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Kisgyermekes szülôk rémálmai közé 
tartozik, hogy a homokozókban meg-
búvó számos féreg, vírus, baktérium 
és gomba megbetegítheti az önfeled-
ten játszó csemetét. A leggondosabb 
tisztántartás mellett sem lehet kikü-

szöbölni, hogy állati ürülék, szôr, toll és egyéb, láthatatlan 
kórokozók kerüljenek a homokba. Míg Németországban 
évente kötelezô a homokozók fertôtlenítése, hazánkban ez 
a kérdés teljesen szabályozatlan. A Tiszta Homokozóért 
Alapítványt létrehozók kisgyermekes szülôként szembesül-
tek ezzel a problémával, ezért olyan technológiát kívánnak 
meghonosítani (www.tisztahomokozoert.hu), amely a homo-
kozó teljes tartalmát átforgatva, magas hôfokon fertôtleníti a 
homokot, kiszûrve a látható és láthatatlan szennyezôdéseket, 
hogy a játék ne veszélyt, hanem örömet jelentsen.

GyóGyhír október

A NyuGdíjASOK ANyAGI bIZTONSÁGA MEGOLdhATó!
A KuLcS: IdôSKOrI éLETjÁrAdéK
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Mit gondol az életjáradéki piac jelenlegi 
helyzetérôl?
– A pénzügyi válság évei ezt a szolgáltatási szegmenst 
is megviselték. A korábban legaktívabb három já-
radékfolyósító intézmény markánsan visszafogta 
aktivitását, illetve tevékenységét. Jelenleg kivárásra 
játszanak. Azonban az idôskorúaknak – ahogy a társa-
dalom egészének is – szüksége van alternatív bevételi 
lehetôségekre, olyan plusz jövedelemforrásra, amely 
rendszeres, és nemcsak a pénzintézeteknek, hanem 
az ügyfeleknek is elônyös. Ennek az igénynek megfe-
lelve, valamint a piaci pangást kihasználva alapítottuk 
a Perfectum Consulting Zrt.-t, és alkottuk meg Ange-
lus fantázianevû életjáradéki szolgáltatásainkat.

Ön szerint milyen a jó életjáradék?
– Véleményem szerint az életjáradék akkor éri el célját, 
ha valóban érezhetô, tartós és minôségi javulást hoz 
az ügyfél, illetve ügyfelek életében. Amelynek segítsé-
gével meg tudják valósítani terveiket, elképzeléseiket, 
és nyugodt, kiegyensúlyozott körülmények között 
élhetik mindennapjaikat. Meggyôzôdésem továbbá, 
hogy az igazi életjáradék rendszeres és értéktartó. 
Sajnos a piaci gyakorlatban kialakult az úgynevezett 
egyösszegû kifizetés fogalma. Ez azonban csak az elsô 
látásra tûnik megfelelô alternatívának, hiszen a kéz-
hez kapott „nagyobb” összeg rendszerint igen hamar 

A rendszerváltás óta rohamosan csökken a nyugdíjak vásárlóértéke. 
Pedig az idôskorúak anyagi biztonsága, a jövedelmi helyzetük jelentôs 
mértékû javítása egyszerû és elérhetô közelségben van. A megoldás az 
idôskori életjáradék. Ezt a szolgáltatást nyújtja a Perfectum consulting 
Zrt. Ezzel kapcsolatban kérdeztük hliniczky Krisztiánt, a cég elnök-ve-
zérigazgatóját.

elfogy, így ez nem jelenthet hosszú távon megoldást 
az adott ügyfél élethelyzetére. Annak, aki mégis ezt 
a módozatot választja, részben vagy egészben le kell 
mondania a rendszeres havi járadéki összegrôl.

Miben más a Perfectum Zrt., mint a többi szol-
gáltató?
– Nálunk még a legalacsonyabb induló járadéki összeg 
is minimum 75 000Ft/hó. Azért döntöttünk e mellett az 
összeg mellett, mert ma hazánkban több mint másfél-
millió idôskorúnak átlagosan ekkora a nyugdíja. Tehát 
ha valaki a Perfectum Zrt. járadékát választja, annak va-
lóban megduplázódik a havi jövedelme. A másik fontos 
különbség, hogy rendhagyó és úttörô módon mi nem 
veszünk igénybe közvetlen banki finanszírozást. Ennek 
köszönhetôen olyan szolgáltatáscsomagot, valamint 
szerzôdést tudunk az igénylôknek ajánlani, amely ma-
ximálisan figyelembe veszi az ügyfél igényeit, és tiszte-
letben tartja a jogait is.

ha nincs banki finanszírozás, akkor milyen for-
rásból tudnak biztonságos és rendszeres szol-
gáltatást nyújtani?
– A járadékszolgáltatáshoz szükséges forrás 
több részbôl tevôdik össze. Egyrészt a Perfectum 
Consulting Zrt. saját vagyonából, másrészt a 
magánbefektetôk tôkéjébôl finanszírozunk. Továbbá 

zártkörû kötvénykibocsátással is tervezzük biztosítani 
a folyamatosan növekvô számú ügyfélkör kiszolgálá-
sát. Ezekkel az eszközökkel biztonságosan, továbbá 
a pénzintézetektôl függetlenül tudunk mûködni, és 
nem vagyunk kiszolgáltatva a profitéhségnek.

