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Tudni persze mindig tudja az ember, hogy mi lenne az értelmes megoldás, hogy 
mozogni kellene és egészséges ételeket enni. Kijelöli a következô hétfôt forduló-
pontnak, és utánanéz, mi is az, amit egyáltalán még ehet, ha valamilyen betegség-
gel – inzulinrezisztencia, ételallergia, diabétesz és így tovább – diagnosztizálták. 
Szerencsére ma már sok olyan blog létezik, ahol használható, tehát valóban egész-
séges és fantáziadús ételek elkészítéséhez kapunk ötleteket, még akkor is, ha 
„mindenmentes” diétán kell esetleg élnünk. Viszont meglehetôsen kevés blog tudja 
úgy tálalni a tartalmát, hogy az ember szinte jókedvvel vegye be a „keserû pirulát”: 
mostantól jobban oda kell figyelni és válogatni. Emellett felhívja a figyelmet arra is, 
hogy a táplálkozás és a mozgás mellett van egy harmadik, legalább ilyen fontos 
összetevôje az egészséges életmódnak: ez a stresszmentesség. Mi novemberre 
találtunk egy ilyen oldalt: tekintsék meg a flamcsi.blogspotot!
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Habár lenne mit csinálnom ismét a lakásban, de 
úgy döntöttem, a mai este a pihenésé. Így egy 
könnyû desszertrecept után bevetem magam a 
legújabb José Saramago-könyvemmel a kádba, 
és egy pohár bor mellett kiáztatom magamból a 
felgyülemlett feszültséget. :)

A gofrit még áprilisban készítettem, amikor 
felkértek az elsô vendégszereplésre a Kifôztük 
online gasztromagazinba. Azóta abban a 
megtiszteltetésben lett részem, hogy állandó 
közremûködôjük lehettem, aminek nagyon örü-
lök, és igyekszem mindig valami újjal szolgálni, bár 

annyi tervezésre, mint ezeknél az elsô recepteknél, 
sajnos nincs idôm.

Ezt a gofrit viszont nagyon szerettem, mert 
egyrészt imádom a hajdinaliszt ízét, másrészt 
gluténmentes. Sajnos ezáltal kicsit hamarabb is 
szárad, de mi azért még pár nappal késôbb is 
megettük könnyedén. :)

Ja, és akár hiszitek, akár nem, ez a szivecskés 
gofrisütô nem az én szerzeményem, hanem még 
az Uram agglegényéletének egyik maradványa. 
Feltételezem, inkább a szendvicssütô részét hasz-
nálta csak. Az nem szivecskés. :)

 Pihis este 
Kedvcsináló a Tipikus Flammeres bloghoz

GASTRO-BON rágótabletta
a nyelôcsövet védi a gyomorsavtól
Édesgyökér-kivonat (DGL) tartalmának ható-
anyagai
–   �védik a nyelôcsövet, gyomrot a gyomor-

savtól,
–  �normalizálják a nyák és a gyulladásgátló 

prosztaglandin képzôdését.
Tartalmaz 5x109 cfu 
élô Lacto- és Bifido-
baktériumot.
A Gastro-Bon javasolt a 
teljes emésztôrendszer 
karbantartására.

Kapható patikákban, bioboltokban.
A www.pharmaforte webáruházban 

és telefonon: 09/30-2100-155

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

Kineziológiai szalagok MÁR patikákban,
gyógynövényboltokban, Herbária szaküzletekben és 

gyógyászati segédeszközboltokban!
www.kineziologiaiszalag.hu

A hirdetést mutatva kérje a terméket!
A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a használati

útmutatót, vagy kérdezze meg kezelôorvosát!

ELYTH kineziológiai szalag
(élsportolóknak):
bruttó 5116 Ft

TAPE ORIGINAL kineziológiai 
szalag (hobbi és amatôr 

sportolóknak): 
bruttó 3338 Ft

ASIAMED kineziológiai szalag
(hétköznapi embereknek):

bruttó 2499 Ft
Ajánlott fogyasztói árak/
nem kötelezô érvénnyel

3 az 1-ben az erôs csontokért
A CalciTrio 3 az 1-ben filmtabletta nemcsak 
kalciumot tartalmaz, hanem két kulcsfon-
tosságú vitamint is, melyekre szükség van a 
kalcium csontokba való beépüléséhez:  
K2-vitamint és D-vitamint. A K2-vitamin  
a kalcium 
mellett a 
csontképzô fo-
lyamatok egyik 
legfontosabb 
szereplôje. 
A D-vitamin 
a kalcium 
felszívódását 
segíti. 

Kapható a patikákban és a DM drogériákban.
Ajánlott ára: 1799 Ft/30 db, 2599 Ft/60 db.

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

Proenzi3® Téli csomag 
(Proenzi3® ExPur 90 db + Proenzi® CalciCube 30 db)

Speciális – gyógyászati célra szánt – tápszer 
és étrend-kiegészítô
A Proenzi3® Téli csomagban a 90 db-os 
Proenzi3® ExPur termékhez egy 30 db-os 
Proenzi® CalciCube készítményt adunk 
ajándékba. Az új Proenzi3® CalciCube kalci-
ummal, D- és 
K-vitaminnal 
dúsított, kakaós 
ízû bonbon, 
alkalmazása ja-
vasolt a csontok 
egészségéhez, 
kalcium- és D-vi-
tamin-pótlásra.

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

A csontrendszer vitaminjai: segítik a kalcium fel-
szívódását (D3), beépülését (K2).
Csonterôsítéshez minden kalciumkészítményhez.

Kapható patikákban, bioboltokban.
A www.pharmaforte webáruházban 

és telefonon: 09/30-2100-155

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

AJÁNDÉK A kedvelt
kalcium-készítményedhez!
K2-vitamin-Forte + D3-vitamin-Prémium

A Pharmaforte K2-vitaminjához kérje az 1 doboz D3-vitamin 
 AJÁNDÉKOT! 
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A testünkben keringô vér folyadékból (ennek neve vérplazma) és vérsejtekbôl 
tevôdik össze. Utóbbiaknak három fontosabb fajtáját különböztetik meg: 
a vérlemezkéket, valamint vörös-, illetve a fehérvérsejteket. Mindhárom 
elôállítása a vöröscsontvelô feladata (az úgynevezett vérképzô ôssejtekbôl):  
e folyamatot az egészséges szervezet szigorúan szabályozza. Normál esetben 
a vöröscsontvelô mindig csak annyi vérsejtet termel, amennyire szüksége van, 
illetve amennyi az elhalt vérsejtek pótlásához szükséges.

Leukémiáról olyankor beszélünk, amikor a csontvelôben található éretlen 
vérképzô sejtek kiszabadulnak a kontroll alól, kórosan átalakulnak, majd ezek 

Leukémia  
– a vér daganatos betegsége

Világszerte a rosszindulatú daganatos betegségek nagyjából három százaléka a leukémia, más né-
ven fehérvérûség. Drámaian máshogy festenek a számok, ha elôfordulását életkor szerint vizsgáljuk: 
a tizenöt évnél fiatalabbaknál a leukémia a leggyakoribb rosszindulatú daganatos megbetegedés, 
az összes gyermekkori rákbetegség több mint egyharmadáért felel.

Videónkon dr. Szántó István belgyógyász, onkológus beszél 
a leukémia tüneteirôl. 

Használja okostelefonja QR-kód leolvasó applikációját!

Információs videó

hirdetés

az átalakult sejtek felszaporodnak. A leukémiás sejtek többnyire jelentôs men�-
nyiségben a véráramba is bekerülnek.

A fehérvérûségnek több fajtája is ismert. A megkülönböztetés alapja 
(némileg leegyszerûsítve) egyrészt az, hogy a csontvelô fehérvértestet képzô 
sejtjeinek melyik fajtájából indult el a kóros folyamat: ez alapján különböz-
tetik meg a leukémia úgynevezett mieloid, illetve limfoid típusait. Másrészt 
aszerint is szokás még felosztani a betegség megjelenési formáit, hogy milyen 
sebességgel alakul ki, illetve folyik le. Ez utóbbi szempont alapján különböztetik 
meg egymástól az akut, illetve a krónikus fehérvérûséget. Utóbbi esetében a 

A leukémiás betegeknél a következô tünetek a leggyakoribbak: hidegrázás, láz, inf-
luenzára emlékeztetô állapot, gyengeség, fáradékonyság, fertôzésekre való hajlam, 
étvágyvesztés, hirtelen fogyás, a lép, máj, nyirokcsomók növekedése, érzékennyé 
válása, vérzékenység, bevérzések a bôrben, fogínygyulladás és -vérzés, izzadás 
éjjelente, fájó csontok, ízületek.

Figyelmeztető jelek

sejtszaporodás üteme, és így a betegség lefolyása 
is lassabb. 

A fehérvérûség kor szerinti megoszlása (amire 
már utaltunk) a betegség egyes altípusainál is 
tetten érhetô. A gyermekeket leggyakrabban az 
akut limfoid leukémia támadja meg, ugyanez a 
fajta kór azonban felnôtteknél is elôfordulhat, 
különösen a hatvanöt évnél idôsebbeknél. De 
például a krónikus limfoid leukémia jóformán csak 
felnôtteknél, fôként ötvenöt évnél idôsebbeknél 
jelentkezik, gyermekeknél szinte soha. A leukémia 
elôfordulásának valószínûsége nem szerint is 
megoszlik, több mint másfélszer annyi férfinál re-
gisztrálják, mint nônél. A betegség tünetei eltérôek 
az akut, illetve krónikus változatoknál.  
A krónikus leukémiásoknál sokáig nem mutat-
koznak a szimptómák, ezért esetükben nem ritka, 
hogy a diagnózisra véletlenszerûen, egy rutin 
orvosi ellenôrzés vagy vérképvizsgálat alkalmával 
kerül sor. Az akut fehérvérûségben szenvedôknél a 
tünetek már a kór korai szakaszában megjelennek, 
hamar rosszabbodnak, így az érintettek valóban 
betegnek érzik magukat, és orvoshoz fordulnak.  
A leukémia tüneteit egyrészt az okozza, hogy az 
érintett fehérvérsejtek nem tudják ellátni a felada-
tukat, másrészt a csontvelôben burjánzásnak indult 
sejtek akadályozzák az egyéb vérsejtek kialakulását.

