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Az elmúlt hónapokban megszokhatták, hogy elôszeretettel alkalmazunk olyan meg-
oldásokat (példál a lap digitális változatának elkészítése a dimag.hu rendszerén 
keresztül letölthetô formátumban), amelyek kitágítják az újság lehetôségeit, és egyfajta 
virtuális tudástárrá alakítják. Ennek jegyében fogjuk szélesebb körben alkalmazni a 
QR-kód technológiáját is, amelynek jól ismert piktogramjai nemcsak egyes hirdetések 
mellett jelennek meg ezentúl, de kiemelt cikkeinket is kiegészítjük a segítségükkel 
elérhetô videókkal!

Javasoljuk, hogy kezdjék kalandozásaikat a Gyógyhír magazin QR-kódjainak világában 
a címlapinterjút kiegészítô videóval!
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boltjában ingyenesen jut el az olvasókhoz 
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A Gyógyhír Magazin a MATESZ tagja  
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A  Gyógyhír Magazin a MATESZ által 
auditált legnagyobb példányszámú 
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Egészség & szépség
butik

Elkezdtem üvegekbe zárni a nyarat. Ebbôl a mennyiségbôl 4 üveg (7,2 dl-es) eperbefôtt lett. Ízesítéshez 
használhatunk nádcukrot, mézet, édesítôszert, de akár el is hagyhatjuk.
Hozzávalók: 1,5-2 kg friss eper  4 ek nyírfacukor (ízlés szerint)
Elkészítés: Az epret kicsumáztam és megmostam, majd az üvegekbe töltöttem. Mindegyiknek a tetejére 
tettem 1 ek nyírfacukrot. Felengedtem vízzel, rácsavartam a tetôt, majd beraktam a befôzôautomatába.  
75 fokon 25 percig dunsztoltam, majd amikor készen lett, rögtön beállítottam az üvegeket a helyükre.
Automata nélkül: A nyírfacukrot forraljuk fel 7-8 dl vízzel, és fôzzük 5 percig. A sziruppal öntsük fel az 
üvegbe töltött epret, majd az üvegeket tegyük két napig szárazdunsztba.

Üvegbe zárt nyár
Kedvcsináló a Vegavarázs bloghoz
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Olvasson a nyaralása közben Gyógyhír magazint. Most 
megrendelheti az itt található elôfizetési szelvény 
kitöltésével és a kiadóhoz való visszajuttatásával. Így 
tisztelt elôfizetônk otthonában, postai úton kapja meg 
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PROFESSZONÁLIS SEBKEZELÉS 
– GONDTALAN NYÁRI PIHENÉS

DOLIVA HYDRO CARE PLUS+ 
ARCKRÉM

Tudta, hogy a Betadine® oldat a gombák és 
vírusok mellett a baktériumokat is elpusztítja?
A Betadine® oldat kíméletes készít-
mény, mely jódot tartalmaz, 
mégsem csíp, és hagyja 
szellôzni a sebet. Az 
életünk számtalan 
területén érnek 
sérülések, ahol jó, 
ha kéznél van a sok-
oldalú Betadine® 

fertôtlenítô oldat!

Hidratáló arckrém hialuronsavval és ureával!
A bôrfeszesítô hialuronsav és a hidratáló urea 
mellett a bôr kiszáradása ellen védô olívaolajat 
és bôrtápláló shea vajat is tartalmaz. 
Használata után a bôr feszes, selymes és 
ragyogó lesz. 

forgalmazza:
Naturprodukt Kft. 2046 Törökbálint DEPO Pf. 8

www.naturprodukt.hu

ALLIX – KÖNNYÛ, EGÉSZSÉGES
LÉGZÉST POLLENIDÔSZAKBAN IS! 
Az AllIX étrend-kiegészítô hatóanyagai 
támogatják a felsô légút egészségét. Virágzá-
sok, pollenáradat idején segíthetik a normál, 
könnyû légzés fenntartását. Serkentik a torok 
és az orr vérkeringését, ami 
kedvezô az orrüreg  
és hörgôk tisztántartására. 
A torma, a fokhagyma 
és a gyömbér kivona-
tainak hatását erôsíti a 
készítmény antioxidáns-, 
C-vitamin- és hisztidin- 
tartalma. 

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

www.pharmaforte.hu
Az étrend-kiegészítô nem helyettesíti a vegyes

étrendet és az egészséges életmódot!

PATIKÁBAN IS ELÉRHETÔ MÁR a kiváló minôségû, 
kedvezô árú TAPE ORIGINAL 

Kineziológia Szalag és az élsportolók által használt, 
prémium minôségû ELYTH Kinesio Tape is!

KERESSE TOVÁBBÁ: gyógyászati segédeszköz-
boltokban és Herbária szaküzletekben is!

MIRE JÓ? www.kinesioszalag.hu
Még új termékek, így a HIRDETÉST MUTATVA kérje 

a tapaszokat patikusától, boltosától!