Ön szerint mi az, ami leginkább megnehezíti az 
életjáradéki szolgáltatás értékesítését?
– Legnagyobb gond, hogy az emberek fejében az 
idôskori életjáradék igénybevétele egyet jelent a laká-
suk, házuk, az otthonuk elvesztésével. Pedig ez koránt 
sincs így. Ügyfeleink a szerzôdés megkötését követôen 
is a saját otthonukban, a megszokott környezetben 
élhetik tovább életüket. Semmirôl nem kell lemonda-
niuk, sôt a Perfectum Zrt. vállalja, hogy az ingatlano-
kat karbantartja, állagukat megôrzi, ezzel is biztosítva, 
hogy járadékosaink emberhez méltó körülmények 
között élhessék nyugdíjas éveiket. Az állagmegôrzési 
programunknak az elôbb említetteken kívül még két 
további hozadéka is van. Egyrészt az ügyfeleinknek 
nem kell tehetetlenül végignézniük, hogy az otthonuk 
miként pusztul le, vagy válik lakhatatlanná. Másrészt 
jelentôs kiadástól is megkíméljük járadékosainkat, hi-
szen az értékmegôrzéssel, karbantartással kapcsolatos 
költségeket a Perfectum Consulting Zrt. állja.

hogyan látja az Ön által vezetett cég jövôjét?
– Rövid távú terveink között szerepel, hogy a Perfectum 
Consulting Zrt. nevét és szolgáltatásait a lehetô leg-
szélesebb közönséggel ismertessük meg. Természete-
sen a mostani több mint száz járadékosunk soraiban 
további nagyszámú igénylôt szeretnénk köszönteni.  
A következô két évben piacvezetôkké akarunk válni, és 
nem csupán az ügyfélszámot illetôen, hanem a szolgál-
tatások színvonalának tekintetében is.

...az életjáradék 

akkor éri el célját, 

ha valóban érezhetô, 

tartós és minôségi javulást 

hoz az ügyfél, illetve

ügyfelek életében.

NévjEGy
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40 éves, nôs, 4 gyermek édesapja

KEdvENcEK

...Könyv: 
ungvári Tamás: Az emlékezés enciklopédiája

...Film:
dr. Zsivágó (1965-ös változat)

...Zene:
Kodály: Páva variációk, Al jarreau-összes

...hobbi:
A gyermekeim – a velük töltött idô soha nem 
elég...
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ÁLTALÁNOS TudNIvALóK
A nátha a leggyakoribb felsô légúti megbetegedés. 
A náthás ember nem kap levegôt az orrán át, azaz 
gátolt az orrlégzése. Beszéde jellegzetesen orrhang-
zós, a váladékozás zavarja ôt is és a környezetét is. 
Sokan félnek attól, hogy ezt a vírusok által okozott 
betegséget megkaphatják társuktól. A nátha miatt 
az orr mûködése lecsökken. Normál esetben 6 liter 
levegô megy át az orron percenként, míg terhelés-
kor ez a mennyiség akár a tízszeresére is megnôhet. 
Ha viszont elmarad a levegô bejutása az orron ke-
resztül, akkor a levegô párásítása, felmelegítése és 
az orr szûrô szerepe is zavart szenved. A kényszerû 
szájon át történô légzés számos kedvezôtlen követ-
kezménnyel, szövôdménnyel járhat, mint például a 
torokfájás, a gégehurut vagy akár a tüdôgyulladás. 

A NÁThA TÜNETEI
1. Kezdetben szárazság érzése az orrban, esetleg a 
garatban is. Levertség, bágyadtság, fázás, fejfájás, 
hôemelkedés, láz.
2. Akár néhány óra múlva kialakuló váladékozás. 
Savós, nyálkás váladék az orrban. Csökkent szag-

A nátha és következményei
lás és ízérzés, a gátolt orrlégzés következtében 
orrhangzósság. A szem váladékozása is lehetséges.
3. Néhány nap múlva nyálkás-gennyes orrfolyás 
következhet.
A nátha általában egy hét alatt meggyógyul. Ha vi-
szont a nátha bakteriális eredetû, vagy a kezdetben 
vírusos eredetû nátha bakteriális felülfertôzést kap, 
akkor jönnek létre a szövôdmények.

SZÖvôdMéNyEK
A nátha közvetlen és közvetett szövôdményei le-
hetnek az arcüreggyulladás, a középfülgyulladás, a 
légcsôhurut, a hörghurut, a tüdôgyulladás, illetve 
ezek további szövôdményei és az agyhártyagyulla-
dás.

TErÁPIA
Oki terápia az egyszerû, vírusos eredetû náthánál 
nincs. Antibiotikumok adása szükségtelen.
Az orrban lévô váladék oldása, majd eltávolítá-
sa nagyon lényeges. A Rhinospray plus orrspay 
használata megkönnyíti az orrlégzést, a nátha 
„elillan”. Az orrban lévô járatok és a szájadékok, s
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melyek a melléküregekhez vezetnek, az aktív ha-
tóanyag hatására kinyílnak, a váladék kiürül. A 
szellôzés biztosítása a melléküregek felé, a levegô 
szabad áramlása nagyon lényeges. Igen fontos az 
orr tisztítása, kifújása, naponta akár 10-15 vagy 
20 alkalommal is.

MEGELôZéS
Friss, szabad levegôn való tartózkodás, nagy töme-
gek kerülése, fôként járványos idôszakban. Spor-
tok, C-vitamin nagy adagban, szaunázás.  (X)

támadnak
a vírusok

Kórokozók sokasága vár arra, hogy az elsô adandó 
alkalommal befurakodjanak szervezetünkbe, és tüsz-
szögés, köhögés, orrfolyás kíséretében néhány napra 
ágyba kényszerítsenek bennünket. Jó hír viszont, hogy 
alig van más betegség, melyet olyan sikeresen lehetne 
megelôzni, mint a megfázás. A legjobb megoldás felké-
szülni a hidegebb hónapokra és megerôsíteni a szerve-
zet védekezô mechanizmusait.

elôzzük meg!GyóGyhír  

Megfázásos tüneteket legalább 200-
féle vírus okozhat, a panaszokat 
néha bakteriális fertôzés is fokoz-

hatja. A nátha kórokozói erôsen fertôzôek, a 
tünetek elsôsorban az orrot, illetve a torkot 
érintik. A betegség fôleg zárt térben – például 
óvodában, iskolában, munkahelyen, tömeg-
közlekedésben – igen egyszerûen elkapható, 
egy óvatlan tüsszentéssel, köhögéssel sok em-
bert lehet megfertôzni. 