A fehérvérsejtek fontos feladata, hogy meg-
védjék szervezetünket a kórokozók támadásától. 
A leukémia miatt azonban e funkciójukat nem 
képesek ellátni, ezért a pácienseknél fertôzések, 
láz jelentkezhetnek. A kór miatt nem képzôdik 
megfelelô mennyiségû vörösvérsejt és vérlemezke. 
Elôbbiek normál esetben az oxigén szállításáról gon-
doskodnak, ezért ilyenkor vérszegénység lép fel: a 
páciens sápadt, általános gyengeségre, fáradtságra 
panaszkodik. A vérlemezkék lecsökkent száma azt 
okozza, hogy egy-egy sérülés után a leukémiások-
nál tovább tart, amíg eláll a vérzés.

A betegség terápiáját mindig egyénre sza-
bottan választják ki. Az adott betegnek megfelelô 

kezelés kiválasztásakor figyelembe veszik egyebek 
mellett a fehérvérûség típusát, kiterjedtségét, a 
páciens általános egészségi állapotát, életkorát 
stb. A kezelés célja kettôs: egyrészt hogy elérjék 
a betegség teljes visszafejlôdését, másrészt hogy 
helyreállítsák a csontvelô normál mûködését. 

A terápiának több fajtáját alkalmazzák: 
ilyenek a kemo-, a (kétféle) sugárterápia, valamint 
a csontvelô-átültetés. Ezek közül a kemoterápia a 
legfôbb kezelési mód: ez az egész szervezetben 
fejti ki hatását, mivel a szájon át vagy vénán ke-
resztül beadott szerek a vérkeringéssel a test szinte 
minden részébe elkerülnek. E kezelés alkalmával 
többféle rákellenes készítményt juttatnak a páciens 
szervezetébe. A sugárkezelés egyik fajtájánál csu-
pán a szervezet egy leukémiától érintett részét te-
szik ki sugárzásnak, míg amikor csontvelô-átültetés 
elôkészítéséhez alkalmazzák, akkor az egész testet 
besugározzák. A csontvelô-átültetés lényege, hogy 
a páciens saját csontvelejét elôször lényegében 
teljesen elpusztítják (például sugárterápiával), majd 
egészséges csontvelôi ôssejtek beadásával pótolják. 
Mivel az eljárás sikere nagymértékben múlik azon, 
hogy a csontvelôt adó személy (vagyis a donor) 
sejtjei minél jobban hasonlítsanak a páciens sejtjei-
hez, ezért donornak leginkább a közeli rokonok 
alkalmasak.

Lényeges, hogy a fehérvérûségben szenvedôk 
immunrendszerük legyengültsége miatt kerüljék 
a fertôzô betegségben szenvedôk társaságát, a 
tömegesen látogatott helyeket (mozi, nagyáru-
házak, koncert, színház stb.), a tömegközlekedési 
eszközöket – emellett lényeges a megfelelô száj- és 
foghigiénia. 

Ugyancsak nagyon fontos, hogy a beteg 
teljes gyógyulást követôen is rendszeresen járjon 
ellenôrzésre, ugyanis elôfordulhat, hogy néhány 
leukémiás sejt a terápiát követôen is a szervezetben 
marad, majd késôbb szaporodni kezd, így a kór 
visszatér. 

P. Gy. n

hi
rd
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A K2-vitamin olyan, mint egy vas-
úti váltó, a kalciumot a veszélyes 
helyekrôl (erek, artériák) a megfelelô 
helyekre (csontok, fogak) irányítja. 
Szerepe kettôs:
• �Segíti a kalcium hatékony, stabil 

beépülését a csontokba, valamint a 
fogakba is. 

• �Akadályozza, hogy a kalcium lera-
kódjon az erek falán. Így csökkenti 
a kockázatát az érelmeszesedés és 
a szívinfarktus kialakulásának.

Tudta-e? 

A közelmúlt egyik nagy jelentôségû orvosi felfedezé-
se a K

2
-vitamin, melynek csonterôsítô hatását klini-

kai vizsgálatok mutatták ki. Ez a vitamin nálunk még 
alig ismert, de Nyugat-Európában is csak az elmúlt 
néhány évben ismerték fel, hogy milyen fontos sze-
repet játszik a csontok erôsítésében.

35 éves kor után elkezdődik
a csontvesztés
30 éves korunkra érjük el csúcs csonttömegünket, 
azaz csontjaink ekkorra érik el legnagyobb erejüket 
és sûrûségüket. 30-35 éves kor után a csonttömeg 
lassan elkezd leépülni, mindenféle látható tünet nél-
kül. A menopauzában (kezdete általában 45-50 év 
között) a nôk csontvesztésének üteme megnô. 

A kalcium fontos,
de önmagában nem elég
Sokan úgy gondolják, hogy kalciumpótlással 
egyszerûen megelôzhetô a csontritkulás. A kalcium 
fontos, de nem elég:
1. Az önmagában szedett kalciumnak csak kis része 
jut el a csontokhoz. Ahhoz, hogy felszívódjon és ha-
tékonyabban beépüljön a csontokba, szükség van 
K

2
- és D-vitaminra is.

2. Az önmagában bevitt kalciumnak – K
2
-vitamin 

nélkül – káros mellékhatásai is lehetnek, pl. lerakód-
hat az erekben, és érelmeszesedést okozhat. A kalci-
um úgy rakódik le az erek falán, mint a vízkô a csö-
vekben. Ennek akár érszûkület vagy szívinfarktus is 

Csontritkulás és megelőzés:
Középpontban a K2-vitamin

lehet a következménye. Ezért fontos a kalcium mel-
lett megfelelô K

2
-vitamin-bevitelrôl is gondoskodni.

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

2
-vitamin rendkívül fon-

tos a kalcium hatékony csontba épüléséhez, és emel-
lett akadályozza a kalcium érfalakon való lerakódását 
– mondja dr. Bors Katalin, reumatológus fôorvos. – 
A K

2
-vitamin kétféle módon javítja a csontok állapo-

tát: egyrészt fokozza az új csont képzôdését, másrészt 
akadályozza a csontbontó sejtek túlzott mûködését. 

A három együtt hatásos
A K

2
-vitamin a D-vitaminnal finom összhangban vég-

zi a feladatát. A D-vitamin segíti a kalcium felszívó-
dását, a K

2
-vitamin pedig a kalciumot a „csontokhoz 

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

2
- és a D-vitamin 

egymást erôsítô hatását orvosi kutatások bizonyítják.

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

2
-vitamint tartal-

mazott. A háziállatok szervezete képes volt zöld 
növényekbôl elôállítani ezt a vitamint, amikor 
legelôn, kertben tartották ôket. A nagyüzemi állat-
tartás elterjedésével ez megváltozott, így ezekben az 
ételekben (pl. marhahús, csirke, vaj, tojás) ma már 
jóval kevesebb K

2
-vitamin található, mint régen. Mi-

vel a modern étrend nem tartalmaz elegendô K
2
-vi-

tamint, tanácsos pótolni ezt.
Az egészséges csontok fenntartásához tehát kalci-
um, K

2
-vitamin és D-vitamin szükséges. Ennek fon-

tosságát az is alátámasztja, hogy sorra jelennek meg 
Európában – így nálunk is – olyan készítmények, 
melyek a három hatóanyagot kombináltan tartal-
mazzák.

Dr. Pálfy Adrienn
Felhasznált irodalom: 
Osteologiai Közlemények 2014/1–2.

Ha tenni akarunk csontjaink egészségéért, nem elég csak a kalciumot pótolni. Szükség van a 
nálunk még kevéssé ismert K2-vitaminra is, mivel nélküle a kalcium nem tud hatékonyan beépülni 
a csontokba – derül ki számos kutatásból. A K2-vitamin irányítja a kalciumot a megfelelô helyekre 
testünkben: segít, hogy hatékonyan épüljön be a csontokba, és ne rakódjon le az erek falán. 
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25 éve az egészség szolgálatában

– 1972-t írtunk, amikor édesapám kutatásainak esszenciájaként megszületett a Béres 
Csepp, melynek a rendszerváltással bekövetkezô fordulatig 17 hosszú évet kellett átvé-
szelnie, komoly támadások kereszttüzében. Az, hogy ez sikerülhetett, elsôsorban a benne 
meglévô hatalmas tudásra támaszkodó magabiztosságnak, barátai, hívei önzetlen és lelkes 
támogatásának és annak volt köszönhetô, hogy a család kiállt mellette. 
Remélhetô volt a siker már a megalakulás idôszakában is?
– Visszafelé nézve könnyû az elemzés, de elôre semmi nem lehet biztos. Ami tény, hogy egy 
különleges történelmi helyzetben óriási emberi tudás, elszántság és akarat sûrûsödött össze. 
Világos volt a cél is: sikerre vinni a Béres Cseppet. Ezért fogott össze 25 éve alig tucatnyi 
ember, s jött létre a Béres Részvénytársaság. 
Ön 1989-ben sikerre predesztinált fiatal kutató volt, aki akadémiai karrier elôtt állt. 
Miért lépett be mégis a Béres Rt.-hez, amely 1989-ben az elsô újonnan létrejövô 
részvénytársaságok egyikének számított?
– Egyáltalán nem volt könnyû döntés. Az egyetem elvégzése után, mint vegyész, a Ma-
gyar Tudományos Akadémia Kémiai Kutatóintézetében kezdtem dolgozni, ahol szintetikus 
szerves kémiával foglalkoztam. Pár év után megszereztem a doktori fokozatot, másfél évet 
dolgoztam az USA-ban, majd hazatérve folytattam kutatói pályafutásomat. 1986-ban a ké-
miai tudományok kandidátusa lettem. Számos publikációm jelent meg, jól éreztem magam. 

