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Baranyi Lilike harca a rákkal!
jobb lett. Csökkentek a hatalmas fájdalmai, nôtt 
az étvágya, és a kedve is napról napra jobb lett.  
A legfôbb eredmény az volt, hogy a januári CT 
már egyértelmûen kimutatta, hogy a daganat 
zsugorodni kezdett. Ez azért nagy szó, mert en-
nél a daganattípusnál az orvosok már azt is nagy 
eredménynek tartották, hogyha nem nô tovább.  
A gyógygombakivonatok tehát nagyon hatásos-
nak bizonyultak – mesélte Lili édesapja, Baranyi 
László. 

A gyógygombakivonatokat Varga Gábor már 
régóta kutatja. A különbözô hatóanyagok terápi-
ás alkalmazásával akkor kezdett el komolyabban 
foglalkozni, amikor kisfiának súlyos, genetikai 
eredetû autizmusával az orvosok nem tudtak mit 
kezdeni, hiszen tanácstalanok voltak a tünetei 
enyhítésében. Ezért Varga Gábor kifejlesztett fia 
számára asztma- és allergiaellenes hatóanyagokat. 
A gyermeknél globális fejlôdésjavulást sikerült el-
érni. A kutató, mivel tapasztalta, hogy olyan prob-
lémákat oldott meg egy ritka betegség kapcsán, 
amiben az orvostudomány tanácstalan volt, ezért 
hozzáfogott más tömeges betegségek tanulmá-
nyozásához, és így jutott el olyan hatóanyagok-
hoz, mint a gyógygombakivonatok és az apigenin. s
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– A gyógygombakivonatok hatását klinikai kí-
sérletek is igazolták már a népgyógyászati tapasz-
talatok mellett. Ennek ellenére a különbözô terá-
piák elemeiként az emberek ezeket nem ismerték, 
illetve nem használták tömegesen sem itthon, sem 
Európában. Japánban viszont már gyógyszerként 
alkalmazzák a különbözô gombafajták kivonatait 
– mondta el a kutató. 

Információ: 
+36-70/423-1127,  +36-30/391-8080

Baranyi Lili kálváriája 2006-ban kezdôdött.  
A 9 éves kislánynál ekkor agydaganatot di-
agnosztizáltak. Igaz, jóindulatút, de ez a da-

ganat nagyon gyorsan nô és nagyon rossz helyen 
van Lilike fejében, tehát életveszélyes.  A kislányt 
rögtön megmûtötték, de a daganat rövid idôn be-
lül kiújult. Egyfolytában újabb mûtétet javasoltak 
nekik az orvosok, de a család ezt nem vállalta, 
mert nem tudták nekik azt garantálni, hogy Lili 
agya nem sérül meg. A család ekkor az alternatív 
terápiák felé fordult. 

– Szinte mindent kipróbáltunk, amit csak le-
hetett, de semmi sem hozott olyan eredményt, 
mint a gyógygombakivonatok. Onnantól kezd-
ve, hogy Lili ezeket szedte, a közérzete egyre 

Nagyon várta a közös nyaralást anya, 
apa, a nagylány és a kisfiú. Aztán amikor 
megérkeztek Olaszországba, Ferkónak 
fájni kezdett a hasa. Anya nem várt arra, 
hogy majd csak elmúlik, hanem orvos-
hoz vitte a gyereket, aki vakbélgyulladás 

gyanújával a közeli kisváros kórházába utalta a kis beteget. Itt 
megerôsítették a diagnózist, és hipp-hopp megoperálták Ferkót.  
A család két részre szakadt. Bár apa és a nagylány próbálták 
élvezni a nyaralást, alig várták, mikor lehet meglátogatni a kór-
házban a kisfiút és anyát, aki természetesen nem hagyta magára 
Ferkót. Három nap múlva már a tengerparton együtt emlegették az 
izgalmas napokat, és Ferkó szobatársára, a dán kisfiúra gondol-
tak, akit még nem engedtek ki a kórházból, mert sokkal nagyobb 
bajt okozott a begyulladt vakbele, ráadásul biztosítása sem volt. 
Abban egyetértettek, hogy ezt a nyaralást sosem fogják elfelejteni, 
és milyen jó, hogy ôk nem keltek útra biztosítás nélkül.

Gyógyhír augusztus

Az érszûkület 
a halálozási statisztikák élén

A  statisztikai adatok szerint az Európai Unió tagállamaihoz képest ha-
zánkban közel duplája a szív- és érrendszeri betegségek elôfordulása. 
A verôerek falán lerakódó anyagok elôször az erek falának megvas-

tagodását, rugalmatlanná válását, majd elmeszesedését okozzák. Leggyak-
rabban a fôverôér (aorta), a koszorúér, az agyi erek és a láb erei betegszenek 
meg. Amíg az érintett artéria átmérôje nem szûkül be jelentôsen, addig álta-
lában a tünetek nem, vagy enyhén jelentkeznek. A betegség második szaka-
szában jelentkeznek az alsó végtagi fájdalmak, a járástávolság csökkenése. 
A betegség elôrehaladtával már elviselhetetlen fájdalommá válik a járás is, 
ugyanis a vádli-, a comb- és a csípôtájékon görcsök jelentkeznek, amelyek 
megállásra kényszerítenek. Az erek károsodására utaló jel lehet a láb zsibba-
dása, valamint az is, ha hûvösebb tapintású a végtag. Az érszûkület nemcsak 
az alsó végtagokat és az agyat érintheti, hanem a szívet, sôt a vese ereit 
is. Férfiaknál a kismedencei erek szûkülése merevedési zavarokkal, illetve 
impotenciával járhat. Okozhat a betegség fülzúgást, szédülést és fejfájást 
is. Erre a problémára nyújt segítséget az infra-, ultra- és hallható hangot 
kibocsátó Nashwan-Parasound készülék, mely dr. Khaled Nashwan jemeni 
orvos találmánya. A készülék a beszûkült érszakasz közvetlen közelében lévô 
mellékereket keringésképzésre serkenti. Az ennek köszönhetôen kialakuló 
érpályák átveszik a beszûkült fôér funkcióját. A 20 kezelésbôl álló kúra ha-
tékonyságát több ezer kezelt beteg állapotának javulása bizonyítja. Az ered-
ményeket tekintve nem csoda, hogy a doktor számos nemzetközi nagydíjat 
és elismerést nyert el. 

Az erek állapotát az 
alsó végtagon ma már fájda-
lommentesen, úgynevezett 
dopplerrel fel lehet mér-
ni, melynek eredményétôl 
függôen javasolja a szakorvos 
a további teendôket. Fontos 
tennivaló a vérnyomás és 
a koleszterinszint rendsze-
res ellenôrzése. A magas 
vérnyomás és koleszterin-
szint ugyanis nagymérték-
ben hozzájárul az artériák 
meszesedéséhez, az erek 
beszûküléséhez. Továbbá 
ajánlott a rendszeres moz-
gás, és elengedhetetlen a sok 
folyadék is, az egészséges, állati 
zsírokban szegény táplálkozás, valamint a dohányzás elhagyása. Emellett szerepet 
játszik a betegség kialakulásában a stressz, az elhízás és a magas életkor, valamint a 
családi halmozódás (öröklôdés).
További felvilágosítás: www.medhungary.com vagy 06-30/825-8111, 

06-20/224-4401, 06-70/290-3216, 06-72/551-714

A vizsgálat és a kezelés is fájdalommentes
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Hasznos
mulatságok

www.gyogyhironline.hu

Talán úgy tûnik, csak nemrég került a 
táblákra a vakáció szó diákboldogító 
utolsó betûje, és messzi még a szeptemberi 
visszatérés az iskolapadba. Ezzel együtt 
érdemes felhasználni a nyár hátralévô 
részét arra, hogy gyermekeink minél edzet-
tebb immunrendszerrel várhassák az ôszi 
becsengetést.

C-vitamin-kiegészítôt is kaphat, vagy a kifejezetten ennek a korosztálynak ki-
fejlesztett ásványianyag-, illetve nyomelem-készítményeket. Akinek nincs vala-
milyen alapbetegsége, például allergia vagy asztma, és egyébként nem bete-
ges természetû, annak mindez elég is. A többiek kifejezetten immunerôsítés 
céljából kifejlesztett készítményeket használhatnak immunrendszerük jóléte 
érdekében.

El a képernyôtôl!
A realitásokat figyelembe véve természetesen csak kevés magyar família 

engedheti meg magának, hogy a vakáció mintegy két és fél hónapját végig 
tartalmas programokkal töltse meg. A különbözô iskolai, sport- és mûvészeti 
táborok jó esetben legfeljebb 2-3 hetet tesznek ki általában a nyári szünetbôl. 
A család boldogulása érdekében többnyire mindkét szülô dolgozik – már 
ahol nem eleve egyedül neveli valamelyikük a gyerekeket –, esetleg még a 
nagyszülôk is.

– Minden szülô elfáradhat a nap végére, hiszen stressz éri a munkahelyén 
és hazafelé menet – mondja dr. Juhász Katalin. – Amikor anya vagy apa hazaér 
a munkából, jó ötlet, ha 1-2 órára elmegy sétálni, kerékpározni a gyerekekkel. 
Ôk ugyanis igénylik az együttlétet, a beszélgetést, még ha ezt nem is mindig 
mutatják ki. Jobb elgyalogolni velük a legközelebbi fagylaltozóba vagy parkba, 
mint például sörrel a kézben lerogyni a tévé elé. 

Az iskolást érdemes rávenni, hogy olvasgasson, például ismeretterjesztô 
magazinokat. Meg kell próbálni elterelni ôket a képernyô elôl. Természetesen 
teljesen megtiltani nem lehet a tévézést és a számítógépezést. De legalább 
próbáljuk korlátok köré szorítani a monitor elôtt töltött idôt, és vegyük rá ôket 
arra, hogy minden félórában álljanak fel, igyanak egy kis vizet, egyenek némi 
gyümölcsöt. Az egész napos ülés ugyanis késôbb majd elhízás, ízületi bántal-
mak, mozgásszervi panaszok formájában bosszulja meg magát. 

Papp Gyula n

Aktív pihenés, sok mozgás a szabadban, a szezon gyümölcseinek, zöld-
ségeinek fogyasztása minél nagyobb mennyiségben – a nyári hónapok 
számos lehetôséget kínálnak arra, hogy növeljük a fejlôdô szervezet 

védekezôképességét.

Le a vízpartra!
A legjobb, ha a vakáció alatt a gyerekek minél több idôt töltenek a szabadban, 
lehetôleg nem egy nagyváros kellôs közepén, hanem vízparton, erdôben, he-
gyekben, mondja dr. Juhász Katalin etyeki házi gyermekorvos. 

– Az aktív pihenés alapvetô fontosságú. Ez nem azt jelenti, hogy futni, ko-
cogni kellene vakációzás alatt, de jó ötlet, ha rendszeresen sétálunk, vagy akár 
egy társasjáték kedvéért ülünk ki a jó levegôre. Ne feledjük: a meleg napokon 
elegendô folyadékot kell innunk, és komolyan kell venni a napozási tilalmat 
11 és 15 óra között. Ha idén ezt elmulasztottuk, jövôre érdemes lesz már 
tavasszal hozzászoktatni a bôrünket a napsütéshez, amikor a sugárzás még 
nem annyira erôs. Természetesen ilyenkor is védekezzünk legalább 20-30-as 
fényvédô faktorú napozókrémmel. A nyári napfürdô azért fontos, mert így 
juthatunk a csontjainknak és immunrendszerünknek egyaránt létfontosságú 
D-vitaminból elegendô mennyiséghez. 

Ki a kertbe!
Köztudott, hogy a gyümölcsök és zöldségek fogyasztása többek között a 
bélmûködéshez szükséges rostok és megint csak a vitaminok miatt fontos. 
Az azonban nem mindegy, honnan szerezzük be például a gyümölcsöt, figyel-
meztet a szakember. 

– A legjobb az otthoni kertbôl vagy pedig a piacról, megbízható termelôtôl 
származó, napon megért portéka – mondja a gyermekorvos. – Kerülendô a 
déligyümölcs, amit esetleg éretlen állapotban szedtek le, a könnyebb szállít-
hatóság kedvéért, majd különbözô eljárásokkal, például gázok segítségével 
érleltek eladhatóvá. 

