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Kedves Olvasó! 
Miközben csipkebogyóteámat kortyol-
gatom, azon a levélen gondolkodom, 
amit e-mailben kaptam. Valójában nem 
szeretem ezeket a „küldd tovább”-tí-
pusú küldeményeket, de ez megfogott. 
„Hálás vagyok a takarításért egy buli 

után, mert azt jelenti, hogy a barátaimmal tölthettem egy 
estét. Hogy pucolhatom az ablakot, mert azt jelenti, van 
házam. Az esti fáradtságért és izomlázért, mert azt jelenti, 
hogy tudtam keményen dolgozni” – olvasom. Csupa olyan 
dolog, ami felbosszant, pedig nézhetném az elônyösebb ol-
dalát. Mintha csak azt látnám a fél pohár vízben, hogy a fele 
már hiányzik, és nem tudnék örülni annak, hogy a fele még 
megvan. Pedig van családom, van otthonom, van munkám, 
egészségem. És barátaim, akik e-maileket küldenek. 

Önöknek is egészséget
és minden jót kívánok a 2010-es esztendôre.
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Télen fokozottabb figyelem szükséges a bizto-
sabb lépésekhez, és ne feledjük: idôsebb kor-
ban romlanak a reflexek, az egyensúlyérzék. 

Egy megfelelô, recés talpú cipô segítheti a jobb tapa-
dást, és ajánlatos a környékbeli csúszós utak rendsze-
res felszórása. A gyalogosoknak fel kell készülniük a 
jármûvek megnôtt féktávolságára, rosszabb látható-
ságára. 

Jellegzetes sérülések
 
– Leggyakrabban elcsúszás, elesés miatti sérülésekkel 
találkozunk – összegzi tapasztalatait dr. Bányai Tamás 
ortopéd-traumatológus, az Oxygen Medical sport-
szakorvosa. – Ilyenkor megnô a rándulások, húzódá-
sok, kar- és combnyaktörések száma. Ez utóbbinak az 
idôsebb korosztályban súlyos következményei lehet-
nek a meggyengült csontszerkezet miatt. A fiatalab-
bak leginkább bokaficam, csukló- és alkartörés miatt 
fordulnak orvoshoz. Sajnos kevesen veszik figyelem-
be, hogy megfelelô elôkészületek nélkül a téli sportok, 
a korcsolyázás, a síelés, de akár a szánkózás is számos 
veszély forrása lehet. Síelés során az egyik legjellem-
zôbb sérülés a térd elülsô keresztszalagjának sérülése, 
amely aktív korban csak mûtéttel gyógyítható. 

Téli sportok esetében fontos a jó erônléti, edzett-
ségi állapot, amely többhetes felvezetô tréninggel 
érhetô el. Az intenzív síelés a nagyobb magassággal 
járó alacsonyabb oxigénkoncentráció miatt is igénybe 
veszi a szervezetet, erre legjobban hónapokkal koráb-
ban megkezdett futással, biciklizéssel készülhetünk 
fel. A sportolás elôtti bemelegítés jelentôsége is ha-

Télen a gyengébb látási viszonyok és a csúszós utak miatt gyako-
ribbak a balesetek, mind jármûvel, mind gyalogosan. Megemel-
kedik a traumatológiai osztályok járóbeteg és mûtéti forgalma, sôt 
a téli sportok jellegzetes sérüléseivel is sokan jelentkeznek a kórhá-
zakban. Holott körültekintéssel sok baleset megelôzhetô lenne!

Elôzzük meg
a téli baleseteket!

talmas, ezzel máris csökkenthetjük a baleseti kocká-
zatot. Szintén nagy hangsúlyt kell fektetni a megfelelô 
táplálkozásra, hiszen ilyenkor megnô az energia- és 
vitaminszükséglet, valamint elengedhetetlen a rend-
szeres folyadékpótlás, az izmokat karbantartó nyújtás 
és a kellô pihenés. 

Segíthet az orvos
Aki valóban komolyan szeretne felkészülni, és biz-
tonságosan szeretne mozogni, érdemes elôzetesen 
egy orvosi vizsgálaton és tanácsadáson részt vennie. 
Mindemellett lényeges még a jó minôségû és megfe-
lelôen védô sportfelszerelés, a sportpályák biztonsága, 
gyermekek esetében pedig a technikai oktatás és a 
megfelelô felügyelet elengedhetetlen. 

Amennyiben mégis baleset történt, és a pana-
szok nem enyhülnek, vagy terhelésre fokozódnak, 
már a sérülés napján ajánlatos felkeresni a baleseti 
szakrendelést. Ha a bôr is megsérült, az ellátást 6 órán 
belül el kell kezdeni. Kisebb rándulások, húzódások 
esetén a sérült végtag pihentetése javasolt. Jó hatású 
a hideg vizes borogatás vagy a jégzselés hûtés, hiszen 
mindkettô gátolja a duzzanat kialakulását. Törésgyanú 
esetén a végtagot terhelni nem szabad, felsô végtag 
sérülése esetén karfelkötés mellett szükséges jelent-
kezni az ambulancián. Ha lábtörésre gyanakszunk, 
hívhatunk mentôt, amely szakszerûen, felesleges 
mozgatás nélkül juttat el a kórházig. Szintén orvosi el-
látást kell igénybe venni, ha a sérült ízület kifejezetten 
felduzzad, ez ugyanis bevérzésre utaló jel lehet. 

MAKAréSz rITA n

Tanácsok elcsúszás ellen
•  Ha nincs recés talpú cipônk, a csúszós úton segít, ha a lábbelinkre egy 

kimustrált zoknit húzunk.
•  Hordjunk hosszú szárú, vastagabb kesztyût, ez védi a kezet, ha rá kell 

támaszkodnunk.
•  Aki hajlamos elesni, jól teszi, ha vatelinos bélelést varr a felsôruházat bel-

sô részére az ízületi csontfelszíneknél (csípô, térd, könyök, boka).
•  Idôsebbek vagy gyengébben látók lehetôleg ne sötétedés után induljanak 

bevásárolni, hiszen ekkor még a szatyrok is nehezítik az egyensúlyozást. 
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A téli hideg, a rohanás, a stressz fi zikailag és 
lelkileg is megviseli az embert. A fáradtság 
legyengíti ellenálló képességünket, fogéko-
nyabbá válhatunk a fertôzésekre, különösen 
az ilyenkor gyakori infl uenzás megbetegedé-
sekre. 
Az infl uenza végtagfájdalmakkal, lázzal, köhögéssel
tüsszögéssel, orrfolyással, levertséggel, kedvetlen-
séggel, esetleg hányással-hasmenéssel járó, nem 
veszélyes megbetegedés. A veszély a fertôzés nyo-
mán kialakuló szövôdményekben rejlik, ami lehet 
tüdôgyulladás vagy más, bakteriális felülfertôzô-
désbôl adódó, súlyos megbetegedés. 

A legjobb elkerülni az infl uenzát, ha ez még-
sem sikerül, akkor feltétlenül ki kell pihenni, ahogy 
mondani szokás: ki kell feküdni. A fertôzések ki-
védésének hatékony módja, ha megerôsítjük 
immunrendszerüket. Erre a legalkalmasabbak a 
vitaminkészítmények. A vitaminok elengedhetet-
lenül fontosak a szervezet egészséges mûködésé-
hez. Mivel a szervezet nem képes elôállítani ezeket, 
ezért készen kell bejuttatni a szervezetbe. A vitami-
nok rendkívül bomlékony vegyületek, így fôtt-sült 
táplálékainkkal nem tudunk megfelelô mennyi-
séget bevinni, különösen a téli, gyümölcsszegény 
idôszakban. Emiatt szükséges, hogy multivitamin- 
készítményekkel pótoljuk a hiányzó tápanyagokat. 

Megelôzés vitaminokkal,
gyógyteákkal

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Gyógyhír
KLINIKA

A gyógyszerész válaszol

Szervezetünk ellenálló képességének erôsítéséhez 
elsôsorban C-vitaminra van szükség, a téli idôszak-
ban a szokásosnál nagyobb adagban. 

Immunrendszerünk erôsítése történhet gyógy-
növényekkel is. Az Echinacea, más néven bíbor 
kasvirág régóta ismert immunerôsítô. A grapefruit-
mag kivonata kiváló vírusölô. A csipkebogyó magas 
C-vitamin-tartalmának köszönhetôen hatékony 
a fertôzéses megbetegedésekkel szemben. A hárs-
favirág a meghûléses megbetegedések ellenszere. 
A gyógynövények a patikákban hozzáférhetôek 
tisztított formában, cseppekben, kapszulákban, 
illetve szárított növényként, szálas vagy fi lteres 
teaként. Valamennyi formában ajánlhatóak, akár 
egyenként, akár egymással keverve, kombinálva is. 
Ne feledjük, hogy a napi megfelelô folyadékbevitel 
létfontosságú a szervezet megfelelô mûködésének 
fenntartásában. Ha a szükséges folyadékmennyi-
séget értékes és tartalmas gyógyteák formájában 
visszük be, nagy esélyünk van a fertôzéses megbe-
tegedések kivédésére. Immunrendszerünk erôsíté-
sére, illetve szervezetünk öngyógyító képességének 
növelésére alkalmas szelíd gyógymód a homeopá-
tiás terápia. Kiváló mono és komplex homeopátiás 
gyógyszerek állnak rendelkezésre a patikákban az 
infl uenzás megbetegedések elkerülésére és tüne-
teinek kezelésére.

Figyelemre méltó gyorsasággal készült el dr. réthy Lajos – dr. Mészner zsófi a: A(H1N1) infl uenza – Betegség vagy 
védôoltás? címû könyve, amely segít eligazodni az A(H1N1) vírus okozta világjárvánnyal kapcsolatos kérdésekben 
és a védôoltással kapcsolatos ellentmondó információk halmazában.

Tudjuk, hogy egy új vírus okozza a megbetegedést, ezért általános a védettség hiánya. Gyorsabban terjed 
és agresszívebb, mint az évente visszatérô szezonális infl uenzavírusok. Az eredmény: gyorsabban kialakuló és ko-
molyabb szervi megbetegedések, jóval több szövôdmény és haláleset, elsôsorban a fi atalabbak és a várandós nôk 
között. Az Egészségügyi Világszervezet (WHO) statisztikái szerint minden ezredik fertôzött halálos áldozata lehet 
a járványnak. Tény, hogy 2009 nyara óta a világon eddig meghalt közel tízezer beteg egyike sem volt beoltva az 
A(H1N1)-vírusfertôzés ellen, vagy ha esetleg kaptak védôoltást, akkor már késôn. A két szakorvos, dr. réthy Lajos 
és dr. Mészner zsófi a könyve abban segít, hogy kellô információkkal felvértezve felelôs döntést hozhassunk a csa-
ládunk és a saját egészségünk megóvása érdekében.

A C-vitamin segít megelôzni a különbözô típusú fer-
tôzéseket, erôsíti az immunrendszert. részt vesz a 
kötôszövet anyagának felépítésében, felgyorsítja a 
sebgyógyulást. Elôsegíti a vérerek, a csontok, a fogíny 
megújulását, és a vas felszívódását a bélrendszerbôl. 
Antioxidáns vitamin, védelmet nyújt a sejteket károsí-
tó, agresszív szabadgyökök ellen.