Dr. Béres József, a Béres Gyógyszergyár elnöke annak megalakulása óta munkatársa a vállalatnak, 
így pontosan negyed százada dolgozik az édesapja után elnevezett Béres Részvénytársaságban. 

Biztos vagyok abban, hogy ez a kutatói munka 
máig folytatódna, ha nem jön a rendszerváltás, 
és nem adatik meg édesapám számára annak a 
lehetôsége, hogy sorsának alakulását, cseppjeinek 
ügyét saját kezébe vegye. Számomra ez elsôsorban 
erkölcsi hívást jelentett: eljött az idô, hogy támo-
gassam ôt. 
Ma egy sikeres gyógyszergyár és a belôle 
kinôtt vállalkozások elsô számú vezetôje. 
Mire a legbüszkébb?
– Arra, hogy huszonöt év után is áll a Béres Gyógy-
szergyár, mégpedig szilárdan. Létrehozni egy vál-
lalkozást sokan képesek, ami ennél sokkal nehe-
zebb: mûködtetni és fenntartani.  Nagyon büszke 
vagyok rá, hogy édesapám szellemi örökségével 
jól tudtunk bánni. Hogy az ô elszánt, tisztesség-
gel végzett, odaadó munkáját, amivel mindig az 
embereken akart segíteni, ki tudtuk teljesíteni. 
Ma megközelítôen 500 ember dolgozik a válla-
latcsoportban, az emberek tisztelik a munkánkat, 
vezetôinkre, munkatársainkra sokan példaképként 
tekintenek, több mint hetvenféle saját fejlesztésû 
és gyártású termékünk van, készítményeinket 
világszerte ismerik és használják. Megbecsült 
szereplôi vagyunk a magyar gyógyszeriparnak.
Mi a siker titka?
– A rendszerváltással teljesen új gazdasági kor-
szak kezdôdött, úgy is mondhatjuk, ránk zuhant 
a „vadkapitalizmus”, amihez az országban nem 
volt tapasztalat, meglévô tudás. Mi is együtt ala-
kultunk, együtt fejlôdtünk a kialakuló piacgazda-
sággal. A siker titka, hogy jó válaszokat tudtunk 
adni a felmerülô kihívásokra. Úgy gondolom, hogy 
sikerült megtalálnunk egy olyan utat, amely szilárd 
erkölcsi alapokon nyugszik, erôs szakmai háttér-
re építkezik, és tisztes üzleti eredményhez vezet. 
Utóbbi nagyon fontos, hiszen ez teremti meg a 
mûködés alapjait, de az is nagyon fontos, hogy 
ezt hogyan tudjuk elérni. Mi a szorgalmunkra, te-
hetségünkre, tudásunkra támaszkodunk, ami loja-
litással, összefogással, valamint az emberek és a 
társadalom iránti felelôsségérzettel párosul. 
Mi a jövô?
– Tovább a megkezdett úton! Egyre mélyebben 
hiszem azt, hogy az ember dolga a világban – 
bármi legyen is a munkája –, hogy valódi értéket 
teremtsen. Az emberek javát szolgálni, ahogy 
atyámtól láttam, tanultam – valahogy így szeret-
ném ezután is.

F. I. n 
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Immunerôsítés minden korosztálynak: 
az unokától a nagyszülôig

Szervezetünk 
védekezô rendsze-
re az immunrend-
szer, amely egy 
igazi erôdítmény: a 
védôbástyák a nyi-
rokszerveink, a várfa-
lak az ôket összekötô 
nyirokerek, a várka-
puk a testnyílásaink, 
a katonák pedig a 
fehérvérsejtek, illetve 
egyéb sejtcsoporto-
sulások. Az immun-
rendszerünk támo-
gatása egész életre 
szóló feladatunk! 

Immunerősítés felnőttkorban -- Mit te-
gyünk?
Gondoskodjunk a megfelelô ásványianyag- és 
vitaminbevitelrôl!
Szervezetünkben folyamatosan keletkeznek szabad 
gyökök, melyek sejtkárosító hatásúak, és gyengítik az 
immunrendszert. Az antioxidánsok feladata a gyökök 
eltávolítása a szervezetbôl. A legismertebb antioxidán-
sok a réz, cink és szelén, valamint a C-, A- és E-vitami-
nok. A megfelelô D-vitamin-pótlás nemcsak a csontrit-
kulás megelôzésében, hanem az egészséges immunitás 
fenntartásában is szerepet játszik.

Mozogjunk rendszeresen!
A mozgás öröme minden korosztályt a legkönnyeb-
ben megragad és magával ránt.  A rendszeres, de 
nem kimerítô testmozgás serkenti az immunvédeke-
zést, emeli az immunsejtek számát, javítja az egyén 
stressztûrô képességét. A legújabb tudományos közle-
mények felvetik, hogy a mozgás csökkenti a gyulladá-
sos bélbetegségek kialakulásának rizikóját, a gyulladá-
sos fehérjék közötti egyensúly megteremtésével. Segíti 
a testi-lelki egyensúly helyreállítását, ellensúlyozza a 

stressz immunrendszert gyengítô hatását. Ne felejtsük 
el: a mozgás ÖRÖM és a mozgás EGÉSZSÉG!

Immunerősítés 50 év felett -- Mire van 
szükség?
Az életkornak megfelelô, kiegyensúlyozott táplál-
kozásra!
A kor elôrehaladtával a szervezet átalakul: a szövetek 
gyengülése, az anyagcsere-folyamatok lassulása, a 
mozgásszervek kopása, a külsô és belsô elválasztású 
mirigyek megváltozott mûködése funkciócsökkenést 
eredményez. Mindezek együttesen járulnak hozzá, 
hogy idôsebb életkorban az immunvédekezés gyen-
gül, és a szervezet fogékonnyá válik a fertôzésekre és 
a szövôdményekre. Nem lehet elégszer hangsúlyozni a 
megelôzés jelentôségét, mellyel a funkciók csökkené-
sének mértéke és üteme lassítható! Az antioxidánsok 
sejtvédô hatása segíti az immunrendszer mûködését.  
A szervezet jó vitaminellátottsága mellett az egészsé-
ges immunválaszhoz egyéb ásványi anyagok, pl. a cink, 
magnézium, réz, szelén, vas megfelelô mennyiségû je-
lenléte is szükséges.

P. V. n
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Bár hivatalosan nincs ilyen nevû betegség, sok 
nônek kellemetlenül ismerôsen cseng a felfázás 
szó, ahogy a köznyelv az alhasi fájdalmakkal 
kísért húgyúti gyulladást nevezi. A panaszokat 
többnyire a kismedencét vagy a végtagokat érô 
hideg, az alulról történô megfázás okozza.  
Öltözködésünkkel is védekezhetünk ellene, 
most, hogy hidegebbre fordul az idô. 

        
   felfázás jelei a szokásosnál sokkal gyakrabban jelentkezô vizelési in-

ger, a kismedencében vagy az alhas egészében jelentkezô, illetve a vize-
léskor a húgyhólyagban érzett fájdalom, továbbá ha a vizelet kellemetlen 
szagú vagy a szokottnál sötétebb. Többek között anatómiai okai vannak, 
hogy a húgyúti fertôzések jellemzôbbek a nôknél: húgycsövük ugyanis rövi-
debb is, tágabb is a férfiakénál. Ezen kívül a hüvelyben közismerten számos 
kórokozó található, egyebek mellett a bélrendszerbôl származó Coli-bak-
tériumok.

  
Lentről támad a felfázás
A felfázás megelôzéséért sokat tehetünk.  Fontos a megfelelô ruházat: a 
lábak, a derék, az alhas tájékának melegen tartása. Nyirkos, hûvös idôben 
célszerû vastagabb zoknit, melegebb alsónemût hordani, és betartani a ré-

A

Réteges öltözködéssel
a felfázás ellen?

teges öltözködés szabályait. A legfontosabb talán az alsó réteg megválasz-
tása, itt az a szempont, hogy öltözékünk szárazon tartsa testünket. Éppen 
ezért lehetôleg ne hordjunk pamut vagy vászon alsónemût: bármennyire 
kellemes és természetes viseletek a belôlük készült holmik, felszívják a ned-
vességet (pl. az izzadságot), viszont nem képesek azt elpárologtatni. Hogy 
a trikó, a térdzokni vagy a nagyobb bôrfelületet eltakaró bugyi mennyire 
divatos viselet, az mindössze ízlés kérdése, az viszont tény, hogy a hideg 
elleni védekezéshez praktikusak. 

A középső réteg feladata
Egyszerûen az, hogy ne engedje megszökni a testünk termelte hôt, ezért 
ide könnyû, de jó hôtartó képességû, például gyapjúból vagy polár anyag-
ból készült ruhákat érdemes választani. Fontos elv, hogy e rétegen belül is 
inkább több vékony, mint egy vastag ruhát (pl. pulóvert) válasszunk, hiszen 
a közéjük rekedt légréteg szintén segít a szigetelésben.