A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a használati
útmutatót, vagy kérdezze meg kezelôorvosát!
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BETADINE® OLDAT – A SOKOLDALú FERTÔTLENÍTÔSZER
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Hazánkban évente mintegy 5000 ember hal 
meg vastag- és végbélrákban; fél évszázada 
százezer magyar lakosra 15 megbetegedés 
jutott, ez a szám azonban mára csaknem 
megnégyszerezôdött. A tendencia a világ 
fejlettebb részein hasonló, ennek okait a be-
tegség rizikófaktorai között kell keresnünk. 
Hajlamosító tényezô ugyanis a sok vörös húst, 
fehérjét és zsírt, cukrot, ugyanakkor kevés 
rostot tartalmazó étrend, a mozgásszegény 
élet, a dohányzás, az orvosi célból (például 
a fogamzásgátlókkal) szedett ösztrogén. A 
táplálkozási és életmódbeli szokások mellett 
szintén szerepet játszik az öröklôdés, egyes 
gyulladásos bélbetegségek, valamint az élet-

Korai felismeréssel
a vastagbél daganatai ellen

A vastag- és végbélrák hazánkban a második leggyakoribb daganatos megbetegedés (a tüdôrák 
után); a nemdohányzók körében pedig az elsô. A betegség elôfordulási aránya világszerte növek-
szik, Magyarországon ehhez képest is kiemelkedôen gyors ütemben. Mint minden tumoros beteg-
ség esetében, itt is az érintett túlélési esélyei múlhatnak a korai diagnózison.

kor: a kór fiataloknál ritkán jelentkezik, az ese-
tek nagy részében ötven év felettieket támad 
meg. A vastagbél daganata férfiaknál-nôknél 
egyforma valószínûségû, a végbélé férfiaknál 
gyakoribb. A betegség már a korai szakaszá-
ban is kialakíthat áttéteket (metasztázisokat): 
a nyirokutakon át a közeli nyirokcsomókba 
terjedhet, vérkeringésünkkel pedig a májba, az 
agyba, a tüdôbe. A szomszédos szervek köz-
vetlenül kaphatnak áttétet.

A betegség legjellemzôbb tünete, hogy a 
székelési szokások különösebb indok (például 
a páciens étrendjének, életmódjának változása) 
nélkül felborulnak: a normálishoz képest a beteg 
ritkábban vagy gyakrabban ürít, vagy szorulás 

váltakozik a hasmenéses periódusokkal. Szintén 
jellegzetes szimptóma a puffadás vagy a has-
ban érzett, nehezen körülírható fájdalom, de az 
émelygés, a véres széklet is utalhat daganatra. 
Szintén figyelmeztetô jel lehet a közérzet huza-
mosabb ideig tartó romlása, fáradékonyság, a 
hirtelen testsúlycsökkenés, a vérszegénység. Az 
érintettek nemegyszer ezen utóbbi problémával 
fordulnak orvoshoz, ahol a kivizsgáláson fedezik 
fel a vastagbéldaganatot. Fontos tudni, hogy a 
felsorolt tüneteket nem csupán a vastagbél da-
ganatai okozhatják, a pontos diagnózist csak ala-
pos vizsgálatot követôen lehet felállítani.

 Fontos tudni, hogy – más ráktípusok-
hoz hasonlóan – a vastag- és végbélrákban 

hirdetés hirdetés

Figyelem, frontátvonulás!
Az éjszakától északkelet felôl érkezô száraz, hideg levegôtömeg az arra érzékenyeknél fejfájást, 
megnyúlt reakcióidôt, álmosságot okozhat – halljuk a tévében, rádióban, vagy olvassuk a lapokban, 
az interneten az orvosmeteorológiai jelentést. Arra viszont talán nem is gondolunk, hány ember ösz-
szehangolt munkája áll a tömör mondatok mögött.

Kezdjük kicsit messzebbrôl: biometeorológiának némileg leegyszerûsítve azt a 
tudományterületet hívjuk, amely a légköri folyamatok élôlényekre – növényekre, 
állatokra, emberekre – gyakorolt hatását vizsgálja, kezdve a légszennyezés prob-
lémájától a klímaváltozás kérdéséig. (Egyébként viszonylag fiatal kutatási területrôl 
beszélünk: nemzetközi szervezetét, az International Society of Biometeorology 
nevû társaságot 1956 augusztusában alapították az UNESCO párizsi székhelyén.) 

A biometeorológia része a humán- vagy orvosi meteorológia, amely kife-
jezetten azt vizsgálja, miként hat szervezetünkre, egészségünkre az idôjárás. 
Régóta közismert például, hogy vegetatív idegrendszerünk másképp reagál 
a hideg- és a melegfront érkezésére. A melegfront hatására anyagcserénk 
fokozódik, vérnyomásunk és pulzusszámunk emelkedik, és mindez különösen 
rosszul érintheti a keringési bajokban, cukorbetegségben szenvedôket. Hideg-
front idején viszont vérnyomásunk csökken, keringésünk lassul, a migrénes, 
reumás fájdalmak fokozódnak, reflexidônk megnyúlik. Az epilepsziás betege-
ket különösen megviselhetik az ilyen idôszakok, a keringési betegségekben 
szenvedôk pedig a fokozódó trombózisveszély miatt igényelnek ilyenkor 
különös figyelmet. Azt is számos megfigyelés alapozza meg továbbá, hogy a 
fronthatás az arra érzékenyeknél ízületi panaszokat, fejfájást, álmatlanságot, 
depressziót okozhat. 

 Az orvosmeteorológiai elôrejelzések készítésének legfogósabb pontja ugyan-
az, mint az idôjárási prognózisok esetében – eltalálni, hogy milyen idô várható.

A jóslás alapja minden esetben az éppen adott állapot megfigyelé-
se: a légnyomást, a levegô hômérsékletét és páratartalmát, a szél irányát, 
sebességét szerte a Földön közel 5000 meteorológiai állomáson mérik. Hogy 
ezen adatok függôleges eloszlásáról is képet alkothassunk, naponta 2000 
alkalommal emelkednek fel a meteorológiai ballonok, és akkor a kifejezetten 
idôjárási adatok gyûjtésére használt mûholdakról, a meteorológiai szolgálatok 
megbízásából megfigyeléseket végzô repülôkrôl, kereskedelmi hajókról, a 
tengerek, óceánok állapotát figyelô bójákról még nem is beszéltünk.