A nátha, az influenza megelôzésének, illetve ke-
zelésének elmaradhatatlan gyógyszere. Jó tudni, hogy 
stresszállapotban, fokozott szellemi és fizikai igénybe-
vétel esetén gyorsabban ürül ki a szervezetbôl.
Az élethez nélkülözhetetlen
A C-vitamin a többi vitaminhoz hasonlóan életfon-
tosságú hatóanyag, szerves vegyület, melynek ener-
giát adó tápértéke nincs, ugyanakkor jelenléte az élet 

Az aszkorbinsav (C-vitamin) a rettegett hiánybetegség,
a skorbut ellenszere. Az aszkorbinsavat Szent-Györgyi
Albert biokémikus izolálta elsôként az 1�30-as években, 
majd bebizonyította azonosságát a C-vitaminnal.
Felfedezéséért 1�37-ben vehette át a Nobel-díjat.

Az immunrendszer erôsítôje
a c-vitamin

fenntartásához nélkülözhetetlen. Vízben oldódó vita-
min, amelyet a legtöbb állat szervezete képes elôállíta-
ni, míg az ember erre nem képes, ezért a táplálékban 
rejlô C-vitamin-forrásokra van utalva. 
A C-vitamin a májban, illetve a mellékvesében rak-
tározódik, és a vizelettel ürül ki a szervezetbôl. Mivel 
csak korlátozott mennyiség tárolódik a szervezetben, 
a folyamatos bevitel és pótlás elengedhetetlen. 
Természetes elôfordulási helyek
A legtöbb C-vitamin a csipkebogyóban képzôdik. Sok 
C-vitamin raktározódik a citrusfélékben, a kiviben, a 
paprikában, paradicsomban, káposztában, burgonyá-
ban, a zöld és leveles fôzelékfélékben. A C-vitamin hô 
hatására lebomlik, ezért forró teába egyáltalán ne, 
meleg teába pedig nagyobb mennyiségben tegyünk 

citromlevet, a lebomlási folyamat elnyújtása miatt. 
A csipkebogyóteát hideg vízzel, áztatással készítsük. 
Fény, oxigén, víz jelenlétében a C-vitamin ugyancsak 
gyorsan lebomlik.
A napi C-vitamin-szükséglet
Az átlagos napi szükséglet 75 mg C-vitamin. Ennél 
több C-vitaminra van szüksége a dohányosoknak 
(minden szál cigaretta elszívása 25-150 mg C-vi-
tamin hatását semlegesíti), a szennyezett levegôjû 
nagyvárosok lakóinak (a szén-monoxid tönkreteszi a 
C-vitamint), az idôseknek és a fogamzásgátló tablet-
tát szedô nôknek. Megfázáskor a napi ajánlott bevitel 
500-1000 mg.
Figyelmeztetés
•  Nagy mennyiségû C-vitamin (napi 4000 mg-tól) be-

vétele oxálsav és húgysav kiválását idézheti elô, ami 
vesekövességet eredményezhet. Napi 10 000 mg 
C-vitamin bevétele kellemetlen mellékhatásokkal, 
például hasmenéssel, bôrkiütésekkel járhat.

•  Az ôszi-téli idôben fokozott C-vitamin-bevitelre van 
szükség, tekintettel arra, hogy immunrendszerünk 
nagyobb megpróbáltatásnak van kitéve. Ilyenkor 
szükségünk lehet a C-vitamin mesterséges pótlására.s
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Betegség vagy védôoltás?

könyvajánlóGyóGyhír  
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Az ôszi-téli idôszak a nátha, influenza, torok-
gyulladás és egyéb hurutos megbetegedések 
legfôbb szezonja, mert a hidegben lehûlô 

nyálkahártya nehezen tud ellenállni a kórokozók táma-
dásának. A felsô légúti hurutos megbetegedések egyik 
leggyakoribb szövôdménye a középfülgyulladás. 

Tiszta orr
Dr. Miltényi Csilla fül-orr-gégész szakorvos szerint a 
középfülgyulladás fôként a 6–24 hónapos, illetve a 
6 éves gyerekekre jellemzô, ritkábban felnôtteknél is 
jelentkezhet. 

– A leggyakoribb rizikófaktorok a hûvös idô, a 
közösségbe kerülés, az anyatejes táplálás hiánya, a 
dohányzó szülôk, a cumizás. A pangó váladékban pe-
dig a kórokozók igen jó táptalajt találnak, és gyorsan 
elszaporodnak – mondja a szakorvos.

Minden nátha, torokgyulladás és egyéb huru-
tos megbetegedésnél a legfontosabb megtanítani a 
gyerekeknek a helyes orrfújást, illetve a kisebbeknél 
naponta többször le kell szívni a váladékot. Gyakran 
az orrukat már ügyesen fújó gyerekeknek is nehézsé-
get okoz a sûrû, tapadós orrváladék eltávolítása. Ilyen 
esetben segíthet, ha a váladékot sós oldattal fellazít-
juk, majd leszívjuk, illetve jól kifújjuk. 

Savós középfülgyulladás
A nem gennyes, hanem savós középfülgyulladás a 
fülkürtmûködés heveny zavara. Nyeléskor a fülkürt 
nem kielégítô módon nyílik meg, így a középfül egy 
része, a dobüreg nem jól szellôzik. A külsô nyomás 
a dobhártyát befelé nyomja, ezért csökken a hallás. 
Ilyenkor úgy tûnik, mintha a fejünkbôl hallanánk a 
saját hangunkat. Ennek oka nátha, garathurut lehet, 
fôképpen vírusos, néha bakteriális eredettel. A felsô 
légúti hurutok gyakori okozója az orrmandula meg-
nagyobbodása, mely a fülkürt szellôzésének tartósabb 
zavarát okozza. Ilyenkor a középfül üregrendszerében 
savós váladék szaporodik fel. Láz, fülfolyás nincs, és 
heves fájdalmat sem érez a beteg. Néha az egyetlen 
tünet az, hogy a gyermek rosszul hall. 

Miltényi doktornô szerint a savós középfülgyulla-
dás okát képezô extrém orrmandula-megnagyobbo-
dás a gátolt orrlégzés miatt kevésbé pihentetô alvást 

Akinek volt már fülgyulladása, az tudja, milyen fájdalmas, kel-
lemetlen betegségrôl van szó. A gyulladás gyakran felsô légúti 
betegségek következményeként alakul ki. A tünetekre érdemes 
odafigyelni, mert ha elhanyagoljuk, akár életveszélyes szövôd-
mény vagy maradandó halláskárosodás is kialakulhat.

Fülön csípett betegség

eredményez. Fülnyomás és mérsékelt fokú fülzúgás 
jelentkezhet. A rossz fülkürtmûködés rendezése meg-
szünteti a panaszokat. Ennek leggyakoribb módszere 
a megnagyobbodott orrmandula eltávolítása. Ameny-
nyiben az orrmandula eltávolítása sem szünteti meg 
hosszú távon a panaszokat, úgy a dobhártyába tubus 
beültetése is szükségessé válhat.

Heveny gyulladás
A gennyes középfülgyulladást a dobüregbe került 
gennykeltô baktérium okozza, melyet néha vírusfer-
tôzés elôz meg. Tünetei a hirtelen kezdetû fájdalom, 
láz, az elesettség, halláscsökkenés, szédülés, duzzanat 
a fül körül. Csecsemôknél feltûnô, hogy a fülükhöz 
kapkodnak. Késôbb a tünetek erôsödnek, magas láz, 
tûrhetetlenül erôs fájdalom, a dobhártya kiszakadásá-
val pedig gennyes fülfolyás alakulhat ki. 

– Nem mindig típusos a betegség lefolyása, ilyen-
kor fontos a kisgyermek minden apró jelzésének, tü-
netének megfigyelése. Ezek lehetnek sápadtság, has-
menés, hányás, étvágytalanság, kötôhártya-gyulladás. 
Fontos jel, hogy a fülfájás fekvô helyzetben mindig 
erôsödik. A gennyes középfülgyulladás kezelésének 
elsô, leglényegesebb lépése a fájdalomcsillapítás szá-
jon át és fülcsepp formában. régebben sokkal gyak-
rabban döntött a fül-orr-gégész a dobhártya felszúrása 
mellett. Az utóbbi években már elôször antibiotikum, 
melegítés és orrcsepp terápiája mellett döntünk. Bi-
zonyos súlyosabb esetekben azonban elkerülhetetlen 
a dobhártya felszúrása. Ennek megítélése azonban 
felelôsségteljes döntés, a szakorvos feladata – foglalja 
össze a specialista.

MárTON ANITA n

Melegítsük-e a fület?
Többnyire segít a melegítés, 
legfôképpen infralámpával vagy 
fülmelegítô sapkával. De bizo-
nyos esetekben – ilyen a lázas 
állapot, hallójárat-gyulladás 
– ne melegítsük, inkább fordul-
junk szakorvoshoz, aki eldönti, 
milyen gyógyítási módszert 
alkalmazzunk.

A téli járványos idôszakban, de különösen az 
idei télen a H1N1 influenzajárvány idôsza-
kában igyekszünk mindent megtenni annak 

érdekében, hogy elkerüljük a kellemetlen és nem is 
veszélytelen influenzás és náthás megbetegedéseket. 
A védôoltáson túl mit tehetünk, hogy elkerüljük a téli 
fertôzéseket? érdemes megfogadni többek között az 
alábbi tanácsokat:

1. Gyakran mossunk kezet meleg vízzel és szappan-
nal! Ha lehetôségünk van rá, használjunk kézfertôt-
lenítôt! 
2. Ügyeljünk rá, hogy ne érintsük meg szemünket, or-
runkat vagy szánkat piszkos kézzel!
3. Köhögéskor, tüsszentéskor mindig használjunk (le-
hetôleg papír) zsebkendôt! Ha nincs éppen kéznél, 
tenyerünk helyett a könyökhajlatunkba tüsszentsünk 
vagy köhögjünk! 
4. Használat után a zsebkendônket azonnal dobjuk zárt 
szemeteskosárba, vagy ha az nem elérhetô, akkor az el-
dobásig lehetôség szerint tartsuk egy zárható tasakban!

A megelôzés „tízparancsolata”. Mit tegyünk, ha mégis megbetegedtünk?

Hogyan kerüljük el
a náthát és influenzát? 

5. Influenzajárvány idején kerüljük az egyébként 
szokásos üdvözlési formákat (kézfogás, puszi).
6. Lehetôség szerint kerüljük az influenzás betegek-
kel történô érintkezést!
7. Munkahelyünkön rendszeresen tisztítsuk a gyak-
ran használt tárgyakat, sok ember által megérintett 
felületeket (pl. asztal, billentyûzet stb.)!
8. Otthon és munkahelyünkön szellôztessünk minél 
gyakrabban!
9. Lehetôleg kerüljük a zsúfolt, zárt helyeket!
10. Készítsük fel immunrendszerünket az ôszi vírus-
szezonra!

Ha pedig minden óvintézkedésünk ellenére 
mégis megbetegedtünk, tüneti kezelésként szóba 
jöhetnek többek között szükség esetén a láz- és fáj-
dalomcsillapítók, a köptetôk, a vitaminok és a kelle-
metlen orrdugulás megszüntetésére az orrcseppek 
vagy az orrspray-k. 

Az utóbbiakkal kapcsolatban elmondható, hogy 
manapság igen széles az orrcseppek és orrspray-k vá-
lasztéka. Melyik formát érdemes választani?