Végül a felsô réteg fô funkciója megint csak az, hogy szárazon tartson 
minket. A dzseki, kabát tehát legyen víz- és egyben szélálló is: utóbbi tulaj-
donsága azért fontos, hogy a külsô hideget ne engedje eljutni öltözékünk 
alsó (és esetleg izzadságtól nyirkos) rétegéig. Megfelelôen záródó, szigetelô 
darabot válasszunk, ugyanakkor olyat, amely képes „lélegezni”, azaz enge-
di eltávozni a fölös hôt és a verejtéket.

Ha visszatérnek a panaszok
Ha már megvan a baj, néhány módszerrel, enyhíthetjük a tüneteket, meg-
gyorsíthatjuk a betegség lefolyását. Aki felfázott, igyon bôségesen folya-
dékot, és ha jelentkezik az inger, rögtön vizeljen. Hasznos lehet a meleg 
ülôfürdô, és gyógyteákat, gyógynövénykivonatokat is eredményesen hasz-
nálhatunk. A cickafark, az orvosi medveszôlô, a mezei zsurló, a csalánlevél 

vagy a tôzegáfonya egyaránt ajánlott felfázásra. (Használatuk elôtt minden-
képp olvassuk el a felhasználási javaslatot, vagy kérjük szakember tanácsát: 
a medveszôlôt terhesség idején például nem szabad fogyasztani.)

Vegyük komolyan, ha a panaszok gyakran visszatérnek, vagy 
hôemelkedés, láz kíséri a felfázást, illetve a tünetek között a véres vizelet 
is szerepel. Ilyen esetben a szakorvos laboratóriumi vizsgálatot követôen 
esetleg antibiotikumos kezelést rendel el. 

  Azt is tartsuk szem elôtt, hogy a felfázásos tünetek megjelenéséért és 
gyakori visszatéréséért nemegyszer a hüvelyflóra egyensúlyának felborulása 
is felelhet. A normál hüvelyflóráról most csak annyit: az egészséges nôk hü-
velyváladékában jelentôs számú Lactobacillus található, melyek savas pH-jú 
közeget alakítanak ki. A savasság megnehezíti a fertôzést okozó baktériu-
mok elszaporodását, így a betegségek kialakulását. A normál flóra vissza-
állítására számos recept nélkül megvásárolható gyógyhatású készítményt 
kaphatunk a patikákban oldatok, kúpok és tabletták formájában; ezek 
egyebek mellett tejcukrot és tejsavat tartalmazhatnak. Léteznek ugyaner-
re a célra Lactobacillust tartalmazó készítmények is, ezeket azonban csak 
orvos írhatja fel. 

P. Gy. n
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Videónkon dr. Fekete Ferenc urológus
 beszél a felfázás elleni védekezésrôl. 

Használja okostelefonja QR-kód leolvasó
applikációját!

Információs videó
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A nyers táplálkozás
kilenc előnyéről

1.
Általános egészség – a nyers koszt megelôzi az idôskori betegségek kialaku-
lását, a krónikus fáradtságot és a rossz közérzetet, javítja az életminôséget.

2.
Rákmegelôzés – a rákos betegek számára a legjobb étrendnek bizonyult, 
illetve az ilyen étrendet alkalmazók körében gyakorlatilag ismeretlen a be-
tegség.

3.
Az erônlét támogatása – mindössze három hónap után támogatja a szer-
vezetet olyan krónikus betegségekkel szemben, mint a diabétesz, allergi-
ás orrüreggyulladás, magas vérnyomás, magas vérzsírszint, emésztôszervi 
rendellenességek, hepatitis, zsírmájúság.

4.
Fogyás és testsúlykontroll – napi kétszeri nyers étkezéssel általában két-há-
rom hónap alatt 5, öt-hat hónap alatt 10 kiló fogyás is elérhetô.

5.
Szépség – a nyers koszt jobb bôrtónushoz és vonzóbb alakhoz vezet.

6.
Étkezéspótló – ideális azok számára, akik egyébként étvágytalanság miatt 
kihagynák a reggelit.

7.
Növekedés – a legjobb táplálék serdülôk számára, erôsíti az immunrend-
szert.

8.
Idôskori egészség – segít megelôzni az Alzheimer-kórt, illetve a látásjavítás-
ban is szerephez jut.

9.
Kognitív funkciók – segíti a kreatív területen dolgozók munkáját, javítja a 
kognitív funkciókat.
Hogy lényegretörô-e a könyv, annak ellenôrzése az olvasóra vár, ezzel kap-
csolatban csak annyit mondunk most: a könyv mindössze 80 oldal, de fon-
tos 80 oldal, ha szeretnénk egészségesen táplálkozni, és ezzel csökkenteni 
jó néhány alapbetegség kialakulásának kockázatát.

J. P. n

Egy egészségügyi trendet ismertetô könyv ese-
tében a legfontosabb kérdés, hogy milyen min-
dennapi problémákat oldhatunk meg, ha megfo-
gadjuk a benne foglalt jó tanácsokat – a második 
pedig, hogy elég olvasmányosan, ám csak a 
lényegre szorítkozva ismerteti-e a legfontosabb 
tudnivalókat. Az elsô kérdéssel kapcsolatban már 
most némi fogalmat alkothatunk, ha sorra ves�-
szük, hogy a dr. James Hwang és dr. Mary Park 
által írt Természetes nyers ételek és az egészség 
címû kiadvány szerint milyen elônyökkel jár az át-
térés a nyers táplálkozásra. A könyv kilenc ilyen 
elônyt ismertet. 

Kis dologból nagy probléma

     z elsô kategóriába a viselkedésterápiák tartoznak, amelyek között 
további módozatokat találhatunk. A medencefenék és hólyagzáró iz-
mok erôsítésére irányuló gyakorlatok közül megemlítendôk a Kegel-
gyakorlatok, a gáttorna, az intim torna. A tudatosan alig használt izmok 
erôsítésére, akaratlagos átmozgatására építô technikák a stressz alapú 
inkontinencia ellen a legeredményesebbek, ám a betegség késztetéses 
változata ellen is hatásosak. 

A hólyagtorna egyszerûsítve ugyanis nem más, mint a vizelet szán-
dékos visszatartása 10, majd 20 percre, aztán a két vizelés közötti idô 
elnyújtása lehetôleg 2 órára. A vizelési inger jelentkezésekor figyelem-
elterelést kell alkalmazni, vagy át kell adnunk magunkat a relaxálásnak. 
Ugyancsak hólyagtornának számít a vizelés megszakítása – ennek rutinja 
speciális segítséget nyújthat a túlfolyásos inkontinencia ellen.

A gyógyszeres kezelésnek számtalan fajtáját ismerjük, ezek jellemzôen 
a késztetéses vizelettartási problémákban szenvedôknek hozhatnak eny-
hülést. Az antikolinerg szerek ellazítják a hiperaktív hólyagot, a triciklusos 
antidepresszánsok a hólyagfal izmait ernyesztik, közben a hólyagnyak 
simaizmait megfeszítik. Az antibiotikumok a bakteriális fertôzés okozta 
alapbetegségeket képesek semlegesíteni, amelyeknek az inkontinencia 
„csak” a mellékhatása, a fel nem sorolt gyógyszerkategóriák pedig kifeje-
zetten a prosztata méretét próbálják csökkenteni és stabilizálni.

Nôknél hatásos lehet a pesszárium, amelynek a hólyag alátámasztásá-
ban is szerep jut elsôdleges funkciója mellett. A rendszeres tisztítást igénylô 
eszköz a vizeletcsorgás, elôesett hólyag vagy méh esetén alkalmazható.  
A húgycsôbe felhelyezhetô tampon (nem azonos a hagyományos tam-
ponnal!) ismétlôdô és igen megerôltetô tevékenységek végzésekor lehet 
megoldás, míg az inkontinenciabetétek, amelyek ma már alig nagyob-
bak az alsónemûnél, az elfolyó vizelet mennyiségét csökkentik a mini-
mumra – akár új terápiára való áttérésnél vagy mûtétet követôen is.

A legsúlyosabb esetekben nem kerülhetô el a mûtéti beavatkozás, ám 
ennek is rengeteg változata ismert. A férfiak prosztatamûtétje, az egyre 
kevesebbszer sorra kerülô hüvelyi mûtétek, a hólyagnyak-felfüggesztés 
és stresszinkontinencia esetén (erre kevés korábban felsorolt módszer 
kínál megoldást) a hólyagnyak megerôsítése kollagéninjekcióval szinte 
rutinnak számítanak. Emellett két olyan módszer is ismert, amelynek so-
rán valamely eszköz vagy anyag kerül beültetésre. Az elektronstimuláció 
a túlmûködô hólyag ellen alkalmazott pacemaker, melynek vezetéke a 
keresztcsontra fekvô idegfonathoz kapcsolódik, s ennek feszítésével sza-
bályozza a hólyagfal feszülését. 

Végezetül ejtsünk szót az úgynevezett szalagplasztikáról, amikor is 
akár saját eltávolított szövetbôl, akár szintetikus anyagból készült „sza-
lagot” ültetnek be a húgycsô középsô szakasza alá. Rosszul hangzik, ám 
épp ez a módszer kínálja a legkisebb mûtéti stresszt, és jegyezték fel vele 
kapcsolatban a legkevesebb szövôdményt.

P. Z. n

A vizelettartási nehézségek kezelése során ter-
mészetesen rendszerint a kisebb beavatkozá-
soktól haladnak a bonyolultabbak felé, de nem 
mindegy, valaki melyik változatát kénytelen elvi-
selni a betegségnek, mert a terápiák célzottak. 
Alapvetôen négy fajtáját különböztetjük meg az 
inkontinencia elleni harc „fegyvereinek”.
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Interjú

Tényleg, mit lehet
      rebarbarából főzni?