Az így begyûjtött információk aztán számítógépes elôrejelzô központok-
ba kerülnek, ahol bonyolult matematikai számításokkal komputeres modell 
készül belôlük. Az elôrejelzô (szaknyelven szinoptikus) feladata pedig az, hogy 
az így kapott adattengerbôl érthetô nyelvre fordítsa le az információk alapján 
valószínûsíthetô prognózist – amely alapján az orvosi meteorológus megfo-
galmazhatja: „Bár markáns front nem lesz felettünk, a magasban kezdôdô 
melegedés miatt a melegfrontokkal járó tünetek jelentkezhetnek…”

P. Gy.  

Utóbbi esetében a kiváltó okok sem egyértelmûek. A mechanikai irritáció-
tól kezdve (összeharapás vagy nem jól illeszkedô mûfogsor okozta sérülés) 
a legyengült immunrendszeren és a vitaminhiányon át a táplálkozási prob-
lémákig számos dolog okozhatja, beleértve a bélbetegségeket is. Nem 
zárták ki annak lehetôségét sem, hogy a stresszre vezethetô vissza. 

Mindenképpen látogasson el fogorvosához, amennyiben: 
• szokatlanul nagy fekélyek alakulnak ki, melyek esetleg terjednek is,
• 3 hét után sem gyógyulnak, 
• komoly fájdalom érzékelhetô fájdalomcsillapító szedése mellett is, 
• nehézséget okoz a folyadékfogyasztás,
• magas láz jelentkezik. 

F. I.  

Gyakran tévesztjük össze a 
kettôt, pedig a herpesz 

kialakulása mögött 
a herpes simplex-1 
vírus áll fel a háttér-
ben, és a száj külsô 

részén burjánzik, míg 
az afta minden esetben 

a szájüregben fejlôdik ki. 

Ajakherpesz vagy afta?
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szenvedôk túlélési esélyei is annál jobbak, mi-
nél elôbb felfedezik a betegséget. Mint már 
szó volt róla, a végbélrák egyik fontos koc-
kázati tényezôje az életkor, ezért 50 év fölött 
mindenkinek ajánlható, hogy vegyen részt 

rendszeres szûrôvizsgálaton. Mivel a végbél-
daganatok jelentôs része úgy helyezkedik el, 
hogy a végbélnyílás felôl ujjal ki lehet tapin-
tani ôket, ezért az orvosi szûrésen idejekorán 
fel lehetne ismerni a betegeket – ám e vizs-

gálat sokakban ellenérzést kelt. Alaposabb 
kivizsgáláshoz szóba jöhet a végbéltükrözés 
(rektoszkópia), a vastagbéltükrözés, a kórszö-
vettani vizsgálat. Ugyanakkor biztató kutatá-
sok folynak más, humánusabb diagnosztikai 
módszerekkel kapcsolatban, melyek lényege, 
hogy a vér laboratóriumi vizsgálata során a be-
tegségre utaló különleges fehérjéket vagy más 
jelzôanyagokat keresnek.

Ezekbôl a kutatásokból hazánk is alaposan 
kivette a részét: világszenzációt keltett, amikor 
néhány éve egy végzôs magyar középiskolás 
kifejlesztett egy a korábbiaknál érzékenyebb és 
pontosabb eljárást a rosszindulatú vastagbél-
daganatok szûrésére. 2011-ben Molnár Anna, 
a Fazekas Mihály Fôvárosi Gyakorló Általános 
Iskola és Gimnázium természettudományi tago-
zatának tanulója elôször elkülönítette a beteg-
ség jelzésére alkalmas géneket, így módszerével 
a megszokott, kellemetlen diagnosztikai eljárá-
sok helyett egy közönséges vérvételbôl ki lehet 
mutatni a kórt. Az ifjú tehetség több hazai és 
nemzetközi tudományos versenyen bemutatta 
eredményeit, melyekre alapozva egyszer talán 
fájdalommentes rutinvizsgálattá válik a vastag-
béldaganatok korai szûrése.

       P. Gy. 

hirdetés hirdetés

A helyzet azóta sem lett jobb, s ha hozzátesszük, hogy szezontól függôen a parlagfû mellett olyan 
növények pollenjei is kínoznak minket, mint a fekete üröm, a nyírfa, a mogyoró, a kôris, a fûz vagy 
a platán – nem elfeledkezve a pázsitfûfélékrôl –, akkor egyáltalán nem hihetetlen, hogy a statiszti-
kák szerint a hazai lakosság 20%-a érintett az allergia ezen válfajában. (Csak a pollenérzékenységrôl 
van tehát szó, mert az allergiák különféle változatainak tüneteit minden második honfitársunk 
ismeri már.) 

A passzív dohányzás, a városi levegôszennyezés vagy a penészes falak mellett a legnagyobb 
kockázati tényezôt az jelenti, ha valamelyik szülô immunrendszere hasonlóan érzékenyen reagált 
valamely allergén anyagra. Ebben az esetben 30-40% az esélye annak, hogy a rendkívül csekély 
molekulatömegû, fehérjetermészetû anyagok heves reakciókat fognak kiváltani az ellenük védekezô 
szervezetben. Amennyiben mindkét szülô allergiás, az esélyszámok még magasabbak, 60-70% 
közé tehetôk.

F. I.  

120-200 milliárd forint – egy 2012-es becslés szerint ennyi kárt 
okoz a költségvetésnek évente, hogy hosszú évek óta Euró-
pa „parlagfûnagyhatalma” vagyunk. A Képviselôk Parlagfû 
Csoportja ekkor a közvetlen védekezési költségek mellett 
(egyébként messze ez a legkisebb tétel a felsorolásban) a 
mezôgazdasági terméskieséssel, az allergiások táppénzen 
töltött napjainak számával, a gyógyszerkiadásra és a beteg-
ápolásra költött összegekkel – és a rossz hírünk miatt elmaradó 
idegenforgalmi bevételekkel – számolt. 

Önnek mennyi az esélye, hogy örökölte? 