A széles palettából érdemes a korszerûbb orr-
spray-formátumot választani, mert:
•  hatékonyabb: a cseppeket finom permetté porlaszt-

ja, és sokkal jobban bevonja az orrüreg belsejében a 
nyálkahártyát, sokkal jobban elterül, inkább bejut a 
távoli helyekre is, mint az orrcsepp;

•  kényelmesebb: használatakor testünk függôleges 
helyzetben marad (ülünk vagy állunk), és a fej enyhe 
elôre billentésével, az orrsprayt függôlegesen tartva 
pumpáljuk a permetet orrunkba. Nem szükséges le-
feküdni, percekig fekvô helyzetben maradni, tehát 
napi tevékenységünket lényegesen zavartalanabbul 
folytathatjuk;

•  gazdaságosabb: mivel nem csurog hátra az orrüre-
gen át a garatba (ki ne emlékezne az ezzel kapcso-
latos kellemetlen gyerekkori élményeire?), és nem 
folyik ki az orrból, ezért minden adag permet oda 
jut, ahová kell, nem pazarolunk el egy cseppet sem 
feleslegesen;

•  pontosabb: minden adag pontosan azonos mennyi-
ségû hatóanyagot juttat orrunkba.s
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A közelmúlt átütô 
orvosi felfedezése 
az LGG (Lactoba-

cillus GG) nevû jótékony 
tejsavbaktérium, amely új 
fejezetet nyitott a felsô lég-
úti betegségek elleni véde-
kezésben. Olyan lehetôség 
került a kezünkbe, mellyel 
jelentôsen csökkenthetjük 
az esélyét annak, hogy el-
kapjuk például a náthát, 
influenzát, torokgyulladást. 

A jótékony tejsavbaktériumok, más néven 
probiotikumok megismerése az 1900-as évek ele-
jén kezdôdött, amikor egy Mecsnyikov nevû orosz 
tudós megfigyelte, hogy a kaukázusi emberek 
hosszabb és egészségesebb életet élnek. Ezt azzal 
magyarázta, hogy arrafelé sok Lactobacillus tartal-
mú erjesztett tejterméket (pl. savanyított juhtejet) 
fogyasztanak, mely csökkenti a kórokozó baktériu-
mok számát. Mecsnyikov az immunitás megisme-
réséért végzett vizsgálataiért 1908-ban Nobel-díjat 
kapott. évtizedekkel késôbb, hosszú kutatómunka 
eredményeképpen két amerikai tudósnak sikerült 
azonosítania a Lactobacillusok egy különösen jóté-
kony fajtáját, az LGG-t. Errôl a jótékony bacilusról 
felfedezése óta több száz klinikai vizsgálaton alapu-
ló tudományos cikk jelent meg. Az egyik vizsgálat 
szerint azok az óvodások, akik rendszeresen kapták 
az LGG-t, ritkábban betegedtek meg, így keveseb-
bet hiányoztak az óvodából, mint az LGG-t nem 
szedô társaik. Ha mégis megfertôzôdtek, akkor 
enyhébb volt a betegség lefolyása, valamint gyor-
sabban gyógyultak meg. Esetükben kisebb esély-
lyel alakultak ki szövôdmények (mint pl. középfül-, 
homlok- és arcüreggyulladás), és kevesebbszer volt 
szükségük antibiotikus kezelésre. Az LGG rendkívül 
hatékonynak bizonyult felnôtteknél is. Egy svájci 
vizsgálatban szedése csökkentette a betegek orr-
üregében a kórokozó baktériumok elôfordulását. 
Az eredmények annyira meggyôzôek, hogy mára 
az LGG számos országban az egészségmegôrzés 
aktív részévé vált. Magyarországon is több tízezer 

felnôtt és gyermek szedte már, és sokan ennek tu-
lajdonítják, hogy azóta lényegesen ritkábban vagy 
egyáltalán nem kaptak el felsô légúti fertôzést. 

Kevesen tudják, hogy az egészséges szerve-
zetben is sokféle kórokozó található, azonban az 
immunrendszer állandó felügyelet alatt tartja ôket 
– magyarázza szakértônk, dr. zsilinszky zsuzsan-
na fül-orr-gégész fôorvos. – Betegség csak akkor 
alakul ki, amikor annyira elszaporodnak, hogy az 
immunrendszer már képtelen megvédeni tôlük a 
szervezetet. 

Az LGG háromszoros hatásmechanizmussal 
segíti a szervezet védekezését, és harcol a kóroko-
zók elszaporodása ellen: 1. fokozza azon antitestek 
termelôdését, melyeket immunrendszerünk állít elô 
a betegségeket okozó vírusok és baktériumok el-
pusztítására, 2. fogyasztja a táplálékot a kórokozók 
elôl, így azoknak nem jut elég, és egy részük el-
pusztul, 3. akadályozza a betegséget okozó bak-
tériumok megtelepedését a test bizonyos részein, 
így azok hamarabb kiürülnek a szervezetbôl. E 
hatások eredményeként a kórokozók kevésbé tud-
nak a szervezetben elszaporodni és betegségeket 
okozni. 

régóta köztudott, hogy a vitaminok és ásványi 
anyagok szükségesek a szervezet egészséges mû-
ködéséhez. Az LGG velük kombinálva még hatáso-
sabban küzdhet a betegségek ellen. A  patikákban 
kapható olyan készítmény, amely vitaminok és ás-
ványi anyagok mellett nagy mennyiségû LGG-t is 
tartalmaz.

Az LGG (Lactobacillus GG) probiotikum segítségével 
hatékonyabban védhetjük családunk egészségét szá-
mos felsô légúti betegség, mint pl. nátha, torokgyulla-
dás, influenza ellen, vagy ha már kialakult a betegség, 
gyorsíthatjuk a gyógyulást.

Hatásos védelem 
nátha, infl uenza ellen
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Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszolSzorult helyzetben

Minden ötödik felnôtt szenved krónikus székrekedéstôl. Ez a prob-
léma rendkívül nagy terhet ró a szervezetre, és tönkreteszi a köz-
érzetet. Nemcsak a hiábavaló „trónolás” nehéz, de a következ-

ményei is: a teltségérzet, a szájszag, a fejfájás, a fáradtság és sok más, az 
életminôséget jelentôsen csorbító kellemetlenség.

Egyaránt normálisnak tekinthetô a napi háromszori és a háromnapon-
kénti székletürítés. Minden esetben perdöntô az egyén jó közérzete.

Az orvostudomány szorulás néven különbözô tüneteket foglal össze. 
Ezekhez tartoznak az alábbiak:
• ritka székletürítés – heti háromszori alkalomnál kevesebb
• hiányzó székelési inger
• nagyon kemény állagú, illetve csekély mennyiségû széklet
• fájdalommal járó székelés
• a székletürítéshez erôteljes préselés szükséges
• blokádérzet és tehetetlenség, hogy egyáltalán legyen széklet
• tökéletlen székletürítés érzete.

Ha rendszeres székletürítéshez szoktunk, a szorulás érzete gyakran már 
jóval korábban jelentkezik. Ha hosszabb idôn keresztül nagyon meg kell 
erôltetnünk magunkat székletürítéskor, közben fájdalmat is érzünk, vagy 
utána még mindig kellemetlen teltségérzetünk marad, úgy panaszainkat 
érdemes mielôbb orvos segítségével tisztázni. Csak így dönthetô el végül, 
mi idézte elô a székrekedést, és milyen kezelésre van szükség.

A szorulás leggyakoribb okai: rosthiányos táplálkozás, mozgáshiány, 
stressz, betegségek, gyógyszerek és megromlott bélfl óra. Ezért a kezelés-
nek elsôsorban ezen tényezôk normalizálását kell szolgálnia. A rostdúsabb 
táplálkozás azt jelenti, hogy kevesebb húst, tejterméket, valamint fehér 
lisztbôl készült ételt fogyasztunk, és több zöldséget, több barna gabona-
félét, gyümölcsöt és olajos magvakat kell magunkhoz vegyünk. Erre rá kell 
még segíteni extrém rostdús élelmiszerekkel és gyógytermékekkel: jó hatá-

sú a búzakorpa, a lenmag, aszalt szilva beáztatva, az indiai útifûmag (Psyl-
lium mag). A néha elôforduló puffadás ne kedvetlenítse el a próbálkozót, 
fontos, hogy megtalálja azt a határt, amikor még a felfúvódás elviselhetô, 
mégis egyre rostdúsabban táplálkozik. Jelentôs mennyiségû folyadék fo-
gyasztása szükséges. 

Sokaknál pusztán a rendszeres futás, tánc, aerobik elegendô a meg-
felelô hatás eléréséhez, de van, akinek a kedvezô változás érdekében jóga-
gyakorlatokat, hasi gyakorlatokat is kell végeznie. 

A másik típus a szorongás és rosszul kezelt stressz miatt lesz szorulá-
sos. Ilyenkor a relaxációt kell megtanulni, masszázsokra, hasi kezelésekre, 
illetve wellness kényeztetésekre kell idôt és pénzt szánni. A bélfl óra ren-
dezése már természetgyógyászatban felkészült orvos segítségét is igényli. 
Ilyenkor például kolonhidroterápia vagy más kezelési módszer után pro- és 
prebiotikumokkal, valamint étrendátállítással feljavítják a bélfl órát, ez ön-
magában képes megoldani a székrekedést. 

A hashajtók kerülendôk, még a növényiek is, de szükség esetén az 
orvos ilyet rendelhet átmenetileg. Döntô többségben a székrekedés meg-
szüntethetô, de fontos, hogy ennek kezelésében tapasztalt orvos vezesse a 
terápiát, és lehetôleg a hashajtók tartós alkalmazását próbálják kerülni. 

Figyelem: a hirtelen változó székletürítés lehet súlyosabb, akár daga-
natos betegség elôjele is, mindenképp jó ezt kivizsgáltatni! 

Újabb pH csoda 

könyvajánlóGyóGyhír  

Dr. Tamasi József
belgyógyász szakorvos

Telefon: (1) 31�-201�, (1) 31�-206� 
E-mail: recepcio@biovital.hu

Dr. robert O. Young és Shelley O. Young A pH csoda címû könyvében olyan táplál-
kozási programmal ismertette meg olvasóit, amellyel megteremthetô a vér optimális 
sav-bázis, azaz pH-egyensúlya, ezáltal követôi fittebbek és egészségesebbek lehet-
nek. Elôadásai során szembesült azzal, hogy ijesztô mértékben terjed a cukorbeteg-
ség mindenütt, ahol az amerikai életformát követik. Felismerte, hogy a cukrozott 
üdítôk, a finomított lisztbôl készült ételek, az édességek, a gyorséttermi étkezés a 
cukor rabszolgájává teszi embert, ami megbetegíti, végül megöli ôt. Ezen az álla-
poton is segíthet a pH-egyensúlyra törekvô táplálkozás, de mikrobiológusként nem 
hagyta nyugodni a kérdés: mi okozza a cukorbetegséget?

Dr. Young úgy véli, a diabétesz valójában nem a hasnyálmirigy vagy az inzulin-
termelô bétasejtek megbetegedése, és nem is autoimmun reakció. Sokkal inkább 
annak a finom pH-egyensúlynak (sav-bázis) a megbomlása okozza, amely a has-
nyálmirigyet körülvevô sejt közötti folyadékállományt érinti. Ez pedig alapvetôen 
meghatározza a sejtek mûködését. E felismerés alapján dolgozta ki az új életmód-
programot a cukorbetegség kezelésére, felesége, Shelley pedig a lúgosító étrend 
összeállításával, ízletes receptekkel segíti a gyógyító étrend megvalósítását. robert 
O. Young és Shelley O. Young: pH csoda a cukorbetegségre címû könyvét 1-es és 
2-es típusú cukorbetegeknek egyaránt ajánlják.