Dr. Juhász Katalin szerint külön érdemes készülni a szeptemberre azon 
kicsik esetében, akik vagy most kerülnek elôször közösségbe, vagy pedig új 
csapattal kezdik az iskolai évet. 

– Aki idén megy oviba, vagy szeptemberben lesz elsôs, annak sok új 
kórokozóval kell majd megküzdenie – hívja fel a figyelmet a gyermekorvos. 
– Augusztus elejétôl-közepétôl ilyen esetben a gyermek multivitamin- vagy 

Daganatkezelés
deutérium-

megvonással II.
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Emlôdaganat
Az emlôtumor az egyik leggyakrabban diagnosztizált daganatféleség a nôk 
körében. Annak ellenére, hogy az elmúlt években komoly erôfeszítések 
történtek az emlôdaganatos megbetegedések korai felismerésére, szûrésére, 
és mûtéttel a betegek jelentôs részénél elérhetô a tumormentes állapot, az 
utókezeléseket pedig hatékony gyógyszerek segítik, a betegség mégis több ezer 
nô halálát okozza évente Magyarországon.

Az 1990-es évek elején indult kutatások arra a kérdésre keresték a 
választ, hogy a természetben megtalálható deutérium betölt-e valamilyen 
szerepet a biológiai rendszerekben. Megvizsgálva a deutériummegvonás 
tumorokra gyakorolt hatását azt tapasztalták, hogy a csökkentett 
deutériumtartalmú víz (DDW) alkalmazásakor a humán eredetû 
emlôtumorral transzplantált egerek 60%-ában a daganatok teljesen 
visszafejlôdtek.

A preklinikai és klinikai vizsgálatok alapján okkal feltételezhetô, hogy 
ha az elmúlt 5-6 évben emlôdaganattal operált és ma is tumormentes 
betegek (a változókort elért hölgyek pedig megelôzésképpen) évente 
néhány hónapig, naponta 1,5–2 literes mennyiségben fogyasztanák 
a DDW-t, nagymértékben csökkenthetô lenne a visszaesô betegek 
aránya. A jelenleg tumorral kezelt betegeknek hosszabb ideig ajánlott 
alkalmazniuk az eljárást.

Prosztatadaganat
A humán gyógyszer-engedélyeztetés részeként lezárult, 
prosztatatumoron végzett fázis II klinikai vizsgálat szintén jelezte 
a készítmény daganatellenes hatását. A klinikai vizsgálatban részt vett 
betegeknél javultak a vizelési problémák, csökkentek a PSA-értékek és 
a prosztata térfogata. Ezekkel a pozitív változásokkal függ össze, hogy 
a halálozás a negyedére csökkent a csökkentett deutériumtartalmú 
vizet (DDW-t) fogyasztó betegek körében a normál deutériumtartalmú 
vizet fogyasztó csoporthoz képest.

Fontos szerep juthat a DDW-nek a PSA-vizsgálattal kiszûrt, 
korai stádiumban felismert prosztatatumoros betegek ellátásában 
is; rendszeres fogyasztásával a betegség elôrehaladása lassítható, 
esetenként visszafordítható.

További információ: HYD Rákkutató és Gyógyszerfejlesztô Kft. 
+36 1 365 1660
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Az egészség megfizethetetlen
Both András

Az egészség megfizethetetlen – vallja Both András. Higgyük el neki, 
hiszen a Nemzeti Vese Program egyik nagyköveteként hitelesen 
tud beszélni a megelôzésrôl, a szûrés fontosságáról, a vesebetegek 
helyzetérôl, a tennivalókról, hogy jobb minôségû legyen az életük.
Most hány veséje van?
– Négy, de szerencsére van egy, amelyik jól mûködik.
Hogyan tudta meg, hogy beteg a veséje?
– Véletlenül derült ki 1994-ben. Egyszerû fertôzésnek tûnt, 
majd egy ultrahang vizsgálat során felfedezték, hogy policisztás 
mindkét vesém. Ez egy genetikusan öröklôdô betegség, sajnos 
a lányom is örökölte. 

Eleinte gyógyszeres kezeléssel sikerült karban tartani. 
Abban reménykedtem, hogy beválik az orvosi elôrejelzés, és 
csak 60 éves koromban okozhat problémát. Nem így történt. 
Amikor a kezelôorvosom azt mondta, hogy már csak néhány 
hónapom van, és el kell kezdeni a dialízist, úgy iszkoltam ki a 
Margit Kórházból, mint a mérgezett egér. 2004-ben operáltak 
elôször, akkor már egy éve a transzplantációs listán voltam. 
Éppen a dialízis megkezdése elôtt néhány nappal kaptam az 
értesítést, hogy veseriadóm van, egy órán belül jelenjek meg a 
Transzplantációs Klinikán. Megijedni sem volt idôm. 

interjúGyógyhír  

NÉVJEGY
Both András színmûvész

A Színház- és Filmmûvészeti Fôiskola 
elvégzése után, 1986-ban a Szegedi Nemzeti 
Színházhoz szerzôdött. 1989-ben a Független 
Színpad egyik alapító tagja. Karakterszínész. 
Emlékezetes szerepei: Tybalt (Shakespeare: 
Rómeó és Júlia); Balga (Vörösmarty Mihály: 

Csongor és Tünde); Kreón (Szophoklész: 
Antigoné). 

Voltak-e fenntartásai a szervátültetéssel kapcsolatban? 
– Nem. Vártam, tudtam, hogy elôbb-utóbb szükség lesz rá. Két leállt vesével nincs 
mit tenni. Az egekbe szökött a kreatinin-szintem, napról napra fogyott az energiám, 
állandóan fáradt voltam. A transzplantációval az ember esélyt kap az egészséges életre. 
Dr. Szabó József mûtött, és három hónapig minden jól ment, aztán az új szerv is leállt. 
Tudni kell, hogy ez benne van a pakliban. Sokat segít, hogy a feleségem orvos, könnyebb 
elfogadni a helyzetet, ha tudom, mi történhet. Megkezdtem a dialízist, és mellette 
tudtam dolgozni. 

Dialízisre járni életforma, nem betegség. Két dolgot nehéz elviselni. Az egyik: hiába 
végzik a legjobb gépekkel a vesepótló kezelést, szuper környezetben, nagyszerû orvosokkal, 
nôvérekkel, a görcsroham váratlanul és kiszámíthatatlanul bármikor jelentkezhet. A másik: 
látni azokat a nehéz sorsú embereket, akiknek az élete a heti háromszor 4,5 órás dialízisen 
múlik. Van, akit már húsz éve kezelnek. Végignézni, hogy mit mûvel velünk a betegség.  
A lelki teher a nehezebb. 

2009. január 7-én újabb veseriadó, bementem a Transzplantációs Klinikára, és dr. Máté 
Zsolt megmûtött. Mindig azzal cikiztek, hogy olyan vagyok, mint egy középkori lovag, aki 
bólint, ha ez a feladat, akkor ezt kell fegyelmezetten végigcsinálni. Nem pánikoltam, csak 
túl akartam élni, mert még van dolgom az életben. 
Eszébe jut néha az az ember, akinek a veséjét megkapta?
– Arra szoktam gondolni, hogy annyi ember meghal a világon, értelmetlenül. Így van 
a halálnak egy pici értelme. Ha az ember egyik szerve felmondja a szolgálatot, és ez 
az életébe kerül, attól a többi szerve esetleg még tudna 30 évig mûködni, akár egy 
másik ember szervezetében is. Fontos lenne, hogy az átültethetô szervek eljussanak 
a transzplantációs listákon várakozókhoz. Páros szervnél felmerülhet az élô donoros 
szervadományozás. Családon belül egyre gyakrabban elôfordul, hogy valaki felajánlja 
egyik veséjét a betegnek. A szervátültetés szó szerint életet adhat egy másik embernek. 
Én ezzel a vesével újabb esélyt kaptam, mert itt tart ma az orvostudomány. Tisztelet és 
hála érte mindenkinek.
Hogyan él?
– Reggel beveszem a gyógyszereimet, és tovább nem kell foglalkoznom azzal, hogy 
transzplantált vagyok. Jövök-megyek, dolgozom, intézem a dolgaimat. A zsíros, fûszeres 
ételt kerülöm, normális életet élek. Járok kontrollra, és a kezelôorvosom, dr. Török Szilárd 
nélkül nem mozdulok. Mindenben kikérem a véleményét, és betartom az utasításait, mert 
tudom, hogy ez az én érdekemet szolgálja. 

Kolimár Éva  n
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Allergiás roham gyümölcsöktôl
A nyaralás heteiben nemcsak a gyerekek, ha-
nem a felnôttek egészsége is több odafigyelést 
igényel, mint máskor. Sokan a pihenést, a 
kikapcsolódást hajlamosak összekeverni a 
felelôtlenséggel, és nem ügyelnek az olyan ár-
talmakra, mint a leégés, a strandok biztonsá-
ga vagy az allergén ételek, amelyektôl egész 
évben óvják önmagukat és a családjukat. 

A felnôttek és a gyerekek jelentôs részénél kimutatható valamilyen enyhébb, 
súlyosabb allergia. Többségük általában csak a szakorvosi vizsgálatok által 
kimutatott anyagoktól, például pollenektôl, mogyorótól vagy a poratkától 

óvakodni. Az úgynevezett keresztallergiás reakciókra nem minden orvos hívja fel 
a figyelmet, ezért a betegek vajmi keveset tudnak róla. 

Allergén fûszernövények 
Dr. Kovács Tibor, a Svábhegyi Gyógyintézet allergológusa szerint a szülôknek szá-
molniuk kellene a keresztallergiával is, mert bizonyos élelmiszerek és a pollenek 
némelyike hasonló fehérjéket tartalmaz, így elfogyasztásuk elôidézheti az eredeti 
tüneteket. A parlagfûre allergiásoknál túlérzékenységi reakciót válthat ki a dinnye, 
a paradicsom, a banán; a fekete ürömre érzékenyeknél pedig a zeller, a sárgarépa 
elfogyasztása. A nyírfa virágporára allergiások a zeller, a kömény, a kapor, az ola-
jos magvak, a sárgabarack, az ôszibarack, a körte, a szilva, az alma, a cseresznye, 
a kivi, a sárgarépa, a burgonya, a paradicsom, vagy a paprika elfogyasztása után 
produkálhatnak váratlan tüneteket. A különbözô fûszerek is okozhatnak kellemet-
len meglepetést: a pollenallergiások közül sokan érzékenyek a fûszerpaprikára, a 
borsra, a tárkonyra, a köményre, az ánizsra, a curryre, a bazsalikomra, a korianderre, 
az oreganóra. A poratka-allergiásoknak pedig kerülniük kell a tenger gyümölcseit, 
a kagylókat, a rákféléket. Az allergológus szerint a felsorolt élelmiszereket akkor is 
érdemes a gyermektôl távol tartani, ha nála még nem jelentkeztek allergiás tünetek, 
ám a családjában, a felmenôi között gyakori ez a betegség. 

Kerüljük a tenger gyümölcseit!
Vannak, akiknél a tengerparti nyaraláskor elfogyasztott rákfélék, osztriga 
vagy polip súlyos, gyakran kórházban végzôdô rohamot válthat ki. Másoknál 
az erôs napsütés hatására jön elô a fényallergia vagy a hôség, a fokozott iz-
zadás miatt a testen viselt ékszerekkel szemben tanúsított allergiás reakciók. 
Az erôs napfény az arra érzékenyeknél fényallergiát válthat ki. Megjelenési 
formája a leégéshez hasonlít, különösen a vékonyabb bôrterületeken, a nya-
kon, az arcon, az ajkak körül, a kézfejen vagy a vállon mutatkoznak vörös 
foltok, illetve a csalánkiütéshez hasonló duzzanatok, olykor hólyagosodás. 
Vannak olyan gyógyszerek, amelyek felerôsíthetik a napfényallergiára való 
hajlamot, ezért érdemes a használati utasításokat betartani, és a kezelés ide-
je alatt kerülni a napozást! 