Videónkon dr. Móri 
Péter beszél az allergiás 

szövôdményekrôl. 
Használja okostelefonja 

QR-kód leolvasó
applikációját!

Információs
videó
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Tanácsot kérni
sem egyszerû

Sok olyan egészségügyi téma van, amire igaz a 
fenti megállapítás – és minden bizonnyal közéjük 
tartoznak az intim higiénia alapvetô kérdései. Az 
alábbiakban egy speciális kérdésben próbálunk 
meg segíteni: a menstruáció idôszaka alatti intim 
higiénia fontosságára hívjuk fel a figyelmet. 

Az úgynevezett menstruációs váladék nem csupán vért, de levált nyálkahártya-
sejteket is tartalmaz, s ez ideális kombinációt biztosít a kórokozók szaporodásá-
hoz. Ez különösen akkor veszélyes, ha a menses elôtt valamilyen intim jellegû 
probléma, például folyás volt megfigyelhetô, amelynek tünetei a „nehéz napok” 
elmúltával a kórokozók miatt súlyosabb formában jelentkeznek újra.

A menses ideje alatt épp ezért a vérzés erôsségétôl függôen akár több alkalom-
mal is ajánlott a szeméremtestet lemosni, a vért eltávolítani. Közben nem javallott a 
hüvelyt kimosni, illetve irrigálni, ám a menses végén az irrigálás az alvadt vérdarabok 
eltávolítására is alkalmas módszernek bizonyul. (Hüvelyöblítésnél a méhnyakon át a 
méhüregbe is kórokozók juthatnak.) A vérzés felfogásának több módszere ismere-
tes, ezek közül a vattát ajánlják a legkevésbé. Gyengébb vérzés esetén a tampon 
a kényelmesebb és elônyösebb (ne felejtsük el legfeljebb 8 óránként cserélni), míg 
erôteljesebb vérzésnél az intimbetét a hatékonyabb – fôleg ha átázás elôtt váltjuk. 

Akkor járunk el helyesen, ha a szeméremtestet a menstruáció ideje alatt 
bôrsemleges tusfürdôvel vagy kifejezetten az intim környékek tisztítására kifej-
lesztett szerekkel tartjuk tisztán. Ez azért fontos, mert az egyéb tisztálkodószerek 
megbonthatják a hüvelyflórát, gombás fertôzésekkel keseríthetik meg életün-
ket. A menstruáció talán legfeltûnôbb velejárói a kellemetlen szagok, melyek 
egyfelôl az erôteljesebb izzadásnak, másfelôl a menstruációs váladék távozá-
sának köszönhetôk. A probléma a zuhanyozások számának emelésével és 2-4 
óránkénti tampon- vagy betétváltással oldható meg. 

A tampon felhelyezése elôtt és után is kötelezô kezet mosni – ezzel az 
egyszerû tevékenységgel óriási lépéseket tehetünk az esetleges fertôzések elke-
rüléséért! A szellôs, lehetôleg pamutanyagból készült fehérnemûk pozitív egész-
ségügyi hatásaik mellett növelhetik komfortérzetünket is, szemben a mûszálas 
anyagokból készült ruhadarabokkal. 

Végezetül két alapvetô tanács: ha tampont használunk, annak táskánkban 
biztosítsunk külön helyet, a legjobb, ha a táskán belül egy saját tárolótasakot 
kap, nem higiénikus ugyanis közvetlenül mindennapi használati tárgyaink mel-
lett tartani a készletet. Az uszoda- és a strandlátogatás pedig egyenesen tilos: 
ha mégsem tudjuk elkerülni, tartsuk szem elôtt azt a jó tanácsot, hogy a vízbôl 
kijövet lehetôleg azonnal szárazra kell cserélni az átnedvesedett tampont.

N.. Á.  
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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

...izzadásgátló, nem dezodor!
Segítség túlzott izzadás ellen

Kapható a patikákban és a webshopban!

A túlzott verejtékezés, hiperhidrózis 
egészségügyi szempontból nem számít 
igazi betegségnek, nem jelent komoly 
gondot, kivéve, amikor betegség áll e 
probléma mögött.  
Ennek ellenére jelentôs szenvedést okoz 
sok ember számára. Nyirkos tenyér, 
izzadságcseppek a homlokon, izzad-
ságfolt a hónaljnál – mind-mind a bi-
zonytalanság jeleként értelmezhetô, így 
megtépázza, felôrli az érintett önbizal-
mát. Az orvosok nem ritkán a verejték-
mirigy sebészi úton történô eltávolítását 
vagy botuolinum-toxin tartalmú injekció 
befecskendezését javasolják. Beavatko-
zások, amelyektôl a legtöbb ember tart.
Az ODABAN spray speciális össze-
tevôinek köszönhetôen végre haté-

kony és kíméletes megoldást nyújt az   
izzadás okozta probléma leküzdésére: 
a praktikus spray Nagy-Britanniában 
már az 1960-as évek óta bizonyít. Az 
alapösszetevôk mellett az ODABAN 
spray szilikonolajat is tartalmaz, amely 
megtalálható számos testápoló szerben. 
Ezek az összetevôk együttesen meg-
bízható védelmet nyújtanak a túlzott 
verejtékezés és a zavaró izzadságfoltok 
kialakulása ellen. 
Ezért számos bôrklinika és bôrgyógyász 
ajánlja. Az ODABAN hatékonyan orvosol-
ja a lábizzadást is: a szárazon tartó hatás 
megelôzi a szagok kialakulásáért felelôs 
baktériumok elterjedését. Az ODABAN 
spray gyógyszertárakban kapható, illet-
ve megrendelhetô a www.odaban.hu 
webcímen. A termékre pénzvisszafizetési 
garanciát kínál a forgalmazó. Az Odaban 
spray megfékezi a kellemetlen izzadság-
foltok kialakulását.                                (x) 