Didergés, orrfolyás

Kimerült vagy legyengült állapotban sokkal 
könnyebben meghûl az ember. A csecsemôk, 
a gyermekek, illetve az idült betegségben 

szenvedôk egyébként is fogéko-
nyabbak a megfázásra, mert im-

munrendszerük még vagy már 
nem elég erôs a különféle 

vírusok legyôzésére.

A kezdeti tünetek közé tartozik az eny-
he hidegérzet, a didergés, az orrnyálkahártya 
gyulladása, a tüsszögés, a torokkaparás, majd 
a torokfájás. Késôbb, egy-két nap múlva kö-
högés, fejfájás, étvágytalanság, általános 
erôtlenség és néha láz is jelentkezik. Petrányi 
Gyula, a Semmelweis Orvostudományi Egye-
tem professor emeritusa szerint enyhe esetben 
a gyógyítás fölösleges, de súlyosabb esetben 
sem tudunk sokat tenni. A nátha tehát tipi-
kusan az a betegség, amely ellen nincs biztos 
gyógymód, legjobb terápia az ágynyugalom, a 
bôséges folyadékfogyasztás, így egy hét alatt 
kikúrálhatjuk a náthát. A megelôzésre és a tü-
netek enyhítésére viszont érdemes odafigyelni, 
hogy amíg elmúlik, addig se érezzük rosszul 
magunkat.

Megelôzô módszerek

Az októberi hûvös reggelek után napközben 
még kellemessé melegedhet az idô. Öltözetün-

ket ennek megfelelôen alakítsuk: a reggel 
még áldásosnak érzett meleg pulóver a 

déli órákban fölöslegessé válik. Öltöz-
zünk rétegesen, így egy-két ruha-
darabot levetve elkerülhetjük mind 
a vacogást, mind a megizzadást, 
amely szintén hozzájárulhat a be-

tegség kialakulásához.
Sûrûn mossunk kezet! 

A vírusok úgy is terjed-
hetnek, ha megrázzuk 
valakinek a kezét, vagy 
náthás ember után fog-

juk meg a kapaszkodót, 
aztán megérintjük az ar-

cunkat, az orrunkat, a szá-
junkat.
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Étkezzünk helyesen, igyekezzünk kiegyen-
súlyozott étrendet követni, amely bôségesen 
tartalmaz vitaminokban és antioxidánsokban 
gazdag zöldségeket és gyümölcsöket. Már az 
ôszi hónapokban gondoskodjunk a nyáron fel-
töltött „vitaminraktár” folyamatos pótlásáról.

Szerencsés az a szülô, akinek gyermeke sze-
reti a gyümölcsöt, sajnos egyre több az olyan 
gyerek, aki nem hajlandó megenni a zöldsé-
get, gyümölcsöt, vagy csak nagyon keveset. 
Az ô esetükben még inkább gondoskodni kell 
a megfelelô vitaminbevitelrôl, például készen 
kapható készítmények formájában. Noha ezek 
nem tudják teljes mértékben pótolni a friss, lé-
dús gyümölcsök biológiai értékét – a zamatról 
és az ízek élményérôl nem is beszélve –, mégis 
hozzájárulnak a szervezet vitaminháztartásának 
fenntartásához.

Immunrendszer-erôsítô tápanyagban szá-
mos étel bôvelkedik, például a halak, a szár-
nyasok, a hüvelyesek és a teljes kiôrlésû ga-
bonafélék. A vöröshagyma és a fokhagyma 
– a természetes immunerôsítôk – hozzájárulnak 
egészségünk megóvásához.

A megelôzés érdekében elsôsorban C-vi-
tamint, echinacea- és cinkkészítményt szedhe-
tünk, amelyek szintén támogatják az immun-
rendszer mûködését. A cink emellett erôteljes 

vírusellenes hatással rendelkezik, lerövidítheti a betegség idôtartamát.  
A rendszeres mozgás, a megfelelô minôségû és elegendô alvás, valamint 
a kikapcsolódás, a feszültségoldás csökkenti a stresszt, ezek ugyancsak 
javítják az immunrendszer mûködését.
A probiotikumok is fontos szerepet játszanak a légúti betegségek 
megelôzésében és kezelésében egyaránt. Még a hideg idô beköszönte 
elôtt érdemes egy immunrendszer-erôsítô probiotikumkúrával kiegészí-
teni a felkészülést.

A gyorsabb gyógyulásért

A gyors és szövôdménymentes gyógyuláshoz elengedhetetlen az ágynyu-
galom, a sok, meleg folyadék, a gyógyteák fogyasztása – kamilla, bodza, 
hársfa, csipkebogyó –, a rendszeres szellôztetés. Lábadozás idején, amint 
tehetjük, menjünk ki a friss levegôre.