Viszketô kiütések, gyulladt bôr
A fémallergiát a testünkön hordott tárgyak: gyûrûk, fülbevalók, köldökbe, 
mellbimbóba fûzött testékszerek, nyakláncok idézik elô. Bôrtüneteket leg-
gyakrabban a nikkel, a réz és a króm okoz, de elôfordulhat, hogy valaki a 
nemesfémekre, a platinára, aranyra, ezüstre allergiás. A leginkább allergén, 
mert szervezetünk gyakran találkozik vele, a nikkel. Nagyon sok, naponta 
használt tárgyunkban megtalálható: ékszerekben, különféle háztartási esz-
közökben, pénzérmékben, kerámiákban, bizonyos kozmetikumokban, haj-
festékekben, sôt számos élelmiszer – mogyoró, dió, paradicsom, bab, borsó, 
paradicsom, burgonya – is tartalmazza. A fémallergiások zöme nô, akiknél 
valamilyen ékszer vagy kozmetikum váltja ki a panaszokat. Kipirosodás, 
viszketô érzés, az érintett bôrrészeken gyulladásos tünetek, súlyosabb eset-
ben vizesedés, légzési nehézségek jelzik a bajt. Akinél egyszer jelentkeztek 
már ezek a tünetek, tudnia kell, hogy a fémmel való ismételt érintkezésnél 
újból megjelennek, egyre súlyosabb formában. A fémallergiásoknak azt is 
figyelembe kell venni, hogy a tetováláshoz használt festékanyagok többsé-
gének valamilyen fém az alapja, tehát tüneteket okozhat. Nekik nem javasolt 
a tetoválás.                                                

Lóránth Ida  n

Bárhol megszólal, minden tekintet 
rá szegezôdik, mert Both András 
színmûvészt nem a fizimiskájáról, 
hanem a hangjáról ismerik fel. 
Kivételesen szépen beszél, nem 
véletlenül választották 1995-ben 
az akkor induló RTL Klub tévé-
csatorna hangjának. A mikrofon 
mögötti karriert az sem veszélyez-
tette, hogy kétszer esett át vese-
transzplantáción.

Fo
tó

: D
öm

öt
ör

 C
sa

ba
, f

ot
óa

ss
zi

sz
te

ns
: F

og
l A

nd
rá

s



Gyógyhír magazin    9Gyógyhír augusztuswww.gyogyhir.hu8    Gyógyhír magazin

www.gyogyhironline.huép testGyógyhír  ép teestGyógyhír  

Hátfájás
Szinte nincs olyan felnôtt ember, aki ne érezte volna élete 
bizonyos szakaszaiban, hogy fáj a háta. Az okok szerte-
ágazóak lehetnek, a rossz testtartástól a tartós feszültségig 
számtalan eredete lehet a panasznak. 

Dr. Dobos Márta, az Oxygen Medical holisz-
tikus szemléletû ortopédorvosának tapaszta-
lata szerint az emberek jelentôs része 30-40 

évesen jut el elôször ortopédushoz, miután utoljára 
kisiskolás korában vizsgálta a gerincét az iskolaorvos. 

– Sokszor már olyan elváltozásokat fedezünk 
fel, amelyek jelentôsen túlterhelik a gerincet, így 
korai ízületi kopáshoz, majd következményes porc-
korong-károsodáshoz vezethetnek. Ilyenkor a kímé-
letesebb gyógymódok már nem megfelelôek. Mivel 
a hátfájásnak számos kiváltó oka lehet, létfontossá-
gú a fájdalom pontos okának meghatározása, hogy 
kiválaszthassuk a legoptimálisabb segítô kezelést, 
életmódváltást, amelynek – bizonyos kivételektôl 
eltekintve – részét kell, hogy képezze egy személyre 
szabott mozgásprogram – mondja a szakember.  

A panaszok oka lehet a stressz, amely fontos 
élettani folyamatként úgy aktivizálja az izomzatot, 
hogy gyorsan menekülhessünk vagy támadhassunk. 
A stresszhormonok hatására fôleg a törzshöz közeli, 
mély hátizomzat húzódik össze, mint a rugó. Ezek az 
ôsi reakciók azonban ma már nem a vadállatok elleni 
harcban aktivizálódnak, hanem a stresszes helyzetek-
ben, amikor nincs kit ütni, nincs mi elôl menekülni.  
A probléma oka, hogy a megfeszült izmok nem tud-
nak gyorsan ellazulni, a stresszhormonokat ugyanis 
csak egy dolog tudja lebontani: a mozgás. Vagyis ha 
egy-egy feszült helyzet után kicsit mozgunk, sétálunk, 
ez nagyszerûen levezeti a feszültséget. 

A hátunkon érezzük a mindennapi modern élet 
megterhelô következményét: az elmerevedett, gör-
csös izmokat és a fájdalmas mozdulatokat. A leghét-

köznapibb tevékenységek is fokozott igénybevételt 
okozhatnak, ha nem megfelelô technikával végezzük 
ôket. A kertészkedéstôl, a biciklizéstôl vagy a pako-
lástól kialakult hátfájdalmat a test kényszertartással 
próbálja enyhíteni, ami csak fokozza a fájdalmat. Az 
ülômunkát végzôk és a tanulók helytelen testtartása 
is elváltozásokhoz és fájdalomhoz vezet hosszú távon. 

A túlsúly, fôleg a hasi típusú elhízásnál 
jelentôsen terheli a deréktáji gerincet, túlfeszíti, 
ezáltal megterheli az izomzatot és a szalagokat. 
A felesleges kilók a hátfájáson kívül hozzájárulnak 
sok egyéb betegség kialakulásához. Hátfájáshoz 
vezethetnek a korral járó változások. Például az ín-
szalagok megvastagodnak és zsugorodnak, ezek a 
gerincben olyan dinamikai elváltozásokhoz vezet-
hetnek, amelyek károsodást okozhatnak a porcko-
rongon, a gerincfájdalom, zsibbadtság és gyengeség 
tüneteit produkálva.

Gyakoriak a hát- és deréktáji sportsérülések, 
amelyek általában egy hirtelen mozdulat vagy ros�-
szul kivitelezett sportmozgás következményei. Egy 
nagyobb baleset során elrepedhet vagy eltörhet a 
gerinc. Kisebb mikrorepedéseket pedig a rendszeres 
ütközéssel, rázkódással járó sportok is okozhatnak, 
mint a futás kemény talajon vagy labdajátékok te-
remben végezve. Az ilyen jellegû sérülések idôsebb 
korban sûrûbben fordulnak elô, mert a csontritkulás 
tovább növeli a csonttörések esélyét. 

Bármilyen fájdalomról van szó, minél elôbb ke-
ressük fel az ortopéd orvost a szakszerû ellátásért.  
A panaszok megszüntetésében fontos szerepet kap 
a mozgásterápia és az átgondolt életmódváltás.

K. É.  n

újdonságGyógyhír  

A termékek megrendelhetôk és megvásárolhatók a www.gyogyhironline.hu könyv- és webáruházban is!

A bôrön elszaporodó baktériumok semlegesítésével 
megakadályozza a kellemetlen testszag és a fokozott izzadás 
kialakulását. Nem tartalmaz aluminium chlorohydratot, 
parabent, alkoholt, illatanyagot.

Kapható az Aphrodite üzleteiben
(1132 Bp., Visegrádi u. 60. // 1045 Bp., Ankara u. 34.)
Bio nagy- és kiskereskedésekben, patikákban
és a Rossmann üzletekben.
www.crystaldeo.hu          Keress a Facebookon!

Crystal deO Becsüld meg a tested!
A Magyar Rákellenes Liga ajánlásával

Az EverClear Spray természetes hatóanyagokat 
tartalmazó sebgyógyító, gyulladásgátló készítmény.
Alkalmazásának lehetôségei:
• Háztartási balesetek
• Rovarcsípések
• Leégések
• Felületes bôrgyulladások
• Különbözô kiterjedésû égési sérülések

Infó: 225-2742 és www.naturshop.hu 

Az élsportban is használt ELYTH S KINESIO TAPE  krónikus fájda-
lom, izom-, ízületi problémák mérséklésére alkalmazható. Bôrre ragasztva a 

fájdalom, a mozgáskorlátozottság általában azonnal csökken. 4-5 napig  
 is fennmarad. Használata közben lehet fürödni, sportolni. PRÓBÁLJA KI! 

www.vasiduoker.hu

1. A Teafaolaj általános  fertôtlenítôszer, gombás fertôzések, 
fekélyek, bôrbetegségek, légúti betegségek enyhítésére.  
2. A Sárkánytûz balzsam aktivál, feléleszt és ellazít! Jótékony 
hatású izomlázra, megfázás és nátha, fejfájás és reumatikus 
fájdalmak esetén csökkenti a kellemetlenségeket.  
Kapható:  gyógyszertárakban, gyógynövényüzletekben, 
gyógynövény-nagykereskedésekben, Herbária szaküzle-
tekben és webshopunkban: www.drfoerster.hu 
Tel.: 06/70/977-0639 

SÁRKÁNYTÛZ BALZSAM és TEAFAOLAJ

   ORRÖBLÍTÔ
Természetes gyógymód! 

Természetesen hat az
• Allergia ellen
• Szénanátha ellen
• Meghûlés ellen
• Orrszárazság ellen

Keresse a patikákban, valamint a
www.nasipur.hu webáruházunkban!
Tel.: 00-36-30-940-2374

Silvagél
– Elsôsegély a családnak!

Felületes sebek, sérülések kezelésére
ajánlott természetes hatóanyagú
gél, amely antibakteriális hatású
és bôrbarát. Javasolt csípések,
napégés, horzsolások, háztartási
sérülések gyors és hatékony kezelésére.

Nortis Pharma Kft.
1039 Budapest, Jós u. 7.
info@nortispharma.com • www.nortispharma.com

MÁRIATÖVISMAG-OLAJ
MÁRIATÖVISMAGOLAJ-KÉSZÍTMÉNYEK
BEVEZETÔ ÁRON!

Máriatövismag-olaj 50 ml
550 forint + áfa
Máriatövismag-olaj kapszula 50 db
550 forint + áfa

Táplálékkiegészítô.

Adamo-Ker Bt., email: adamoker@invitel.hu

Kapszulába töltöttük a barnaságot!
Legyen fele annyi napfénnyel, kétszer olyan 
barna, háromszor olyan hosszú ideig! A kizáró-
lag természetes hatóanyagokat tartalmazó Tan 
Optimizer fokozza és gyorsítja a barnulás folya-
matát, csökkenti a bôrpír jelentkezését és a nap-
érzékenységet. Az eredmény: ragyogó barna szín 
nemcsak az arcon, hanem az egész testen is!

www.imedeen.hu

2 HAVI ADAG MINDÖSSZE 12.000 Ft!

• �Javíthatja a testtartást, így enyhíti az ízületekre, gerincre nehezedô 
nyomást;

• �30%-kal jobban aktivizálja az izmokat, mint a hagyományos cipôk.

Egészségesebb élet lépésrôl lépésre!

Megrendelhetô 
a (06-1) 452-51-61-es telefonszámon.

A Carnation tyúkszemtapasz - kényelmes, 
gyors, hatékony!
Használata egyszerû, a ”beültetett”
szalicilsavas masszával a korong és a tapasz
egyszerre, egy lépésben helyezhetô fel a
tyúkszemre. A csomag öt tapaszt tartalmaz.
Használat elôtt olvassa el a tájékoztatót!
Galaktiv Kft. Tel.: (06-1) 450-1351 www.galaktiv.hu 
Keresse a patikákban, drogériákban!

Walkmaxx 
gördülô talpú szandál 
9990 Ft

Carnation Tyúkszemtapasz

Otthon a lábápolásban



Gyógyhír magazin    11Gyógyhír augusztuswww.gyogyhir.hu10    Gyógyhír magazin

www.gyogyhironline.huwww.gyogyhironline.hu ép testép test Gyógyhír  Gyógyhír  elôzzük meg!ép test Gyógyhír  Gyógyhír  

Könnyû léptekkel Árokpartok ajándéka:
fekete nadálytô

Civilizációs jelenség, hogy egyre kevesebbet járunk, ráadásul lábunk-
ra cipôt húzunk, és a legtöbbször mesterséges, gyakran túl kemény 
és túl sima felületeken lépkedünk. Genetikai okok, túlsúly, terhes-

ség miatti plusz súly, mozgásszegény életmód, rossz felépítésû cipôk, to-
vábbá az állófoglalkozásokkal együtt járó igénybevétel miatt a támasztó 
ívek idôvel ellapulhatnak. 