www.odaban.hu 

Milyen az Ön bőrtípusa?
Lassan megérkezik az igazi nyár, egyre erôsebb a napsugárzás, így ideje foglalkoznunk kicsit 
a napozás nyújtotta elônyökkel és természetesen a veszélyekkel is! A napsütés jótékony hatása 
elsôsorban annak köszönhetô, hogy a nap UV (ultraibolya) sugárzásának hatására bôrünkben D-vi-
tamin képzôdik. 
A D-vitamin egy zsírban oldódó vitamin, aminek nagy részét szervezetünk 
maga állítja elô napfény hatására, kisebb részét pedig táplálékkal pótoljuk. 
Elsôsorban a kalciumháztartás szabályozásában, csontjaink megfelelô szi-
lárdságának kialakításában van szerepe, illetve elengedhetetlen az immun-
rendszer megfelelô mûködéséhez. Újabb kutatások kimutatták szerepét a 
fogamzóképesség (a nôk alacsony D-vitamin-szintje okozhat meddôséget) 
és a gyermekkori cukorbetegség kialakulásának megelôzésében is. Brit 
orvosok kutatása alátámasztotta, hogy a D-vitamin-tartalmú étrend-kiegészítô 
készítmények lényegesen csökkentik a gyerekkorban kialakuló cukorbetegség 
kockázatát.

A napozás veszélyei közül a legtöbb embernek a bôr leégése és a 
bôrrák jut az eszébe. A bôr a felelôs a szervezet napsugárzás elleni védel-
méért. Az UV sugárzás egy védekezô mechanizmust indít be, azért, hogy a 
károsító hatásokat kiküszöbölje. A napsütés hatására a bôr legfelsô rétege 
megvastagodik, és fokozódik a melanin termelôdése, vagyis a bôr lebar-
nul. Így akadályozza meg a szervezet, hogy az UV sugarak a bôr mélyebb 
rétegeibe hatoljanak, és károsítsák azt.

A túlzott napozás felelôs a leégésért, hosszú távon pedig a korai 
bôröregedésért, a ráncok és a bôrrák kialakulásáért. Leégéskor a bôr 
kipirosodik, forróvá és érzékennyé válik. Súlyosabb esetben hólyagok is 

megjelenhetnek a felszínén, ami felülfertôzôdés talaja lehet. Gyakorlati-
lag a test bármelyik része képes leégni, beleértve a fejbôrt és az ajkakat 
is. A tünetek rendszerint a napozást követôen 6-48 órán belül tetôznek, 
és a teljes gyógyulás az égés súlyosságától, a bôr típusától függôen akár 
néhány hétig is eltarthat.
Az, hogy ki mennyire hajlamos a leégésre, nagyban függ a bôr 
típusától.
1. típus: Halvány, világos bôr, ami nem képes lebarnulni. Mindig leég. 
2. típus:  Világos bôr, ami szintén könnyen leég, de minimálisan képes 

lebarnulni.
3. típus: Világos bôr, ami lassan barnul és minimálisan ég le.
4. típus:  Enyhén barna vagy kreol bôr. Minimálisan ég le és könnyen 

barnul.
5. típus: Barna bôr, rendkívül könnyen és tartósan barnul. Ritkán ég le.
6. típus:  Sötétbarna vagy fekete bôr. Szinte soha nem ég le, mindig lebar-

nul. Nagyon magas a melanintartalma.
Érdemes tisztában lenni vele, hogy melyik típusba tartozunk, mert ezáltal 
könnyebben kialakíthatjuk napozási szokásainkat, választhatjuk ki a szá-
munkra megfelelô naptejet.

Dr. Szabó Júlia  

Videónkon dr. Tisza Tímea beszél
a strandbetegségekôl. 

Használja okostelefonja QR-kód
leolvasó applikációját!

Információs videó

Fürdeni strand után?

    hölgyek, de fôként a fiatalok nagy többsége talán egész évben arra készül, 
hogy megmártózzék nemcsak a végre ránk találó napsütésben, de a strandok kí-
nálta hûsítô medencékben is. Az öltözetünk ilyen alkalomkor meglehetôsen hiá-
nyos, sôt aki megteheti – mert olyan alakja van –, szinte semmit sem fedô aprócska 
bikiniben élvezi az életet. Ez rengeteg veszélyt rejt magában. A vizes felületekrôl, 
medence szélérôl, székekrôl a fertôtlenítôszer bekerülve a testbe okozhat bajt, a 
fertôtlenítô hiánya pedig oda vezethet, hogy „összeszedünk valamit”. Sokan té-
vesen úgy gondolják, hogy a felfázás csak téli jelenség, holott ezt a betegséget az 
esetek 80 százalékában egy e-coli nevû  baktériumnak köszönhetjük. Egy úgyneve-
zett felszálló fertôzésrôl beszélünk, mely a húgycsövön keresztül vándorol a belsô 
szervekhez, és leggyakrabban a húgyhólyag nyálkahártyáját támadja meg, de sú-
lyosabb esetekben a vesékre is húzódhat.  A „felvándorlás” indulhat onnan, hogy 
valaki után leülünk egy vizes székre a lángossütônél, tehát nem feltétlenül a lenge 
öltözködés, a vizes, hideg kôre ülés a felelôs a felfázásért, de azért nem árt óvatos-
nak lenni.  Mint ahogyan tanácsos „lélegzô”, nem illatosított betétet használni és 

A

A strandszezonban az intim higiénia elleni egyik
legkomolyabb támadást éppen egy fertôtlenítôszer, 
a medence vizének fertôtlenítésére használt klór
indíthatja, hiszen hatása nemcsak a kórokozók
ellen irányul, hanem a hüvely egészséges mûkö-
déséért felelôs „jó” tejsavbaktériumokat is elpusztítja. 