Dr. Robert O. Young ame-
rikai mikrobiológus a sejtek 
szintjén tanulmányozza 
az emberi szervezet mû-
ködését. Kutatásai szerint 
számos betegségünk, gyen-
gébb teljesítôképességünk, 
rossz közérzetünk hátteré-

ben a vér optimális sav-bázis egyensúlyának 
megbomlása áll. Legújabb könyvében a cu-
korbetegség kezelésére ajánl új gyógymódot.
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Gyermekkor:

Okosító omega-3 zsírsavak
Könnyebben tanulnak és gyorsabban fejlôdnek értelmi képességeik az omega-3 zsírsavakat sze-
dô gyerekeknek. A legújabb kutatások szerint az omega-3-bevitel hatására javult a gyermekek 
figyelme, koncentrálóképessége és memóriája, valamint jobb lett felfogóképességük. Szedését 
már kora gyermekkortól ajánlják.
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Nyugat-Európában a figyelem középpont-
jába kerültek az omega-3 zsírsavak mint 
a gyermekek táplálkozásának fontos ki-

egészítôi. A legújabb kutatási eredmények szerint 
ugyanis a tengeri halakban található omega-3 
zsírsavak segítik a gyermekek agyának fejlôdését. 
Javul feladatmegoldó képességük, és jobb tanul-
mányi eredményeket érhetnek el az iskolában. Az 
eredmények annyira meggyôzôek, hogy például 
a brit  kormány azt fontolgatja, hogy az iskolá-
sokat ezentúl nemcsak tankönyvekkel, hanem 
omega-3-mal is rendszeresen ellátja majd. Szak-
értônk, dr. Vári Péter pedagógus, oktatáskutató 
nyújt segítséget a téma megismeréséhez.
T. G.: Mik az omega-3 zsírsavak? 
V. P.: Az omega-3 zsírsavak táplálkozásunk lét-
fontosságú elemei. Legfôbb forrásuk a tenge-
ri hal, melybôl heti 200-300 grammot ajánlott 
megenni. Ezzel szemben Magyarországon az át-
lagfogyasztás ennek kb. egynyolcada. Más szóval 
nyolcszor annyi halat kellene ennünk, mint eddig 
tettük, hogy biztosítsuk az optimális mennyiségû 
omega-3-bevitelt. 
T. G.: Milyen hatásuk van ezeknek a zsírsa-
vaknak?
V. P.: Egyik legfontosabb hatás, hogy az omega-3 
zsírsavak javítják a gondolkodásért és az értelmi 
képességekért felelôs agyterületek mûködését. Az 
omega-3 zsírsavaknak több fajtájuk van, az egyik 
legfontosabb a DHA, mivel ez teszi ki az emberi 
agy kb. 30 százalékát. Ez a zsírsav alapvetô szere-
pet játszik az agyban levô idegsejtek közti kom-
munikációs folyamatokban. Az intelligencia és az 
értelmi képességek pedig ezen a kommunikáción 
alapulnak. Az omega-3-bevitel különösen akkor 
fontos, amikor a gyermekek agya a legnagyobb 
mértékben fejlôdik, azaz kb. 14 éves korig. 
T. G.: Eszerint a gyerekek intelligensebbek 
lesznek az omega-3-tól?
V. P.: Az omega-3 nem csodaszer, nem tud No-
bel-díjast faragni senkibôl, de segítséget nyújthat 
ahhoz, hogy a gyerekek értelmi képességei job-
ban fejlôdjenek. Egy vizsgálat például kimutatta, 
hogy azoknak a gyerekeknek, akiknek étrendjét 

megfelelô mennyiségû omega-3-mal egészítették 
ki, jobb lett a problémamegoldó és koncentráló 
képessége, valamint gyorsabb lett a felfogása. 
Egy másik, 8-9 évesek körében végzett kutatás 
azt mutatta, hogy a rendszeresen omega-3-hoz 
jutó gyermekek 81 százaléka jobban olvasott, 
67 százaléka jobban írt, 74 százaléka pedig jobb 
eredményeket ért el matematikából. A kutatók 
szerint a pozitív változások hátterében a kon-
centrálóképesség javulása áll. Ez különösen fon-
tos lehet azoknál a gyerekeknél, akik szétszórtak, 
és nehezen tudnak figyelni a feladatokra.
T. G.: Mik a hazai tapasztalatok az omega-
3 zsírsavakkal?

V. P.: Nagyon sok pozitív visszajelzést kapok szü-
lôktôl és tanároktól egyaránt. Legutóbb egy anyu-
ka mesélte, hogy amióta a kisfia omega-3-at szed, 
iskolai teljesítménye látványosan javult: a korábbi 
50-60 százalékos matematikafelmérôk helyett pár 
hónap elteltével 90 százalékos eredményt ért el.  
A változásra az osztályfônök is felfigyelt, és a gye-
reket magasabb szintû csoportba helyezték. 
T. G.: Milyen formában adják a gyerekek-
nek az omega-3-at?
V. P.: Léteznek olyan ízesített, kifejezetten jóízû omega-3 
készítmények, amit a gyerekek örömmel szednek. Há-
rom- és kilencéves unokám például minden reggel kéri 
szüleitôl – ahogy ôk nevezik – az „okosító vitamint”.

Polarizáltfény-terápia
téli sportsérülések esetén is

Egyre többet hallani az új magyar találmányról, a Sensolite polarizáltfény-terápiás ágyról, mely 
számos betegség gyógyítására, megelôzésére, illetve a rehabilitáció felgyorsítására alkalmazható. 
A legutóbbi kutatások alapján a polarizáltfény-terápia kiválóan alkalmas a különbözô sport-, és 
azon belül a téli sportok során keletkezô sérülések kezelésére, rehabilitációjára is. A találmányról 
és annak néhány alkalmazási területérôl Fenyô Mártával, a készülék feltalálójával beszélgettünk.
Meséljen nekünk az új találmányáról. Hogyan mûködik, miként kell el-
képzelni a kezeléseket?
A Sensolite polarizáltfény-terápiás ágyat idén nyáron mutattuk be a nagyközönség-
nek, és örömmel mondhatom, hogy azóta sokan kipróbálták, és nagyon elégedet-
tek az eredményekkel. Az eljárás különlegessége, hogy rövid idô alatt juttatja el a 
szervezet minden egyes sejtjéhez a polarizált fény gyógyító, stimuláló hatását, mely 
jótékony hatással van minden élô szervezetre, serkenti a sejtek anyagcseréjét, erôsíti 
az immunrendszert. Egészséges emberek esetében a rendszeres használattal erôsít-
hetô a szellemi és fizikai teljesítôképesség, javul a terhelhetôség, kóros elváltozások 
esetén kiválóan alkalmas sebek, bôrgyógyászati problémák, rheumatikus ízületi fáj-
dalmak, továbbá különféle sportsérülések eredményes kezelésére.
Ha már a sportsérülésekrôl esett szó, milyen tapasztalataik vannak ezekkel kap-
csolatban?
Valóban, lassan elindul a síszezon, és a sípályán bizony nagyon súlyos balesetek 
is elôfordulhatnak síelés, snowboardozás közben. Eddigi tapasztalataink azt mu-
tatták, hogy a törés, izomszakadás, zúzódás vagy ehhez hasonló sérülés esetében 
az elengedhetetlenül szükséges kezelések mellett érdemes alkalmazni a polari-
záltfény-terápiát is, mert az egyébként hosszú hetekig tartó gyógyulás idôtartama 
számottevô mértékben lerövidíthetô. Ez különösen a versenyszerûen sportolók 
esetében bír óriási jelentôséggel, hiszen nekik nem mindegy, hogy mennyi idô 
esik ki sérülés miatt  a felkészülési idôszakból.
Érdemes-e sportolás elôtt is használni a Sensolite fényágyat?
Igen, hiszen javul a fizikai teljesítôképesség, a terhelhetôség. Javul az izmok kondí-
ciója, a sportoló többet képes edzeni anélkül, hogy elfáradna, ami az eredmények-s

z
p

o
n

z
o

r
Á

lt
 c

ik
k

re is pozitív hatással lesz. ráadásul az immunrendszer is erôsödik, ami különösen 
a mostani járványos idôszakban lehet fontos.
Mennyi ideig tart egy kezelés?
Egy-egy kezelés a testsúlytól, kortól és magasságtól függôen 10-20 perces lehet. 
A kezelések gyakorisága pedig attól függ, hogy milyen súlyos betegséget vagy 
sérülést kezelünk vele. 
Hogyan és hol tudják igénybe venni a fényterápiát a gyógyulni vágyók?
A fôvárosban több Sensolite Gyógycentrum várja az érdeklôdôket, de már több 
Budapesten kívüli nagyvárosban, például Nyíregyházán, Kecskeméten is hozzá-
férhetô a készülék. Terveink szerint hónapokon belül az ország legtöbb pontján 
ott leszünk, és nem titkolt célunk az is, hogy a kezelés az állami egészségügyi 
rendszeren belül is egyre több helyen elérhetô legyen.
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beszéljünk róla!GyóGyhír  

Magas polifenol tartalma révén elsôsor-
ban 2-es típusú diabétesz, cukorbe-
tegségre való hajlam esetén ajánlható 
a megfelelô diéta kiegészítéseként az 
étrendi szabályozással elérhetô egyen-
súlyi állapot támogatására. Szedése 
elôsegítheti az egészséges szénhid-
rát-cukor anyagcserét, valamint a 
kóros szabadgyökök eltávolítását a 
szervezetbôl.
„Ajánlom mindenkinek, aki hajlamos 
a cukorbetegségre.”
dr. Szôts Gábor okl. gyógyszerész

HAJLAMOS A CUKORBETEGSÉGRE?
Használja a  GYÓGYNÖVÉNYEK és FÛSZEREK

hatóanyagait tartalmazó
CUKOR KONTROLL étrend-kiegészítôket       

HORMONMENTES készítmények!

A népszerû CUKOR KONTROLL 
étrend-kiegészítô most már
FILTERES változatban is kapha-
tó. A készítmények együtt is 
használhatóak.

Keresse a patikákban
és a gyógynövényboltokban!

Infóvonal: 460-0717, Forgalmazza: LC Hungary Kft.
Doktor Infó vonal : 06 30 652-2853 hétfôtôl–péntekig 18–20 óráig

a kérdéseikre válaszol dr. Szôts Gábor gyógyszerész.
E-mail: info@cukorkontroll.hu, OÉTI: 1773/2007

ÉLETKRISTÁLY
AZ ÉRRENDSZER EGÉSZSÉGÉÉRT!

Infóvonal: 460-0717, Forgalmazza: LC Hungary Kft.
Doktor Infó vonal : 06 30 652-2853 hétfôtôl–péntekig 18–20 órái

 a kérdéseikre válaszol dr. Szôts Gábor gyógyszerész
OÉTI: 1177/2006

„zOLTáNFI TIBOr, 70 éves vértesszôlôsi lakos vagyok. Néhány évvel ezelôtt már meg-
osztottam tapasztalataimat az olvasókkal. Most szeretném elmondani, hogy azóta is 
használója és híve vagyok az életkristály étrend-kiegészítônek. Bár már jó ideje nyugdíjas 
vagyok, tudok dolgozni, és aktívan telnek a napjaim. Jól érzem magam. Pedig nem volt 
ez mindig így, korábban sok problémám volt az egészségemmel. Magas volt a vérnyo-
másom, a szívem és a keringésem rossz állapota miatt kórházba is kerültem. Ezért szük-
ségem volt gyógyszerek szedésére, és az életmódom megváltoztatására. Jobban figyel-
tem az étkezésemre, a mozgásra, és a gyógyszerek mellett étrend-kiegészítôket kezdtem 
használni. Ezek közül számomra az életkristály vált be a legjobban, ezért használom már 
több mint tíz éve kúraszerûen, és ajánlom sorstársaimnak.