Lúdtalp, bütyök, kalapácsujj
Ha a láb kényes mechanikai egyensúlya megbomlik és kialakul a bokasül�-
lyedés, azaz lúdtalp, egész tartásunk megváltozik. A lúdtalpasok lábfején 
bütyök, kalapácsujj és egyéb, fájdalmat okozó deformitások alakulhatnak 
ki, amelyek megnehezítik a mindennapi járást és az állást. Hasonló módon, 
mint az épületek esetén, ha a legalsó emeleten mechanikai probléma je-
lentkezik, a fal bármelyik felette lévô emeleten megrepedhet. A mozgásra, 
vagyis terhelésre jelentkezô fájdalom nem csupán a talpon, hanem a vádli 
és a comb területén, de akár a derékban, sôt, a háton is jelentkezhet. 

A köznyelvben bütyökként ismert elváltozás azt jelenti, hogy a nagy-
lábujj (ritkábban a kisujj) középcsontjának a feje kifelé nyomul, a rajta lévô 
porc jelentôsen megnagyobbodik. A cipô pedig nyomja a rendellenesen ki-
álló részt, a csonthártya állandó irritációja miatt egyre hevesebb fájdalom 
támad, a test egyfajta védekezô reakciójaképpen kóros csontburjánzás in-
dulhat meg. Ilyen állapot esetén gyakori a nagy lábujj elfordulása, mely így a 
kisebb lábujjak felé mutat. A bôr tûzpiros, forró, és kidörzsölôdik a cipôben.

 A bütyökhöz hasonlóan a kalapácsujjat is statikai rendellenességek 
okozzák. Önmagában a lábujj torz állása is fájdalmas, és nemegyszer 
bütyökképzôdéssel együtt okoz panaszt. A deformitás a másodiktól az 
ötödik ujjig terjedhet, van, akinél egyszerre mindegyiket érinti az elválto-
zás.  Az egymásra ugró, fájós lábujjak folyamatosan dörzsölhetik egymást. 
A bôr megvastagodással válaszol a külsô nyomásra. A fájdalomhoz ilyen-
kor az is hozzájárul, hogy kisebesedik a bôr, tartós gyulladás jön létre.

Betét, gyógycipô, lábtorna
A bokasüllyedés következtében kialakuló másodlagos elváltozások, mint a 
bütyök, illetve kalapácsujj elôrehaladott esetben általában már csak sebé-
szi módon javíthatók, ezért tanácsos megpróbálni megelôzni kialakulásu-
kat. Fiatalkorban mindenképpen, de idôsebbeknél sem késô megpróbál-
ni gyógytornával visszaállítani a kis lábizmok erejét. Este, akár tévénézés 

A tapasztalatokon alapuló népi gyógyá-
szatban elsôsorban a növény gyöke-
rét (Symphyti radix) használják, amely 

allantoint, pirrolizidin alkaloidokat, 8-10 szá-
zalék cseranyagot, inulint, nyálkaanyagokat 
tartalmaz. Általában tavasszal, március-április-
ban gyûjtik, virágzás elôtt. Az 1-3 ujjnyi vastag 
gyökér kívül fekete, belül fehér, esetleg sárgás 
színû, nyúlósan síkos tapintású. Miután felvág-
juk, hamar barnulni kezd, ezért minél hamarabb 
érdemes feldolgozni. 

A fekete nadálytô gyökerét tinktúra, paszta, 
kenôcs, borogatás vagy pépes pakolás formájában 
használhatjuk. Segíti a csonttörések, húzódások, 
zúzódások, ficamok, rándulások, sportsérülések 
gyógyulását, erre utal a növény egyik neve is: 
forrasztófû. Emellett izom-, ideg-, ínhüvely-, sôt 
visszérgyulladásokra is jól bevált. Egyik fô ható-
anyaga, az allantoin serkentôen hat a vérellátásra, 
növeli a sejtek regenerációs folyamatait. Csak ép 
bôrfelületen és kizárólag külsôleg alkalmazható, 
mivel a májra toxikus (mérgezô) hatású anyagot 
tartalmaz! 

A tinktúra készítéséhez gabonapálinkát vagy 
vodkát ajánlanak a szakértôk. Egy befôttesüvegbe 
töltjük a szeszt, majd belerakjuk a megtisztított, 
centis darabokra vágott gyökeret. A pálinka lep-
je el a felaprított gyökereket! Az üveget meleg 
helyen állni hagyjuk, naponta egyszer-kétszer 
felrázzuk. Két hét után leszûrjük, és a kivonatot 

Amikor az ember ôse felegyenesedett, alapvetôen 
megváltozott az alsó végtag szerepe. Miközben a 
test egész súlyát viseli, lábunk lengéscsillapítóként 
tompítja a járás során keletkezô káros mechanikai 
hatásokat. Megfelelô ruganyosságát speciális össze-
tett boltozat biztosítja. A láb számos apró mechani-
kai érzékelôt, úgynevezett receptort tartalmaz, mely 
a talaj és a talp kölcsönhatásakor jelentkezô inge-
reket továbbítja az agy felé, amely így kialakítja az 
egészséges járást. 

A népi gyógyászatban a csonttörések és 
izomsérülések gyógynövényeként tartják 
számon ezt a vaskos gyökerû, évelô növényt. 
A fekete nadálytô – más néven forrasztófû, 
kövesnadály, nadálygyökér – vízpartok, 
árokpartok, erdôszélek, nedves rétek közelé-
ben terem. 

közben is végezhetünk néhány gyakorlatot, utána hûsítô krémmel vagy 
géllel érdemes masszírozni a végtagot. Az esetek nagy részében megfelelô 
gyógyászati segédeszköz viselése is könnyíthet a panaszokon. Fontos, hogy 
lehetôleg egyedileg gyártott betétet használjunk, utóbbi idôben elterjed-
tek a könnyû, thermoplasticus betétek, amelyek hôre lágyuló mûanyagból 
készülnek. A betétet fokozatosan kell megszokni, napi egy órával emelve 
a használati idôt. 

A kedvezôtlen folyamatot felgyorsítja a hegyes orrú, illetve extrém 
magas, tûsarkú cipôk viselése. Mindennapi használatra kifejezetten jó ki-
alakítású cipôt kell beszerezni, olyan fazont, amely a lábat stabilan tartja, 
és nem terheli túl a boltozatot. Jó választás a bütyöknek, kalapácsujjnak 
helyet adó gyógycipô is. Az úgynevezett gördülôtalpas cipôk is segíthetnek 
a láb kisizmainak megerôsítése révén a statikailag kiemelten fontos bolto-
zatok állapotának javulásához. 

Legfontosabb pedig az lenne lábunk egészsége szempontjából, hogy 
minél többet járjunk mezítláb, otthon vagy a meleg idô beköszöntével a 
természetben. Az egyenetlen, rögös talajon való gyaloglás mechanikus 
ingereken keresztül segíti a láb természetes állapotának megôrzését. 
Gyógyfürdôkben, wellnessközpontokban találhatunk Kneipp-taposót, 
amelynek lényege a kavicsos kiképzésû medencékben sétálás, hideg-meleg 
vízben, amely serkenti a láb vérkeringését, és alaposan megdolgoztatja az 
izmokat.

Márton Anita  n

mindenféle fájdalom csillapítására használhatjuk. 
Ott dörzsöljük be, ahol éppen fáj: fejfájás esetén 
a homlokot, a halántékot, ízületi fájdalom esetén 
az érintett váll, könyök, csukló, boka, térd, csípô, 
derék környékét.

Jól használható a fekete nadálytôbôl készí-
tett pépes pakolás is. A gyógynövényüzletekben 
kapható szárított gyökérdarabokat ledaráljuk 
vagy porrá törjük, forró vízzel pépesre kever-
jük, egy ruhadarabra kenjük, majd amikor már 
elviselhetô hômérsékletûre hûlt, a fájdalmas 
testrészre helyezzük és átkötözzük. Több órán 
át hatni hagyjuk. A pépet kétszer-háromszor újra 
felhasználhatjuk.  Tapasztalatok szerint a pépes 
pakolás jó hatású a fájdalmas csontkinövések 
visszafejlesztésében is.

Borogatást úgy készíthetünk, hogy a 100 
gramm összevágott nadálytôgyökeret 1 liter víz-
ben 10 percig fôzünk, majd leszûrjük. A meleg 
teába mártott ruhadarabot helyezzük a sérült test-
részre. 

 A fekete nadálytô levele (Symphyti folium) 
cseranyagot, alkaloidot, A-, C- és B12-vita-
mint, kalciumot, káliumot, foszfort is tartalmaz. 
Ülôfürdôként, borogatásként alkalmazzák reumati-
kus fájdalmak, illetve gerincpanaszok enyhítésére, 
teáját pedig gyomor- és bélfekély kezelésére ajánl-
ják. Nagy hatású gyógynövény, ezért csak az elôírt 
adagban és a javasolt ideig szabad alkalmazni!

K.V.  n
A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
 �Harris H. McIlwain – Debra Fulghum Bruce: 

Hátfájás nélkül. Hat lépés, és újra 
fájdalommentesen élhet

 �Dr. Bender Tamás: Gyógyfürdôzés és egyéb 
fizioterápiás gyógymódok

 �Dr. Weninger Antal: Az egészség testi és lelki 
forrásai

 �Ferdinand Soder – Feichtenschlager Maresi 
Weiglhof: Gyógyító talpmasszázs
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 �Michael Tierra: Gyógyfüveskönyv
 �Hildegard von Bingen: A természet patikája
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Tegyük könnyebbé!

NNôknél a változókor alatt a köznyelv a havi ciklus végleges elma-
radásának idôszakát jelöli. A 40 és 55 éves kor között kezdôdô 
klimax két szakaszra osztható: a menopauza (ami a legutolsó 

havivérzés idôpontját jelenti) elôtti idôszakot premenopauzának, az azt 
követôt pedig posztmenopauzának hívják. 

A hormonok tehetnek mindenrôl
A klimax során a petefészekben csökken, végül leáll a petesejtek érése. 
Ez a nôi nemi szervek mûködését szabályozó, a petefészekben termelôdô 
ösztrogén hormon szintjének csökkenése miatt következik be. Ez a hor-
mon azonban a szervezetben másutt is termelôdik, például a mellék-
vesékben, illetve a zsírszövetben, ami normalizálja a hormonháztartást, 
ezért a molettebb nôket általában kevésbé viselik meg a klimax tünetei.

Elôfordulhat, hogy egyes nôknél a menstruáció minden elôzetes 
változás nélkül, hirtelen marad el, többségüknél azonban a havivérzés 

A klimax nemcsak a nôk életében jelent komoly változást, a középkorú férfiakat is érinti 
ez a nehéz idôszak. Mindkét nem esetében a megváltozott hormonális egyensúly miatt 
jelentkeznek a különféle tünetek. Nôknél a szorongás, a hangulatváltozás, az álmat-
lanság, a hôhullámok, férfiaknál a hajritkulás, a feledékenység, a nemi szerveket érintô 
változások. 

szabálytalanná válása jelzi a változás korának közeledtét. A tünetek 
egyénenként különbözhetnek. Az ösztrogénhiánnyal magyarázhatók a 
hôhullámok, az éjszakai verejtékezés, a hüvelyfal szárazsága és a gya-
koribb vizelési inger. Ezek a panaszok a nôk 70-80 százalékát érinti, 
s jelentôsen befolyásolják mindennapi életüket. A tünetek az esetek 
döntô többségében két éven belül megszûnnek, de akár tíz évig is el-
húzódhatnak.

A klimax során kezdôdô egyik fontos változás, a csontritkulás sokáig 
észrevétlen marad, ezért is hívják a betegséget néma járványnak. Emiatt 
fokozódik idôskorban a csonttörés veszélye. A változókor idején gyakori 
a szorongás, az ingerlékenység, a szétszórtság, a hirtelen hangulatvál-
tozások, a depresszió. A hôhullámok, az éjszakai izzadás gyakran alvás-
zavarhoz vezetnek. A testi változásokat ráadásul számos lelki jelenség 
kíséri, mint a szexuális vonzerô elvesztésétôl való félelem, a termékeny-
ség szakaszának lezárulta, de a gyermekek kirepülése is általában erre 
az idôszakra esik, ami az otthonülô életmóddal párosulva még inkább 
súlyosbítja a helyzetet.

A férfiakat is érinti!
A férfi klimax (andropauza) nem köthetô konkrét idôponthoz, ezért 
helyesebb férfi változókorról beszélni. A férfi klimax lényege a herék 
legerôsebb férfihormonja, a tesztoszteron termelésének csökkenése, ez 
jellegzetes tünetegyüttes kialakulását eredményezi. A lassan, fokozatosan 
bekövetkezô változások, mint a libidó csökkenése, az erekció elégtelen-
sége, a szorongás, depresszió, memóriazavar, koncentrációgyengeség, 
hôhullámok, éjszakai izzadás 35 éves kortól jelentkezhetnek, de a férfiak 
csontritkulásában is jelentôs szerepet játszik a tesztoszteron hiánya.