nem nejlontangát, hanem pamutbugyit hordani. A baktérium imádja  a levegôtlen, 
nedves helyeket – és ez éppúgy lehet a tangánk, vagy akár a vastag, sok vizet ma-
gába szívó „nagyi-fürdôruha” is. De nagyon komoly veszélyforrás lehet, ha valaki 
tampont használva úszik, ugyanis a tampon nemcsak a menstruációs vért fogja fel, 
de a nedvességet is felvezeti, így a hüvelyben a klóros víz, vagy a székrôl felvándorló 
baktérium is megtelepedhet – és kész baj. Az orvosok azt tanácsolják, ha csak 
tehetjük, azokban a napokban kerüljük a fürdést. Visszatérve a strandra:  tanácsos 
fürdés után szárazra cserélni a bikinit, strand után pedig fürdeni. Ez utóbbit azon-
ban olyan tisztálkodószerekkel tegyük, melyek nagy választékban szerezhetôk be, 
és biztosítják azt, hogy a fürdôvízzel ne öntsük ki a gyereket: vagyis a túlzott szap-
panozással ne végezzük ki a jóságos tejsavbaktériumokat.  Ha pedig mégis érezzük 
a tipikus „felfázásos” tüneteket, ne várjuk meg, míg azok elhatalmasodnak. 

V. K.  
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Interjú

Ízek, imák, India
Hémangi Dévi Dászi  

Melyek a legfárasztóbb kérdések, amiket megkapsz, amikor kiderül egy társaságban, 
hogy vegetáriánus vagy?
– Általában azt gondolják, hogy ha valaki vegetáriánus, akkor roppant unalmas dolgokat 
eszik. Nem fog jóllakni, és amit eszik, nem elég ízletes. Hogy csak salátát eszünk, vagy amit az 
éttermekbôl ismernek, rántott sajtot, rántott gombát, rántott karfiolt. Aztán jönnek persze a 
tipikus kérdések, hogy mi a helyzet a fehérje-, a vas-, a vitamintartalommal, de ez nem problé-
ma, ha egy vegetáriánus étrendet jól állítanak össze. 
A rántott sajt mondjuk tényleg elég unalmas…
– Ennél sokkal színesebb a vegetáriánus konyha. Én rendszerint csak megmutatom, hogy mi 
mindent lehet enni, sosem akarok erôszakosan rábeszélni senkit az életmódváltásra, mégis 
egy-egy fôzôtanfolyam után rengeteg visszajelzést kapok azoktól, akik végül vegetáriánusok 
lettek. 
Szakácskönyveidben, blogodon és a fôzôtanfolyamodon többször beszélsz az 
ájurvédikus fôzésrôl. Mit jelent ez?
– Ha nagyon leegyszerûsítjük, akkor ez arról szól, hogy nyáron, amikor meleg van, hûtjük a 
testünket az ételekkel, ellenben télen, amikor hideg, fûtjük. Apróságnak tûnik, de rengeteg be-
tegséget el lehet kerülni ezzel a módszerrel. Ha egy kicsit jobban elmélyedünk az ájurvédában 
– errôl csak az ájurvéda fôzôtanfolyamon esik szó –, akkor megkülönböztethetünk három test-
típust, és mind a háromnak különféle alapanyagok, ételfajták ajánlottak. 
Azt hittem, komplikáltabb a dolog, például nehezen beszerezhetô alapanyagokat is jelent.
– Ha az indiai konyhát nézzük, akkor természetesen meg kell venni az indiai fûszereket, de 
én sosem javaslom, hogy kutassuk fel a városban, hol lehet karellát kapni, vagy fôzôbanánt, 
mert nincs jelentôsége. Rengeteg indiai étel van, ami elkészíthetô hazai alapanyagokból, Ma-
gyarországon termelhetô zöldségekbôl és gyümölcsökbôl. Sokkal könnyebben beszerezhetô és 
egészségesebb is, mint az indiai import.
Egy helyen megemlíted a „jóga és meditáció az étkezésben” technikáját. Errôl a „slow 
food” mozgalom jutott eszembe, amely a „lassú”, odafigyelô táplálkozás fontosságá-
ra hívja fel a figyelmet.
– Valami hasonlóra gondoltam. Amit mint ember hozzá tudunk tenni a vegetarianizmushoz – 
mert az állatvilágban ez ugye elég gyakori –, hogy hálát adunk az ételért. Hogy azt most Isten-
nek ajánljuk, vagy az univerzumnak, kinek-kinek hite szerint, az teljesen mindegy. A nézôpont 
a fontos, hogy nem veszek természetesnek semmit, amit kapok, hanem hálás vagyok minde-
nért – errôl szól a meditáció. Nyugalomban, nyugodt környezetben fogyasztjuk el az ételt, és 
mint a Védák írják, evés közben kellemes témákról beszélgetünk. Fontos, hogy melyik ételt 
melyik után fogyasztjuk, hogy nem nyúlkál bele mindenki az edénybe, amiben az étel van, ha-
nem egyvalaki kiszolgál mindenkit. Ha a fôzés és az étkezés abban a gondolati keretben zajlik, 
hogy hálásak vagyunk mindezért, akkor ez végül nem más, mint egy jógafolyamat az étkezésen 
keresztül, ugyanis a jóga szó azt jelenti: összekapcsolódni a Legfelsôbbel.  