Kun-Tomán Viki 

– A konyhában csak azután kezdtem el igazán sürgölôdni, hogy elköltöztem otthonról. Bár min-
dig is imádtam kísérletezni, sosem tanultam fôzni, így mondhatjuk, hobbiszinten fôzök azóta 
is. Egy munkahelyváltás közben, még 2011-ben volt egy kis szabadidôm – akkor kezdtem el 
írni a blogot. Ma már mosolygok azon, hogy miket posztoltam. Tudni kell rólam, hogy szeretek 
mindig mást fôzni, elég kevés étel van, amit újra és újra elkészítek, leszámítva persze a „klas�-
szikusokat”, hiszen annyi íz létezik, amit érdemes kipróbálni! Eleinte egy hagyományos füzetbe 
írtam a receptjeimet, egészen addig, amíg össze nem kevertem ôket. Ezért láttam neki lefotózni 
az elkészült ételeket. A gasztroblogok világáról ekkor még semmit nem tudtam, míg egy nap 
el nem kezdtem böngészni, hogy mit lehet rebarbarából fôzni. Rábukkantam a flat-cat nevû 
gasztroblogra, és úgy döntöttem, én is megpróbálom. Persze, akkor még nem gondoltam, hogy 
egy nap az én receptjeimet mások is elkészítik, inkább csak egy modern receptgyûjteménynek 
fogtam fel. A blog írásába a tudatosságot az hozta meg számomra, mikor több mint két évvel 
ezelôtt kiderült, hogy IR-es vagyok. Ez számos területen változtatta meg az életemet.
Az tudatos, hogy kevés a személyes hangvételû bejegyzés?
– Azt, hogy végül feltettem magamról egy fotót a blogra, több hónapos vívódás elôzte meg. 
Nem szeretem a magánéletemet elôtérbe helyezni a blogon. Bárkivel szívesen kommunikálok, 
de nem akarom provokálni a kérdéseket. 
Az IR ellen milyen módszerrel próbálsz küzdeni? Gondolom, a nemrég kapott bicikli  
– hogy azért mégis említsünk egy személyes dolgot is – egy több lábon álló „program” 
része.
– Ez így van. Számomra az egyik legnehezebb feladat az életmódváltás során a rendszeres 
sport beiktatása volt. Az elmúlt években szenvedélyesen megszerettem a túrázást, illetve ami 
nagyon fontos, hogy az IR kapcsán elkezdtem figyelni a saját szervezetemre. Sokat árthatunk 
magunknak akár rossz minôségû táplálékkal, akár munkahelyi vagy magánéleti stresszel, az eze-
ket követô jelekre reagálni kell, megtanulni együttélni velük, és elsajátítani egyfajta harmóniát. 
A túlpörgetett, stresszes életmód elôbb-utóbb visszaüt, amivel nekem sajnos már huszonévesen 
szembe kellett néznem. Receptjeimmel azt szeretném bebizonyítani, hogy az, ami egészséges 
és diétás, az ugyanúgy lehet ízletes, és nem feltétlenül jár lemondásokkal.
Van egy szakácskönyvgyûjteményed. Ezek szerint ebbôl meríted az inspirációt?
– Valóban, állandóan szakácskönyvek után kutatok, rengeteg gasztroújságra fizetek elô. Ked-
venc péntek esti idôtöltésem, hogy ezeket lapozgatom akár 3-4 óra hosszat egy pohár borral 
a kezemben. Rendszerint menüsorokat állítok fel, amik sokszor már a boltban, az elsô pultnál 
felborulnak, ha éppen másik alapanyag tetszik meg. A jó minôségû és friss hozzávalók elenged-
hetetlenek, ha finom és egészséges ételeket akarunk fôzni. 

Ha kíváncsi rá, hogy miért esik pánikba, akirôl kiderül, hogy inzulinrezisztens,  vagy hogy bôvül-e 
a blogger 2012-es netes szakácskönyvének anyaga, látogasson el a www.gyogyhir.hu-ra, illetve 
az újság Facebook-oldalára, ahol az interjú teljes szövege olvasható.  

Földvári István n 

Kun-Tomán Viki (29) kereskedelmi közgazdászként végzett, je-
lenleg kommunikációs szakemberként dolgozik. Saját bevallása 
szerint felnôttkoráig jóformán a konyha közelébe se ment – az 
étvágygerjesztô ételfotóiról és inzulinrezisztensek számára is 
fogyasztható receptjeirôl beazonosítható flamcsi.blogspot.com 
gasztroblog indítását szabadidôs elfoglaltságnak szánta. 
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 Az egészségpénztári kártyák költéseinek 2/3-a 
a patikákban történik, ezért közkeletû néven 
csak patikakártyaként emlegetik. Tudja, hogy 
mit fizethet a kártya használatával a patikákban 
és egyéb elfogadóhelyeken? Összegyûjtöttük a 
legfontosabb kérdéseket és válaszokat. 

Mi az az Egészségpénztári kártya?
Olyan egészség- vagy önsegélyezô pénztár által kibocsátott eszköz, amely al-
kalmas a pénztártag azonosítására, az egyéni számlán meglévô fedezet igazo-
lására, valamint alkalmas lehet egészségügyi és egészségbiztosítási adatkezelés 
támogatására.

Hogyan fizetek?
A kártya biztosítja, hogy a pénztártag az egyéni számláján nyilvántartott aktuá-
lis fedezetéhez elektronikus úton bármikor hozzáférhessen, és azt ô és jogosult 
szolgáltatási kedvezményezettjei felhasználhassák.

Mire használhatom?
A pénztári kártya kizárólag a pénztári szolgáltatásokhoz, illetve az azokkal 
kapcsolatos elszámolásokhoz kapcsolódó, e rendeletben meghatározott funk-
ciókat töltheti be. A pénztári kártya nem teheti lehetôvé azt, hogy a tag az 
egyéni számláján lévô összeggel közvetlenül rendelkezzék, illetôleg annak ter-

hére készpénzt vegyen fel, vagy áruk, illetôleg szolgáltatások ellenértékét az 
eladónak vagy a szolgáltatónak kiegyenlítse. A pénztári kártya nem minôsül 
készpénz-helyettesítô fizetési eszköznek.

A szerzôdött pénztár által finanszírozott termékek a következôk lehetnek 
például: gyógyszer, gyógyhatású készítmény, gyógyászati segédeszköz, sport-
eszköz, Braille-írással készült könyvek, magazinok, vakvezetô kutya költségei, 
mozgáskorlátozott személyek életvitele megkönnyítéséhez szükséges speciális 
eszközök, de bizonyos gyógyászati szolgáltatásokat nyújtó szállodákban mas�-
százs, illetve szállás. A felhasználás körét jogszabály írja elô, ám ettôl egyes 
pénztárak eltérhetnek. Havonta nagyjából félszáz új termékkel, illetve szolgál-
tatással bôvül a lista. 

 
Miért éri meg a munkáltatónak?
A parlament által elfogadott jogszabály az egészségpénztári munkáltatói be-
fizetés felsô határát továbbra is a minimálbér 30%-ában határozza meg, és 
változatlanul minden munkáltatói befizetést – a befizetett pénz nagyságától 
függetlenül – 16%-os szja, valamint 14%-os eho terhel (35,7%-ot jelent: 
[16+14] x 1,19, ami a béren kívüli juttatások szorzója).

Munkáltatók számára még a 2010-ben bevezetett szigorítás mellett is sok-
kal jobban megéri a pénztári befizetés, mint ha ugyanazt a juttatást a dolgozó-
iknak bérként fizetnék ki.

Források: 268/1997. (XII. 22.) Korm. Rendelet,
illetve különbözô egészségpénztárak szabályzatai
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Keringési rendszerünkre is vigyáznak a gyógynövények

Természetesen a megelôzésben és a kiegészítô 
terápiák között nyerhetnek leginkább teret a 
fitoterápiás megoldások, helyes életmóddal 
(táplálkozással, mozgással, stresszkerülô életvi-
tellel) együtt hatásosak a lassan kialakuló, hos�-
szú kifutású, ám annál komolyabb egészségügyi 
problémákkal szemben. 

Mindenre van megoldás
A normál vénás keringés fenntartásában segí-
tenek a vadgesztenye alapú készítmények, ha-
gyományosan a vénás és hajszáleres keringés 
mûködésének javítására alkalmazzák, magyarul 
csökkenti a kezdôdô visszérbetegség által kivál-
tott nehézlábérzést. 

Kevésbé ismert gyógynövény talán az 
árnika, amely egyébként rendkívül sokoldalú. 

A fitoterápia a keringési problémák kezelésének viszonylag új – 
vagy inkább újra elôtérbe kerülô – irányzata. A szív, a verôerek, 
a visszerek, a hajszálerek, a nyirokrendszer, a vér, a lép és a 
vérképzô szervek folyamatos munkát fejtenek ki azért, hogy meg 
tudjanak felelni a nyugalmi állapotban is percenkénti 60-80 (gyere-
keknél 80-100) szívverés által támaszott követelményeknek. 

A keringési rendszerre kifejtett elsôdleges ha-
tása, hogy a felületi visszérgyulladás gyógyulási 
folyamatait jelentôsen lerövidítheti. Talán nem 
árt megemlíteni azt sem, hogy gyulladás- és 
fájdalomcsökkentôként is használják, de ke-
lések, vérömlenyek, törések, gyógyuló sebek 
esetén is javallott.  Hétköznapibb felhasználási 
módja talán az, amikor a rovarcsípés kellemet-
len hatásait próbáljuk vele mérsékelni, vagy a 
reumatikus, illetve túlerôltetéses izomfájdalmak 
ellen „vetünk be” árnikát tartalmazó készít-
ményt. 