Noha a megfázás általában egy hét alatt elmúlik, az orrdugulás vagy 
orrfolyás tovább is eltarthat. Az eldugult orr miatt fejünket puffadtnak 
érezhetjük, elveszíthetjük a szagló- és ízérzôképességünket, elôfordulhat, 
hogy csak szájon át tudunk levegôt venni. Így viszont a levegô felmelegí-
tés nélkül, elôkészítetlenül jut a garatba, ahol torokgyulladást okozhat.  
A szájlégzés következtében a szájnyálkahártya kiszárad, a nyál védô ha-
tása sem tud érvényesülni, ami kedvez a kellemetlen leheletért felelôs 
baktériumok elszaporodásának. Az orrlégzés biztosítása fontos a jó 
közérzet, a gyógyulás és a szövôdmények elkerülése érdekében, ezért 
szükség lehet orrcseppek használatára. Csak a készítményhez mellékelt 
útmutatóban javasolt ideig alkalmazzuk az orrcseppeket! Jó hatású lehet 
az orrüreg megtisztítása fiziológiás (sós) oldattal.

VAJDA ANGÉLA n

Az elhúzódó megfázások következtében kialakuló fülgyulladás külö-
nösen gyermekkorban gyakori panasz. A jelenség oka, hogy gyer-
mekeknél a fülkürt még jóval rövidebb, a laza környéki kötôszövetek 
duzzanata miatt gyulladásban könnyebben elzáródik, több fájda-
lommal, kellemetlenséggel jár, és lefutása is kedvezôtlenebb, mint 
felnôttkorban. Éppen ezért gyermekeknél különös figyelmet kell for-
dítani nátha esetén az orrváladék gyakori és alapos leszívására, a 
levegô áramlásának biztosítására – magyarázza dr. Csokonai Vitéz 
Lajos fül-orr-gégész, a Budai Allergiaközpont orvosa. 
Hajlamosabbak a középfülgyulladásra a fül anatómiai rendellenes-
ségeivel – különösen a dobhártya és az Eustach-féle járat defektusa-
ival – élôk, a krónikus orrmandula-gyulladással, illetve a nagyobb 
orrmandulákkal rendelkezôk. Az allergiás betegek jellegzetes pana-
sza az orrdugulás, me-
lyet az orrnyálkahártya 
duzzanata is okozhat. 
Ez az állapot, ameny-
nyiben tartósan fennáll, 
szintén hozzájárulhat 
a fülgyulladás kiala-
kulásához. Ebben az 
esetben is a zavartalan 
orrlégzés biztosítása a 
legfontosabb teendô a 
megfelelô orrcsepp al-
kalmazásával.

Náthától a fülgyulladásig

elôzzük meg!GyóGyhír  
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Vitaminok:
egészségvédelem A-tól Q-ig

Egy meghatározás szerint vitaminoknak a szervezetünk 
mûködéséhez elengedhetetlen, kis molekulájú, különféle 
kémiai összetételû, biológiailag aktív szerves vegyületeket 
nevezzük. 

központbanGyóGyhír  

A vitaminokat táplálékunkkal kell magunk-
hoz vennünk, hiszen közös jellemzôjük, 
hogy szervezetünk nem képes 

elôállításukra, míg például a patkány testében 
termelôdik C-vitamin. Ezért is találó az 1937-
ben többek között a C-vitaminnal  kapcsolatos 
kutatásaiért Nobel-díjjal kitüntetett Szent-Györ-
gyi Albert egyszerû definíciója: „A vitamin olyan 
anyag, amelyet azért kell ennünk, hogy meg ne 
betegedjünk.”

Zsírban oldva

A vitaminokat hagyományosan két csoportra 
osztják, a zsírban, illetve a vízben oldódó vitami-
nokra.  A zsírban oldódók közül a legfontosab-
bak az A-, D-, E- és K-vitamin. 

Az A-vitaminból normál táplálkozással 
elegendôt fogyasztunk, de többre szorulhatunk 
belôle a zsíremésztés zavarai esetén. Elemi fon-
tosságú a retina látóbíbor nevû fényérzékeny 
anyagának kiépüléséhez. Hiánya egyebek mel-
lett a következôket okozhatja: a hámszövet, a 
könnymirigy elsorvadása, bôrszárazság, a haj-
szálak törékenysége, kihullása.

A D-vitamin gyûjtônév; több azonos hatá-
sú, de eltérô kémiai szerkezetû anyagot jelöl. 
A D-vitamin segít a foszfornak és a kalciumnak 
felszívódni a béltraktusból; közvetlenül hat a 
csontképzôdésre. Hiánya épp ezért gyermekek-
nél angolkórt, felnôtteknél csontlá-
gyulást okozhat. Túladagolá-
sa következtében viszont 
megemelkedhet a vér 
kalciumszintje, ami 
a szervezetben 
fokozott mesze-
sedéssel járhat. 

Az E-vi-
tamin fontos 
a n t i o x i d á n s , 
gyulladásgátló 
hatása is is-
mert. Hiánya 

meddôséget, izomsorvadást, vérzékenységet 
okozhat. Ugyanakkor kiegyensúlyozott, ve-
gyes táplálkozás mellett elegendôt fogyasztunk 
belôle.

A K-vitamin többek között a májban 
keletkezô, protombin nevû véralvadásgátló 
anyag keletkezéséhez szükséges; hiányában vér-
zékenység jelentkezhet, míg túladagolása vér-
képzési zavarokat okozhat. 

Vízben oldva

A vízben oldódó vitaminok közül a két legfonto-
sabb a B-vitamincsalád és a C-vitamin. Az úgy-
nevezett B-komplex (vagyis a B-vitaminok ösz-
szességének) néhány tagja és ezek hatása: a B1 
és B2 hiánya fáradtságot, depressziót, emésztési 
zavarokat okozhat; a B6-é úgynevezett pellegrás 
nyelv- és bôrtüneteket, a perifériás idegek gyul-
ladását, epilepsziás görcsöket; a B12 az egész 
testre kiterjedô erôsítô hatású.