Elôzzük meg a súlyos tüneteket!
Mind a nôknél, mind a férfiaknál az egészséges táplálkozás, a rendsze-
res testedzés és a kielégítô alvás enyhít jó néhány, a változás korával 
járó tünetet. A testmozgás elôsegíti, hogy a még termelôdô hormonok 
hatékonyabban mûködjenek, és valamelyest a csontritkulás veszélyét is 
csökkenti. A kalciumban gazdag ételek fogyasztása szintén jó a csontrit-
kulás megelôzésére. A nôk a változókori panaszokat természetes növényi 
eredetû ösztrogének (fitoösztrogének) szedésével is enyhíthetik, amelyek 
a szervezetben az ösztrogénhez hasonló hatást fejtenek ki. Súlyosabb 
tünetek esetén kiegészítô hormonkezelést is javasolhat az orvos.

Az idôszak könnyebb átvészeléséhez nagyban hozzájárul a kiegyen-
súlyozott, boldog párkapcsolat, ugyanakkor sok nô kifejezetten örül a 
klimax pozitív hozadékának, a menstruációval járó kellemetlenségek el-
maradásának, a fogamzásgátlás „megoldódásának”. 

Vajda Angéla  n

Csak egy cseppnyi idôt
szánj a cseppekre!
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Én is egyike vagyok azoknak, akik a mai modern nôk rohanó minden-
napjait élik. Szaladás reggel a gyerekekkel az oviba, iskolába. Rohanás 
a munkába reggel, majd délután a boltba bevásárolni, mielôtt bezár. 

Nem csoda, hogy ha az apróságnak tûnô bosszantó cseppekkel nincs ideje 
az embernek foglalkozni, vagy eszébe sem jut, hogy kellene. Pedig ha idôben 
teszünk az akaratlanul elcseppenô vizelet ellen, a sebesen pergô hétköznapok 
akadályait is könnyebb áthidalni. Én tudom, mert megtettem…

Amikor észrevettem, hogy akaratomon kívül el-elcseppen a vizeletem, 
legbelül szörnyen kínosnak éreztem, hogy ilyen szokatlan és zavarba ejtô 
problémám van. Ennek ellenére magamnak sem vallottam be, hogy a helyzet 
odafigyelést kíván, és megoldást kellene keresnem a kezelésére. Gondoltam, 
az a néhány csepp nem számít, majd tisztasági betéttel megoldom a helyzetet, 
hisz az úgyis mindig van otthon.

Ôszintén bevallom, kudarcot vallottam. A vékony kis betét ha éppen nem 
ázott át, attól tartottam, hogy a vizelet hamarosan árulkodó szagokat kezd 
majd árasztani. Elôfordult, hogy a kis „balesetem“ után úgy éreztem, átázott 
a betétem, így kénytelen voltam afféle bozótharcosként túlélôcsomaggal köz-
lekedni (cserebetét, cserebugyi, nedves törlôkendô, nejlonzacskó az átnedve-
sedett bugyinak), és GPS nélkül is rekordidô alatt odatalálni a legközelebbi 
nyilvános vécéhez. Még jó, hogy a munkám miatt rengeteget használom az 
internetet, mert ott találtam rá arra a speciális betétre, amit az elcseppenô 
vizelet felszívására fejlesztettek ki. 

Rendeltem egy ingyenes termékmintát, kipróbáltam, aztán mentem is a 
gyógyszertárba, hogy beszerezzek belôle egy egész csomagot. Meglepôdtem, 
hogy ahhoz képest, hogy speciális betétrôl van szó, teljesen elfogadható volt 
az  ára. Azóta egy lépést sem teszek nélküle. Ez a betét ugyanolyan pici, vé-
kony, észrevétlenül viselhetô, mint egy tisztasági betét, ám rendelkezik egy 
csomó speciális tulajdonsággal. Például biztonságosan felszívja és megköti az 
elcseppenô vizeletet, nem ázik át, száraz marad, és még a szagokat is semle-
gesíti. Segítségével tökéletesen biztonságban érzem magam, mert tudom, ha 
történik is „baleset“, senki nem vesz észre semmit. 

Ma már semmi nem akadályoz meg abban, hogy kánikulában felhúzzam a 
kedvenc fehér szoknyámat, hiszen biztonságban vagyok. Megtanultam, hogy 
sokkal könnyebb az élet, ha idôben segítség után nézek, ha problémám akad, 
mert megoldás mindig van, csak egy cseppnyi idôt kell találni a megkeresésére!
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Hasznos
szûrôvizsgálatok

Számos program évrôl évre ismétlôdik, mint a Richter Egészségváros ta-
vaszi, illetve ôszi eseménysorozata, a cukorbetegek vagy a szív világnap-
jához kapcsolódó, valamint a nôk és a férfiak egészségmegôrzését célzó 

rendezvények. Hasznos élni a lehetôséggel, amikor névre szóló levelet kapunk 
az ÁNTSZ-tôl, amelyben daganatszûrésre (méhnyak-, emlôrák) hívnak. De 
természetesen háziorvosunktól panaszmentesen is kérhetünk állapotfelmérô 
vizsgálatokra szóló beutalót. A szûrés célja olyan elváltozások kimutatása, 
amelyek még nem okoznak panaszt, de ezek korai felfedezésével és kezelésé-
vel a nagyobb baj elkerülhetô.

Egyre többen érzik úgy, hogy felelôsek a saját 
egészségük megôrzéséért. Tesznek is érte. Szíve-
sen részt vesznek olyan programokon, ahol hiteles 
forrásból szerezhetnek ismereteket szervezetük 
mûködésérôl, a kockázatok elkerülésérôl, az egész-
séges életmódról, és igénybe veszik az ingyenes 
szûrôvizsgálatokat is. 

Vércukor
Magyarországon közel 1 millió embert érint a diabétesz, és legalább ennyire becsü-
lik a fel nem ismert cukorbetegek számát. A magas vércukorszint károsítja a kis- és 
nagyereket. Az 1-es típusú diabétesz drámai gyorsasággal jelentkezik, míg a 2-es típu-
sú cukorbetegség tünetei lassan alakulnak ki. Szövôdményei mintegy 10-15 évvel le-
rövidítik a várható életkort, megnöveli a szív- és érrendszeri, továbbá az idegrendszert, 
a szemet, a vesét érintô betegségek kockázatát. Megfelelô terápiával ezek az elválto-
zások megelôzhetôk. 40 éves kor felett évente legalább egyszer érdemes ellenôrizni a 
vércukorszintet. Figyelmeztetô eredmény esetén ajánlott felkeresni a háziorvost.

Koleszterin 
A koleszterin szervezetünk fontos vegyülete, amely részben táplálkozás útján 
kerül a szervezetbe, részben maga a szervezet állítja elô. A normálisnál, 5,2 
mmol/l-nél magasabb koleszterinszint azt jelzi, hogy nagyobb az érelmeszese-
dés kockázata, megnô a szívroham és a szélütés kialakulásának veszélye. Az 
emelkedett koleszterinszint hosszú éveken át tünetek nélkül okozhat súlyos 
elváltozásokat. A figyelmeztetô koleszterinérték további vizsgálatokat igényel, 
ennek alapján lehet megválasztani a megfelelô terápiát. 

Csontritkulás 
Magyarországon közel 1 millió ember szenved csontritkulásban (osteopo-
rosis). A csontszövetben bekövetkezô mennyiségi és minôségi változások a 
csontok fokozott törékenységéhez vezetnek. A gyakori combnyaktörés okoz-
ta szövôdmények miatti halálozás nôknél mintegy 25, férfiaknál 35 százalék. 
A törést szenvedettek több mint 40 százaléka marad tartósan mozgáskor-

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

Idézetek egy elégedett vásárlónk, ma már boldogan, 
egy kisbabával élô pár levelébôl:

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

Cs. József és boldog, hûséges párja, Annamária

HARMONIKUS NEMI ÉLET GYÓGYSZER NÉLKÜL

látozott. A csontsûrûség mérésére korszerû módszerek állnak rendelkezésre, 
amelyek fájdalommentesek, mindössze néhány percet vesznek igénybe, és 
alkalmasak a betegség korai kimutatására. A csontsûrûség ellenôrzése nôknél 
50 éves kor felett, férfiaknál 60 éves kor felett ajánlott. 

Prosztata 
A prosztatarák a férfiak daganatos halálozásának elsô három leggyakoribb 
oka között szerepel. Pedig az idejében felismert prosztatarák jól kezelhetô.  
A PSA (prosztataspecifikus antigén) értékének meghatározása segítséget jelent 
a prosztatarák korai felismerésében. A vizsgált antigén a prosztata szövetében 
termelôdik és a vérbôl mutatható ki. Az emelkedett PSA-érték nem egyenlô a 
prosztatarák diagnózisával, egyéb okai is lehetnek, csak a további vizsgálatok 
szükségességét jelzi. Mivel a prosztatarák, illetve a prosztata jóindulatú meg-
nagyobbodása elsôsorban az idôsebb férfiakat érinti, ezért az urológus szak-
orvosi vizsgálat 50 év felett évente ajánlott. Ha a családban a férfi felmenôknél 
elôfordult prosztatarák, akkor a rendszeres szûrés már 45 éves kortól indokolt.

Bôrgyógyászat 
Évente megrendezik a melanoma napokat, ahol a napozás veszélyeire, a 
bôrdaganatok megelôzésének fontosságára hívják fel a figyelmet, és lehetôség 
nyílik a bôrön jelentkezô elváltozások, közöttük az anyajegyek vizsgálatára is. 
Egy másik gyakori betegség, amivel az emberek vonakodnak orvoshoz for-
dulni: a láb- és körömgomba, pedig a gombás fertôzés gyógyítható. Kezelése 
kötelezô lenne, hiszen a fertôzéssel nemcsak önmagunk, hanem családtagja-
ink, embertársaink egészségét is veszélyeztetjük.

K. É. n

Vérnyomás 
A szív- és érrendszeri betegségek fô kockázati tényezôje a magas vérnyomás, de 
utalhat vesebetegségre vagy a cukorbetegség szövôdményére is. Mérése egyszerû 
és fájdalommentes. A készülék az artériákban keringô vér nyomásának a maxi-
mum (szisztolés) és minimum (diasztolés) értékét jelzi. Magas vérnyomásról akkor 
beszélünk, ha tartósan meghaladja a 140/90 Hgmm-es értéket. Cukorbetegeknél 
130/90 Hgmm, vesebetegeknél 120/80 Hgmm a kívánatos célérték. Az idôben el-
kezdett, jól beállított vérnyomáscsökkentô terápia hosszú távon életmentô lehet. 
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Stop só!

Amagyar gyerekek akár négyszer, míg a felnôttek legalább háromszor több 
sót fogyasztanak az ajánlott mennyiségnél. Pedig a sok só megterheli a szer-
vezetet, emeli a vérnyomást. Világszerte az agyvérzések 62 százalékának, a 

szívkoszorúér-betegségek 49 százalékának a hátterében magas vérnyomás (hiper-
tónia) áll. A szív- és érrendszeri betegségek a halálozások felét okozzák, a magas 
vérnyomás több mint 2 és fél millió embert érint ma Magyarországon. 

A keringési betegségek kockázata megfelelô táplálkozással és rendszeres test-
mozgással jelentôsen csökkenthetô lenne. A sóbevitel nagy része, 70-75 százaléka 
a feldolgozott élelmiszerek – kenyér, csipszek, felvágottak, húskészítmények, sajtok 
– fogyasztásából származik, és csak 10-15 százaléka ered a fôzés során hozzáadott 
sóból vagy az asztali sózásból. Ezért javasolt kevesebb feldolgozott élelmiszert fo-
gyasztani, fûszerekkel ellensúlyozni a csökkentett mennyiségû só felhasználását, és 
egészségesebb rágcsálnivalókat, több zöldséget, gyümölcsöt enni.

www.gyogyhironline.hu

www.gyogyhironline.hu

elôzzük meg!

hírcseppek

Gyógyhír  

Gyógyhír  

Törés, ficam vagy rándulás? Gyógyhír
KLINIKA

A gyógyszerész válaszol

Atéma és a kérdés mindig aktuális, ha bármilyen mozgásos tevé-
kenységet, strandröplabdát, biciklistúrát vagy más sportos prog-
ramot szervezünk. 