Magas antioxidáns (antocia-
nidin) tartalmú, természetes 

alapanyagokból készült,  pozi-
tív szakvéleménnyel rendelke-

zô gyümölcs-növény elixír!
Akkreditált labor által

bevizsgált étrend-kiegészítô 
készítmény!

Az Életkristályt ajánlom
mindenkinek, aki törôdik 

egészségével!
Dr. Szôts Gábor gyógyszerész

Keresse a patikákban és a 
gyógynövényboltokban!

A 2009-es évben egyre több páciensem 
érdeklôdött a géntérképezési szolgálta-
tásunk felôl. Nem tudták, hogy ez pon-
tosan mit jelent, mindössze annyi infor-
mációjuk volt, hogy ennek segítségével 
ki lehet szûrni azokat a betegségeket, 
amelyek elôfordulhatnak náluk. Nézzük, 
mi is az a géntérképezés?

A genetikai diagnosztikán belül két szol-
gáltatást különböztetünk meg: a ge-
netikai konzultációt és a genetikai la-

borvizsgálatot. A géntérképezés egy speciális 
genetikai laborvizsgálat, amelynek során nem 
egy konkrét betegség hajlamszûrését végez-
zük (például emlôrák genetikai hajlamszûrés), 
hanem több száz vagy több ezer genetikai 
hajlamot nézünk meg a vizsgált személynél 
egy idôben. Ennek során kideríthetôk azok 
a betegséghajlamok, amelyekre semmilyen 
jel nem mutat, bár néhány tíz év múlva ki-
alakulhatnak. 

Kérdezhetjük, hogy miért is jó nekem ez? 
én nem akarom tudni, hogy miben beteg-
szem meg! Itt szeretnék rögtön egy félreér-
tést tisztázni. A genetikai hajlam azt jelenti, 

Mi a géntérképezés?

Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Dr. Nagy Zsolt  

genetikai diagnosztika
Telefon: 06-70-���-13�2
E-mail: info@pressgt.hu

hogy mire vagyunk fogékonyak, és mire nem, 
nem pedig azt, hogy miben betegszünk meg 
biztosan! A betegségek többsége környe-
zeti okokra vezethetô vissza, amelyek egyre 
jobban ismertek. Ezek a környezeti tényezôk 
váltják ki a betegséget, ennek ad a genetikai 
hajlam táptalajt. Ha valaki dohányzik, akkor 
nagyobb eséllyel alakul ki nála trombózis (vér-
rög). Ha ugyanez az ember hordoz magában 
egy erre hajlamosító génmutációt, és emellett 
dohányzik, szinte biztosra vehetô, hogy 40 
éves korára átesik egy trombózison. Vissza-
térve a környezeti tényezôkre, ha ismerjük, 
hogy mely betegségekre vagyunk fogéko-
nyak, és tudjuk, hogy mely környezeti ténye-
zôk váltják ki ezeket a betegségeket, akkor 
egy kisebb életmód-változtatással meg tudjuk 
védeni az egészségünket. A géntérképezéssel 
ezért tudunk egyénre szabott egészségmeg-
ôrzést végezni. 

A géntérképezés nem azt mondja meg, 
hogy miben betegszünk meg, hanem hogy 
mely betegség megelôzésére fi gyeljünk oda, 
és mely szûrôvizsgálatok és életmód-változta-
tások a fontosak saját magunk vagy gyerme-
künk esetében.

Világszerte nô a 2-es típusú cukorbetegség (diabétesz) elôfordulási gyakorisága. 
Hazánkban mintegy hatszázezerre tehetô az érintettek száma, és ijesztôen so-
kan vannak azok, akiknek már zavar mutatkozik a szénhidrát-anyagcseréjében, 

de betegségüket még nem fedezték fel. Ezért fontos, hogy legalább évente ellenôriztes-
sük a vércukor-szintünket.

Az egyre korszerûbb terápiák ellenére a cukorbetegség és szövôdményei a vilá-
gon évente több mint 3,8 millió ember haláláért felelôsek. Minden második cukorbeteg 
valamilyen szív- és érrendszeri betegség, 10 százalékuk pedig veseelégtelenség miatt 
veszíti életét.

A diabétesz 2-es típusa leggyakrabban azért alakul ki, mert a szervezet által termelt 
inzulin nem tudja vércukorszint-csökkentô hatását megfelelô mértékben kifejteni. álta-
lában idôsebb, genetikailag hajlamos, elhízott embereknél jelentkezik, de ma már egyre 
gyakrabban fordul elô túlsúlyos gyermekek körében is. Szerencsére a betegség meg-
elôzhetô egészséges étkezéssel, a testtömeg csökkentésével és sok mozgással.

A diabétesz, ez a tipikusan jóléti betegség ma 
a készételek és a mesterséges üdítôitalok meg-
növekedett fogyasztása, az elhízás, a rendsze-
res mozgás hiánya miatt mindenkit fenyeget. 
Az orvosok már kongatják a vészharangot.

Gyógyszer, diéta, mozgás
Az 1-típusú cukorbetegség inkább fiatal korban jelentkezik, hátterében az inzulin-

termelô sejtek pusztulása áll, ezért a betegek életük folyamán inzulinpótlásra kénysze-
rülnek.

A 2-es típusú cukorbetegség kezelésekor nemcsak az optimális vércukorszint el-
érése fontos, hanem annak hosszú távú szinten tartása is. Ennek három fô pillére a fe-
gyelmezett diéta, a megfelelô gyógyszerek és a napi, rendszeres mozgás. Jó tudni, hogy 
megfelelôen beállított vércukorszinttel a súlyos szövôdmények elkerülhetôk!

rejtvényGyóGyhír  

Decemberi skandináv rejtvényünk meg-
fejtése: A Bilobil kapható a gyógyszertá-
rakban, drogériákban. A TEVA Magyaror-
szág Zrt. értékes ajándékcsomagját kapja: 
Tóth Erzsébet, Cegléd.
Gratulálunk!
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ÚJDONSÁG ÚJDONSÁG ÚJDONSÁG ÚJDONSÁG ÚJDONSÁG ÚJDONSÁG ÚJDONSÁG

A Halos & Horns baba- és gyer-
mekápoló termékek növényi 
eredetû tisztító összetevôkkel 
készültek. A hipoallergén für-
detô és sampon nem tartalmaz 
SLS-t, ftalátokat, parabént, 
triclosant.

STERIL CUMITÖRLÔKENDÔ – BABÁKNAK
(tasakban)
 

Korunk leghatásosabb kezelése, azonnali látható eredmény, nincs vérzés, 
kötözés. Az ér vastagságától, sûrûségétôl függôen, akár egy kezeléssel is tar-
tós eredmény, elérhetô áron!

Ingyenes konzultáció!

Kapható a gyógyszertárakban és dm üzletekben.
Forgalmazza: Intercooperation Zrt.,  tel.: (06-1) 416-0400, www.intercooperation.hu

HALOS & HORNS BABA-
ÉS GYERMEKÁPOLÓ CSALÁD

Cumi, cumisüveg, játékok, kanál,
etetôszék, babák kezének tisztítására.
• TARTÓSÍTÓSZER NÉLKÜL
• ULTRATISZTA VÍZZEL ÁTITATOTT
• TERMÉSZETES ALMAAROMÁVAL 
• LEÖBLÍTÉS NÉLKÜL 
segít a szennyezôdéseket, baktériumokat
biztonságosan eltávolítani.

VÉDELEM MÁR 0 hónapos KORTÓL!

Forgalmazó: Intercooperation Zrt., Tel.: (1) 416-0400
Kapható: Brendon Gyermekáruházakban, Auchan láncban, patikákban 

www.naturklinika.hu   06-30-9600-933  Tel.: 200-9812 

ROSACEA , SEPRÛVÉNA
VÉGRE VAN TÖKÉLETES
MEGOLDÁS, 
MIKROHULLÁMMAL,
MELLÉKHATÁS NÉLKÜL!!!

Hidratáló kézfertôtlenítô zselé, melynek 
segítségével víz és szappan nélkül meg-
tisztíthatjuk és fertôtleníthetjük kezünket. 
Könnyen kenhetô, gyorsan felszívódik, hasz-
nálata után kezünk nem ragad. Az utazás 
nélkülözhetetlen kelléke.
Ne felejtse otthon.

Ideális útitárs a Germ-X 
 

Kizárólagos forgalmazó: Clear and Spa Kft.  www.clearandspa.hu

Vörös Máka kivonatát, likopint, 
vitaminokat és nyomelemeket 
tartalmazó étrend-kiegészítô 

kapszula.

FÉRFI-EGÉSZSÉG
FÉRFIERÔ

Forgalmazza: ASHANINKA Pharma Kft. 
1118 Bp., Pannonhalmi út 6.
Tel./Fax: (1) 319-2160,  www.fi toshop.hu 

Vörös Máka kivonatát, likopint, 
vitaminokat és nyomelemeket 
tartalmazó étrend-kiegészítô 

kapszula.

Forgalmazza: ASHANINKA Pharma Kft. 
1118 Bp., Pannonhalmi út 6.
Tel./Fax: (1) 319-2160,  www.fi toshop.hu 

Skin MD Natural + SPF15 

Skin MD Natural + SPF15 bôrvédô krém 15 faktoros 
UV-védelemmel 
Gyógynövénykivonatok: ALOE VERA, KAMILLA,
ÁRNIKA, FEKETE NADÁLYTÔ, CICKAFARK

Síeléskor és a szoláriumban bôrének egyaránt 
fontos a hidratálás és az UV-védelem!
A Skin MD Natural + SPF15 mindkettôt 
nyújtja! 120 ml; ajánlott fogy. ár: 4100 Ft

Rendeljen most! www.skinmdnatural.hu 

Skin MD Natural + SPF15 

Skin MD Natural + SPF15 bôrvédô krém 15 faktoros 
UV-védelemmel 
Gyógynövénykivonatok: ALOE VERA, KAMILLA,
ÁRNIKA, FEKETE NADÁLYTÔ, CICKAFARK

Síeléskor és a szoláriumban bôrének egyaránt 

Rendeljen most! www.skinmdnatural.hu 

A változókor beköszöntével mindennapi éle-
tünket megkeseríti az állandó ingerlékenység, 
feszültség, hôhullámok, izzadás, és a csontrit-
kulás is komoly problémát jelenthet. 
A Klimin szója Forte szedésével visszanyerhet-
jük a testi-lelki harmóniánkat.
A „Women Vitality System” természetes szója 
izofl avon tartalma, mint fi toösztrogén, hozzá-
járul  a változókori harmóniához.

Keresse patikákban, valamint a                           üzleteiben.

A változókorral hormonháztartásunk nagy 
változáson megy keresztül, az anyagcsere 
lelassul, és könnyebben jönnek fel a plusz 
kilók.
A Klimin slim felgyorsítja az anyagcsere-
folyamatokat, és segíthet régi formánk 
visszanyerésében.

Keresse patikákban, valamint a                           üzleteiben.Keresse patikákban, valamint a                           üzleteiben.

