes-
mit az utcán? 
– Pedig a maszk hasznos akkor is, ha például egy tömött buszon kell utaz-
nunk – még a közérzetünk is jobb lehet egy ilyen fizikai védelemtôl. Azokat 
sem kell megmosolyogni, akik papír zsebkendôvel fogják meg a kapaszko-
dókat, hiszen ott különösen sokféle szennyezôdés található. Vannak, akik 
csak kesztyûben utaznak tömegközlekedéssel, ez jó ötlet, csak arra ügyel-
ni kell, hogy a kesztyû mosható vagy eldobható legyen, mert különben 
semmi értelme a védelemnek! Ha nem használunk semmi ilyesmit, akkor 
elengedhetetlenül fontos, hogy amikor megérkezünk valahová, azonnal 
mossunk kezet! Ha tömegközlekedünk, és tüsszentenünk kell, javaslom, 
hogy a ruhánkba, a könyökhajlatunkba tüsszentsünk, így a környezetre is 
tekintettel vagyunk, és a koszos kezünket vagy éppen kesztyûs kezünket 
sem kell használnunk. 
Oltás, kesztyûk, maszkok – tökéletes védelem? 
– Természetesen nincs tökéletes védelem. Az oltást a tél elején, annak be-
állta elôtt kell beadni, és ugye tudjuk, hogy nem minden vírustörzs ellen 
véd, továbbá kell 2-3 hét, hogy védettséget adjon. A táplálkozásunkban sok  
C-vitamint kell biztosítanunk, nemcsak tabletták, de gyümölcsök formájá-
ban is. Együnk  citrusféléket, de vigyázat: a narancsot, a mandarint olyan 
anyagokkal kezelik – hogy szépek maradjanak a hosszú szállítás során is –, 
amelyek ártalmasak, sôt veszélyesek. Felbontás elôtt  forró vízben hagyjuk 
állni, látni fogják, milyen lesz a víz… Aki szereti, annak nagyon ajánlom a 
savanyú káposztát nyersen. Jó a meleg tea, a közérzetet javítja a meleg 
lábfürdô, és javaslom a gyakori, rövid szellôztetést. A japánok egyébként 
már nemcsak maszkokat használnak, hanem hallani olyanról is, hogy oxi-
génsátrakban pihennek meg, és felfrissítik a tüdejüket. Ez is közérzetjavító 
intézkedés.
Végezetül: hogyan lehet a meghûlést az influenzától megkülönböztetni?
– Aki megfázott, az náthás, köhög. Az igazi influenza végtag- és hátfájdalom-
mal jár, a beteg  levert, rossz a közérzete, gyengeséget érez, hirtelen felugró 
magas láz tapasztalható. Ha mindez társul felsô légúti huruttal, akkor jön az 
antibiotikumos kezelés és például orrcsepp, a szûnni nem akaró orrfolyásra. 

Vincze Kinga  n 

A Stanford Egyetem legújabb kutatása szerint, ha 
a használati utasítást szigorúan betartva használ-
juk, akkor az egészségügyi maszkok akár 20–70 
százalékkal is csökkentik a fertôzés kockázatát. 
Utánanéztünk, mennyire védjük saját magunkat, 
illetve környezetünket a hasonló megoldásokkal. 

Nem csak divat
az egészségügyi maszk
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Száraz, smirglipapír tapintású 
bôr: az egyik legbiztosabb jel, 
hogy a tél nyomot hagyott szer-
vezetünkön, és megújulásra van 
szükségünk. A kozmetikusok elsô 
lépésként a peelingelést, vagyis 
bôrradírozást ajánlják, a gyakran 
papírszáraz felsô réteg kíméle-
tes eltávolítását heti két-három 
alkalommal. Az „élô” bôr sokkal 
hatékonyabb a számára fontos 
hatóanyagok felvételében, ezért 
a bôrápolás igen összetett folya-
matának egyetlen stációja sem 
hagyható ki.

Búcsú a felső hámrétegtől,
avagy az arcbőr ápolása tavasszal

Indulás előtt harminc perccel
Ekkor kezdôdik a fényvédô krémek felvitele, amelyek fél óra elteltével kezdik 
el kifejteni hatásukat. A fényérzékenységet okozó hatóanyagokat tartalma-
zó szépítôszerektôl érdemes tartózkodni már a tavaszi idôszakban is, mert 
a napfény csalóka: sokkal nagyobb ereje van, mint ahogy azt gondolnánk. 

A pattanás örömhír
Már amennyiben egy néhány napos méregtelenítô kúra eredményeként jelent-
keznek a bôr felületén: hiszen ez azt jelenti, hogy a salak- és méreganyagok ép-
pen távozóban vannak szervezetünkbôl. Az ezt követô fázisban pedig biztosak 
lehetünk benne, hogy bôrünk könnyebben fog lélegezni, a pórusok kitágulnak. 

Ásványvíz, zöld tea
Mégpedig 2,5-3 liter mennyiségben már biztosíthatja azt a folyadékmeny-
nyiséget, amelyre szükség lehet a „tavaszi renoválás” során. Természetesen 

magának a bôrnek a felülete is hidratálásért kiált ebben az idôszakban, vá-
lasszunk ennek megfelelôen nedvességmegkötô koncentrátumokat, növényi 
olajos, vitaminos és esszenciális zsírsavakkal teli arckrémeket, készítsünk és 
alkalmazzunk gazdag hidratáló pakolásokat.

Uborka külsőleg
Az egyik legkedveltebb és ennek megfelelôen leghatékonyabb természetes 
módszer bôrünk állapotának javítására a vitaminpakolás – például az ubor-
ka alapú. Ennek során a filmekben látottakkal ellentétben nem karikákra 
szeletelt zöldséget alkalmazunk, hanem lereszeljük és zsíros bôr esetén fele 
részben joghurttal, száraz bôrnél tejföllel keverjük össze. Nemcsak az arcra, 
hanem dekoltázsra és nyakra is alkalmazható.

F. I. n 

1. A bonyolultabb során mindennap 
érdemes meginni a következô 
összetevôkbôl álló turmixot:  
1 db répa, 1 db alma, kevés cit-
romlé, pár szem darált dió.
2. Az egyszerûbb:  
A-vitamin 
szedése.

A barnulást elősegítő 
módszerek

hirdetés
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Mire jó a kurkuma? 
Kedvezô hatásait koncentrált formában fejti ki igazán

Keleten az emberek már több ezer éve használják a kurkumát az ételek 
ízesítésén és színezésén túl a szervezet támogatására. A népi gyógyá-
szatban is tisztában voltak vele, hogy nemcsak az ízületek megfelelô 
mûködését és rugalmasságát segíti elô, hanem az ép csontozat fenntartá-
sában is nagy szerepe van. Ám számos más jótékony hatását is feljegyez-
ték, ezért sokoldalúsága miatt az utóbbi idôben az egészség támogatásá-
val kapcsolatos kutatások egyik fôszereplôjévé lépett elô.

Napjainkban egyre többen érdeklôdnek a természetes gyógymódok 
iránt. Ez nyilvánvalóvá vált a Medosan gyógynövénytartalmú terméke-
ket forgalmazó cég egészségnapján is, ahol a természetes hatóanya-
gok egészségre gyakorolt hatásairól, a gyógynövények felhasználási 
lehetôségeirôl és a helyes táplálkozásról szerezhettek hasznos informá-
ciókat az érdeklôdôk, akik közül bárki részt vehetett különbözô ingyenes 
szûrôvizsgálatokon is.

Az interneten számtalan weboldalt találhatunk, ha rákeresünk a kurkuma szóra, és ezeknek csak elenyészô töredéke 
foglalkozik fûszernövényként történô felhasználási lehetôségeivel. Ma már a honlapok túlnyomó része a kurkuma 
egészségre gyakorolt pozitív hatásait helyezi elôtérbe, így nem csoda, hogy az ókorban szentként tisztelt növény kul-
tusza napjainkban ismét reneszánszát éli.