A galagonya, amelynek egyik fô elônye, 
hogy gyakorlatilag nincs olyan gyógyszer, amely 
mellett ne lehetne alkalmazni, javuló vérellátás-
sal, a szívizom összehúzódó képességének javu-
lásával hálálja meg a belé vetett bizalmat. 

Végezetül a rozmaringról: hideg kéz és láb 
esetén ajánlott, ami gyakran az alacsony vér-
nyomás következménye. Javítja a koncentráci-
ós képességet, segít a különféle betegségekbôl 
való lábadozásban, csökkenti a szervezet stressz 
okozta terhelését és a fáradtságérzetet. 

       K. T. n

hirdetés

hirdetés

Minden lében kanál: : a petrezselyem 

Már a görögöknél is szóbeszéd tárgya volt a növény, amelynek nevét 
furcsa módon a halállal és a gyôzelemmel egyaránt „hírbe hozták”.  
A sírokat sokszor a növény leveleivel díszítették, így ha azt mondták vala-
kire, hogy „ennek petrezselyemre lesz szüksége” –  az bizony nem a jó-
kívánságok közé tartozott. Viszont 
a gyôzelem szimbólumaként gir-
landot is fûztek belôle, és gyakran 
a vacsoravendégek fejére is tettek 
petrezselyembôl szôtt koszorút, 
mondván: a növény békességet és 
jó étvágyat ad. Az antik Rómában 
gladiátoroknak adták harc elôtt, 
ettôl várták erejük  és bátorságuk 
megsokszorozódását.  Az ókorban  
egyébként inkább gyógynövény-
ként, mint konyhai fûszerként tar-
tották nagy becsben. 

A késôbbi idôkben pedig arra 
az erdélyi lányra, akit a bálban 
nem visznek táncba, azt mondták, 
hogy „petrezselymet árul”, utalva 
ezzel arra, hogy valamikor nehéz 
volt a növényt eladni, talán éppen 
azért, mert nem tudták felmérni 
sokoldalúságát. Azonban abban 
korban, amikor már valakire, aki 
mindig mindenbe beleszólt, azt 
mondták, hogy „ez egy petrezse-
lyem” – már nagyon is ismerték 
a növényt, és nemcsak konyhai 
ízesítôként, hanem gyógyhatása 
miatt is. A mondás pedig arra utal, 
hogy a petrezselyem az a fûszer, 
amit szinte mindenbe bele lehet 
tenni. Számos ételt feldob, kihoz-
za az ízeket, nélküle elképzelhetetlen egy jó zöldségleves vagy egy igazi 
borsófôzelék. És ahogyan sokféle ételbe is illik, úgy számos jó tulajdon-
sága van egészségügyi szempontból is. Leveleit alkalmazzák székrekedés, 
vesekô és szájszag ellen. A petrezselyem bizonyítottan a legerôsebb vize-

A csontritkulás, más néven oszteoporózis szer-
te a világon több százmillió ember problémája, 
hazánkban mintegy 7-10 százalék az érintet-
tek aránya. A betegség nôknél négyszer 
gyakrabban fordul elô, mint a férfiak- 
nál: a menopauza után csak-
nem harmaduknál. Az életkor 
elôrehaladása szintén a rizikófak-
torok közé tartozik; az idôseknél 
fô oka lehet például a csípôcsonttöréssel 
végzôdô baleseteknek. 

lethajtó növény, így a lábduzzanatokat csillapító teakeveréknek és a reu-
ma elleni teáknak is fontos összetevôje, de a magas vérnyomást csökkentô 
teakeverékek alkotóeleme is. A természetgyógyászat azt mondja, hogy re-
mek szer a menstruációs panaszokra, a rendszertelen menstruációs ciklus 

szabályozására is, és hisznek ab-
ban, hogy az anyatej termelôdését 
is segíti. Gyulladáscsökkentô és 
étvágygerjesztô. A homeopátia is 
alkalmazza a petrezselymet: az ed-
dig felsoroltakon kívül meghûlés 
és prosztatabántalmak ellen ajánl-
ják. A petrezselyem – mondják 
–, a nôkre úgy hat, mint a férfi-
akra a zellergyökér. Összezúzott 
nyers levele enyhíti a fülfájást 
is. Bálint gazda azt mondja róla, 
hogy a petrezselyem – a többi 
gyökérnövényhez hasonlóan – az 
üde, mély rétegû, tápanyagban 
gazdag talajon érzi magát a leg-
jobban. Az eredményes termelés 
feltétele, hogy a talaj mélyen meg 
legyen mûvelve, mert ennek hiá-
nyában a petrezselyemgyökerek 
elágaznak, „lábasodnak”, vagy 
görbén nônek. A talaj mésztar-
talmával szemben meglehetôsen 
közömbös növény: a kissé sava-
nyú tôzegtalajokon éppen olyan 
jól termeszthetô, mint a meszes 
agyagokon. Nincs nagy napfény-
igénye, köztesként, fiatal gyü-
mölcsfák alatt vagy a szôlôsorok 
között is megél. A felsorolt jóté-
kony hatásokat gyökerének, le-

velének fogyasztásával érhetjük el. A petrezselyem magját viszont nem 
szabad fogyasztani. Egyébként is: az öngyógyítás helyett mindig érdemes 
szakemberrel – orvossal, fitoterapeutával – konzultálni. 

Vincze Kinga n

Az élénk színû, trombita alakú 
virágokat hozó sarkantyúka minden 
föld feletti része fogyasztható, ha 
szereti valaki virágának mustárra 
emlékeztetô, kesernyés ízét.  
A májustôl ôszig terjedô 
idôszakban leveleit is megkóstol-
hatjuk. Magja miatt érdemli ki az 
elragadtatott jelzôt, ebben olyan 
„természetes antibiotikum” találha-
tó, amely a a légzôszervi panaszo-
kat okozó baktériumokat a bélflóra 
károsítása nélkül öli meg. 

Szupernövény
a házikertben
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Videónkon dr. Sebô Zsuzsa beszél 
az afta kezelésérôl. 

Használja okostelefonja
QR-kód leolvasó applikációját!

Információs videó
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Életmódváltással a csontritkulás ellenAkár minden negyedik magyar veszélyeztetett lehet

Tej, kontra szénsavas üdítő
Mint annyi más betegség, úgy az oszteoporózis 
esetében is súlyos rizikófaktor a dohányzás, a 
túlzásba vitt alkoholfogyasztás, illetve a mozgás-
szegény életmód. A csontritkulás kialakulásának 
speciális étrendi tényezôje a D-vitaminban és a 
kalciumban szegény étrend. Ez utóbbi, illetve a 
kevés mozgás ellen már gyerekkorban fel lehet 
venni a küzdelmet – ez fôként a szülôk, illetve 
a köznevelés felelôssége. Köztudott például, 
hogy a szénsavas üdítôk elôállításához használt 
foszforsav felerôsíti az esetleges D-vitamin- és 

12 fontos tény a mélyvénás trombózisról
1. A leszakadó vérrög(ök) által okozott tüdô-
embóliában Magyarországon becslések szerint 
évente több mint 3 ezren halnak meg. A keze-
letlen tüdôembólia kimenetele 25-30 százalékban 
végzetes.
2. A tüdôembóliák több mint 90 százaléka mély-
vénás trombózis következménye.
3. 90 százalékban a lábakban alakul ki, duzzadás, 
lábdagadás, fájdalom, kipirosodás kísérheti. Az alat-
tomos betegség elsô jele lehet a fulladás is, amikor 
a kialakult vérrög már leszakadt és eljutott a tüdôbe.
4. Sok esetben csak boncoláskor derül ki: a halált 
tüdôembólia okozta.
5. Az emberek akár negyede, Magyarországon 
tehát akár 2,5 millió ember élhet mélyvénás trom-
bózisra hajlamosító örökletes genetikai hibával.
6. Általános szûrés nem indokolt, viszont egy 

A csontritkulás, más néven oszteoporózis szerte a világon több 
százmillió ember problémája, hazánkban mintegy 7-10 száza-
lék az érintettek aránya. A betegség nôknél négyszer gyakrab-
ban fordul elô, mint a férfiaknál: a menopauza után csaknem 
harmaduknál, de a terhesség és a szoptatás ideje alatt is ve-
szélyeztetettnek számítanak. Az oszteoporózis ugyan nem gyó-
gyítható, de szinten tartására többféle módszer létezik, illetve 
életmódunkkal sokat tehetünk megelôzéséért.

Évente 16-20 ezren kapnak mélyvénás trombózist: ha a többségé-
ben a lábban – gyakran tünetek nélkül – kialakuló vérrög leszakad, 
és eljut a tüdôbe, az általa okozott érelzáródás fulladást okozhat. 
Minden évben legalább 3 ezren meghalnak a betegségben, pedig 
a tüdôembólia a leggyakoribb elkerülhetô halálok.

kalciumhiánynak a csontfejlôdésre gyakorolt 
kedvezôtlen hatását. Mint ahogy az is, hogy a 
tej és tejtermékek magas kalciumtartalmuknak 
köszönhetôen elônyösek a csontfejlôdés szem-
pontjából. 