Skin MD Natural 

Skin MD Natural bôrvédô krém gyógynö-
vénykivonatokból: ALOE VERA, KAMILLA,
ÁRNIKA, FEKETE NADÁLYTÔ, CICKAFARK
Vásárlóink tapasztalatai szerint a Skin MD 
Natural krémmel a száraz és problémás bôr 
enyhíthetô és megelôzhetô, de a normál bôr 
ellenálló képességét is megnöveli. 120 ml; 
ajánlott fogy. ár: 3500 Ft

Rendeljen most! www.skinmdnatural.hu 

STERIL CUMITÖRLÔKENDÔ – BABÁKNAK

Sokaknak okoznak gondot a fájdalommal, vér-
zéssel, rossz lehelettel és gyakran kellemetlen 
szájízzel járó ínyproblémák. Az emberek több-

sége sajnos nem kezeli ezt a problémát mindaddig, 
amíg csak enyhék a tünetek. Lehet, hogy eleinte 
nem tûnik súlyosnak a baj, mégis fontos, hogy tö-
rôdjünk vele. Ugyanis az „íny nem felejt”: a fog-
ágyat károsító 
hatások össze-
adódnak, és ez 
a fogak meg-
lazulásához és 
kihul lásához 
vezethet. Egyes 
források szerint 
negyven év felett 
a fogak elveszté-
séért már több-
ségében nem a 
fogszuvasodás, 
hanem a fog-
ágyproblémák a 
felelôsek! Ezen felül az ínyben elszaporodott bakté-
riumok gócot hozhatnak létre, mely a szervezet más 
részein is kellemetlen tüneteket okozhat.  

Különbözô lehetôségek léteztek eddig is az íny-
problémák enyhítésére, mint például ecsetelések, 
szájvizek, fogkô-eltávolítás. Újdonságként egy 
teljesen más megközelítés került a figyelem 
középpontjába. Ez a módszer segíti az íny ter-
mészetes gyógyulását és egészségének meg-
ôrzését. Az új módszer lényege, hogy a fogíny mû-
ködéséhez szükséges tápanyagokkal látja el annak 
szöveteit. Ezeket a tápanyagokat kapszula formá-
ban kell lenyelni, és a véráramon keresztül jutnak 
el az íny kérdéses területeire. Ezáltal a problémát 
igen hatékony módon, annak gyökerénél éri el. 
Az ínyproblémák egy részét ugyanis egyes tápanya-
gok hiánya okozza. Ez többek között a rossz étke-
zési szokások következménye, valamint az életkor 
elôrehaladtával bizonyos anyagok (pl. Q10 koen-
zim) mennyisége csökken a szervezetben.

A fent leírt új megközelítésen alapszik a Vitinne 
íny egészség nevû készítmény hatásmechanizmusa. 

A Vitinne kapszulák olyan hatóanyagokat tartal-
maznak, melyek az íny egészséges mûködéséhez 
szükségesek. A benne levô vitaminok közül a C-vi-
tamin és ennek felszívódását segítô P-vitamin 
(rutin) javítják az ínyben levô hajszálerek ál-
lapotát, így elôsegítik a vérzés csökkenését. 
A Vitinne kapszulában levô gyógynövénykivonatok 

(kamilla és kö-
römvirág) nyug-
tatólag hatnak 
az ínyszövetekre. 
rendkívül fontos 
még a Q10 ko-
enzim is, ugyanis 
semlegesíti a ká-
ros szabadgyökök 
egy részét, melyek 
ínyirritációt okoz-
hatnak. Ezek a 
szabadgyökök ét-
kezések után ke-
letkeznek, amikor 

a szájüregben maradt élelmiszer bomlásnak indul, és 
ezen kórokozók szaporodnak el. Klinikai eredmények 
szerint a vérzô vagy gyulladt fogínyben kevesebb Q10 
koenzim található, mint az egészségesben. 

A Vitinne kúra alkalmazásával látványos ered-
mények születtek. Egy középkorú hölgynek példá-
ul az évek óta visszatérô ínyproblémái annyira kel-
lemetlen panaszokat okoztak, hogy még az evés 
is nehezére esett. Hiába próbálkozott többféle 
módszerrel, egyik sem jelentett tartós megoldást. 
A Vitinne szedése mellett már napok után érez-
te a javulást, néhány hét alatt pedig megszûntek 
a panaszai. és ami a legfontosabb: a javasolt kúra 
befejezése óta egészséges az ínye. Sokan nem is 
sejtik, hogy gyakran a fogak meglazulásáért és ki-
hullásáért is a fogágy rossz állapota tehetô felelôs-
sé. Egy idôs férfi arról számolt be, hogy a Vitinne 
szedése segített meglazult fogai állapotának ren-
dezôdésében. 

Az ínyproblémák hatékony megoldásával 
a fogágy újra egészséges és szép rózsaszínû lesz, 
ráadásul ezáltal fogainkat is óvjuk. 

Az ínyproblémákat, mint a duzzadt, piros, fájdalmas, vér-
zô ínyt nem szabad elhanyagolni. Már létezik egy olyan 
új módszer, mely segíti az íny természetes gyógyulását és 
egészségének megôrzését.  
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Hatásos
fogínyvédelem

A Jódaqua® gyógyvíz egyedülállóan magas (1 ml-ben 
100 µgramm) jodidtartalmú, 100%-ban természetes, 
ôstengeri eredetû, 500 m mélyrôl.
Mo. területének 80%-a erôsen jódhiányos. 
A jódpótlás kiemelten fontos várandósság, szoptatás 
és pubertáskor alatt.
Adagolástól függôen naponta 1,5 ml (1,5 mokkás-
kanál),1 db fl akon 3-6 hónapra elegendô. 

Jódaqua®

www.jodaqua.com

Keresse patikákban, valamint a                           üzleteiben.
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interjúGyóGyhír  

Zentai Péter, a Magyar Rádió volt berlini tu-
dósítója hosszú kiküldetés után érkezett haza. 
Dolgozott az Egyesült Államokban és Európa 
számos országában, történelmi események-
rôl tájékoztatva a rádióhallgatókat. Mellesleg 
megismerkedett az adott ország életmódjával, 
viszonyaival. Tapasztalatait most új terüle-
ten, az egészségkommunikációban igyekszik 
hasznosítani.

Mihez kezdett, amikor hat év után hazaérkezett?
– Kivettem a szabadságomat. Külföldi tartózkodás közben összegyûlt 
néhány hónap. Bécsi tudósítóként éltem át minden újságíró rémálmát, 
éppen szabadságon voltam, emiatt lemaradtam egy fontos esemény-
rôl: Bécs polgármestere súlyosan megsérült egy levélbombától. és errôl 
én nem tudósíthattam! Akkor elhatároztam, hogy többé nem hagyom 
el az állomáshelyemet. Hazatérve, szabadságom ideje alatt igyekszem 
olyan kommunikációs munkákat keresni – többek között az egész-
ségügy, az egészségpolitika terén –, amelyekben hasznosíthatom a 
tapasztalataimat, hiszen több országban megismerhettem, miként 

nÉVJEGY
zentai péter

rádiós szerkesztô-újságíró, tudósító

Interjút készít: német, angol, olasz, spanyol 
nyelven. 
1�76 óta dolgozik a Magyar Rádiónál. Az 
1��0-as években a CNN amerikai hírtelevízi-
ót tudósította a magyarországi rendszerváltás 
fejleményeirôl. 
1��1–1���-ig Bécsbôl, 2000–2003-ig Wa-
shingtonból, 2003–200�-ig Berlinbôl tudósí-
totta a Magyar Rádiót. 
Több rádiós elnöki Nívódíj tulajdonosa, 
2007-ben elnyerte a magyar külügyminiszter 
díját, 200�-ban a Pulitzer-emlékdíjat vehette 
át tudósítói munkájának elismeréseként. 

zentai péter:
Sportszerûen futok a busz után

kezelik a miénkhez hasonló problémákat. 
Figyelem a világot, a nemzetközi sajtót, érde-
kel, hogyan kommunikálják az egészséghez 
vezetô klasszikus és alternatív utakat, hogyan 
juttatják el az üzeneteket az egészséges élet-
módról. Milyen lehetôségeink vannak ebben 
az idôsödô társadalomban? Hogyan lehetne 
kevésbé brutális az életünk? Óriási eredmé-
nyeket ért el a klasszikus orvoslás, 60-70 éves 
emberek egészségesen, energikusan élnek. 
Németországban azzal foglalkoznak, ho-
gyan lehetne a 65 felettieket visszaintegrálni 
a munka világába, mert annyit bírnak, mint a 
30 évesek. Jól teljesítenek, mert bizonyítani 
akarnak, és kevesebb idôt töltenek betegál-
lományban, mint a fiatalok. 
Kosztolányi Dezsô azt írta az egyik Esti 
Kornél-novellában, hogy betegnek len-
ni legjobb Németországban, de élni, ha 
lehet, inkább Párizsban vagy Londonban 
szeretne. 
– Berlinben lenni nemcsak betegen jó, hanem 
egészségesen is. Ma olyan izgalmas hely, mint 
amilyen Párizs lehetett Kosztolányi korában, 
vagy amilyennek New York szeretné mutatni 
magát. Lenyûgözô Berlin kulturális sokszínû-
sége, a kreativitás megnyilvánulásának ezer 
lehetôsége, a mûvészetszeretete, az élet mi-
nôsége. Valami ilyesmit keresek itthon is, így 
kerültem kapcsolatba a KOGArT Holdinggal, 
ahol a mûvészetpártolás összekapcsolódik a 
testi-lelki egészséget szolgáló tevékenységek-
kel. Szívesen segítem ezt a törekvést a Telki 
Kórház és Egészségcentrum kommunikációs 
tanácsadójaként. De foglalkoztat az is, hogy 
az alapítványánon keresztül hogyan lehetne 
ösztöndíjjal támogatni tehetséges hazai mû-

vészeket, hogy eljussanak Párizsba, Berlinbe. 
Berlin viszonylag olcsó a nyugat-európai vá-
rosokhoz képest, és nyitott a közép-kelet-eu-
rópai mûvészek iránt. 
– Hogyan élt Berlinben?
– Sokkal egészségesebben, mint Washing-
tonban. Az Egyesült államokban nehéz 
autó nélkül boldogulni, Berlinben viszont so-
kat bicikliztem és gyalogoltam. Egy ideig az 
ötödik emeleten laktam egy olyan házban, 
amelyben nem volt lift, és senki sem méltat-
lankodott. Alattam, a negyediken élt Joschka 
Fischer, egykori német külügyminiszter. Ber-
linben a lift hiánya semmit nem von le a la-
kás értékébôl. A város árasztja magából azt a 
késztetést, hogy éljünk egészségesebben! 
Budapesten sem autózom, reggel sportsze-
rûen futok a busz után. Az Egyesült államok-
ban egy pici depressziót okozott az autós 
életmód, de azt mondta egy szakember, 
hogy jót tesz a léleknek, ha reggel 40 per-
cet futunk. Tényleg, 20 perc után érezhetô 
egyfajta megkönnyebbült boldogság. Szoká-
sommá vált, hogy reggel fekvôtámaszozom, 
és este 6 után lehetôleg már semmit sem 
eszem. A reggeli futás után jólesik a kávé. 
Az olvasott, hallott tanácsokat megfogadom, 
és ami jólesik, megtartom. Szeretem a finom 
dolgokat, gyakran eszem, de keveset. Nem 
dohányzom. étkezéskor szívesen megkósto-
lok finom borokat, mértékkel.
Nemrégiben voltam egészségfelmérésen, és 
az derült ki, hogy olyan állapotban vagyok, 
mintha 30 éves volnék. Hiszem, hogy ez a 
sportosabb életmódnak köszönhetô. 