Beleznai Ágnes gyógynövényszakértô arra hívta fel a jelenlévôk figyel-
mét, hogy a természetben megtalálható gyógynövények jó szolgálatot 
tehetnek egészségünk védelmében, mivel ezek káros mellékhatása igen 
ritka, és így akár a napi étkezésbe is beiktathatók. Spenik Vladimir, aki az 
ízületi bántalmak gyógymódját kutatja, szintén hangsúlyozta a hagyomá-
nyos orvoslás mellett az alternatív medicinák fontosságát. 

A szakértôk elôadásukban kiemelten foglalkoztak a kurkumával, mely 
több szempontból is segíti a szervezet megfelelô mûködését.  Az ízüle-
tek támogatása mellett hozzájárul az egészséges szívmûködéshez és a 
normál vérkeringés fenntartásához, a tüdô és a felsô légutak kiegyensú-
lyozott mûködéséhez, a bôr normál állapotának fenntartásához, továbbá 
támogatja a máj, az epe és az immunrendszer normál mûködését. Fon-
tosnak tartották azonban hangsúlyozni, hogy a kurkuma hatóanyaga, a 
kurkumin, a fûszernövényben csak kis mennyiségben fordul elô, ezért a 
kívánt hatás elérése érdekében mindenképpen koncentrált formában ér-
demes azt fogyasztanunk. 
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Tények és tévhitek
az infarktus kockázatával kapcsolatban

Valószínûleg mindenki fel tud idézni a családjában olyan 
rokont, aki annak ellenére, hogy remekül nézett ki korá-
hoz képest, egyszer csak infarktussal került kórházba. 

Tévhit azt gondolni valakirôl, aki korához képest fiata-
losabban néz ki, hogy ô nincs kitéve az infarktus kocká-
zatának! Ez még nem feltétlenül jelenti azt, hogy a szíve 
is egészséges. Tény, hogy a legvékonyabb, legegészsé-
gesebbnek tûnô személy is rendelkezhet néhány „látha-
tatlan”, kardiovaszkuláris betegségre fogékonnyá tevô 

rizikófaktorral, mint a magas koleszterin-
szint, magas vérnyomás, cukorbetegség 
vagy a családban elôforduló szívbetegség. 
Bár a 2-es típusú cukorbetegségben 
szenvedô betegek többnyire inkább a 
cukorszintjük, mintsem a szívük miatt 
aggódnak, rosszul teszik. Ez tévhit! Tény, 
hogy a cukorbetegség leginkább életve-
szélyes szövôdménye a fokozott gyakori-
sággal jelentkezô szívbetegség és infark-
tus. Kétszer gyakrabban fordul elô náluk, 
mint a nem cukorbetegeknél. 
Sokan gondolják, hogy ha koleszterinszint- 
csökkentô gyógyszert szednek, nincs 
szükségük arra, hogy akár gyógyszerrel 
csökkentsék az infarktus elôfordulásának 

kockázatát. Ez egy újabb tévhit. Ha 
valaki koleszterincsökkentôt szed, 
acetilszalicilsav hatóanyagú gyógyszerrel 
érdemes kiegészítenie a terápiáját, hogy 
az infarktus kockázatát is csökkentse, a 
két gyógyszer ugyanis kiegészíti egymás 
hatását.

Mit tehetünk, hogy csökkentsük 
a rizikót?
Tény, hogy az infarktus és a stroke rizikó-
ja gyógyszeres kezeléssel is csökkenthetô, 
a vérrögök képzôdésének gátlása által. Ne 
csak akkor kezdjünk el a kérdéssel foglal-
kozni, amikor már megtörtént a baj!

F. O.   n 
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A makulátlan látásért
napszemüveggel
tehet a legtöbbet

Végre itt a napsütés! Feltöltôdünk, megtelünk élettel, amint megérkezik a tavasz, megnô a munkaked-
vünk… és az idôskori makuladegeneráció (sárgatestsorvadás), valamint a szürkehályog kialakulásának 
kockázata. Az UV sugárzás bôrkárosító hatásáról jóval többet hallunk, mint arról, hogy a szem még a 
bôrnél is érzékenyebb a túl sok napsütésre: az UV-A és -B sugarak egyaránt okozhatnak egészségügyi 
problémákat.

Drágán fizetünk meg az olcsóbbért
Legalábbis ami a napszemüvegeket illeti. Nem lehet eléggé hangsúlyozni, hogy 
a nem megfelelô UV-védelmet biztosító szemüvegek nemhogy használnának, 
inkább ártanak, amennyiben még védtelenebbé teszik a kevesebb fényre rea-
gáló szemet a sugárzással szemben. (Kitágul ugyanis a pupilla.) A tévhitekkel 
ellentétben a napszemüveglencsék színezésének nincs köze az UV-védelem-
hez, bár az igaz, hogy hatással van arra, hogyan érzékeljük környezetünket.  
A kékre színezett lencse a fehérség ellensúlyozásának eszköze, a sárga biz-
tosítja a legjobb látásélességet, a barna kontrasztosabb képet nyújt, míg a 
zöld esetében figyelhetô meg a legkiválóbb színlátás. A színezetlen lencse és 
a színezett ugyanúgy ellátható UV-védelemmel, nem is beszélve a sugárzás 
hatására fokozatosan elsötétülô fotokróm lencsékrôl. Ne sajnáljuk a pénzt egy 
megbízható márkájú szemüvegre, szó szerint meg fogjuk látni, hogy megéri 
befektetni egészségünkbe.

A gyerekek a legveszélyeztetettebbek
A National Women’s Health Resource Center (Washington) által szponzorált 
kutatások eredményei szerint az UV sugárzás 80%-a 18 éves kor elôtt éri az 
embert. Ha ehhez hozzátesszük, hogy a gyerekek szeme a felnôttekénél ke-
vésbé képes megszûrni a retinára érkezô UV-A sugarakat, jól látszik, hogy nem 
lehet eléggé hangsúlyozni a szemvédelem fontosságát.

Az a jó, ha el is takar
A jó szemüveg illeszkedik viselôjének fejformájához, és úgy fedi le a szemkör-
nyéket, hogy a periférikusan érkezô – ezért fokozottan káros – sugarak ellen 
is védelmet nyújt. Tipikusan ilyenek a szabadtéri tevékenységekre, például ke-
rékpározáshoz, túrázáshoz tervezett szemüvegek, kialakításuk miatt minden 
oldalról védik a szaruhártyát. Ugyancsak jó szolgálatot tesznek az UV-szûrôs 

kontaktlencsék, amelyek azonban nem helyettesítik az UV-szûrôs napszemüve-
geket, csupán kiegészítik hatásukat. Ha elfelejtettünk kalappal vagy napszem-
üveggel védekezni, esetleg a tevékenység, amit végzünk, nem teszi lehetôvé 
ezek használatát, megnô a jelentôségük, igazán jól pedig a már említett perifé-
rikus hatásokkal szemben teljesítenek. 