A C-vitamin a sejtek biokémiai folyamata-
iban játszott szerepe miatt kiemelt jelentôségû.  
A szokottnál nagyobb mennyiség bevitelét ajánl-
ják belôle stresszhatás, dohányzás esetén, lázas 
állapotban, mûtéti beavatkozás idején, illetve 
egyes gyógyszerek, például szájon át szedett 
(orális) fogamzásgátlók használatakor.

És most néhány szót a vitaminszerû, azaz 
hozzájuk hasonlóan viselkedô, de közéjük nem 

sorolt anyagokról: ezek sorába tartozik 
egyebek mellett a Q10 koenzim. 

A Q10-et 1957-es felfedezé-
sét követôen viszonylag 

sokáig váratott ma-
gára jótékony ha-

tásainak hivatalos 
elismerése, para-
dox módon azért, 
mert a korabeli 
bulvársajtó egy-
fajta életelixírnek 

kiáltotta ki. Noha ez 
utóbb természetesen 

GyóGyhír október
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A d-vitamin hatásosságának vizsgálata robbanásszerûen 
megnôtt az elmúlt 10 évben. Az európai lakosság három-
negyedének nincs a szervezetében elegendô mennyiségû 
d-vitamin, ezért negyven ország kutatói  szorgalmazzák 
a közvélemény érzékenységének felkeltését a vitaminnal 
kapcsolatos ismeretek iránt.

A D-vitamin meghatározó szerepet tölt be szervezetünkben. Tartós hiánya komoly 
egészségügyi problémákhoz vezethet. Az ember a D-vitamint természetes forrás-
ból fôként a bôrön keresztül kapja a napfény által, de ahhoz, hogy aktívvá váljon, 
egy kanyargós utat kell megtennie elôször a májba, majd a vesébe, hogy aktív for-
májú D-vitaminná váljon. Ha ezen szervek bármelyike nem mûködik megfelelôen, 
az gátolja, illetve megakadályozza a D-vitamin kialakulását.

Ma már a D-vitamin-hiány univerzális. Nem könnyû a szervezetbe juttatni, 
hiszen nagyon kevés ételben található meg. A minimálisan ajánlott napi 800 NE-
hez 20 doboz tonhalkonzervet vagy 12 bögre tejet, esetleg 10 adag rizst kéne el-
fogyasztanunk. A napozókrémek használata szintén megakadályozza a D-vitamin 
aktív formájának kialakulását, még az alacsony faktorszámú napozókrémek is.

Nem csak az idôsek a veszélyeztetettek. Kiderült, hogy a D-vitamin-hiány kiala-
kulásának kockázata ma már a fiatalokat és a gyermekeket is érinti, akik napozó-
tejet használnak a szabadban, vagy az egész napot zárt térben tartózkodva töltik.

Egy egyszerû vérteszt segítségével megállapítható a vér D-vitamin-értéke.  
A teszt elvégzését a háziorvosnál lehet kérni.

D-vitamin
minden korosztálynak!

túlzásnak bizonyult, annyi bizonyos, hogy a Q10 antioxidáns hatású, illetve 
szerepet játszik a szív- és keringési betegségek kialakulásának megakadá-
lyozásában.

Változó megítélés

A vitaminokról való ismereteink folyamatosan bôvülnek és változnak. A ko-
rábban csontvédô hatása miatt számon tartott D-vitaminról régebb óta úgy 
tartják, hogy az immunrendszer megfelelô mûködésében is szerepet játszik, 
ezt a feltételezést pár éve többek között a Colorado Denver University (USA) 
munkatársai is bizonyították. Az egyetem kutatói – más intézmények be-
vonásával – egy átfogóbb vizsgálat részeként 19 000 ember vérmintáiból 
következtettek az illetôk szervezetének D-vitamin-szintjére. A meggyôzô 
eredményekbôl kiderült, az alacsony D-vitamin-szinttel jellemezhetô ala-
nyoknál 40 százalékkal többször fordult elô légúti betegség a kutatás ideje 
alatt, mint akiknél magas értéket mértek. 

Vagy még mindig a D-vitaminnál maradva: a tekintélyes, British 
Medical Journal címû folyóiratban tavaly januárban jelent meg egy beszá-
moló. Az írás egy olyan kutatást ismertet, melyet egy 1992–98-ban felvett,  
520 000 nyugat-európai részvételével végzett vizsgálat adataira alapoztak. 
Az elemzés azt mutatta, a magas D-vitamin-szinttel rendelkezô alanyoknál a 
késôbbiekben 40 százalékkal alacsonyabb volt a vastag- és végbélrák kiala-
kulásának esélye, mint az alacsony D-vitamin-szinttel jellemezhetô társaiknál.

Az eredmények biztatóak, a szakemberek azonban arra figyelmeztet-
nek, hogy az eredményeket még mindenképpen alá kell majd támasztani 
klinikai vizsgálatokkal is. 

PAPP GyULA n

Daganatprevenció
deutérium-

megvonással
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A rák elôfordulásának kockázata az életkor elôrehaladtával 
párhuzamosan nô. A veszélyeztetettséget fokozó tényezôk 
a dohányzás, a túlzott alkoholfogyasztás, egyes foglalkozá-

si és környezeti ártalmak, az ionizáló és egyéb sugárzások, a szeny-
nyezett levegôjû lakókörnyezet, bizonyos vírusok és fertôzések stb. 
Azonkívül, hogy életmódbeli változtatásokkal igyekszünk minimálisra 
csökkenteni a daganatos megbetegedések kialakulásának a kocká-
zatát, illetve igénybe vesszük a betegség korai felfedezését szolgáló 
szûrôvizsgálatokat, új lehetôséget kínálhat egy magyar szabadalom 
alapján kifejlesztett módszer is.