Földvári István  

Hémangi Dévi Dászi (43) a somogyvámosi Krisna-völgyben 
eltöltött évei alatt kezdett bele a gasztrobloggerkedésbe. Magától 
értetôdô lépés volt: gyermekkora óta fôzött, a völgyben magazin- 
szerkesztéssel, könyvkiadással foglalkozott, így az sem volt kér-
dés, melyik konyha iránt érez szimpátiát. Jelenleg a gasztroblog 
mellett fôzôtanfolyamokat tart, és idén már az ötödik szakács-
könyve jelenik meg. Olvasói szerint receptjei élményszerûek, 
személyesek.
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A vizsgált idôszakban, azaz a 24 év alatt a búza esetében 54 százalékkal, 
az árpánál 30, a kukoricánál 20, a répánál 75, a burgonyánál 80 százalék 
körüli arányban csökkent az ásványianyag-tartalom, és hasonló drámai 
csökkenés tapasztalható a vitaminok vonatkozásában is. Dr. Cs. Szabó 
Zsuzsanna, a téma szakértôje szerint azért rendkívül megdöbbentô ez 
a felmérés, mert összességében azt mutatja, hogy ami néhány évtizede 
megfelelô táplálék volt, az ma már csak részben az. A táplálékul szolgáló 
növények ásványianyag-tartalmának csökkenése egyébként világjelen-
ség, így ezért ezekkel a folyamatokkal és tényekkel nekünk, magyarok-
nak is foglalkoznunk kell. Tény az például, hogy a nagyüzemi gazdaság 
révén végtelenül kihasználtak a termôföldjeink talajai, a mûtrágyázás, a 
civilizációs ártalmak tovább rontják ezt a helyzetet. Így viszont a talajból 
a növény nem tudja felvenni a megfelelô mennyiségû ásványi anyagot, 
majd az állat sem tudja a növényekkel szervezetébe vinni azt, és végül az 
ember, hiába eszik sok zöldséget, gyümölcsöt és húst – ez így kevés lesz. 
Nem csoda, ha a kutatók és orvosok arra a következtetésre jutnak, hogy 

1966–1990 között a növények nyomelem-, 
vitamin- és ásványianyag-tartalma drámai 
mértékben csökkent – legalábbis a Gödöllôi 
Agrártudományi Egyetem 2004-es tanulmánya 
szerint. Ma 26 szem almában van annyi vas, 
mint nagyanyáink idejében egyetlen almában. 
Vajon mennyit romlott a helyzet a legutóbbi 
évtizedben? 

Megoldás
az „alma-szkander”? 

a mai normál vegyes táplálkozás nem elegendô az ásványi anyagok és 
a vitaminok megfelelô mennyiségben történô beviteléhez. A kutatások-
hoz képest a tendencia nem változott az elmúlt évtizedben sem, a meg-
oldás pedig nem ott keresendô, hogy „alma-szkanderben” döntsünk 
arról, ki tud napi 25-30-50 almát megenni, hogy a szervezetébe kerüljön 
a megfelelô mennyiségû ásványi anyag és vitamin. Ezért nagyon fontos, 
hogy a szervezetünket megsegítsük olyan mikro- és makroelemekkel, 
amelyek egészséges készítményekben, koncentráltan kaphatók.

V. K.  

Az ásványianyag- és vitamintartalom csök-
kenés 1985–1996 között (mg/100 g)
Magnézium:  sárgarépa –57%, spenót –68%,
Kalcium: brokkoli –68%, burgonya –70%, eper –14%
C-vitamin: spenót –58%, eper –67%, alma –80%
Folsav: brokkoli –52%, bab –12%, banán –84%

C
sökkenés

hirdetés
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A negatív kalóriáktól az ördögnyelvig 
hirdetés

Hódi Pamela elôször a Több mint TestÔr kamerái elôtt fedte fel titkát. A sztár kismama elme-
sélte, hogyan szerezte vissza szülés elôtti formáját alig fél év alatt.

Szülés után csúcsformában 
A TV2, a FEM3, SuperTV2 és a 90.9 Jazzy mûsorán jelentkezô népszerû 
egészségmegôrzô magazin fogyókúra tematikájú adásában Vámos 
Erika Hódi Pamelával tesztelte 2014 legizgalmasabb alakformáló mód-
szereit. Összeköti ôket, hogy mindketten személyes tapasztalatokkal 
rendelkeznek az ördögnyelv fogyasztó hatásáról. Pamela a terhessége 
alatt felszedett kilóktól szeretett volna gyorsan, de egészséges úton 
megszabadulni, míg Erika egy gyógyszeres kezelés mellékhatásaként 
jelentkezô pluszkilóktól vált meg az ázsiai gumós növény rostjai segít-
ségével. 
– Mindennapi táplálkozásomban kedvenceim az úgynevezett negatív 
kalóriás zöldségek, gyümölcsök. A bennük található kalóriamennyiség 
csekély, és a megemésztésükhöz szükséges energia kihívás a szervezet 
számára. Egy 30-40 grammos zellergumó csak 5-6 kcal-t tartalmaz, 
de a szervezetnek ahhoz, hogy ezt feldolgozza, akár 150 kalóriát is el 
kell égetnie. Hasonlóan vagyok a fogyókúrával és méregtelenítéssel is. 
Csakis a természetes hatóanyagokat javaslom, ezért is hiszek az ördög-
nyelvben – árulja el vonzó megjelenésének titkát Vámos Erika. 

Nemzetközi kutatások 
Hódi Pamela júliusra egykori versenysúlyát szeretné visszaszerezni, 
amelyhez hétrôl hétre egyre közelebb áll. 
– 2013 októberében hoztam világra kislányomat, Berki Natasa Zselykét, 

és a szülés után sajnos maradtak rajtam nemkívánatos kilók. Eleinte 
szkeptikusan álltam hozzá az ördögnyelv növényhez. De miután 
láttam és éreztem a gyors változást, valamint olvastam nemzet-
közi kutatásokat is, melyek alátámasztják a hatását, már merek 
beszélni róla, pláne hogy környezetemen sokan észrevették a 
fogyásomat. Jól érzem magam a bôrömben, és imádom, hogy 
normálisan ehetek. Március óta fogyasztom az ördögnyelvet, ô 
pedig engem – nevet a nem ok nélkül jókedvû anyuka.