Nem csak a leégés elkerülésére jó a szieszta
A szem is abban az idôszakban (nagyjából 10 és 15 óra között) a legveszélyez-
tetettebb, amikor bôrünk védelmében egyébként sem javasolják, hogy nyári 
idôszakban a napon tartózkodjunk. Ha már ezt nem tudjuk elkerülni, higgyünk 

hirdetés

azoknak a tudományos vizsgálatoknak, amelyek aláhúzzák a karotinoidok jó-
tékony hatását a sárgafolt festékanyagának pótlására. Vagy egyszerûbben: az 
idôskori makuladegeneráció során épp ennek a festékanyagnak a mennyisége 
csökken radikálisan. Ha étrendünkbe sárga (például kukorica), narancssárga 
(édesburgonya, sütôtök) vagy sötétzöld (spenót) színû zöldségeket, illetve gyü-
mölcsöket illesztünk, többet tettünk ép látásunkért, mint gondolnánk, ugyanis a 
kampányszerû diéták is hatásosnak mutatkoztak. Az antioxidánsokról ezúttal sem 
lehet megfeledkezni, a szem számára az A-, C- és E-vitamin a leginkább nélkülöz-
hetetlen, tehát a vörös és lila színû gyümölcsök idôrôl idôre jussanak eszünkbe, és 
együnk meg néhány szem áfonyát, málnát, epret vagy fekete ribizlit.            F. I. n 

Egyes források szerint a napszemüveg evolúcióját a kínaiak indították útjára, bár mai feltételezések szerint a színes, 
csiszolt üvegeket inkább csak a nekik tulajdonított mágikus erô miatt viselték, nem pedig szemük védelmére.
Az inuitok már több ezer éve szarvasagancsból készített, keskeny nyílással ellátott „napszemüveget” viseltek a hóvakság 
elkerülésére.
A napszemüveg használata csak akkor terjedt el, amikor az olvasáshoz használt szemüvegek végre elnyerték hordható 
formájukat. Az ugyanis, hogy a szemüveget a fülünk segítségével rögzítsük, csak a sokadik volt az ötletek sorában: 
korábban vastag bôrszíjjal próbálták a fejhez erôsíteni, kalapra vagy más fejfedôre rögzítették. A mai, száras szemüveg 
csak a 18. században vált általánossá.
Az elsô, színezett lencséjû napszemüveg a 20. század elején készült. Ahhoz azonban, hogy elnyerhesse mai formáját, és 
hogy általános, sôt, divatos viseletté váljon, kellett egy kis „segítség”. Ez a segítség a hadsereg felôl érkezett: a második 
világháborúban az Amerikai Légierô rendelt napvédô eszközöket a nagy magasságban repülô pilótái számára, akiknek a 
szeme igen erôs UV sugárzásnak volt kitéve. A napszemüveg így vált „repülôsdivattá”.
Az 50-es évek amerikai ifjúságának elsô számú ideálja, James Dean vette fel elsôként a vásznon, ezzel a napszemüveg 
a hódítás kelléke lett. Ugyanígy emlékezetes John Lennon olcsó, kerek lencséjû napszemüvege, amely a hippikorszak 
jelképévé vált. (Forrás: Wikipédia)

A napszemüveg története
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Ismerôs látvány, amikor egy szemüveges ember 
a szemüvege felett tekint ki. Na de akkor minek a 
szemüveg, kérdezhetnénk. 

Nincs többé
szemüveg felett kitekintés

Az olvasószemüvegek gyakran nem ideálisak az irodai munkához. Hasz-
nálója ugyan tisztán lát mindent, amikor a dokumentumokat olvassa, de 
ha már egy kolléga jön be az irodába, ôt nem ismeri fel.  Ugyanígy nehéz 
felváltva néznie a dokumentumokat és a beszélgetôpartnerét egy nagyobb 
értekezlet során. De akkor milyen típusú szemüveg ajánlható e helyzetek 
kiküszöbölésére az olyan idôskori látásromlásban szenvedôk számára, akik 
sokat olvasnak, képernyô elôtt dolgoznak?

Számítógép előtt - szemüvegben
A számítógép napjainkra állandó társunkká vált. A képernyô elôtt végzett 
gyakori munka – vagy éppen szórakozás – viszont erôsen igénybe veszi 
a szemet. Legtöbbször feszülten ülünk a számítógép elôtt, és nagyon ke-
vés pihenést engedünk a szemünknek. Ez nyaki görcsökhöz, fejfájáshoz,  a 
szemünk kivörösödéséhez, könnyezéséhez vezethet. Azok számára, akik a 
közeli és távoli látást egyaránt befolyásoló idôskori látásromlásban szenved-
nek, még nagyobb problémát okoz a megfelelô szemüveg kiválasztása a 
kényelmes munkavégzéshez. 

Jó, jobb, legjobb
Sokan elôször az olvasószemüvegük után nyúlnak,  amikor a számítógépen 
kell dolgozniuk, pedig ez a legrosszabb megoldás. Van ennél jobb is, az 
„univerzális multifokális” szemüveg. Bár ez sem jelent tökéletes megoldást, 
lehetôvé teszi, hogy tisztán lássunk különbözô távolságokra, ám a közeli és 
közepes távolságokban a látómezô gyakran túl kicsi a hosszan tartó mun-
kához, és így ez is állandóan erôlteti a szemet. 

Tiszafalvi Kitti optometrista szerint azonban létezik a zavartalan, tiszta 
látásra közeli és közepes távolságokban olyan megoldás, amelyet kifeje-
zetten a munkahelyi vizuális igényeknek megfelelôen fejlesztettek ki. Az 
olvasószemüveg és a multifokális lencse kombinációja, amelynek  segítsé-
gével kielégíthetôk az irodai munkához szükséges különbözô látási igények. 
Érdemes ilyen szemüvegeket is kipróbálni az optikusnál.

Arany G.  n 

A szem felületét úgynevezett könnyfilm borítja, ez tartja nedvesen a szaru- 
és kötôhártyát, emellett felelôs a külsô szaruhártyaréteg oxigénellátásáért 
és tápanyagfelvételéért. Védi a szemet nemcsak a baktériumoktól és víru-
soktól, de kiöblíti a felületére kerülô idegen testeket is. 

Apró, fontos összetevők
Percenként átlagban 6-12 pislogással visszük fel a szem felszínére azt az 
alkalmankénti 1-2 mikroliternyi, napi szinten 1-3 ml könnyet, amely nor-
mál esetben termelôdik. A száraz szem szindróma esetén az történik, 
hogy a szem felületére nem jut elegendô mennyiségû és minôségû könny. 
A könnyfilm minôségérôl szólva elmondható, hogy az összetevôk között 
kulcsszerepet játszik a víz a maga 90%-os „részesedésével”. Emellett hor-
monok, enzimek, síkosító fehérjekomponensek, ionok, olajos lipidek és 
antibakteriális fehérjék alkotják. Természetesen mindnek megvan a maga 
nélkülözhetetlen szerepe, még akkor is, ha csekély százalékban képviselteti 
is magát. A lipidek nélkül például a könny nagyjából tízszeres tempóban 
párologna el a szem felületérôl, hiányában tehát szinte egyfolytában pis-
lognunk kellene. 

Gyakran tévesztjük össze a szemszárazságot, 
amelynél árulkodó jel a szem égetô érzése, a 
szemviszketésrôl felismerhetô allergiás túlérzékeny-
séggel vagy a fertôzésekkel. A könnynek azonban 
nemcsak a mennyisége számít, hanem a minôsége 
is, így nagyon is lehetséges a fenti megállapítás.

Könnyezik a szeme? 
Szemszárazságban szenved!