Az emberi szervezet fontos, a mozgáshoz elengedhetetlen részei az 
ízületek. Az ízületeknél találkoznak, „ízesülnek” a csontok, biztosítva 
ezzel a mozgás lehetôségét. A csontok adják testünk szilárd vázát, és 
hogy ez a váz nem merev, hanem mozgásra képes, azt az ízületek teszik 
lehetôvé. Az ízületekben általában két csont találkozik, melyek közül az 
egyik mélyedést képez, ez a vápa, a másik gömbszerûen belehelyezke-
dik, ezt ízületi fejnek nevezzük. Egy-egy rossz mozdulat, különösen a 
rendszeres mozgáshoz nem szokott ízületeknél sokszor okoz fájdalmat. 
A fájdalom, esetleges elszínezôdés: kékülés-zöldülés, duzzanat, ödéma 
egy kóros helyzet létrejöttét jelzi. Ekkor vetôdik fel a kérdés: vajon törés, 
ficam vagy rándulás történt? Puszta ránézéssel a legritkább esetben le-
het ezt megállapítani, még szakembereknek is. Hozzá nem értô, laikus 
inkább ne is próbálkozzon a diagnózis felállításával. 

Rándulásról akkor beszélünk, ha az ízületet tartó, védô ízületi sza-
lagok húzódnak, sérülnek. Ez nagyon fájdalmas, gyakran bevérzésekkel, 
vérömlenyekkel, elszínezôdésekkel járó, valójában nem veszélyes sérülés. 
Ficam esetén az ízesülô csontvégek mozdulnak ki a helyükrôl. A kimoz-
dulás, vagyis a ficam lehet részleges vagy teljes ficam. Nem tanácsos a 
kimozdult csontok helyretételével próbálkozni! 

A törés valamennyi sérülés közül a legsúlyosabb, hiszen a csontok 
sérülése szakszerûtlen ellátás esetén maradandó károsodást, bizonyos 
mozgások esetleges beszûkülését okozhatja.

Mivel szemrevételezéssel ritkán lehet egyértelmûen megállapítani, 
vajon melyik típusú sérüléssel állunk szemben, ezért a baleset után érde-

mes a lehetô legrövidebb idôn belül szakemberhez, orvoshoz fordulni. 
A törést általában röntgenvizsgálattal ellenôrzik, még azokban a ritka 
esetekben is, amikor nyílt töréssel találkozunk, és egyértelmû a csonttö-
rés. A szakember a röntgenfelvétel alapján tudja eldönteni, elegendô-e 
rögzíteni, gipszelni a sérült testrészt, vagy szükség van mûtétre, egyéb 
rögzítésre. A röntgenfelvétel, esetenként ultrahangos vagy komputer-
tomográfos (CT) felvétel képes kimutatni a törésen kívül a ficamot és a 
rándulást is, ha egyértelmû és biztos diagnózist akarunk felállítani. A fica-
mok helyretételét bízzuk mindig szakemberre, aki gondos vizsgálat után 
dönt a beavatkozás szükségességérôl és a módszerérôl. A hirtelen, gyors 
mozdulattal történô, hozzá nem értô helyreigazítás súlyosabb problémát 
okozhat, mint maga a sérülés! 

Általánosságban azt tanácsolhatjuk, hogy helyezzük nyugalomba a 
sérült testrészt, rögzítsük a kialakult helyzetben, lehetôleg ne mozgas-
suk, a fájdalom csillapítására jegeljük, hûtsük, borogassuk, és a lehetô 
leghamarabb mutassuk meg szakembernek. Minél súlyosabb a sérülés, 
annál fontosabb a szakszerû ellátás, hogy ne maradjon maradandó elvál-
tozás, mozgáskiesés, károsodás. 

A sérülések megelôzésére megfelelô bemelegítést, fokozatos 
megerôltetést, folyamatos edzést javasolok.

www.gyogyhironline.hu

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Kánikulában!

Hôségben izzadunk, ezáltal folyadékot és ásványi sókat veszítünk. Fo-
kozódik a szomjúságérzetünk, szaporábbá válhat a szívverésünk, a 
légzésünk. Vérellátásunk romlik, az erek ugyanis kitágulnak, mert így 

hatékonyabban hûti a szervezetet, ettôl a vérnyomásunk leeshet, amit szédü-
lés, gyengeségérzés, fáradékonyság jelez. Komolyabb esetben fejfájás, esetleg 
légszomj vagy remegés, ájulásérzés léphet fel. Rosszabbul viselik a hôséget a 
krónikus betegséggel élôk, az elhízottak, az idôsek és a kisgyerekek.

Frissítô tanácsok
Fontos, hogy a nagy melegben fogyasszunk lényegesen több folyadékot, 
vizet, szénsavmentes ásványvizet, limonádét, cukormentes gyümölcslevet, 
langyos gyümölcsteát. 11 és 15 óra között ne tartózkodjunk a tûzô napon.  
A szabadban keressünk ilyenkor árnyas, szellôs helyet, mint a park vagy a kert. 
Védjük bôrünket a leégés ellen világos, szellôs, természetes anyagú öltözékkel 
és napvédô készítmények alkalmazásával. Viseljünk szalmakalapot, a gyere-
kekre adjunk könnyû kendôt vagy ellenzôs sapkát, a szemünket jó minôségû, 
UV-szûrôs napszemüveggel óvjuk. Gondoljunk arra, hogy a csecsemôk, a kicsi 
babák fejét fokozottan védeni kell, mert kevés a hajuk és vékony a koponya-
csontjuk, így könnyebben kaphatnak napszúrást.
Hûtsük, frissítsük a testünket naponta többször is nedves törléssel, lemosással, 

Ahogyan emelkedik a külsô hômérséklet, 
úgy nô szervezetünk terhelése. A szervezet 
hôszabályozó képességét az életkor, a test-
súly, a fizikai erônlét, az egészségi állapot, 
a táplálkozás és gyógyszerszedés is befolyá-
solja. A túlhevülés életveszélyes állapothoz 
vezethet, ezért fontos, hogy jól alkalmazkod-
junk a forró nyári napokhoz.

zuhannyal. Nedvesítsük be nyugodtan hajunkat, a gyerekek bátran vizezzük 
be az arcukat és a hajukat is. Így a hûtés hatásfokát 30 százalékkal növelhet-
jük.

Hôségben könnyû ételeket kínáljunk, gyümölcslevest, salátákat. Ilyenkor 
jobban esnek a magas nedvességtartalmú zöldségekbôl készült fogások, mint 
a zsíros, kalóriadús, fûszeres ételek. Desszert helyett együnk friss gyümölcsöt, 
dinnyét, ôszibarackot, szilvát. 

Hûsöljünk!
A lakásban legalább a pihenésre használt helyiséget sötétítsük el redônnyel, 
függönnyel, rolóval vagy reluxával. A korszerû, hôszigetelt nyílászárók elônye, 
hogy a meleg ellen is védenek, ezért jó, ha éjszaka és kora reggel szellôztetünk, 
majd nappal zárva tartjuk az ablakokat. Tetôtérben jó szolgálatot tehet a hôt 
visszaverô bevonattal ellátott roló.

Bevált hûsítô praktika, hogy a nyitott ablakra hideg vízbe mártott, kicsa-
vart lepedôt terítünk, a párolgás ugyanis hôt von el a környezetébôl, ezért 
kellemesebben érezzük magunkat. A hatást alacsony fokozatra állított venti-
látorral fokozhatjuk. 

Légkondicionálóval könnyebb elviselni a hôséget, de a klímaberen-
dezésre sokan érzékenyek. A készülékeket mértékkel használjuk, a külsô 
hômérsékletnél csak 4-5 °C-kal alacsonyabbra beállítva, így kevésbé mellbe-
vágó, amikor kilépünk a hûtött helyiségbôl. Ne feledkezzünk meg a készülék 
szakszerû tisztításáról sem!

A tartós kánikula megviseli a szervezetet, mert ha éjszaka sem enyhül a 
hôség, nem tudjuk kellôképpen kipihenni magunkat. Segíthet, ha napközben 
néhány órát eltölthetünk olyan helyen, például plázában üldögélve, ahol lég-
kondicionáló mûködik. 

Kolimár Éva n

Az országos tisztifôorvos jogszabályi felhatalmazás 
útján az alábbi fokozatokat rendeli el:  
I. fok: Figyelmeztetô jelzés: ha 1 napig a napi 
középhômérséklet eléri vagy meghaladja a 25°C-ot. 
II. fok: Riasztás: az elôrejelzés szerint a 
középhômérséklet várhatóan legalább 3 egymást 
követô napon eléri vagy meghaladja a 25°C-ot.
III. fok: Riadó jelzés: amikor a napi középhômérséklet 
várhatóan legalább 3 egymást követô napon eléri a 
27°C-ot.  
A magas napi átlaghômérséklet olyan környezet-
egészségügyi kockázatot jelent a népesség számá-
ra, amely indokolja az egészségügyi ellátórendszer, 
az önkormányzatok figyelmeztetését és a lakosság 
hôhullám alatti rendszeres tájékoztatását.
További információk: www.katasztrofavedelem.hu, 
www.antsz.hu

A hôségriasztás fokozatai
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egészséges szépségGyógyhír  

Próbálja ki most! A Decubal®  Vitalizáló Szettet kedvezményes áron* megren-
delheti bármely patikában! A nyár eleji napsütés használhat a száraz, ekcémás 
bôrnek, de a sok fürdés  után a bôr folyamatos lipidpótlást igényel. A száraz bôr 
problémáitól a lipidpótló Decubal® Vitalizáló szett segít megszabadulni. 
A Decubal® Vitalizáló arckrém B3 vitamin tartalma stimulálja a bôrben a lipidek 
képzôdését, és a bôrazonos ceramidokkal együtt az arcbôr védekezôképességét 
belülrôl állítja vissza. Jojobaolaj és sheavaj tartalma nyugtatja és kisimítja az 
arcbôrt.  A 40% lipidtartalmú Decubal® Regeneráló krém a száraz és nagyon szá-
raz, ekcémás bôr napi ápolására kifejlesztett lipidpótló. Lanolinnal, növényi ola-
jokkal és lágy parafinnal a teljes testfelületen pótolja a hiányzó lipideket, 
és megakadályozza a bôr vízvesztését. 
A parfümök gyakran allergizálnak, ezért 
a Decubal® termékek nem tartalmaz-
nak illatanyagokat, sem parabéneket. A 
Vitalizáló arckrémet és Re-
generáló krémet tartal-
mazó Decubal® Vitalizáló 
szett most praktikus 
nesszeszerben, 3990 Ft 
ajánlott fogyasztói áron 
kapható a  patikákban!

 

Decubal® 
a száraz bôr helyett!

*Az akció a készlet erejéig érvényes.

A problémás bôr ápolása Mi kell a szemnek?

Akinek jót tesz a napozás, annak is ajánlatos 11 és 15 óra között kerülni a 
közvetlen napfényt, mert ilyenkor túl nagy adagban kapjuk az ártalmas 
UV sugarakat. A figyelmeztetésre fittyet hányó napimádók súlyos árat 

fizethetnek az élvezetért: a bôr korai öregedése, rosszabb esetben bôrdaganat 
lehet a következménye.

Fehér és sötét foltok
A bôr felsô rétegeiben élô pigmenttermelô sejtek, úgynevezett melanociták 
állítják elô a melanin nevû festékanyagot, amely meghatározza a bôrünk, 
szemünk, hajunk színét. Napfény hatására fokozódik a melanin termelôdése, 
bôrünk lebarnul, így védi a szervezetet a túlzott UV sugárzástól. Szerencsés 
esetben ez a barna szín egyenletes, legfeljebb annyi különbség mutatkozik, 
hogy ahol nagyobb mennyiségû napfény éri a bôrt, ott jobban lebarnul. Má-
soknál szeplôk vagy májfoltok jelzik, hogy itt-ott fokozottan képzôdik melanin, 
ami sötétebb foltok képében jelenik meg. A szeplô ártalmatlan, még szépség-
hibának sem nevezhetô, sok embernek kifejezetten jól áll. A májfoltok rend-
szerint szimmetrikusan helyezkednek el a homlokon, az ajak környékén, az 
orcákon. Kialakulását hormonális tényezôkkel hozzák kapcsolatba. Megelôzni 
egyszerûbb, mint eltüntetni. Télen a barna foltok elhalványulnak, ilyenkor érde-
mes a bôrszínt egyenletessé tevô készítményt használni, és nappalra legalább 
15-ös fényvédôvel rendelkezô arckrémet választani. Napozáshoz, téli síeléshez 
erôsebb fényvédôvel óvjuk a bôrünket.