Mit és mikor együnk?
Étkezéssel elsôsorban a kalciumbevitelt kell 
fokoznunk, ha szinten akarjuk tartani az 
oszteoporózist. Az ajánlott napi mennyiség 
gyermekeknek 500-800 mg, fiataloknál és a 
felnôtteknél 1000-1200 mg, idôskorban 1300-

nagymûtét, a csonttörés, a hormonális fogamzás-
gátló gyógyszerek szedése vagy a terhesség több-
szörösére emelheti a mélyvénás trombózis kocká-
zatát, ezért azoknál, akiknek közeli rokonságában 
fordult már elô trombózis, vagy családjukban 
szednek véralvadásgátlót, célzott laboratóriumi 
vizsgálat lehet indokolt. 
7. A trombózisok kétharmada kórházi kezelést 
követô 3 hónapon belül következik be.
8. A sebészeti szakmákban rutin eljárás a gyógy-
szeres véralvadásgátlás, de a belgyógyászatban, 
nôgyógyászatban nem mindig kap megfelelô 
hangsúlyt a trombózis kockázatfelmérése és 
megelôzése.
9. Bármilyen okból történô kórházi vagy ottho-
ni hosszabb passzív állapot, 6 órát meghaladó 
mozdulatlan utazás (nemcsak repülô, autó is) a 
vér pangása miatt fokozza a trombózisveszélyt. 

1500 mg, várandós és szoptatós kismamák ese-
tében 1500 mg bevitelére van szükség. Mind-
ez megoldható kalciummal dúsított termékek 
(ásványvizek, kenyerek, sajtok, sôt kalciumos 
rágógumi) fogyasztásával. Hasznos természe-
tes kalciumforrásnak számít még a máj, a to-
jás, a halolaj és egyes margarinok, emellett 
étrendkiegészítôk alkalmazásával is sokat te-
hetünk egészségünkért. Két technikai jó ta-
nács: a zsírszegény párolás, az alufóliában vagy 
sütôzacskóban való sütés révén megôrizhetjük 
az alapanyagban rejtôzô tápanyagok döntô 
hányadát. Ezután már csak arra kell odafigyel-
nünk, hogy délután vagy vacsora idején fogyas�-
szunk inkább kalciumban gazdag ételeket, mert 
így nagyobb százalékban hasznosulnak, mintha 
ugyanezeket reggel vagy napközben ennénk.

Fontos, hogy még fiatalkorban építsük be 
mindennapjainkba a rendszeres mozgást: egy 
napi 20-30 perces séta közérzetünkön is javítani 
fog, a változatos terepen végrehajtott futás pe-
dig minden bizonnyal a prevenció egyik legha-
tásosabb eszközévé fog válni.

P. Gy. n

Az életkorral a kockázat fokozódik. Akinek 
volt már trombózisa, nagyobb a kockázata egy 
következôre.
10. A daganatos betegek kiemelten veszélyezte-
tettek: nem ritka, hogy a betegeknél nem a rák, 
hanem a mélyvénás trombózis talaján kialakuló 
tüdôembólia válik végzetessé.
11. Az évtizedek óta alkalmazott, hagyományos 
véralvadásgátló kezelés alapja a K-vitamin hatá-
sának gátlása. A megfelelô érték beállítása kez-
detben akár napi vérvételt és laborkontrollt tesz 
szükségessé, amit késôbb is 4-6 hetente ismételni 
kell. A véralvadásgátló hatást az elfogyasztott éte-
lek, például a K-vitamint tartalmazó zöldségfélék 
mennyiségének szezonális változása, valamint 
idôközben fellépô más betegségek és bevett 
gyógyszerek is befolyásolják.
12. Új perspektívát hoznak a kezelésben azok a 
gyógyszerek, amelyek közvetlenül valamely vér-
alvadásért felelôs vérfaktor gátlásával fejtik ki ha-
tásukat. E gyógyszerek hatását nem befolyásolja 
az étrend és az életmód, stabilan adagolhatók és 
nincs szükség laborkontrollra sem, ezáltal alkal-
mazásuk úgy a betegeket, mint az ellátórendszert 
tehermentesíti.                                      P. Gy. n
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MEGBÍZHATÓ FÉRFIASSÁG: 
VEP POTENCIANÖVELÔ KÉSZÜLÉK

Napjaink egyik leggyakoribb párkapcsolati problémája a férfiak merevedési zavaraiból fakadó 
szexuális diszharmónia. Súlyos változata maga az impotencia, enyhébb eseteit mûködési 
zavarként jellemezhetjük. Megoldást, fényt az alagút végén, megbízható potenciát, 
harmonikus nemi életet, a párkapcsolat stabilitását a VEP készülék jelentheti!
Segítségével igen rövid idô alatt olyan – fél óráig is tartható – mellékhatások nélküli merevedés 
létesíthetô, ami leginkább huszonéves férfiasságunkat idézi. Oldódik a szorongás, megnô az 
önbizalom, és a 70-es, akár a 80-as éveinkben is eredményes szexuális életet élhetünk!

A VEP KÉSZÜLÉKET TERÁPIÁSAN IS ALKALMAZHATJUK, 
FIATAL FÉRFIAKNÁL MÉRETNÖVELÉSRE, IDÔSEBBEKNÉL A SORVADÁS 

ELKERÜLÉSÉRE A LEGHATÉKONYABB!
A VEP készülék alkalmazása szükségtelenné teszi a merevedés létrehozására kifejlesztett 
drága – és akár súlyos mellékhatásokat okozó – gyógyszerek vagy más „csodaszerek” 
szedését! Szakorvosok is ajánlják, és már több mint húsz éve folyamatosan bizonyít, sok 
ezer párkapcsolatot stabilizált, adta vissza a férfiak önbecsülését, életkedvét!
RADIKÁLIS PROSZTATAELTÁVOLÍTÁSON ÁTESETT FÉRFIAK SZÁMÁRA IS A 

VEP KÉSZÜLÉK JELENTI A LEGHATÉKONYABB SEGÍTSÉGET AZ EREDMÉNYES 
SZEXUÁLIS ÉLET ÉRDEKÉBEN!

hirdetés

hirdetésmobil-web:vep.qr-website.com

A fogkô nem csupán esztétikai probléma

Curasept 
– a modern szájöblögetô termékcsalád

Étkezések után a fogak felületén színtelen, vékony 
plakkréteg jön létre, amely ideális élôhely a baktéri-
umok számára. A nyál 99,3%-a víz, 0,1 %-a pedig 
a keményítôt alacsonyabb szénhidrátokká lebontó 
enzim (ptilain), s a maradék 0,6%-ban is vannak 
a fogkô kialakulása szempontjából lényegtelen 

Olyannyira így van ez, hogy felelôssé tehetô az íny gyulladásáért, vis�-
szahúzódásáért, majd fokozatos elsorvadásáért, emellett súlyosbíthatja 
a már korábban jelentkezett fogágybetegségek kórképét is.

összetevôk (ilyen például a nyelôcsô síkossá tételéért 
felelôs mucin). A nyál ásványi anyagai, a kalcium és 
a foszfát miatt viszont meszesedni kezd ez a réteg. 
Leginkább a nyálmirigyek kivezetô nyílásainak köze-
lében lévô fogak vannak a legnagyobb veszélyben. 
A két fültômirigy tûszúrásnyi nyílásai mindkét olda-
lon a második nagy zápfoggal szemközt találhatók, 
az állkapocs alatti mirigyek a nyelv alatti középré-
szen, a nyelvfék két oldalán, míg a nyelv alatti miri-
gyek a szájfenéken helyezkednek el. 

Következésképp a felsô és oldalsó helyzetben 
lévô kis- és nagyôrlôk, továbbá az alsó-elülsô metszô 
és szemfogak tisztítására érdemes fokozott figyel-
met fordítani. 

Az első jelek
A kellemetlen lehelet sokféle probléma elôfutára 
lehet, azonban ha párhuzamosan az eredetileg 
rózsaszínû fogíny színe sötétebb vörösre vált, ele-

inte étkezés vagy fogmosás közben, késôbb már 
spontán módon is vérezni kezd, a diagnózis kezd 
egyértelmûvé válni. A fogkô egy dominósor elsô 
darabja: a fogíny sorvadása követi tehát, a további 
eldôlô „dominókat” pedig az állkapocscsont elvéko-
nyodása, a fogak meglazulása, érzékennyé válása, a 
fogak elvesztése jelentik. 

Mit lehet tenni?
Az idehaza a katasztrofálishoz közelítô szájhigiénés 
állapotokon kell elsôsorban javítani. Magyarorszá-
gon egy fogkefe (háromhavonta kellene cserélni) 
és két tubus fogkrém fogy évente és egy emberre 
vetítve. Pedig fogat mosni napi 3-4 alkalommal 
lenne ajánlott, különös tekintettel étkezések után 
és lefekvés elôtt, ami összesen 9-12 percet venne 
igénybe egy-egy napunkból. Ugyancsak a 3-4 a 
megfelelô szám a már kialakult fogkô leszedetésével 
kapcsolatban. Ahhoz ugyanis, hogy a fent felsorolt 
folyamat ne játszódjon le, évente ennyiszer kellene 
ellátogatnunk fogorvosunkhoz abból a célból, hogy 
megszabadítson minket a fogainkra leselkedô ve-
szélyforrástól.

J. K. n

Videónkon dr. Kiss Melinda 
Viktória, a konzerváló fogászat 
és a fogpótlástan szakorvosa  

beszél a fogkôrôl.
Használja okostelefonja QR-
kód leolvasó applikációját!