Egyre kellemetlenebb tünetek
Nyilván mindannyian fel tudunk idézni olyan pillanatot, amikor úgy érzékel-
tük, porszem vagy egyéb idegen test került a „szemünkbe”, és a gyakoribb 
pislogás sem járt különösebb eredménnyel. A szem viszketett, a látás ho-
mályosabbá vált, s mintha folyamatosan karcolta volna valami a felületét.  
A tükörbe nézve hosszas keresés után sem találjuk a bogarat vagy porsze-
met, amelyre gyanakodtunk, a kötôhártyát viszont vörös „érhálózat” borítja. 
Mindezek mögött a megcsappant könnymennyiség áll a háttérben. A tartó-
san termelôdô kisebb mennyiségû, de töményebb összetételû (megemel-
kedett ozmolaritású) könny csökkenti a kötôhártya úgynevezett kehelysejt-
jeinek számát, amelyek pedig a síkosító összetevôk elôállításáért felelôsek. 
Igazi rombolás kezdôdött el a szemünkben ekkorra, amely azzal folytatódik, 
hogy a koncentrált könny vizet von el a kötôhártya hámsejtjeibôl, közöttük 
az összeköttetések és maguk a sejtek is sérülnek, majd érzékeny veszteség 
éri a szaruhártya glikogénkészletét, amely a sérülésekhez használt ener-
giaforrása a sejteknek. A folyamat végén elôfordulhat a szaruhártyát fedô 
hámsejtek hegesedése, amelynek homályos látás lesz a  következménye.

Egyszerűbb felsorolni, mi nem okozhatja . . .
Persze ezúttal még maradunk a szokásos módszernél, és megemlítjük azo-
kat a kockázati tényezôket, amelyek a toplistán szerepelnek. Ezek között 
természetesen ott találhatók az idôskori változások, nevezetesen hogy a 
szaruhártya a kor elôrehaladtával eleve veszít az érzékenységébôl, és visz-
szaesik a könnytermelô mirigyek „hozama”. Valamennyivel csökken mind-
eközben az elpárolgó könny mennyisége is egyébként, hiszen a szemhéj is 
lejjebb húzódik, kisebb rést hagyva a párolgásra.
Vannak olyan betegségek, amelyek szemszárazságot okoznak, mint például 
a teljesség igénye nélkül a köszvény, a sokízületi gyulladás, a különbözô 
allergiák, a pajzsmirigybetegségek vagy számos fertôzô betegség. Ezzel ösz-
szefüggésben meg kell említeni a gyógyszerek lehetséges mellékhatásait, 
amennyiben (megint csak nem teljes listát közölve) az antihisztaminoknak, 
a fogamzásgátlóknak, altatóknak és nyugtatóknak, valamint a szteroidos 
készítményeknek és vérnyomáscsökkentôknek lehetnek egyfelôl párolgás-
fokozó, másfelôl a könnytermelést csökkentô hatásai.                   J. P.  n 

–  a szemszárazság az emberek 30%-át érinti 
(általában 40 év felett) 

–  a szemészeti problémák 20%-ának hátteré-
ben a szemszárazság áll

30%

1. Ha teheti, üljön minél kevesebbet a számítógép monitorja elôtt 
– ha ez nem lehetséges, legalább szabályos idôközönként tartson 
szünetet, s figyeljen oda arra, hogy többet pislogjon, mint általában.
2. Szellôztessen naponta több alkalommal azokban a helyiségek-
ben, ahol sok idôt tölt el, valamint állítson munkába párologtatót! 
Kerülje azonban a huzatos helyiségeket!
3. A megfelelô mennyiségû folyadék bevitele segít elkerülni a 
szemszárazságot is.
4.  Az érösszehúzó hatású és kortizontartalmú szemcseppek 
kerülendôk.
5. Szeme egészsége érdekében hordjon napszemüveget abban 
az idôszakban, amikor a fény irritálhatja!
6. Amennyire lehetséges, kerülje azokat a helyeket, ahol do-
hányfüsttel, kipufogógázzal találkozhat. A vezetésre hasonló jó 
tanácsok vonatkoznak, mint a számítógéphasználatra, emellett 
érdemes elôírásszerû gyakorisággal cserélni az általunk használt 
jármû pollenszûrôjét. 
7. Használjon szemcseppet – az alsó szemhéj alá csöppentve – a 
könnyfilm anyagának pótlására. 
8. Fogyasszon A-vitaminban vagy omega-2 zsírsavban gaz-
dag táplálékot, esetleg ezeket az összetevôket tartalmazó 
étrendkiegészítôket!

8 tipp a szemszárazság ellen
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Ha egyszerûen akarjuk megfogalmazni, a puffadást az okozza, hogy emésztô-
rendszerünket belülrôl fölös mennyiségben felszaporodott gázok feszítik. Ezek 
lehetnek az emésztés, a tápanyag lebontása közben keletkezô gázok, illetve a 
levegô is, amely evés közben jut a szervezetünkbe. Az utóbbi mennyiségét mi is 
csökkkenthetjük, ha naponta többször, kis adagokban, a falatokat alaposan megrág-
va eszünk, ahelyett hogy napi ételünket egy-két adagban, sietve és nagy falatokban 
fogyasztjuk el. Szintén a levegôbevitel miatt érdemes a puffadásra hajlamosaknak 
leszokniuk a rágózásról, a cukorkaevésrôl.

Ezen kívül a különbözô gyógynövények, teák is segíthetnek megszüntetni az 
enyhébb puffadást. A kamillafôzet általános nyugtató hatása közismert. A problémá-
ra a legtöbb drogériában, gyógyszertárban speciális gyógyteákat is kínálnak, de mi 
magunk is kísérletezhetünk a különbözô mixtúrák elkészítésével. Az egyik bevett recept 

–  magas víztartalmú gyümölcsöket, például diny-
nyét (92%), narancsot (80%)

–  bogyós gyümölcsöket (magas rosttartalmuk és 
alacsony cukorszintjük miatt ajánlottak)

–   ananászt (a 85%-os víztartalmú gyümölcs a 
benne található, fehérjelebontásban segédkezô 
bromelain miatt fontos

–  bélgázcsökkentô hatásuk miatt javallott a 
probiotikumos joghurtok fogyasztása

–  ugyancsak a rosttartalom elônyeit élvezheti, aki 
zab és korpa alapú ételeket fogyaszt

Egyen a puffadás ellen!

Feszülô, fájó has, a teltség érzése, rossz közérzet étkezések 
után – a puffadás sokak problémája. Többnyire életmódunk, 
táplálkozási szokásaink apró változtatásaival megelôzhetô, 
egyszerû praktikákkal, könnyen hozzáférhetô gyógyszerekkel 
kezelhetô. Máskor viszont súlyosabb bajokra figyelmeztet.

Szervezetünk mûködéséhez elengedhetetlenek az antioxidánsok, azonban nem mindegy, hogyan, és mi-
lyen minôségû, amit beviszünk belôlük. Mint mindenbôl, ebbôl is legjobb a természetes forrásokhoz nyúlni.

angelika, édeskömény, kálmosgyökér, ánizs és bazsalikom felhaszná-
lásával készül (az összetevôk sorrendjében 40-20-10-20-10 százalékos 
arányban); de a fodormenta és a koriandermag fôzete is használhat. 
Mások a kockacukorral fogyasztott, párcseppnyi mentaolajra esküsz-
nek, sokan pedig egy ôsrégi praktikára: pár óra ágynyugalom egy 
hasra szorított meleg vizes tömlô társaságában.  

Ha a tünetek rendszeresen visszatérnek, érdemes naplót vezetni 
étkezéseinkrôl, így elôbb-utóbb rájöhetünk, mi váltja ki esetünkben 
a zavaró tüneteket. Az közismert, hogy a hüvelyesek fogyasztá-
sa kellemetlen feszüléssel járhat, vagy hogy egyeseknél a magas 
keményítôtartalmú ételek, például a zab vagy a kukorica okozhatnak 
hasonló szimptómát. Sokan laktózérzékenységük miatt a tejre és a 
tejtermékekre reagálnak puffadással, mások az étteremben kínált, 
újramelegített tésztafélékre – ez a naplóból mind kiderülhet. 