Nehezebb eset, amikor a melanociták mûködése leáll, és a bôrön bôrfesték-
hiányos fehér foltok alakulnak ki, ez a vitiligo. Jellemzôen az arcon, a száj körül, 
a lábakon, a kézfejeken, a nyakon, a hónaljban jelenik meg. Nemcsak a látvány 
zavaró, hanem ezeken a területeken a bôr védtelenné válik a káros UV suga-
rakkal szemben. Védekezni nagyon erôs (SFP 50+) fényvédô krémmel ajánlatos, 
és érdemes bôrgyógyász tanácsát kérni a megfelelô terápia megválasztásához.

A zsíros bôrû, pattanásos kamaszok és a pikkelysömörös 
betegek nyáron fellélegezhetnek, hiszen a napfény enyhíti 
a panaszokat. De vannak olyan bôrhibák, amelyeknek árt 
a meleg és az UV sugárzás. Gyulladásos panaszok, illetve 
a bôr festéktermelésének zavarát jelzô májfolt és vitiligo 
esetén a fokozott fényvédelem jelenthet megoldást.

Nemcsak a sárgarépa tesz 
jót a látásunknak, számos 
vitamin, antioxidáns ha-
tású vegyület segít abban, 
hogy szemünk egészségét 
megôrizzük. Különösen 
idôskorban kell gondos-
kodni arról, hogy kellô 
mennyiségû szemvédô 
táplálék kerüljön a szerve-
zetbe. 

Zavaró rózsapír
Az arc középsô részén, az orr melletti részen, a homlokon és az állon megjelenô piros 
foltok, súlyosabb esetben vöröses gyulladás és hajszálértágulatok a rosacea jellemzô 
tünetei. A rosacea okát még nem sikerült felderíteni, gyógyítása sem megoldott, de a 
panaszokat lehet enyhíteni. Jellemzôen 30–50 év közötti nôknél jelenik meg, férfiak-
nál ritkábban fordul elô, bár esetükben a tünetek súlyosabbak. A betegségnek több 
típusa létezik, az enyhe formáktól a súlyos gyulladásos elváltozásokig. Érdemes szakor-
voshoz fordulni, aki a diagnózis megállapítása mellett hatékony terápiát tud ajánlani. 
Fontos, hogy megfigyeljük, mi váltja ki, illetve súlyosbítja a panaszokat. Ilyen 
lehet a szélsôséges hômérséklet, a túlzásba vitt napozás vagy a szoláriumozás, a 
stimuláló szerek (kávé, energiaitalok) fogyasztása, a dohányzás, bizonyos vegyi 
anyagok, a túl fûszeres táplálkozás, a stressz. A tüneteket elôidézô tényezôket 
kiiktató életmódváltozás mellett a rosacea kezelésében fontos a kíméletes 
gyógykozmetikumok használata.                                                           K.V.  n

A vaksághoz vezetô látáscsökkenés két fô oka a 
szürkehályog és az idôskori makuladegeneráció 
(AMD). Mindkét állapot kialakulása összefüg-

gésbe hozható a környezeti ártalmakkal, az oxidatív ká-
rosodással, és jelentôsen rontja a beteg életminôségét. 

A szürkehályog a szemlencse elhomályosodása. 
A folyamat elôrehaladtával a korábban tiszta, átlátszó 
lencse fokozatosan elszürkül, miközben a látás romlik, 
és egyre színtelenebbé válik a világ. A szürkehályog 

beszéljünk róla!Gyógyhír  

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
 �Uschi Ostermeier-Sitrowski: Szemtorna a számítógépnél
 �Rose Shapiro: Beveszed? Mire jók és mire nem az alternatív 

terápiák
 �Ulla Unger-Göbel: Vitaminok

www.gyogyhironline.hu
( 06-1-210-50-31

gyógyítása mûtéttel történik, az elhomályosodott len-
csét kiveszik, és helyére – szükség szerint – akár diopt-
riás lencsét is helyezhetnek, így a sebészi beavatkozás 
után a beteg jobban lát, mint elôtte.

Az idôskori makuladegeneráció kialakulásakor a 
retina középsô részében lévô, az éleslátásért felelôs te-
rület, a sárgafolt, más néven makula károsodik. Ha ez 
a gombostûfej nagyságú rész degenerálódik, elhomá-
lyosul a látómezô közepe, a beteg pont azt nem látja, 
amire néz, míg a periférián elhelyezkedô tárgyak éle-
sen kirajzolódnak. A makuladegeneráció kialakulására 
figyelmeztet, ha a kép középsô része elvész, az egyenes 
vonalak hullámzóvá válnak, nehézséget okoz az olva-

sás, mert a sorok torzulnak. A fokozatos látásvesztés 
megelôzése érdekében hasznos lehet fokozni az anti-
oxidáns hatású A-, C- és E-vitamin-bevitelt. A legújabb 
vizsgálatok szerint a látás épségét segít megôrizni, illet-
ve késlelteti az idôskori makuladegeneráció kialakulását 
a lutein és a zeaxantin, amelyek magas koncentráció-
ban felhalmozódnak a retinában. Ez a két anyag meg-
található bizonyos növényekben is, például a kukoricá-
ban, a spenótban, a brokkoliban és a tojássárgájában. 
A kutatások szerint a lutein és a zeaxantin valószínûleg 
megvédi a retinát a káros hullámhosszúságú fénytôl, és 
csökkentheti a látásvesztés kockázatát idôskorban.

K. É.   n

LEGÚJABB KOZMETOLÓGIAI KEZELÉSEK A NATUR KLINIKÁN!

VOLT FOLT, NINCS FOLT !
Maximális hatékonysággal a pigmentfoltok ellen.
– rosacea (rózsapír), acne  
Szteroidmentes, komplex terápiával (külsô-belsô okok 
feltárásásval) szüntetjük meg  a bôrproblémákat.
VÉGRE VAN TÖKÉLETES MEGOLDÁS A PIROS 
ERECSKÉK ELTÜNTETÉSÉRE!
Korunk leghatásosabb mikrohullámos eljárásával a rosaceát és a seprûvénát 
kötözés, mellékhatás nélkül, azonnal látható eredménnyel
az ér vastagságától, sûrûségétôl függôen ismétlô kezeléssel koaguláljuk.

Tekintse meg a kezelést bemutató filmünket honlapunkon!
TÖLTSE FEL BÔRÉT HYALURONNAL!

A nap szárító hatását kompenzáló, ránctalanító, vízmegkötô-képesség fokozó eljárás 
a hideglézeres-hyaluronos töltés injektálás nélkül, mellékhatásmentesen.

 www.naturklinika.hu, tel.: +36-30-960-0933 
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Mindannyiunkkal elôfordul idôrôl idôre, hogy 
fáj vagy görcsöl a hasunk, gyomrunk, émely-
gés, haspuffadás vagy hasmenés okoz szá-

munkra kellemetlenségeket. Különösen télen gyakori-
ak ezek a tünetek, amelyek kialakulásáért elsôsorban 
az ilyenkor fogyasztott zsíros, nehéz ételek lehetnek 
felelôsek. Mindezekhez hozzájárulhat az évkezdés, 
diákoknál a vizsgaidôszak okozta stressz, amely so-
kaknál szintén hasonló panaszokat vált ki. Ráadásul e 
tünetek gyakran minden elôjel nélkül, hirtelen alakul-
nak ki, sokszor fontos munka, tárgyalás közepette, és 
erôsen rontják életminôségünket. 

Mindezekrôl azonban legtöbben nem szíve-
sen beszélnek, és inkább némán szenvednek ahe-
lyett, hogy problémáikra megoldást keresnének. 
Pedig felesleges bárkinek szégyenkeznie, mivel 
igen széles körben elôforduló jelenségrôl van szó. 

E panaszokon jelentôsen enyhíteni lehet, ha 
alapos kivizsgálással, életmód- és táplálékelem-
zéssel megtaláljuk a kiváltó okokat, és megfelelô 
kezeléssel megszüntetjük azokat. 

Felszabadultan, könnyedén, 
fájdalmas hasi görcsök nélkül

Legfontosabb, hogy tisztában legyünk azzal, 
mi váltja ki a görcsöket. Néhány hétig jegyezzük 
fel, mikor fordultak elô a tünetek, és hogy ekkor 
mit ettünk, ittunk vagy éppen csináltunk, hogy 
kiderítsük, milyen tényezôk állhatnak a háttér-
ben! 

A görcsöket sokszor váltja ki valamilyen 
ételallergia, túlzásba vitt alkohol- vagy koffein-
fogyasztás. Hogy nálunk is ez okozza-e a prob-
lémát, az a feljegyzéseinkbôl hamar kiderül. Leg-
gyakoribb bûnösök a zsíros és olajos ételek, a 
vörös húsok, a tejtermékek, a tojás, a kávé, a tea, 
a kóla, de bizony az is elôfordul, hogy kifejezetten 
egészségesnek tartott ételek, pl. a citrusfélék, a 
hámozatlan gyümölcsök vagy a nyers zöldségek 
váltják ki nálunk ezeket a tüneteket. Ha sikerül be-
azonosítani a problémás ételt, a jövôben kerüljük 
fogyasztását!

Ha az derül ki, hogy általában stresszes hely-
zetekben alakulnak ki a görcsök és hasi fájdalmak, 
lehetôség szerint próbáljuk kiiktatni vagy csök-s
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kenteni életünkben ezeket a tényezôket. Bizonyos 
helyzeteket azonban lehetetlen elkerülni, ezért 
érdemes elsajátítanunk valamilyen stresszkezelési 
technikát (pl. relaxáció, meditáció vagy jóga), 
amely segít feldolgozni, átvészelni ezeket a hely-
zeteket. 

Bizonyos mozgásformák és izomlazító gyakor-
latok is segítenek ilyenkor. Állítsunk össze egy lazí-
tó gyakorlatsort, amelyet bárhol el tudunk végezni 
vészhelyzetben. Ha pedig nagyon rosszul érezzük 
magunkat, inkább maradjunk otthon: feküdjünk 
le és pihenjünk! Rakjunk hasunkra meleg vizes pa-
lackot, amely segít megszüntetni az izomgörcsöt, 
igyunk egy koffeinmentes teát, vagy alkalmazzunk 
akupresszúrát!

A legjobb módszer természetesen az egészsé-
ges életmódra való törekvés, de ha már bekövet-
kezett a baj, a közvetlen görcsoldás a gyors segít-
ség. A Buscopan tabletta közvetlenül a görcsösen 
összehúzódott izmokon fejti ki hatását, és ezáltal 
enyhíti a görcsöt kísérô fájdalmat. 

egészséges konyhaGyógyhír  

Az Újvilágból spanyol közvetítéssel érkezett Eu-
rópába a tök. A dél-amerikai indiánok ügyesen 
megszervezték három legfontosabb növényük ter-
mesztését: a kukorica közé babot vetettek, a bab 
felfutott a kukoricára, a levelek árnyékában pedig 
szépen megnôtt a tök is.

Sütve, fôzve: TÖK jó!

A piacon júniustól októberig megtalálható a fôzôtök, más néven spárgatök. Téli 
rokonával, a sütôtökkel ellentétben nem éretten, hanem zölden, zsenge álla-
potában fogyasztjuk. Éppen ezért nem számíthatunk arra, hogy sokféle vitamin 

halmozódott fel benne, inkább azért becsüljük, mert alacsony a tök kalóriatartalma és a 
glikémiás indexe, ezért fogyókúrázók, cukorbetegek bátran fogyaszthatják. De emellett 
még számos érvet tudunk felsorakoztatni, miért érdemes minél gyakrabban tököt enni.