Információs
videó

Az ínygyulladás és a fogszuvasodás komplex 
folyamat eredménye. Amikor az íny begyullad, 
vérzékeny lesz, súlyosabb esetben ez a gyulladás 
átterjed a fogágyra is, aminek eredményeképpen 
ínysorvadás alakul ki, és a fogak meglazulnak. 
A megfelelô fogkefe és fogmosási technika mel-
lett hasznos lehet a fogmosást a megfelelô ható-

anyag-tartalmú szájöblögetôkkel kiegészíteni.
A klórhexidin a ma ismert leghatásosabb száj-

üregi fertôtlenítô szer. Gátolja a lepedékképzôdést, 
az ínyvérzést és a gyulladást, a szájnyálkahártyán és a fogakon megtapadva 
hatása 8-12 órán át érvényesül. A klórhexidin tartalmú készítmények hosszan 
tartó alkalmazásának lehetséges mellékhatása azonban a fogak barnás 
elszínezôdése.
A korszerû klórhexidines CURASEPT készítményekben talál-
ható ADS® rendszer csökkenti az elszínezôdés kockázatát és 
az ízérzék-zavar elôfordulását, és alkoholmentes összetételük-
nek köszönhetôen nem irritálják a nyálkahártyát.
A legjobb eredmény érdekében a CURASEPT ADS® 
szájöblögetô alkalmazásakor mindig SLS mentes 
(nátrium-lauril-szulfát) fogkrémmel mossunk fo-
gat. A hagyományos fogkrémekben található 
SLS ugyanis gátolja a klórhexidin elnyújtott 
plakkcsökkentô hatását, ezért a két ható-
anyag együttes alkalmazása nem javasolt. 
A Curasept ADS® készítmények 
többféle koncentrációban kaphatók, 
használatuk elôtt kérje fogorvosa 
tanácsát!

Kapható a gyógyszertárakban és 
webáruházunkban:

www.sagerdental.hu

Az ismeretterjesztés azonban a mai napig fontos, hiszen újabb és újabb 
terápiás lehetôségek születnek, és mert a cukorbetegségôl szóló ismere-
teik gyakran még a veszélyeztetetteknek, sôt az érintetteknek is hiányo-
sak. Csatlakozva a világnap célkitûzéseihez, két elgondolkodtató kísérlet 
eredményét szeretnénk megosztani olvasóinkkal, ezzel talán segítve az 
egészségtudatos étrend kialakítását.

A Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics 2012. novem-
beri számában jelent meg Jo Carol Chezem tanulmánya, amelynek 
konklúziója szerint az egészséges testsúlyú és elhízott felnôtteket vizs-
gálva is azt találták, hogy ha a tesztalanyok 6 gramm fahéjjal fogyasz-
tották reggeli gabonapelyhüket, a következô két órában 25 százalékkal 

csökkent a vércukorszintjük azokhoz a kísérleti alanyokhoz viszonyítva, 
akik kerülték a fûszert. 

Ez már részben csak ellenôrzô kísérletnek tekinthetô, arra ugyanis, 
hogy a fahéj a vércukorra is hatást gyakorol, jó egy évtizeddel korábban 
Anderson RA. és Khan A. kutatócsapata figyelt fel egy vizsgálat során. 
Anderson és társai 2003-as kísérletükben 60 II-es típusú cukorbetegség-
gel élônek adtak 40 napig a mindennapi táplálékukhoz néhány gramm 
(1, 3 vagy 6 gramm) fahéjat. 40 nap után mindhárom csoportnál a vér-
cukorszint 18-29%-os csökkenését figyelték meg. A vizsgálat során arra 
is fény derült, hogy a koleszterinszintet is pozitívan befolyásolta a fahéj: 
a trigliceridek 23-30%-kal, az LDL-koleszterin pedig 7-27%-kal csök-
kent, mialatt a fahéjbevitelnek semmilyen befolyása nem volt a HDL-
koleszterinre („jó koleszterin”). Ezzel szemben a kontrollcsoportokban 
egyáltalán nem volt statisztikailag jelentôs változás sem a vércukorszin-
tet, sem a koleszterin- és trigliceridértékeket illetôen. Azonban, amikor 
40 nap után abbahagyták a fahéjbevitelt, a vércukorra gyakorolt pozitív 
hatás is megszûnt.

Többféle fahéjat ismerünk, melyek tulajdonságai jelentôsen eltérnek 
egymástól: a ceyloni fahéj és a cassia fahéj, melyek a fûszerkereskedelem 
palettáján megtalálhatók. A legjobb minôségû és legfinomabb a ceyloni 
fahéj (Cinnamommum zeylanicum), melynek íze édes, illata pedig lágy. De 
nem csak az íz- és illatvilágukban különböznek, hanem beltartalmukban 
is. Míg a ceyloni fahéj kumarintartalma nulla, addig a cassia fahéjról ez 
nem mondható el, a Magyar Élelmiszerbiztonsági Hivatal közleménye sze-
rint átlagosan 2000-5000 mg/kg található benne. A kumarint vérhígító-
ként használja a gyógyszeripar napjainkban is. 

      F.I. n

Fahéjjal a cukorbetegség ellen?
A Nemzetközi Diabetes Szövetség (IDF) és az Egész-
ségügyi Világszervezet (WHO) 1991 óta rendezi meg 
tagszervezetei segítségével a Diabétesz Világnapot 
minden évben november 14-én, Frederick Banting szü-
letésnapján. A torontói egyetem egykori tanárának Charles 
Best nevû diákjával közösen végzett kísérletei vezettek ugyanis 
az inzulin felfedezéséhez. Az inzulin szabadalmát nem védették le, így annak gyártása és a 
használatára alapuló kezelések gyorsan elterjedhettek a világban – Bantingot pedig kárpótolta 
az 1922-ben neki odaítélt orvosi Nobel-díj. 
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Kiadványunk célja, hogy laikusok számára is „testközelbe” hozzuk a gyógyszerek 
egy bizonyos csoportját, a klasszikus gyógyszerészeti munka és hivatás gyümölcsé-
nek számító, vény nélkül is kapható, úgynevezett „magisztrális” – azaz magában 
a patikában, hivatalos receptúra alapján elôállított – készítményeket.  Ezek biz-
tonságos, hatásos és bevált gyógyszerek, melyek közül sokat akár 50-80 éve is 
használunk hivatalosan.

A kiadványban szereplô készítményekrôl minden vásárlást megelôzôen „kér-
dezze 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 személyesen választott gyógyszertára és gyógyszerésze!

Dr. Mike László, gyógyszerész

350 Ft

70 hatékony
gyógyszertári készítmény

hirdetés

Európa-bajnoki ezüstérmes  a magyar válogatott
2013 után sorozatban másodszor játszott EB-döntôt a magyar válogatott, és kis híján sikerült a cím-
védés Hevesi Tamás csapatának. Drámai fordulatokkal tarkított, hatalmas csatában a magyar cu-
korbeteg futsalválogatott 1-1-es rendes játékidôt követôen végül büntetôlövésekkel kikapott a román 
válogatottól, így a második helyen végzett. A tornát Románia nyerte, a magyar válogatott az ezüstér-
met, míg aPortugáliát legyôzô horvát válogatott a bronzérmet szerezte meg Balatonfüreden,  
a 77 Elektronika Kft. és a Sanofi által szervezett Cukorbeteg Futsal Európa-bajnokság zárónapján. 

A DiaEuro 2014-es döntôjének kezdôrúgását 
Zettwitz Sándor, a 77 Elektronika Kft. ügyvezetô 
igazgatója és Pierre Faury, a Sanofi vezérigaz-
gatója végezte el. A bajnokság nyitómeccse 
után kevesen számítottak volna ilyen szoros 
mérkôzésre: az elsô csoportmeccsen a románok 
5-2-re gyôzték le a hazai csapatot, így a döntô 
egyben a nagy visszavágásra is lehetôséget adott 
a mieinknek. A döcögôs kezdés után azonban 
magára talált a tornán a magyar gárda, Szlovéni-
át, Lengyelországot, majd az elôdöntôben Hor-
vátországot is legyôzve menetelt a fináléig. 

A döntôben ezüstérmet megszerzô magyar 
csapatnak semmi oka nincs a szégyenkezésre, 

hiszen csupán egy hajszálon múlott, hogy nem 
sikerült a hatalmas bravúrt jelentô címvédés.  
A bronzmérkôzést 5-1-re Horvátország nyerte 
Portugália ellen, így ôk állhattak fel a dobogó 
harmadik fokára. A dobogós helyezések mel-
lett gazdára talált jó néhány különdíj is: A torna 
legjobb játékosa a román Ciprian Palade lett, a 
legjobb kapusnak a portugál André Freixieiro bi-
zonyult, a közönségdíjat pedig a magyar csapat 
egyik legjobb játékosa, Purguly Edgár kapta.

A torna szervezôi ezenkívül egyhangúlag 
úgy döntöttek, hogy fairplay-díjjal jutalmaz-
zák Oroszország és Ukrajna válogatottját, akik 
az ismert körülmények ellenére mindvégig 

sportszerûen játszottak egymás ellen az ukrán 
gyôzelemmel végzôdô csoportmérkôzésen. Az 
ukrán csapat menedzsere a díj átvételekor egyet-
len gondolatot mondott, ami a teljes közönsé-
get meghatotta: „We fight against diabetes, we 
fight for peace!” („Küzdünk a diabétesz ellen, 
küzdünk a békéért!”)

A DiaEuro nemzetközi cukorbeteg futsal-
torna megrendezésével a szervezôk, a 77 Elekt-
ronika Kft. és a Sanofi célja, hogy felhívják a 
figyelmet: aktív sportolással, idôben elkezdett, 
hatásos kezeléssel és rendszeres vércukormérés-
sel a cukorbetegek teljes értékû életet élhetnek.

      H. K. n

II-es típusú:
Tom Hanks, színész
Halle Berry, színésznô
Salma Hayek, színésznô
Larry King, showman
Steve Redgrave,
ötszörös olimpiai bajnok evezôs
Ferjancsik Domonkos, világbajnok vívó
I-es típusú: 
Sharon Stone, színésznô
Elizabeth Taylor, színésznô
Vanessa Williams, énekesnô

Diabéteszes
hírességek, sportolók
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