A makacs puffadásra vény nélkül beszerezhetô készítmények 
is rendelkezésre állnak. Az aktív szén például enyhíthet a vastag-
bél gázosodásán, de emellett számos gyártó állít elô puffadás (és 
nemegyszer egyben gyomorégés) elleni termékeket. Azt azonban 
ne feledjük, hogy olyan tünetrôl beszélünk, amely számos komoly 
betegség kísérôje lehet. Ezek közé tartozik például az irritábilis 
bélszindróma (IBS) néven ismert, a vastagbél mûködésének zavaraira 
visszavezethetô tünetegyüttes, amely hazánkban felmérések szerint 
minden hatodik embert érint (az IBS a puffadáson és a hasi fájdal-
mon kívül a hasmenés és a székrekedés váltakozásával jár). Egyebek 
mellett lisztérzékenység vagy éppen hasnyálmirigy-gyulladás is állhat 
a háttérben, ha a puffadás tartósan megkeseríti az életünket – éppen 
ezért ilyen esetben mindenképpen számoljunk be bajunkról háziorvo-
sunknak.

  P. Gy.. n 

hirdetés

Mint a duda 
– a puffadás ellen

Antioxidánsokra fôleg immunrendszerünk szinten tartásához, erôsítéséhez van 
szükség. Szervezetünkben az anyagcsere-folyamatok, valamint a baktérium- és 
vírusfertôzések elleni védekezés úgynevezett káros szabad gyököket termelnek. 
Ezeknek a káros anyagoknak a nem kívánt hatásai ellen nyújtanak védelmet a 
szervezetünkben termelôdô és a kívülrôl bevitt antioxidánsok is. A testünkben 
zajló folyamatokon kívül természetesen külsô hatások is szerepet játszhatnak a 
szabad gyökök keletkezésében. Ilyen hatások például a dohányzás, a folyamatos 
stressz vagy a hosszabb ideig tartó levegôszennyezés. A káros szabad gyökök 
nemcsak immunrendszerünket gyengítik, hanem mûködésképtelenné teszik a 
fehérjéket, ami a sejtek korai öregedéséhez vezet, hozzájárulnak a szívbetegsé-
gek kialakulásához, és károsítják a DNS-láncot, melynek következtében nagyobb 
valószínûséggel alakulhatnak ki daganatos megbetegedések.

A mindennapokhoz szükséges mennyiségû antioxidáns-mennyiséget szer-
vezetünk maga is megtermeli. Amikor a káros anyagok túlságosan elszaporod-
nak, szervezetünk nem képes elegendô mennyiségû antioxidáns termelésére, 
így külsô segítségre van szüksége. Az alábbiakban hat jól bevált antioxidáns- 
beviteli módszert említünk meg.

Zöld tea
Úgy tartják, hogy a japán zöld tea a leggazdagabb a jótékony vegyületek-
ben. Nagyon hatékony antioxidáns, valamint gazdag polifenolokban és 
katekinekben. Bizonyos vizsgálatok szerint elôsegíti a daganatos sejtek öngyil-
kosságát. Az elkészült friss teát érdemes egy órán belül meginni, mert hosz-
szabb idô után eltûnnek belôle az értékes anyagok.

Élénk színű zöldségek és gyümölcsök
A sárga, narancssárga és piros gyümölcsök, zöldségek rendkívül gazda-
gok karotinoidokban. Ezek közül is a legjobbak a sárgarépa, a sütôtök, a 
szilva és a paradicsom. Ezek az ételek a magas antioxidánstartalmuknak 
köszönhetôen különösen jó egészségvédô hatással rendelkeznek. Egy hosszú 
ideig tartó vizsgálat során megfigyelték, hogy azok a daganatos betegek, akik 
karotinoidokban gazdag ételeket fogyasztanak, tovább élnek. 

Rozmaring
Ebben a különösen illatos fûszernövényben karnoszol található, ami erôs an-
tioxidáns és gyulladáscsökkentô. Friss növény gyakori használatával sokkal 
egészségesebbé tehetjük ételeinket.

Szőlő
A vörös szôlô rendkívül gazdag polifenolokban, többek között rezveratrolban, 
ami egy igen erôs antioxidáns. A rezveratrol a génekre hat, melyek megvédik a 
sejteket a korai öregedéstôl, de a rák különbözô fejlôdési szakaszait is lassítja.  
A feldolgozás hatására a borban jóval magasabb a polifenolok mennyisége. 
Napi egy pohár vörösbor nagyon jó hatású lehet.

Omega-3 zsírsavak
Fôleg bizonyos halfajták, mint a lazac, hering, makréla vagy szardella gazdagok 
ezekben a zsírsavakban, valamint olívaolajból és lenmagolajból magunkhoz ve-
hetjük a kellô mennyiséget.

Étcsoki
A jó minôségû, legalább 70 százalékos étcsokoládé rengeteg antioxidánst tar-
talmaz. Egy kocka éppen kétszer annyit, mint egy pohár vörösbor, és majd-
nem ugyanannyit, mint egy csésze zöld tea. Az étcsokoládé fogyasztása sokkal 
egészségesebb, mint más édességé, és még az éhséget is csillapítja. Fontos 
tudni, hogy tejtermékekbe keverve a jótékony hatás nem érvényesül, ezért a 
tejcsoki nem túl jó választás.                                                        Pap Gyula n 

hirdetés

A legjobb antioxidánsok,
amiket bárhol beszerezhetünk

Természetes antioxidánsok például egyes vita-
minok. Ezek a C-vitamin, az A-vitamin, az E-vita-
min, valamint a tokotrienolok, a flavonoidok és a 
rezveratrol. Ezek mind megtalálhatók gyümölcsök-
ben és zöldségekben. Ezeken kívül a telítetlen zsír-
savak is antioxidáns hatásúak, fôleg az omega-3 
zsírsav, de más anyagok is lehetnek antioxidán-
sok, mint például egyes enzimek és a szelén.
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Interjú

Mindent a futásról
nőknek (és másoknak)

Németh Györgyi

A blogodból jól érzékelhetô, hogy van egy „futás elôtti” és egy „futástól 
számítandó” életed. Mit ad neked a futás?
– Igaz, hogy sokáig nem volt ennyire része az életemnek a futás, de versenysportol-
tam, taekwondóztam, tehát gyerekkorom óta mozgok, és ezeknek az edzéseknek a 
kísérôprogramja volt a futás. Nem szerettem különösebben, de sosem volt vele gon-
dom sem. Miután megszülettek a gyerekeim, indult a „futásôrület”, mégpedig teljes 
mértékben az idôtakarékosság miatt. A gyerekek körüli teendôk közben viszonylag 
kevés idôm maradt arra, hogy magammal foglalkozzak, és a legkézenfekvôbb az 
volt, hogy felkapok egy futócipôt. Amikor kiköltöztünk a zöldbe, nagyon adta ma-
gát a Duna közelsége, a gyönyörû ártéri erdô, a környezô hegyek. Hogy mit ad 
nekem a futás? Ebben lehetek igazán önmagam, imádom azt a szabadságérzést, 
ami együtt jár vele, semmivel nem kell foglalkoznom, és egy idô után olyan, mintha 
az ember repülne, csak élvezem a tájat, a friss levegôt. Adott esetben az esôt vagy az 
emelkedôket, mert azokat is lehet szeretni. A terepfutás közben azt érezni, hogy az 
ember „a nagy egész része” lehet. 
Ezek szerint ha a futás arról szólna, hogy körbe-körbe kell rohangálni egy 
400 méteres pályán, nem is csinálnád?
– Nem biztos, hogy megtalálnám benne ugyanezt az örömöt. A környezet abban 
is segít, hogy oldja a feszültséget, teljesen kitisztult fejjel tud az ember hazaérkezni.
A futással foglalkozó blogok rendszerint egy kezdô számára demoralizáló 
edzésprogramokat javasolnak. A te bejegyzéseid, például hogy „veszettül 
fogok szenvedni”, vagy „az idôm azon fog múlni, hogy hányszor kell meg-
állnom kényszerpihenôzni”, már csak ezért is szimpatikusak.
– Sport témájú blogokat követve nekem is az volt a benyomásom, hogy mindig 
„szupermeneket” és „szupervumeneket” látunk ezeken az oldalakon. Gyerekko-
rom óta sportoló, alapvetôen jó kondícióban lévô ember vagyok, de van olyan, ami-
kor elfáradok, amikor fáj, vagy a hátam közepére kívánom az egészet, bár nyilván 
azért futok, mert sokkal többször érzem jól magam mozgás közben, mint amennyit 
szenvedek. Ha futótársakkal beszélek, megerôsítenek abban, hogy ôk ugyanúgy 
megélnek kisebb-nagyobb mélypontokat. 
rengeteg munkát fektetsz a blogolásba, például te is készítesz interjúkat 
futókkal. Megtérül valamilyen formában a befektetett energia?
– Az egész úgy indult, hogy elkezdtem a futásaimat a saját Facebook-oldalamra 
posztolni. Rövid idôn belül úgy gondoltam, biztos zavarja az ismerôseimet, hogy 
képeket küldözgetek a futásaimról, de arra volt jó, hogy tudtam, ha le akarnék állni, 
ott van az online közönség, és ha mondjuk, kihagyok egy hetet, akkor rákérdeznek, 
miért nem futok. Amikor kivittem egy blogra a nôi futás témáját – mert úgy gondo-
lom, hogy a nôi futás sokkal érdekesebb téma, mint én magam –, kiderült, hogy ez 
sokakat érdekel. A napi kommunikáció továbbra is a Facebookon zajlik egyébként, 
és ez az egész a 10 ezer olvasó és köztem oda-vissza inspiráló, gyakran jönnek oda 
hozzám egy-egy futóversenyen azok, akik olvasnak.