Az elmúlt évek során a világ több laboratóriumában végeztek kísér-
leteket csökkentett deutériumtartalmú vízzel (DDW); e vizsgálatok sok-
oldalúan igazolták, hogy a deutériummegvonás következtében számos 
biológiai folyamat másként zajlik le, az élô szervezetek ugyanis érzékelik 
a deutérium hiányát. Ha valaki napról napra a természetesnél alacso-
nyabb deutériumtartalmú folyadékot fogyaszt, akkor a szervezetében 
folyamatosan csökken a deutériumszint, ami megzavarja a daganatos 
sejtek anyagcseréjét, akadályozva osztódásukat – az egészséges sejtekre 
gyakorolt káros hatások kiváltása nélkül.

Az eljárásnak a megelôzés területén betöltött szerepét molekuláris 
biológiai vizsgálatok és hosszú távú állatkísérletek is igazolták. Egy mo-
dellkísérletben 44 egéren sikerült igazolni a DDW preventív hatását; az 
állatokat rosszindulatú daganat kialakulását elôidézô anyaggal (DMBC) 
kezelték. A kísérlet során a rákkeltô anyaggal való kezelést követôen 22 
egér normál vizet fogyasztott, míg a másik 22 egér DDW-t. A dagana-
tok fél évvel a kezelést követôen kezdtek megjelenni a normál vizet fo-
gyasztó egerekben, és egy éven belül 18 állat pusztulását okozták. Ezzel 
szemben a DDW-t fogyasztó egerek közül mindössze 2 állat pusztult el 
daganatban (a kísérleti egerek átlagos élettartama 1,5–3 év; egy egér-
életév körülbelül húsz emberi életévnek feleltethetô meg).

Ahogyan a fenti kísérlet is példázza, jelentôsen csökkenthetô lenne a 
daganatos betegségek kialakulásának az esélye, ha a magas rizikófaktorú 
csoportba tartozók évente 2-3 hónapos kúra keretében fogyasztanák a 
DDW-t. A módszer alkalmazása kedvezô esetben elpusztíthatja azokat a 
mikroszkopikus méretû tumorkezdeményeket, amelyek évekkel késôbb már 
diagnosztizálható méretû daganatként rosszabb kilátásokkal lennének gyó-
gyíthatóak.

Az állatgyógyászat területén, valamint a csökkentett deutériumtar-
talmú víz emberi alkalmazása során szerzett tapasztalatok és az elvégzett 

vizsgálatok is azt erôsítik meg, hogy ez az eljárás új te-
rápiás lehetôséget kínál a hagyományos kezelések 

mellett, azokat kiegészítve a daganatos megbe-
tegedések hatékonyabb kezelésére, és 

szerepe lehet a megelôzésben is.
További információ:

hyd rákkutató és 
Gyógyszerfejlesztô Kft. 

+36 1 365 1660

központbanGyóGyhír  beszéljünk róla!GyóGyhír  

Mi a mammográfia?

AA mammográfia egy speciális röntgenvizsgálat, amelynek segítségével 
idôben felfedezhetôk a nôi mell jó- és rosszindulatú elváltozásai. A korán 
felfedezett emlôdaganat ma már gyógyítható. Az emlôrák a nôk leggya-

koribb daganatos betegsége, sokkal ritkábban férfiakban is elôfordul. Magyaror-
szágon évente mintegy 7500 új megbetegedést regisztrálnak, és mintegy 2800 
nô veszti életét emlôdaganat következtében. Jellemzôen 30 éves kor fölött je-
lentkezik, 50–65 év között a leggyakoribb, az ezt követô években az elôfordulása 
fokozatosan csökken. A speciális technikával készülô felvételek alkalmasak arra, 
hogy a lágyrészek finom szerkezeti eltéréseit kimutassák. Ehhez az emlôt a rönt-
genlemezre kell fektetni, és az asszisztensnô egy másik lemezzel összenyomja, 
hogy a kúpos forma minél laposabb legyen. Ez rövid ideig tartó kellemetlensé-
get jelenthet, de a vizsgálat nem fájdalmas. Mindkét mellrôl 2-2 felvétel készül.  
A felvételeket radiológus szakorvos értékeli, és bármilyen elváltozást talál, további 
vizsgálatokat javasol. A mammográfiát ilyen esetben ultrahang vagy más irányú, 
nagyított röntgenfelvétel követi. Ha szükséges, szövettani minta alapján állapítják 
meg a pontos diagnózist, és megbeszélik a további teendôket.

Mikor nem javasolt a mammográfia? Panaszmentesen 35 év alatt nem szok-
tak mammográfiát végezni, mert ebben az életkorban az emlô szöveti szerkezete 
olyan sûrû, hogy a kapott képet nehéz értékelni. Terhesség esetén is többnyire 
mellôzik a röntgent, inkább ultrahangvizsgálatot végeznek.