Az ókori fogyókúra-ôrület újra hódít
Az ördögnyelv Ázsiában ôshonos gyönyörû növény, ami a távol-keleti 
nôk nagy kedvence már évszázadok óta, ugyanis ennek segítségével 
ôrizték meg formás alakjukat. Hatóanyaga egy olyan tudományosan 
is ismert és elismert nagy molekulájú vegyület, ami képes a mérete 
akár több százszorosára duzzadni, miután magába szívta a vizet. 
Elônye, hogy nem lehet könnyen megemészteni, és nem szívódik 
fel evés után – így kis túlzással olyan, mintha meg sem ettük volna 
az elfogyasztott ételt. Képes elnyelni a koleszterint és az epesavat, 
segíthet a magas vérnyomás csökkentésében, a tartós és egészséges 
fogyásban és zsírégetésben. Hatására csökken az éhségérzet, 
felszívja a gyomorsavat. 
Folytatás immáron nyolcadik éve a Több mint TestÔrben!  

(X)

Lehet stabil, jól használható
a kivehetô mûfogsor 

A teljes fogpótlás egyik legnépszerûbb és 
legelérhetôbb lehetôsége a teljes kivehetô 
mûfogsor készíttetése. Kihívást jelent, hogy 
mivel a szájban lévô anatonómiai viszonyok a 
fogak elvesztése után folyamatosan változnak, 
ezért sokak számára nehéz, vagy egyenesen le-
hetetlen a szájban tökéletesen illeszkedô pro-
tézist készíteni.

Nem létezik megoldás a műfogsor-
problémákra a XXI. században?
Egy mûfogsorviselô kapásból rávághatja, hogy 
többféle mûfogsorrögzítô krém is létezik. 
Azonban az igazság az, hogy sajnos sokak szá-
mára nem nyújt megnyugtató megoldást. Gya-
kori probléma, hogy a ragasztó egy erôsebb 
rágásnál elengedheti a mûfogsort, aznap pe-
dig nemigen lehet újra ragasztani.

Hosszú távú megoldás a teljes ki-
vehető műfogsort viselők számára.
Már hazánkban is egyre népszerûbb megol-
dásnak számít a hagyományos implantáció-
val történô fogpótlás, amely kitûnô megoldás 
egy fog és teljes fogsor pótlására is. Azonban 
ma már léteznek olyan speciális implantátu-

mok, amelyeket kimondottan a teljes kivehetô 
mûfogsor rögzítéséhez fejlesztettek ki. Ezeknek 
egyik nagy elônye, hogy sokszor olyan pácien-
seknél is alkalmazhatók, akiknél a hagyományos 
implantátumok beültetése nem lehetséges. Alsó 
fogsor esetén szinte mindenkinek rendelkezés-
re áll a beültetéshez elegendô csontállomány, 
felsô fogsor esetén már árnyaltabb a helyzet, de 
egy alapos vizsgálat során felmérhetô. 

Hogyan történik a protézisrögzítés?
Alsó fogsor stabilizálására 4 db, a felsô fogsor 
esetében 6 darab implantátum kerül beültetés-
re. Az implantátumok egy ülésben, 30-60 perc 
alatt beültethetôk. Az extra vékony implantá-
tumokat az íny felvágása nélkül, közvetlenül az 
ínyen keresztül helyezzük a frontfogak helyére 
az állcsontba. A beavatkozás után duzzanat, 
fájdalom minimálisan vagy egyáltalán nem 
jelentkezik. A titán biológiailag semleges, így 
nem vált ki allergiás reakciót, sôt, 3 hónap 
alatt a csontsejtek ránônek a felszínére, és 
terhelhetôvé válnak!

A kivehetô mûfogsor rögzítésérôl a proté-
zisbe beépített gumigyûrûs patentok gondos-
kodnak, melyek az implantátum gömb formá-

jú végére pattannak rá. A protézisrögzítést a 
hagyományos, kemény mûanyagból készült 
mûfogsoroknál lehet alkalmazni. Amennyiben 
a meglévô mûfogsor megfelelô minôségû és 
állapotú, egy kis átalakítás után az is használ-
ható, nem kell újat készíteni. A legjobb, hogy a 
páciens egy percig sem marad fogsor nélkül. A 
gyógyulási idô alatt is használható a mûfogsor.

Végre a műfogsorviselők
is fellélegezhetnek
Az extra vékony titánimplantátumoknak hála, 
ma már a teljes kivehetô mûfogsor stabilizál-
ható. A protézisrögzítés után a fogsor véletlen 
elmozdulása szinte kizárt. A fogsor egész nap a 
szájban marad, csupán a tisztításhoz kell kivenni. 
Nem kell többet azon aggódnia, hogy mikor hoz-
za kellemetlen helyzetbe a mozgó mûfogsora. 
Evés, beszéd és nevetés közben is stabilan a he-
lyén marad. Mivel a mûfogsorviselô keményebb 
ételeket is képes lesz megrágni, ezért többféle 
ételt ehet, amelyeket nem kell tovább fôzni a kel-
leténél, ez jótékony hatással van az emésztésre 
is. Csökken az íny kidörzsölôdésének és az étel 
fogsor alá kerülésének az esélye.

Dr. Szabó László  

Aki kivehetô mûfogsort visel, bizonyára megtapasztalta már a vele járó nehézségeket. A legtöbb 
mûfogsorviselô a folyton mozgó fogsorra és a rágóképesség csökkenésére panaszkodik. Ez ki-
hat például az étkezés minôségére, és számtalan kellemetlenséget okoz a mindennapi életben.
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