Földvári István n 

Ez a neve az egyik legnépszerûbb futással foglalkozó 
blognak, melyet a Pázmányon andragógia–újságírás szakon 
végzett, emellett sportedzôi végzettséggel is rendelkezô 
Németh Györgyi (39) ír tavaly április óta. 
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Aludja le a kilóit!
Sokan akkor szembesülnek a hideg hónapokban felszedett fölösleggel, amikor a testet jótékonyan 
elrejtô téli ruhadarabok helyett elôszedik a tavaszi készletet. Mások a közelgô strandszezon miatt 
szeretnének megszabadulni a zsírpárnáktól – vagy egyszerûen csak egészségük védelmében. Na-
gyon nem mindegy azonban, milyen módon szeretnénk fogyni.

Nagy számuk miatt lehetetlen vállalkozás lenne rendet vágni a különbözô 
fogyókúrás módszerek között. Annyi azonban bizonyos, hogy a testsúly 
csökkentésének alapja mindig egyszerû matematika: ha kevesebb kalória 
kerül a szervezetbe, illetve többet használunk belôle, akkor elôbb-utóbb 
garantáltan kevesebbet mutat a mérleg. Magyarán a legkézenfekvôbb 
módszer még mindig a több mozgás, kevesebb étel elvén alapszik.

Amilyen szimplán hangzik mindez, sokszor annyira nehéz megvalósíta-
ni: ha nem így lenne, akkor hazánkban (a fejlett országok többségéhez ha-
sonlóan) nem számítana népbetegségnek az elhízás és a szövôdményeként 
jelentkezô szív- és keringési, ízületi, mozgásszervi stb. problémák. Nem 
csoda, hogy sokan választják az egyszerûbb utat, és az életmódbeli változta-
tásoknál kisebb erôfeszítést igénylô metódus mellett döntenek. 

Néhány éve például a Washington Egyetem kutatói úgy találták, hogy 
a napi kilenc órát alvók esetében az örökletes tényezôk kevésbé befolyá-
solják a súlygyarapodást. A vizsgálat során több mint 1000 nôi ikerpár 
alvási szokásait (és testsúlyváltozását) figyelték meg – mint a kutatásról 
szóló beszámolóban olvasható, a genetikai faktor a többet alvók mintegy 
harmadánál befolyásolta a hízást, míg a többieknél ez az arány 70 száza-
lék körül alakult. (Az más kérdés, hogy manapság hányan engedhetik meg 
maguknak a sok alvás fényûzését.)

Dán tudósok pedig arra hívták fel a figyelmet 2009-ben (mégpedig a 
komoly tudományos fórumnak számító Nemzetközi Elhízástudományi Kong-
resszuson), hogy a fekete csokoládé drasztikusan csökkenti fogyasztójának 
étvágyát, legalábbis a tejcsokit majszolókékhoz képest. Fogyás csokoládé-
val? Érdekesen hangzik, és elég vonzónak, ha édesszájúak vagyunk. 

Mindez nem jelenti, hogy a fogyókúrás tanácsok, tippek, 
segédeszközök mindegyike használhatatlan lenne. Mielôtt belevá-
gunk a diétába, érdemes például szakemberrel konzultálni, nehogy a 
kalóriabevitel csökkentésével egyúttal a nélkülözhetetlen vitaminoktól, 
nyomelemektôl is megfosszuk szervezetünket. Az sem az ördögtôl 
való, ha utóbbiakat mesterségesen pótoljuk: léteznek kifejezetten 
diétázóknak kifejlesztett táplálékkiegészítôk. Ezek a vitaminok mellett 
nemegyszer természetes növénykivonatokat, illetve ásványi anyagokat 
is tartalmaznak, egyes összetevôik pedig serkentôleg hathatnak anyag-
cserénkre, azaz meggyorsítják a kalóriák elégetését. Ha úgy döntünk, 
hogy pénzt áldozunk valamilyen fogyókúrás készítmény megvásárlá-
sára, ökölszabályként a következôt tartsuk szem elôtt: lehetôleg olyan 
gyártó termékét válasszuk, amely nem csodát ígér, hanem segítséget 
erôfeszítéseinkhez.

P. Gy.  n
hirdetés
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Allergiariadó!
Az allergia nem játék: állandó 
fáradtság, a koncentrálóképesség 
csökkenése és fejfájás is lehet-
nek az orrfolyás roppant zavaró 
kísérôtünetei. 
Idén nem azért fújunk riadót április-
ban, mert most kezdôdnek a széna-
náthások megpróbáltatásai, hiszen 
az enyhe télnek köszönhetôen 
a mogyoró, az éger, a nyír és a 
kôris pollenjei már szétterjedtek a 
levegôben. Sokkal inkább azért, 
mert a természet magasabb fo-
kozatba kapcsol március-április 
környékén, és a fûfélék, például a 
komócsin-, perje- és csenkeszfélék 
vagy a csomós ebír kezdik kínozni 
a betegeket. Alábbi összeállításunk 
abban segít, hogy fel tudjanak fegy-
verkezni a pollenek támadása ellen. BioNette™ vörös fény terápiás készülék

az allergiás tünetek kezelésére 

Klinikailag tesztelt, forradalmian új megoldás az allergiás tünetek 
(orrdugulás, szénanátha, tüsszögés, fejfájás és könnyezô szemek) 

enyhítésére és megelôzésére. Mellékhatások nélküli. 
Könnyen használható.

Forgalmazza: Allegro Kft. 1045 Budapest,
Berlini utca 47–49. www.allegro.hu

Pharmaforte Allix kapszula 

A felsô légút egészségét támogatják 
pollenek jelenlétében

az Allix növényi hatóanyagai.
Kapható: patikákban, bioboltokban, 
tel.: 06-302100-155, pharmaforte.hu

Allergodil®  
– Allergiásoknak kifejlesztve!  

Az Allergodil® orrspray már 15 percen 
belül csökkenti a szénanátha minden 

orrtünetét.* A szemcsepp hatása  
3 percen belül érezhetô, 

és 12 órán át tart.*
Biztonságosan alkalmazhatók 
az egész allergiaszezonban.