Mikor javasolt a mammográfia? Magyarországon a 45–65 év közötti korcso-
portba tartozó nôk népegészségügyi program keretében névre szóló meghívót 
kapnak. A szervezett emlôszûrést kétévente megismétlik, így a korábbi felvételek-
kel összehasonlítva a legapróbb elváltozás is könnyen felfedezhetô, amikor még 
jó esély van a teljes gyógyulásra.                                                                  K. É. n
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Intim higiéné Gyógyhír
KLINIKA

A gyógyszerész válaszol

Az egészség megôrzése, a betegségek megelôzése a mosa-
kodásnál, a tisztálkodásnál kezdôdik. Sok szó esik a fog- és 
szájhigiénérôl, a megfelelô fogkrémek, fogkefék és egyéb 

eszközök használatáról. Ugyancsak gyakori téma az arctisztítás, a 
bôrtípusnak megfelelô kozmetikumok alkalmazása. Bár nagyon sok 
hüvelygomba elleni és menstruációs betétrôl szóló reklám látható, 
mégis kevés szó esik az intim testrészek alkalmas tisztításáról, az intim 
higiénérôl. Testünk intim részei a férfi és a nôi külsô nemi szervek. 
Különleges, kitüntetett figyelmet érdemelnek a tisztálkodás szempont-
jából is, nem csak szexuális vonatkozásukban. Az európai kultúrák-
ban a nemi szerveket illendô eltakarni, általában fehérnemût viselni.  
A csaknem állandó fedettség miatt, és mert az ágyék környéke gyak-
ran izzadékony, ez a közeg kiváló hely a gombák számára. A nemi 
szervek anatómiailag nagyon közel helyezkednek el a húgycsôhöz és 
a végbélnyíláshoz, amely szervek a vizelet és széklet eltávolítását szol-
gálják. Mindez további közvetlen fertôzésveszélyt jelenthet. Testünk 
teljes felületén sok-sok baktérium, gomba és más mikroba él. A velünk 
együtt élô flóra egészséges esetben egyensúlyban van, a szükséges, 
jótékony baktériumok kiszorítják a betegséget okozó baktériumokat, 
vírusokat, gombákat. Ha felborul az egyensúly, a kórokozók könnyen 
elszaporodhatnak, ami megbetegedésekhez vezet. A nemi szervek 
fertôzôdése, a szükséges pH-érték felborulása nagyon könnyen be-

következhet. Oka lehet a nem megfelelôen kiválasztott fehérnemû, a 
mûszálas anyagok ugyanis megakadályozzák a bôr szellôzését, kevéssé 
nedvszívóak. Ehelyett javasolható a természetes, pamut alapanyagú 
fehérnemû viselése, amit mindennap legalább egyszer cseréljünk. Mind 
a ruházatot, mind az intim testrészeket megfelelôen kell tisztítani. Nagy 
melegben, illetve nôk esetén a menstruáció idején naponta többszöri 
fehérnemûcsere és többszöri tisztálkodás is indokolt lehet, a reggeli és 
esti mosakodás mellett. A menstruáció alatt alkalmazott betéteket és 
tamponokat a vérzés erôsségének megfelelôen kell cserélni, javasol-
ható 2, legfeljebb 4 óránkénti csere. A vér alkotóelemei, különösen 
melegben könnyen bomlanak, erôs, kellemetlen szagot árasztanak, és 
táptalajként szolgálnak a fertôzések számára. Leggyakoribb a gombás 
fertôzések elôfordulása. 

Tudni kell, hogy a férfiak hordozhatnak, sôt terjeszthetnek 
fertôzéseket tünetek nélkül, szinte észrevétlenül, amit szexuális úton 
átadhatnak partnerüknek. A nôknél a fertôzések a váladék felsza-
porodását, gyengébb vagy erôsebb folyást, viszketést, égô, csípô 
érzést okoznak. A gyakori mosdás, megfelelô kémhatású intim 
mosakodószerek alkalmazása segít a fertôzések kivédésében. Nem 
tiszta alsónemû, törölközô, bizonyos uszodavizek, fürdôk, tavak is fel-
boríthatják a hüvely egészséges flóráját, fertôzést, illetve annak tüne-
teit okozva. A patikákban kaphatók a hüvely flórájának visszaállítására 
alkalmas probiotikus készítmények, hüvelytabletták, kúpok és tampo-
nok. A súlyosabb fertôzés mindenképpen orvosi kezelést igényel! Az 
orvos a kórokozót kimutató teszt alapján írja fel a megfelelô szereket. 
Ezek rendszerint receptköteles készítmények, csak orvosi rendelvényre 
kaphatók a patikákban.

www.gyogyhironline.hu

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

www.gyogyhironline.hu

Sokat láthatunk mostanában a tévében, és je-
lenleg egy reklámfilmben is szerepelsz. Miért 
vállaltad a szereplést?
Két dolog miatt. Az egyik, hogy csak olyan ter-
mékhez adom a nevem, amiben hiszek, kipróbál-
tam és bevált. Sok mindennel megkerestek már, 
és nem egy volt, amit visszautasítottam. 30 év 
alatt felépítettem valamit, amire büszke vagyok, 
és nagyon vigyázok rá. Számomra nagyon fontos 
a hitelesség. Úgy gondolom, amit eddig csináltam, 
az hiteles volt, és ezt tartani is szeretném. A má-
sik fontos dolog, hogy szakmába vág. A hajhullás 
nemcsak Magyarországon óriási probléma, ha-
nem világszinten is. A HairClinic-kel ez jó irányba 
terelhetô, mert egy hatásos termékrôl van szó. 
Gyakran találkozol a hajhullás problémájá-
val?
Igen, gyakran. A leggyakoribb az idôszakos hajhul-
lás tavasszal és ôsszel. Ez általában normális, cikli-
kus jelenség, mégis rendszeres problémát okoz a 
hölgyeknek. A hajhullásnak vannak speciális fajtái 
is, pl. terhesség után jelentkezhet intenzívebb haj-
hullás, illetve elôfordul, hogy a dolog valamilyen 
belsô gyulladásra visszavezethetô. Ez utóbbi eset-
ben mindenképpen ajánlatos orvoshoz fordulni. 
Te veszed észre a problémát, vagy ôk jönnek 
hozzád tanácsért?
Amikor egy-egy vendégem eljön hozzám, már 
az elsô fésüléskor látom, ha a megszokottnál na-
gyobb mennyiségû hajszál marad a fésûben. De 