KOLIMár éVA n

Eszternek ma tökéletesen indult a napja. reggel kipihenten és jókedvûen 
ébredt, a fürdôszobai tükörben elégedetten vette szemügyre karcsú de-
rekát és lapos hasát, a gyerekeket is sikerült nyafogás és veszekedés 

nélkül megreggeliztetnie, és elindítania az iskolába, ráadásul a férje indulás 
elôtt szerelmesen súgta a fülébe, hogy milyen csinos ma. A munkahelyén 
a szokásos reggeli megbeszélésen megdicsérte a fônöke az elôzô napi be-
számolója miatt, és új, izgalmas feladatot kapott, úgyhogy tettre készen és 
energikusan ült le a számítógépe elé, hogy nekilásson az aznapi munkának. 
Azt persze senkinek sem árulta el, hogy jó közérzetéhez nagyban hozzájárult, 
hogy végre nincsenek emésztési problémái, és hogy a nemrég választott haté-
kony és kíméletes hashajtónak köszönhetôen a reggel gyors és kiszámítható 
megkönnyebbülést hoz. 

A székrekedés elsôsorban a nôket érinti. Hazánkban egy 2007-es felmérés 
szerint a lakosság 15 százalékának volt székrekedése az elmúlt fél évben, rá-
adásul a válaszadók csaknem fele azt állította, hogy hetente legalább egyszer 
küzd a problémával.

Hogy jól induljon
a nap!
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A beküldéssel egyértelmûen és kifejezetten hozzájárulok ahhoz, hogy a Boehrin-
ger Ingelheim termékeivel kapcsolatos információkat, anyagokat küldjön részemre 
a mindenkor hatályos vonatkozó jogszabályi elôírásoknak megfelelô módon. Jelen 
önkéntes hozzájáruló nyilatkozatomat ezen tájékoztatás birtokában teszem. A kül-
deményen feltüntetett személyes adataim kifejezetten az erre a célra fenntartott 
nyilvántartásban történô rögzítéséhez és kezeléséhez a Boehringer Ingelheim által 
hozzájárulok.  
 

Adatait kizárólag a hatályos jogszabályi elôírásokban foglaltak alapján szolgáltatjuk 
ki harmadik személynek. Amennyiben a jövôben meg kívánja tiltani adatai kezelé-
sét, a következô postacímre küldött levélben megteheti: Boehringer Ingelheim RCV 
GmbH Co. and KG Magyarországi Fióktelepe, 1095 Budapest, Lechner Ödön fasor 6.

Az alábbi kérdéseink segítségével Ön is tesztelheti tudását! 
Válaszoljon kérdéseinkre, és nyerje meg az 50 db Stahl Judit 
„gyors húsos ételek” szakácskönyvének egyikét.

1. Kiket érint leggyakrabban a székrekedés?
r a. Felnôtt férfiakat. r b. Felnôtt nôket. r c. Gyermekeket.

2. Magyarországon a lakosság hány százaléka szenved
székrekedésben?
r a. 15 százalék r b. 50 százalék r c. 30 százalék

3. Mi a Dulcolax® szlogenje (jelmondata)?
r a. Hogy könnyebben induljon a nap!
r b. Megkönnyíti a dolgát!
r c. Ne szenvedjen feleslegesen.

4. Nézze meg a hirdetésben látható képet vagy a Dulcolax®

drazsé reklámfilmjét! Mit tart az anya a kezében?
r a. A Dulcolax® dobozát.
r b. Egy szem Dulcolax® drazsét.
r c. Pénzt.

A helyes válaszokat beküldôk között 50 db Stahl Judit szakácskönyvet 
sorsolunk ki. Kérjük, hogy válaszait 2010. február 20-ig küldje el a
Boehringer Ingelheim, 1095 Budapest, Lechner Ödön fasor 6. címre. 

VEGyEN rÉSZT JÁTÉKUNKBAN!
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Az ôszi, téli hónapok szürkesége, a rövid nappalok sok embert megviselnek: 
rosszkedv, lehangoltság, folytonos fáradtságérzés lesz rajtuk úrrá. Súlyo-
sabb esetben elôjöhet a téli depresszió. A fényhiány miatt jelentkezô kel-

lemetlen lelki és testi tünetekért leginkább az agy mélyén megbúvó tobozmirigy, 
illetve az általa termelt melatonin nevû hormon a felelôs, amely szabályozza az alvás 
ritmusát. Bár a fény csak közvetve jut el a tobozmirigyhez, annak hormontermelését 
mégis alapvetôen meghatározza. A több fény fékezi a melatonin termelôdését, a 
sötétség pedig serkenti, emiatt télen romlik a koncentrálóképességünk, gyengül az 
immunrendszerük, de kihat a vérnyomásra, a szívritmusra is. Ideális esetben télen, 
a kevéske napos idôszak alatt mindennap legalább 2-3 órát kellene a szabadban 
tölteni, hogy egyensúlyban maradjon a szervezetünk, és a napfény jótékony hatását 
hasznosítani tudja. 

Mesterséges fénypótlás

régebben rendszeres kvarcolással, napjainkban pedig a szoláriumozással próbálják 
sokan pótolni a napfényt, ám mindkét eljárás több kárt okozhat, mint amennyi 
hasznot hajt a szervezetnek. Az oly divatos és gyakran túlzásba vitt szoláriumozás-
ról mostanában derítették ki a kutatók, hogy a gátlástalan napozás mellett a szo-
láriumnak is alapvetô szerepe lehet a különbözô bôrrákok megjelenésében. Több 
országban éppen emiatt a 18 éven alattiaknak betiltották a szolárium használatát. 

A Föld fejlettebb élôlényeinek nagy szük-
ségük van a napfényre, az embereknek 
pedig különösen. A téli fényszegény idô-
szak testre, lélekre rossz hatással van, 
szerencsére mesterséges fényforrásokkal 
pótolható a hiány. Közülük némely speciá-
lis fényforrás regenerálásra, gyógyításra is 
alkalmas. 

Gyógyít és szépít a fény
A hetente, kéthetente öt percre igénybe vett szolárium viszont segíthet a szervezet-
nek a melatonin-háztartás egyensúlyban tartásában. A patikákban ma már kapható 
olyan vénymentes készítmény, amely segít e hormon termelôdésének a szabályo-
zásában.

A manapság iskolákban, közintézményekben, hivatalokban általánosan hasz-
nált mesterséges fénycsôforrások szintén rossz hatással lehetnek a szervezetre. Több 
nemzetközi vizsgálat eredménye azt mutatta, hogy minél inkább eltér a mestersé-
ges fény hullámhossza a napétól, annál ártalmasabb lehet. A közönséges fénycsö-
vek vakítóan fehér, illetve kékesfehér világítása például serkenti a stresszhormonok 
termelését, és összezavarja a tobozmirigy mûködését. Aki reggeltôl estig ilyen vi-
lágításban dolgozik, az átlagosnál idegesebbnek, agresszívebbnek, fáradtabbnak 
érezheti magát. Persze, vannak már úgynevezett teljes spektrumú fényforrások is, 
amelyek fénytartománya 95 százalékban utánozza a napfényét, ám ezek általános 
alkalmazására még hosszú ideig nem számíthatunk. 

Színek és lézerek

A normál, a napfény spektrumához leginkább hasonlító fehér fény jótékony hatású a 
téli depresszió kezelésében. Más szakemberek speciális, színes fénynyalábokkal gyó-
gyítanak. Dr. Dinshah Ghandiali indiai orvos a 20. század elsô évtizedeiben tizenkét 
színt tartalmazó kromoterápiás rendszerét az USA-ban használta gyógyításra, és ered-
ményeit az elôírt szabályok szerint dokumentálta, vagyis eredményei hitelesnek minô-
sülnek. A doktor hosszú éveken át kísérletezett azzal, hogy mely betegségekre milyen 
spektrumú fény a leghatékonyabb. Akut betegségeknél általában olyan fénynyalábot 
használt, amelynek uralkodó színe a türkizkék, ehhez társultak a kék különféle árnya-
latai. A krónikus betegségeket sárgászölddel kezelte. A színterápiát ma az alternatív 
gyógymódok közé sorolják, helyét átvette a hatékonyabb, irányított fény, a lézer. Az 
úgynevezett lágylézer kezelés gyenge energiájú lézerfénnyel történik, amely kizárja 
a szövetek károsodását. Kezdetben a test akupunktúrás pontjait kezelték vele, de 
nagyobb bôrfelületen is szép eredményeket hozott. Napjainkban, a széleskörû gyó-
gyászati alkalmazás mellett a kozmetikában bôrfiatalításra, kisebb ráncok, bôrhibák, 
seprûvénák és a rosacea eltüntetésére alkalmazzák a lézertechnikát.

LÓráNTH IDA n

Polarizált fényterápia
Fenyô Márta biofizikus az 1��0-as évek 
eleje óta kutatja a polarizált fény emberi 
testre gyakorolt hatásait. Elôbb a polari-
zált fénnyel mûködô lámpát fejlesztette ki, 
amely sejtregeneráló hatása révén sebgyó-
gyításra, sportsérülések, ízületi problémák, 
különféle gyulladások, fejbôr- és haj-
problémák, bôrhibák kezelésére egyaránt 
alkalmas. Ám a lámpa azonos idôpontban 
csak viszonylag kis felületen képes kifejteni 
gyógyító hatását. A legújabb fejlesztésû 
készülékkel már a test teljes felülete kezel-
hetô polarizált fénnyel. A látványos gyó-
gyulások a polarizált fény immunerôsítô, 
vérkeringést fokozó, a sejtek oxigénellátá-
sát javító hatásának köszönhetô. 

beszéljünk róla!GyóGyhír  

De hogyan élik meg az emberek a hasi gör-
csöket? Az átélt tünetek gyakoriak, világ-
szerte minden negyedik embernek okoz-

nak kellemetlenséget. Lehet, hogy Ön is közéjük 
tartozik.  
A tünetek hátterében számos ok állhat: bizonyos 
betegségek vagy állapotok (például irritábilis bél-
szindróma, epe- vagy vesekô, epegörcs, menst-

Idônként szinte mindenkit gyötörnek gyomor- és hastáji pana-
szok, legyen az görcs, fájdalom, diszkomfort vagy más kelle-
metlen tünet. Ha azonban ezek a tünetek rendszeressé válnak, 
jelentôsen ronthatják a munkavégzést, a mindennapi életvitelt.

A hasi görcsök fogságában...       

ruációs görcs), a rohanó életforma, a stressz, a 
rendszertelen táplálkozás és a mozgásszegény 
életmód.
Egy a hastáji problémákkal és annak kihatásaival 
foglalkozó nemzetközi kutatás megdöbbentô 
eredményeket mutatott.  
A megkérdezettek közel kétharmada számolt be 
gyakori hasi diszkomfortérzésrôl, rendszeresen 

visszatérô hasi görcsökrôl és fájdalmakról.
A görcsök gyakorisága egyénenként változó. Né-
hány embernél csak idônként jelentkeznek has- és 
gyomorgörcsök, emésztési zavarok vagy enyhe 
émelygés. A  legtöbb válaszadónál azonban akár 
havi gyakorisággal jelentkezett hasgörcs, hasfájás 
vagy más hasi panasz, ráadásul a görcs nemritkán 
egyik pillanatról a másikra, rohamszerûen támadt, 
így a megelôzésére sem volt mód.  

Van megoldás?