Recept nélkül kaphatók 
a patikákban!

www.allergodil.hu
*Horak F et al. Ther Clin Risk Manag. 2008;4(5):1009-1022.  

• Azelasztin hatóanyagtartalmú gyógyszerek, Forg. eng. szám: 
OGYI-T-4877/01 (orrspray), OGYI-T-4977/02 (szemcsepp).  

• Lezárás dátuma: 2014. 03. 20., ALL20140320 • MEDA Pharma 
Hungary Kft. 1139 Budapest, Váci út 91. • Tel.: (1) 236-3410

 
A KOCKáZATOKról ÉS A MEllÉKHATáSOKról

OlvASSA El A BETEGTáJÉKOZTATóT,
vAGy KÉrDEZZE MEG KEZElôOrvOSáT, 

GyóGySZErÉSZÉT!

6 éves kortól 4 éves kortól

A második fokú stressz-inkontinencia a lépcsôjárás közbeni – természe-
tesen itt is a hasprés egy kevésbé határozott változatával állunk szemben 
– vizeletcsorgásról ismerszik meg, míg a legsúlyosabb változata esetén a 
beteg képtelen visszatartani a szinte állandó jellegû vizeletszivárgást.

Egy kis anatómia
Még a hasûri nyomás növekedése sem okozhat vizeletvisszatartási problé-
mákat abban az esetben, ha a gátizomzat jó állapotban van, illetve annak 
mûködését kontrollálni tudja valaki. A hólyag ideális esetben a gátizomzat 
felett mintegy 2-3 cm-re helyezkedik el, ebben az esetben a hasûri nyo-
más emelkedése a húgycsô felsô, hólyaghoz közelebb esô részére is kiter-
jed, és segít megelôzni a vizelet távozását. Ez a nyomáskiegyenlítô hatás 
tûnik el viszont, amikor a hólyag a kötôszövetes felfüggesztés hatására 
lesüllyed, mintegy „sérvet kap”. 

A túlsúly nem tesz jót
Azon betegségek egyikérôl beszélünk, amelyeknél gyakorlatilag felesleges 
elôre óva inteni azokat, akik veszélyeztetettek, mivel sok mindent nem 
lehet tenni a megelôzés érdekében. A szülô nôk példának okáért csak re-
mélhetik, hogy kíméletes szüléslevezetésben lesz részük. Ugyancsak nem 
tudja befolyásolni a stressz-inkontinencia kialakulását, aki medencekör-
nyéki mûtéten (férfiaknál például prosztataoperáción) esik át, vagy szü-
letésekor a húgycsô, illetve a húgyvezetékek rendellenesen helyezkednek 
el. A változókor is eljön egyszer, márpedig az is ott található a legnagyobb 
rizikófaktorok között. 

Súlyosbító tényezôként tartják viszont számon a túlsúlyt, hiszen ekkor 
pluszteher nehezedik a húgyhólyagra. Nem javallott az olyan vizelethajtó 
hatású italok fogyasztása, mint a kávé, és érdemes átböngészni a gyógy-
szerek tájékoztató szövegeit is, némelyiknél a mellékhatások között szere-
pel az inkontinencia tüneteinek súlyosbodása is. 

F. I..  n 

Legalábbis ez az egyik elsô intô jel a betegség kialakulásával kapcsolatban. Az 
úgynevezett erôs hasprés hatására – ez a jelenség játszódik le köhögés vagy tüsz-
szentés közben – bekövetkezik a vizeletcseppenés. A rossz hír, hogy ez egy egé-
szen bizonyosan romló állapot elsô fázisa a három közül, a jó pedig, hogy mûtéti 
úton megszüntethetôk a panaszok (változókorban hormonkezeléssel kiegészítve). 

Tüsszenteni sem mer? 
Ez a stressz-inkontinencia

A nôk 16%-a szenved vizeletvisszatartási
problémától.

Ezek akár 70%-a is lehet stressz-inkontinencia!
70%

hirdetés

A betegségnek további négyféle változatát 
különböztetjük meg, ezek: 
– a késztetéses, 
– a túlfolyásos, 
– a funkcionális és a
– kevert inkontinencia. 
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MEGRENDELÔSZELvÉNY

INFoRMácIÓS kARköTÔ

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

Postázási cím (ahová a szállítást kéri): 

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

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

Tel.: …………....................E-mail cím: ........................................

Rendelés:
• Felnôtt magyar nyelvû karkötô (∅65mm) ....... db,      
• Felnôtt angol nyelvû karkötô  (∅65mm) ....... db,
• Gyermek magyar-angol karkötô  (∅55mm) ....... db.
A karkötô és a postaköltség árát (870 Ft-ot) az alábbiak szerint 
fizetheti be:
• A postán kapható postai csekken címünkre: Press GT Kft., 1139 
Budapest, Üteg u. 49.
• Banki átutalással, bankszámlaszám: 11991102-02144285 
postázási cím feltüntetésével. A terméket a teljes összeg befizetése 
után postázzuk az Ön által megadott címre, amit banki átutalásnál 
is kérünk a közlemény rovatban feltüntetni!
Megrendelését az alábbi módokon juttathatja el hozzánk:
• Postán: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49. 
• Faxon: 06-1-452-0270
• A fenti adatok megadásával e-mailen: info@pressgt.hu
Személyes átvétel esetén az ár 580 Ft.
Cím: Press GT Kft., Budapest XIII., Üteg u. 49. (9–16 óráig)

Gyógyszertárak is megrendelhetik!
Patika Pack, Tel.: 06-80-200-351, 239-0347

Tudja, mit jelent az információs karkötô kifejezés? 
Tulajdonképpen nem mást, mint biztonságot 

és szabadságot, hiszen használatával 
a cukorbetegségben érintetteknek sem kell lemondaniuk 

a hosszabb-rövidebb utazásokról – rosszullét esetén 
a világ bármely pontján leolvasható róla a viselôje

 számára életbevágó információ.

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

Postázási cím (ahová a szállítást kéri): ……………………………………………

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

Tel.: ………….........................  E-mail cím: ............................................................

Az kiadvány és a postaköltség árát (545 Ft-ot) az alábbiak szerint fizetheti be:
• A postán kapható postai csekken címünkre: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49.
• Banki átutalással, bankszámlaszám: 11991102-02144285

Megrendelését az alábbi módokon juttathatja el hozzánk:
• Postán: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49. • Faxon: 06-1-452-0270
• A fenti adartok megadásával e-mailen: info@pressgt.hu
Személyes átvétel esetén az ár 350 Ft. Cím: Press GT Kft., Budapest XIII., Üteg 
u. 49. (9–16 óráig)

Dátum: …………………......                      Aláírás: ……………………..........

Kiadványunk célja, hogy laikusok számára is „testközelbe” hozzuk a 
gyógyszerek egy bizonyos csoportját, a klasszikus gyógyszerészeti mun-
ka és hivatás gyümölcsének számító, vény nélkül is kapható, úgyne-
vezett „magisztrális” – azaz magában a patikában, hivatalos receptú-
ra alapján elôállított – készítményeket.  Ezek biztonságos, hatásos és 
bevált gyógyszerek, melyek közül sokat akár 50-80 éve is használunk 
hivatalosan.

A kiadvány szerkezete, tematikája, tartalma és nyelvezete szándé-
kaink szerint olyan, hogy rohanó világunkban – akár a villamoson, met-
rón ülve vagy a patikai sorban álláskor – könnyedén áttekinthessük, s 
használható információkhoz jussunk arról, milyen „klasszikus” gyógy-
szerek is állnak rendelkezésünkre a gyógyuláshoz. Ezek túl azon, hogy 
használatukról generációk rendelkeznek jó tapasztalatokkal, jelentôsen 
megkímélik a pénztárcánkat is. A felsorolt készítmények – a lehetséges 
alternatívákhoz viszonyítva – kimondottan olcsónak tekinthetôk, hiszen  
hozzávetôlegesen 300–1000 Ft közötti áron megvásárolhatók.