Élettani hatások 
Zsír-, szénhidrát- és fehérjetartalma alacsony, ellenben 
szerves sótartalma kiemelkedôen magas, amely által 
hozzájárul az emésztônedvek képzôdéséhez, serkenti a 
hasnyálmirigy és a máj mûködését, a krónikus fáradtság 
leküzdését. Támogatja a szív munkáját és csökkenti a vér-
cukorszintet. Purintartalma igen alacsony, ezért köszvényes 
betegeknek kifejezetten javasolt élelmiszer. Rosttartalma 
jelentôs, amely elôsegíti az emésztôrendszer mûködését. 
Ásványianyag-tartalma – nátrium, szelén, mangán, réz, 
cink – elôsegíti a kalcium beépülését csontokba, magas 
szöveti víztartalma pedig kiváló folyadékforrás. 

Hogyan készítsük?
Elkészíthetjük levesnek, fôzeléknek, a kisebb darabokat 
megtölthetjük húsos, illetve húsmentes töltelékkel. Tálal-
hatjuk grillezve, kisüthetjük bundázva vagy sörtésztába 
mártva. Társíthatjuk más zöldségekkel, például kedvelt 
étel a tökös lecsó, összerakhatjuk makarónival, füstölt 
sajttal. Tehetjük süteménybe, ilyen a híres ôrségi tökös-
mákos rétes. Érdemes megkóstolni nyersen is, a zsenge 
tököt salátába apríthatjuk vagy elkortyolhatjuk gyümölcs-
centrifugával kinyert levét, ami nagyszerû ásványianyag- 
és folyadékforrás, frissít, ráadásul kitûnôen méregteleníti 
a májat és a vesét.

A fôzôtök remekül fagyasztható, így egész évben ren-
delkezésünkre áll, de legjobban mégis ilyenkor, a nyári 
hôségben esik. 

Kis Viola  n

Hozzávalók: 1 csomag réteslap, 15 dkg mák, 15 dkg cu-
kor, 1/2 kg tök, 1 marék mazsola, 2-3 evôkanál tejföl, olaj a 
kenéshez, 1-2 evôkanál búzadara vagy zsemlemorzsa. 
Elkészítés: A mákot ledaráljuk, a tököt meghámozzuk, a 
magját kikaparjuk, a húsát káposztareszelôn lereszeljük. Ös�-
szekeverjük a mákot, a cukrot, a reszelt tököt, a mazsolát.  
A réteslapot nedves konyharuhán kiterítjük, lapokra szedjük, 
egyenként olajjal megkenegetjük. 3 lapot egymásra helye-
zünk, a töltelék felét a hosszabbik oldala mentén fölhalmoz-
zuk, megszórjuk búzadarával, hogy a sütés közben keletkezô 
nedvességet felszívja, és óvatosan föltekerjük. Ugyanígy meg-
töltjük a másik rúd rétest is. A tésztát olajjal kikent tepsibe 
fektetjük, a tetejét olajjal és tejföllel megkenjük, elômelegített 
sütôbe tesszük, és 20-30 perc alatt ropogós pirosra sütjük.

• �Az éretten sárga színû fôzôtök magjá-
ból olajat sajtolnak, melynek esszen-
ciális zsírsavtartalma többek között 
37 százalék olajsav és 49 százalék 
linolsav. A hidegen sajtolt tökmagolaj 
kiváló salátaízesítô, de barna kenyér-
rel mártogatva is finom. 

• �A tökfôzeléket tejföl helyett kefírrel is 
behabarhatjuk, így még kevesebb ka-
lóriát tartalmazó, enyhén savanykás, 
könnyû ételt kapunk.  

• �A tök fûszere a kapor, a bazsalikom, 
a majoránna, a metélôhagyma, de 
illik hozzá a fokhagyma, vöröshagy-
ma is. 

• �A tökfélék gazdag családjába tar-
tozik a sokféle színben termesztett 
sütôtök, a csillagtök, a cukkini, az 
uborka, valamint a sárga-, cukor- és 
görögdinnye.

Tökös-mákos rétes

Tudta?
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rejtvényGyógyhír  

Júliusi rejtvényünk helyes megfejtése: 8323. A www.gyogyhironline.hu értékes 
ajándékcsomagját nyerte: László Zsolt, Budapest. Gratulálunk!

Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-as 
mezôkben az 1 és 9 közötti számok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtésként a 
színnel jelölt négyzetekben levô számokat – oszloponként balról jobbra haladva – kell 
beküldenie, ha részt kíván venni a pályázaton.
A helyes megfejtôk között az Actavis Hungary Kft. értékes ajándékcsomagját sorsoljuk 
ki. Kérjük, a megfejtéseket 2011. augusztus 22-ig küldjék el a kiadóba nyílt postai 
levelezôlapon vagy e-mailben. (Kérjük, e-mailjükben is tüntessék fel postai címüket!)
Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

A Gyógyhír Magazin hirdetéseiben szereplô termékek kaphatók a patikákban,
vagy  megvásárolhatók a www.gyogyhironline.hu könyvesbolt és webáruházban!

Tel.: 210-50-31

10 000 Ft feletti megrendelés esetén ingyenes házhozszállítás!

Gyógyhíronline

Név: ..................................................................................................................

Postázási cím (ahová a terméket kéri): ............................................................

....................................................................................................

....................................................................................................

Telefonszám: .................................................................................

E-mail cím: ......................................................................................................
 nem kérek hírlevelet

Dátum: ...........................                      Aláírás: ...............................
Megrendelését az alábbi 

módokon juttathatja el hozzánk:
• Postán: Gyógyhír könyv- és webáruház, 1086 Budapest, Teleki tér 5. 

• Telefonon: 06-1-210-50-31, • Faxon: 06-1-210-25-17
A termékeket megrendelheti interneten is,  a www.gyogyhironline.hu 

címen, és – elôzetes egyeztetést követôen – személyesen is átveheti 
a következô címen: Gyógyhír könyv- és webáruház, 1086 Budapest, Teleki tér 5. 

Nyitva tartás: H–P: 7–17, Szo.: 7–14

Megrendelôszelvény

Anorex Quick diet nö-
vényi eredetû kapszula 
200 db – alkalmazása 
során a kapszula 2-300- szo-
rosára duzzad, eltûnik az 
éhségérzet 

A HÓNAP TERMÉKE:

2 815 Ft

4 875 Ft 2 520 Ft 4 390 Ft

3 285 Ft 2 345 Ft

Thuasne rugal-
mas bokagumi 
– sérülékeny vagy ér-
zékeny ízület gyengéd 
megtámasztására 	

Kiltix kutya- 
nyakörv – 
bolhák, kullancsok 
és tetvek ellen 

Multiplex powder 
por 200 g – vitamin- 
és ásványianyag-
tartalmú étrend-
kiegészítô kutyáknak

10 070 Ft    9 065 Ft

Thuasne neo-
prene térdrögzítô 
– térdkalács-rendelle-
nességekre, térdízületi 
kopásra, a térdkalács-
ín gyulladására 

Thuasne 
csuklópánt 
– ínhüvelygyul-
ladás meg-
akadályozására 

Scholl körömgomba elleni oldat – elpusztítja a köröm-
gomba 99%-át, megelôzi a fertôzés terjedését 	 5 055 Ft
Dacia Plant glicemonorm 60 db 
– a vércukor szinten tartója	 1 915 Ft
Dr. Steinberger méregtelenítô program 5 x 750 ml 
– 5 napos méregtelenítô kúra	 6 650 Ft
Sarokreszelô – ergonomikus kialakítás, hosszú élettartam, 
több funkció	 2 295 Ft
Trendi csajszi szemöldökcsipesz – a szép szemöldökért 	
 	 805 Ft
Világítós szemöldökcsipesz – megkönnyíti a használatot  		
	 2 550 Ft
Bitefree szúnyogriasztó karkötô – 100 %-ban természe-
tes védelem	 835 Ft
Bolus adstringens tabletta 50 db – fertôzéses bélmegbe-
tegedések, bélbántalmak kezelésére egzotikus utazásokhoz 
	 1 430 Ft

A  KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEG-
TÁJÉKOZTATÓT, VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELÔORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

www.gyogyhironline.hu minôségellenôrzött termékek webáruháza

Advil ultra forte lágyzselatin kapszula 16 db 
– láz-, fájdalomcsillapító és gyulladásgátló vény nélküli gyógyszer 
	 1 390 Ft
Lasepton védôkrém 80 ml – babapopsikrém, pelenka-
kiütés ellen 	 1 920 Ft
Dacia Plant echinacea 60 db – immunerôsítô
	 1 635 Ft
Méry plusz vércukorszintmérô – a mindennapos 
ellenôrzéshez	 12 790 Ft
Avent VIA anyatejtároló pohár + kupak 180 ml 10 
db – biztonságos és praktikus 	 2 755 Ft
Vitalia Oculo plus kapszula 30 db – segít a szem egész-
ségének fenntartásában 	 2 595 Ft
Sexmag mágneses betét – állandóan pulzáló,
erôs mágneses mezôvel növeli a potenciát,
serkenti az energiaáramlást 
	 5 590 Ft

 
A könyv ára a szállítási költséget nem tartalmazza! Szállítás: postai utánvéttel. Kérjük, ikszelje be a megrendelni kívánt könyvet!

Internetes honlapunkon több száz egészségügyi könyvbôl rendelhet! TOVÁBBI INFORMÁCIÓ: Cseke Noémi, Tel.: 210-50-31

Lapis Károly:  
A rákról ôszintén 
férfiaknak és nôknek 

2 500 Ft 1 650 Ft

www.gyogyhironline.hu

Amennyiben a könyveket személyesen kívánja átvenni, kérjük, ezt telefonon elôre jelezni szíveskedjen!

A hónap könyve
Miklós Zsolt:   
Gyôzelem a dohányzás felett – egy ember 
története  

2 990 Ft   2 300 Ft

Az író mélyen tiszteli az orvostudományt, 
mégis úgy érezte, hogy itt az ideje többet 
mondani annál, mint hogy „a dohányzás 
nagyon káros”. 

Dr. Berkô Péter: Szülônôk 
kézikönyve – Remények, 
kockázatok és boldogság 

3 500 Ft   2 300 Ft
Dr. Nyirkos Péter
A szépség orvosi szemmel 

3 960 Ft   2 610 Ft
Dr. Rob Hicks: Gyôzd le 
az allergiád! – Érezd a 
megkönnyebbülést

2 495 Ft   1 650 Ft
Reneau Z. Peurifoy: Szorongás, 
fóbiák, pánik 

2 800 Ft   1 850 Ft
Dr. Karen Trewinnard: 
Termékenység és fogamzás 

3 390 Ft    2 245 Ft
Jacques Martel: Lelki eredetû 
betegségek lexikona 

3 290 Ft   1 810 Ft

Michéle Boiron, Alan Payre-Ficot: 
Homeopátia a mindennapi 
gyakorlatban  

2 980 Ft 1 965 Ft
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Helena Frith Powell:    
Az erotikus nô – Légy 
hihetetlenül szexi!  

2 495 Ft 1 650 Ft

Viktor Korjakin:  Megelôzés vagy 
gyógyítás? – Az egészséges test I. 

2 229 Ft 1090 Ft

Rendeljen Ön is a                 könyvesboltból!Gyógyhír

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

Postázási cím (ahová a könyvet kéri): 
…………... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Telefonszám: 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
E-mail cím: 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 nem kérek hírlevelet

Dátum: ..............   Aláírás: ......................
Megrendelését az alábbi 

módokon juttathatja el hozzánk:
• Postán: Gyógyhír könyv- és webáruház,

1086 Budapest, Teleki tér 5. • Telefonon: 06-1-210-50-31
• Faxon: 06-1-210-25-17

A könyveket megrendelheti interneten is,  
a www.gyogyhironline.hu címen, és – elôzetes egyeztetést 

követôen –  személyesen is átveheti a következô címen:
Gyógyhír könyv- és webáruház, 1086 Budapest, Teleki tér 5.

Nyitva tartás: H–P: 7–17, Szo.: 7–14

Megrendelôszelvény

-10%

Decubal® a száraz bôr 
helyett! A  sok fürdés 
és napozás miatt még 
szárazabb a bôre? A par-
füm- és parabénmentes 
Decubal®  testápo-
lók, arckrémek és 
mosakodószerek pótol-
ják a  hiányzó lipideket, 
és visszaállítják a bôr 
védôfelszínét.  Nap mint 
nap Decubal®!

Aluminium spray seb-
kezelésre 200 ml – állat-
gyógyászati ápolószer sebek 
befedésére. Célállat: ló, szarvas-
marha, juh, kecske, sertés, kutya, 
macska. 
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