Legjobb módszer természetesen az egészséges 
életmódra való törekvés, de ha már bekövetkezett 
a baj, a közvetlen görcsoldás a gyors segítség.
A megoldást a gyógyszertárakban recept nélkül is 
kapható görcsoldó készítmény használata jelenti. 
Napjainkban már rendelkezésre áll olyan termé-
szetes, gyógynövény alapú, hatékony görcsoldó 
gyógyszer, amely célzottan a görcsösen összehú-
zódott izmokon fejti ki hatását a hasban, ezáltal 
szünteti meg a görcsöket és az azt kísérô fájdal-
mat.
Önt is görcsök kínozzák? Van megoldás!
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A hasi görcsök bármely életkorban jelentkezhetnek. „Amikor az egyetem miatt elköltöztem 
otthonról, a változás nagyon nehéz volt számomra. A vizsgák miatti stressz tovább rontotta a 
helyzetet” – mondta egy huszonöt éves egyetemista, aki részt vett egy 1500 fôs nemzetközi ku-
tatásban, amely a vizsgált személyek kétharmadánál állapított meg érintettséget. „Minden vizsga 
elôtt annyira fájt a hasam, hogy néha el se tudtam menni vizsgázni. Végül egy recept nélkül 
kapható, korszerû, gyors enyhülést nyújtó görcsoldó gyógyszert ajánlottak nekem, mely valóban 
megoldást jelentett. Mostanában már nem jelentkezik olyan gyakran a fájdalom, de ha mégis, 
már tudom, mivel kezeljem, és hogyan szüntessem meg a görcsöt.”
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SASSZEM-lézerkezelés: a végleges megoldás!
Szemüveg vagy kontaktlencse 
nélkül sajnos sokan nem 
látunk élesen, ami rendkívül 
kényelmetlenné teszi a min-
dennapjainkat. Cikkünkben 
a legújabb megoldással, a 
lézerkezeléssel kapcsolatos 
leggyakoribb kérdéseket 
válaszoljuk meg.

Kiknek nyújt segítséget a lézeres szemkezelés?
18 és 65 év között mindenkinek, aki csak szem-
üveg vagy kontaktlencse segítségével lát jól tá-
volra. Sajnos azoknak, akik csak olvasáshoz vi-
selnek szemüveget, de élesen látnak távolra,  
a lézerkezelés – egyelôre – nem jelent megoldást. 
Az alkalmasságról egy speciális vizsgálat során 
gyôzôdünk meg.

Hogyan történik maga a kezelés?
Emberi kéz érintése nélkül, egy számítógép által 
vezérelt lézer megfelelôen megváltoztatja a szaru-
hártya felszínét. Az eljárás biztonságosságát jól mu-
tatja, hogy a világon eddig több mint 10 millió si-
keres lézerkezelés történt. Ilyen nagyszámú eset 
alapján állíthatjuk, hogy az orvosi garanciával vég-
zett lézeres kezelés ma már rutineljárásnak számít.
A fájdalommentes beavatkozás csupán 1-2 per-
cet vesz igénybe, s ezt követôen egybôl haza is 
mehet a páciens. Az eljárás a legmodernebb, har-
madik generációs, repülôpontos lézerrel történik. 
A beavatkozást követôen a kezelt páciens éleseb-
ben láthat, mint bármikor elôtte szemüveggel 
vagy kontaktlencsével. Ezt az eljárást Sasszem-lé-
zerkezelésnek hívjuk.

Miért hívják az eljárást Sasszem-lézerkezelés-
nek?
A Sasszem-kezelés az elsôdleges és másodlagos 
hibákon túlmenôen a szem magasabb rendû hi-
báit is korrigálja. Ezért érhetô el sokkal jobb látás-
élesség, mint a korábbi eljárásokkal.

Mennyi idôre esnek ki a kezeltek a munká-
jukból?
Három-öt nap pihenés után általában semmi 
akadálya a munkavégzésnek, de természetesen 
már szemüveg nélkül. Mivel a kezelés csak egy 
vékony rétegen történik, semmilyen fizikai korlá-
tozásra nincs szükség a kezelést követôen.
Az elért eredmény végleges, a látás nem romlik 
vissza. 

A legmodernebb technikák általában 
nagyon drágák. Ejtsünk néhány szót az 
árakról is!
Azok a pácienseink, akik utánaszámolnak az 
éves szemüveg-, illetve kontaktlencse-költségeik-
nek, nem tartják drágának az eljárást. A kezelés 
díja szemenként 129 000 Ft, de részletfizetésre is 
van lehetôség, ennek díja mindössze havi 9500 Ft  
11 hónapon keresztül, 45 000 Ft-os kezdô-
részlettel. Új akciónkban nagyobb kezdô-
részlet nélküli, könnyített részletfizetésre 
van lehetôség: A kezelés napján 13 000 Ft, 
majd a következô 11 hónapban is 13 000 Ft 
fizetendô. A befektetés 3-4 év alatt biztosan meg-
térül, mivel a páciens élesen lát majd távolra, így 
nem kell egy életen keresztül fizetnie a szemüve-
gért vagy kontaktlencséért. 

Hogyan fog látni a kezelés után a páciens?
Ez elsôsorban a kiinduló dioptriától függ. A vár-
ható látásélességet – melyre orvosi garanciát vál-
lalunk – a következô tábla mutatja, 40 000 sikeres 
kezelés tapasztalata alapján.
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Mit jelent az orvosi garancia ebben az eset-
ben?
Az összegyûlt tapasztalat alapján az elôzetes vizs-
gálat során írásos garancia születik arról, hogy mi-
lyen látásjavulás érhetô el. Ez az alkalmassági vizs-
gálat eredetileg 12 000 Ft, de a mellékelt kártyával 
ingyenes!

Ha az Típus Várható
Ön dioptriája  látásélesség (*)

– 1 és – 3 közötti kisfokú rövidlátó 95-125%
– 3 és – 6 közötti középfokú rövidlátó 90-115%
– 6 és – 9 közötti nagyfokú rövidlátó 60-110%
– 9 és – 15 közötti nagyon nagyfokú  egyéni meg-
 rövidlátó ítélés szerint
+ 1 és + 3 közötti kisfokú távollátó 92-125%
+ 3 és + 6 közötti nagyfokú távollátó 70-100%

INGYENES Vizsgálati Kártya     

E kártya bemutatójának díjmentesen
végezzük el a 12 000 Ft értékû,
lézeres látásjavító kezelést megelôzô 
szemészeti vizsgálatát klinikánkon.   

Sasszem-lézerkezelés – orvosi garanciával GyH-10-1

*100% = normális látású ember látásélessége. Aki mind-
két szemével 65%-ot lát, az „Szemüveg nélkül vezethet”. 
A táblázatban megadott tájékoztató jellegû látásélességi 
adatok az adott típusba tartozó dioptriával kezelt pácien-
sek legnagyobb hányadának látásélessége a kezelés után 
egy évvel. Az Ön személyes látásjavulási lehetôségeirôl 
pontos információt az alkalmassági vizsgálatának ered-
ményei alapján kaphat.

Most könnyített részletfizetéssel!

AZ ÚJ TÍPUSÚ INFLUENZÁTÓL A RÁKMEGELÔZÉSIG
Szervezetünk ellenálló képessége és a védôoltások

hatékonysága gyógygomba-kivonatokkal növelhetô

A mostanában terjedô influenzajárványok indo-
kolják, hogy felhívjuk a figyelmet szervezetünk 
védekezôképességének erôsítésére. Makacsul 
él az emberekben az a tévhit, hogy nagydózisú 
vitaminkeverékekkel megerôsíthetjük szerveze-
tünket. Már 2008-ban – elôször Magyarországon 
– jeleztük, hogy a nagydózisú vitaminkeverékek 
megrövidíthetik az emberi életet. Mivel a vírusos 
fertôzések nemcsak súlyos szövôdményekhez ve-
zethetnek, hanem számos ráktípus elôidézéséért 
is felelôssé tehetôk, fel kell hívnunk a figyelmet 
arra, hogy a gyógygomba-kivonatok alkalmasak 
szervezetünk védekezôképességének erôsítésé-

re. Számos tanulmányban kimutatták a gyógy-
gomba-kivonatok vírusellenes hatását, és bizo-
nyos gyógygombák az emberek átlagéletkorát 
jelentôsen megnövelhetik. „Aki gyógygombákat 
fogyaszt, tovább él” címmel Németországban is-
meretterjesztô könyvet adtak ki. A gyógygombák 
enyhíthetik a vírusfertôzések lefolyását, és gátol-
hatják a súlyos szövôdmények kialakulását. Az 
influenzajárványok ellen adott oltások átlagosan 
75 százalékos hatékonyságúak. Jelentôs problé-
mát jelent, hogy a védettség éppen a legjobban 
veszélyezett rétegeknél, az idôsebb korúaknál a 
legcsekélyebb, becslések szerint 65-70 év felett 
a védôoltások hatékonysága 15-50 százalékra 
tehetô. Elôrehaladott korban az immunrendszer 
válaszkészsége csökken, emiatt nem reagál meg-
felelôen a védôoltásra. Számos tanulmány iga-
zolja, hogy az önmagukban is vírusellenes hatású 
gyógygomba-kivonatok erôsíthetik az influenza 
elleni védôoltások hatékonyságát. Tudományos 
kísérletekben kimutatták több vírus elleni védô-
oltásról, hogy azok a gyógygomba-kivonatok 
adagolása esetén jóval nagyobb valószínûséggel 
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védenek meg a fertôzések súlyos következmé-
nyeitôl. Összességében a gyógygomba-kivonatok 
növelhetik immunrendszerünk reakciókészségét 
a védôoltásokkal szemben.

Fontos megjegyezni, hogy a speciális gyógy-
gomba-kivonatok májvédô és immunrendszert 
aktiváló funkciójuk révén enyhíthetik az élelmi-
szerekben lévô gomba eredetû toxinok, mérgek 
káros hatásait is. 

Gyógygomba Információs Központok:
Budapest: telefon:

(06-1)709-0489, 06-70/423-1123 
Vidék: telefon: (06-46)508-768,
06-70/423-1127, 06-30/391-8080

Szájápolás
Jó tudni, hogy fogaink, ínyünk állapota egészségünk fontos tényezôje. 
Egy elhanyagolt, begyulladt foggyökér gócként a test távoli pontján 
is panaszokat okozhat. Rendszeres szájápolással sok problémát elôz-
hetünk meg.

Néhány riasztó tény: a magyar lakosság harmada legfeljebb naponta egyszer 
mos fogat, a 20 év felettieknek már legalább egy tömött foguk van, évente 1,2 
fogkefét vásárolunk, pedig négyet kellene. Egyre többen szembesülnek a fogér-
zékenység, a vérzô íny problémájával, ennek ellenére csak minden második ember 
keresi fel évente legalább egyszer a fogorvosát. Fogsorunk, ínyünk egészségét 
rendszeres szájápolással megôrizhetjük. Ezt már gyermekkorban kell elkezdeni, 
így megszokottá válik, hogy reggel és este fogkefével, fogkrémmel fogat mosunk, 
majd szájvízzel öblögetve a nyelven és a szájüreg rejtett zugaiban megbúvó kór-
okozókat, lepedéket is eltávolíthatjuk. 

Hazánkban évente fejenként 5 ml szájvizet fogyasztunk, míg az ajánlott 
mennyiség 2 x 20 ml lenne naponta. Pedig az antibakteriális szájvíz használata 
egészséges tisztaságot, jó közérzetet eredményez, az érzékeny fogakra ajánlott 
folyadék csillapítja a panaszokat, fluoridos szájvízzel csökkenthetjük a fogszuvaso-
dás kockázatát, a gyógyszájvizek a vérzô íny gyulladását szüntethetik meg.
Mit tanácsol a fogorvos?
•  reggel és este mossunk fogat,
•  háromhavonta cseréljük le a fogkefénket (influenza vagy herpeszes fertôzés 

esetén még gyakrabban), 
•  használjunk szájvizet,
• legalább évente egyszer menjünk el fogorvosi szûrôvizsgálatra.

K.  é. n