A több száz magisztrális készítmény közül igyekeztünk kiválasztani 
azt a hetvenet, amelyet a  leggyakrabban elôforduló „nyavalyák” esetén 
a leginkább ajánlanak, alkalmaznak az orvosok, gyógyszerészek.

A kiadványban szereplô készítményekrôl minden vásárlást 
megelôzôen „kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét”, hiszen az 
általunk közölteken kívül számos egyéb olyan információ létezhet még, 
melyek egyedüli és biztos forrása az Ön kezelôorvosa és az Ön személye-
sen választott gyógyszertára és gyógyszerésze!

Dr. Mike László, gyógyszerész

350 Ft
+195 Ft postaköltség

70 hatékony
gyógyszertári készítmény

580 Ft
+290 Ft postaköltség
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A természet 
    A kezedben…

Bio/öko tisztítószerek, intim higiéniai termékek

Organikus esszenciális olajok, kivonatok:
• nincs foszfát, EDTA, NTA, GMO
• nincs állati kísérlet
• koncentrált kiszerelés: 1l=4l
• újrahasznosítható csomagolás
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Finnországi tudósok szerint egy vérteszttel meg-
jósolható, mennyi esélye van egy egészséges 
embernek arra, hogy meghaljon öt éven belül – 
írja a Telegraph. Utánanéztünk, milyen adatokból 
következtetnek egészségi állapotunkra a finnek.

Misztikus tudomány

Dr. Nagy Zsolt (PhD), a Nagy Gén Kft. ügyvezetôje jó ismerôje a témának, szá-
mos publikációja is megjelent. Beszélgetésünkben a kiindulási alapunk az, hogy 
egy olyan diagnosztikai vizsgálatról beszélünk, amellyel fel lehet mérni az egyén 
aktuális állapotát. 
Ilyen vizsgálatokat ismerünk, hiszen ha csináltatunk egy normál, hétköznapi 
vérképet, akkor abból kitûnhet valami. Például magas a fehérvérsejtszám, sok a 
vérzsírszint, ezekbôl pedig lehet egyfajta kockázatra következtetni. Eddig ez így 
mindenki számára érthetô. De mi a különlegesség, mi az, amivel a finn tudósok 
többet tudnak? 
– Egy leletben látható magas vérzsírszinttôl még nem lesz drámai a hangula-
tunk, de azt tudjuk, hogy a magas vérzsírszint idôvel megnöveli a kockázatát 
bizonyos betegségek kialakulásának. Más területen már rendelkezünk olyan ta-
pasztalatokkal a mindennapokban, hogy helyesen tudjunk kezelni egy ilyen vér-
vizsgálati eredményt. Vannak azonban olyan ismeretlen vizsgálatok, amelyekrôl 

Sose halunk meg – vagy mégis ? 

nem hallunk mindennap. Se a családtagjainkon, se a környezetünkben lévô 
embereken nem végeztek ilyeneket, ezért egy kis misztikusság veszi körül 
ezeket, ami az információhiányból fakad. Ez pedig félreértésekhez vezethet, 
vagy olyan kérdések feltevéséhez, amire nem ad választ a teszt. Jelen esetben 
is inkább ezt kell vizsgálni. A ’90-es évek óta számos olyan genetikai vizsgálat 
létezik, amely ugyanolyan diagnosztikai pontossággal, mint akár a vérzsírszint-, 
a koleszterinszint- vagy vércukorszintmérés, meg tudja mutatni, van-e az illetô 
személynél „gyenge láncszem”, aminek következtében valamilyen betegség 
kialakulhat.
Vagyis le lehet vonni egy olyan következtetést, hogy például „önnek, kedves 
páciens, 25% esélye van a szívinfarktusra”? 
– Ez is egy információhiányból fakadó téves gondolat. Az eredmény megálla-
pításával kell kezdôdnie az életmód-tanácsadásnak. Ma már személyre szabott 
javaslatokat lehet tenni, és ezt Magyarországon is elérhetô áron lehet nyújtani. 
Genetikai és nem genetikai vizsgálatokkal fel lehet térképezni az illetô személyt, 
szûrôvizsgálatokra lehet küldeni, táplálkozási, mozgási és egyéb tanácsokat 
lehet adni, hogy megóvjuk az egészségüket, hogy a súlyos betegségek kiala-
kulását elkerülhessék. A genetikai lelet az egyik a szûrôvizsgálatok sorában. 
Egy kutatásról beszélünk, amelyrôl pedig azt kell tudni, hogy van tudományos 
eredmény, amely felállít hipotéziseket, de ezt a világnak még igazolnia is kell. 
Azonban, igen, fel lehet mérni az egyén aktuális állapotát, de ezt nem a halállal 
kötném össze. Mi, emberek keretekben gondolkodunk, így éljük az életünket. 
Ha valamiben korlátozni akarnak bennünket, arra felkapjuk a fejünket. Vagyis 
ha az életem végének a közelségét vizionálja egy vizsgálat, akkor ennek ter-
mészetesen a mai információdömpingben hírértéke van. A finn tudósok cikke 
nemcsak errôl szól különben, de ennek az aspektusának van szenzációértéke.
Tehát ha egy egészséges emberrel végzünk vizsgálatokat, akkor az eredmény 
nem azt mondja meg, hogy mikor fog az illetô meghalni. Hanem mit? 
– Hogy mit tehet az egészsége megôrzéséért. Viszont ha egy nagyon súlyosan 
beteg, 80 éves embernél végzik el ugyanezt a vizsgálatot, akkor értelemszerûen 
arra az aktuális állapotára vonatkozóan tud javaslatot adni az orvos az eredmény 
alapján, és annak lehet, hogy van olyan vonatkozása, ami nagyon súlyos. De 
ne keverjük a dolgokat! Azt szögezzük le, hogy nincs olyan genetikai tényezô 
bennünk, amelyben ha hiba van, akkor meghalunk. Ezt általánosságban kell ér-
teni, de természetesen van néhány olyan ritka betegség, amely genetikai hibából 
következik, és az élettel összeegyeztethetetlen, szerencsére ez egyáltalán nem 
tipikus. Egy dolgot viszont világosan kell látni és érteni az olvasónak, amit nem 
szabad a halállal összekeverni: az öregedési folyamatok. Annak, hogy ezek ho-
gyan zajlanak bennünk, bizony van genetikai meghatározottsága. Az öregedési 
folyamatot általánosan kell megérteni: elôször a sejtjeinkben zajlik le, és utána 
lesznek látható tünetei, mint például a bôrön a ránc, a hajon az ôszülés. Abban 
van különbség az emberek között, hogy valaki hamarabb öregszik, más késôn. 
Vannak olyan szerencsés környezetben élô emberek, például Tibetben, Japán-
ban, akikrôl tudjuk, hogy hosszú életûek lesznek, és vannak olyan leterhelt életet 
élô emberek, akik 50 évesen meghalnak. Az öregedési folyamatoknak van gene-
tikai meghatározottsága, de ezekre lehet hatni, ezeket lehet lassítani, és tartós, 
hosszú életet vagy ennek a lehetôségét lehet biztosítani az illetô személy számá-
ra. Tehát összegezve: az információkat nem úgy kell a páciens számára tálalni, 
hogy miben halhat meg. Rossz a kérdésfeltevés. A vizsgálatok segíteni tudnak 
abban, hogy hosszabb és aktív életet tudjunk élni, egészségesen. 

 Vincze Kinga n
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