A hajhullásról
a szakértô szemével

ezt általában maguk is észreveszik otthon.  Ilyen-
kor mindig megbeszéljük, mi a teendô. Ôk is fon-
tosnak tartják, hogy egy szakembertôl halljanak 
tanácsokat.
Mit ajánlasz nekik?
Fontos számomra, hogy csak olyat ajánljak, amivel 
kapcsolatban jók a tapasztalataim. Idényjellegû és 
terhesség utáni hajhullás esetén a HairClinic kap-
szulát szoktam javasolni. Ezzel a termékkel pár éve 
találkoztam elôször egy munka kapcsán. Hazavit-
tem egy dobozzal a feleségemnek, akinek akkori-
ban eléggé hullott a haja, pedig szép, hosszú, dús 
haja van. Kipróbálta, és nagyon elégedett volt.
vannak más pozitív tapasztalatok is?
Azoknál a vendégeimnél, akik gyakran járnak 
hozzám, könnyebben észreveszem a változást, és 
nagyon meggyôzôek az eredmények. Sokszor hal-
lom tôlük „de jó, hogy ajánlottad!”.
észreveszel más változást is a hajukon?
Mint említettem, a változásokat mindig azokon 
a vendégeimen veszem észre, akik sûrûn jár-
nak hozzám, mert jobban emlékszem a hajuk 
állapotára, és idôrôl idôre látom a javulást. Na-
gyon elgyengült, régóta hulló haj esetén nagyon 
látványos változás érzékelhetô, megerôsödik a 
haj, a fejtônél látható, ahogy elkezdenek nôni a 
hajszálacskák. Viszont nagyon fontos felhívni a 
figyelmet arra, hogy szedjék végig a teljes kúrát, 
mert csak így épülnek be a hatóanyagok, így lesz 
teljes a hatás.s
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Zsidró Tamás 
mesterfodrászt 
senkinek sem 
kell bemutatni. 
A fél ország 
ismeri a nevét, 
és tudjuk, hogy 
ha hajról van 
szó, akkor ô 
a szakértô. 
Ezúttal a 
hajhullással 
kapcsolatban 
kérdeztük.
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Gyermekkor:

Okosító omega-3 zsírsavak
Könnyebben tanulnak és gyorsabban fejlôdnek értelmi képességeik az omega-3 
zsírsavakat szedô gyerekeknek. Péter Judit fejlesztô pedagógus tanítványai körében 
tapasztalta ennek jótékony hatását.

A gyermekek számára az iskolában a leg-
nehezebb feladat a hosszas figyelem, egy 
helyben ülés az órákon, koncentrálás a fel-

adatokra. Emellett felléphetnek olvasási és tanu-
lási nehézségek is. A legújabb tudományos ered-
mények szerint azonban a megfelelô omega-3 
zsírsavak szedésével jelentôsen javíthatók ezek a 
problémák.

Péter Judit fejlesztô pedagógus több mint 30 
éve foglalkozik tanulási nehézségekkel küszködô 
gyerekekkel. – Megdöbbentôen pozitív válto-
zásoknak voltam tanúja a közelmúltban, és a 
szülôktôl is számos hasonló visszajelzést kapok. 
Volt például egy tanítványom, egy 9 éves kisfiú, 
akinek iskolai teljesítménye meglehetôsen gyen-
ge volt. Különösen az olvasás jelentett számára 
problémát, és nem volt sikerélménye a tanulás-
ban sem. Amióta elkezdte szedni az omega-3-
at, látványos változáson ment keresztül. Szülei 
szerint már magától választ könyveket, amiket el 
szeretne olvasni, és az iskolában is egyre jobban 
teljesít. Ráadásul nemrég megkapta matematiká-
ból az elsô ötösét. Az anyukája mesélte, milyen 
büszkén mutatta otthon az ellenôrzôjét! Több 
másik tanítványomnál is észrevettem, hogy egy 
ideje jobban figyelnek az órákon és jobban tanul-
nak. A szüleikkel beszélgetve kiderült, hogy ôk is 
elkezdtek omega-3 készítményt – vagy ahogy sok 
gyerek hívja, „okosító vitamint” – szedni.

Az omega-3 zsírsavak táplálkozásunk létfon-
tosságú elemei. A két legfontosabb fajtájuk az ún. 
DHA és EPA, melyek nélkülözhetetlenek az agy 
fejlôdése szempontjából. Ezek a zsírsavak ugyanis 
alapvetô szerepet játszanak azokban az agyi fo-
lyamatokban, amin az intelligencia és az értelmi 
képességek alapulnak.

A szervezet omega-3 hiányát többnyire a tipi-
kus modern táplálkozás okozza, mely szegény ten-
geri halfélékben, pedig ezek a halak az omega-3 
zsírsavak legfôbb forrásai. Magyarországon a la-
kosság, így a gyermekek jelentôs része is csupán 
nyolcadannyi halat fogyaszt, mint kellene! Pedig 
az omega-3 bevitel éppen akkor lenne különösen 
fontos, amikor a gyermekek agya a legnagyobb 
mértékben fejlôdik, azaz kb. 12 éves korig.

Egy angol kutató, dr. M. Crawford elmélete 
szerint az emberi agy méretének drámai növe-
kedése (kb. 1-2 millió évvel ezelôtt) annak volt 
köszönhetô, hogy ôseink elérték a tengerpartokat, 
ahol a halak révén kellô mennyiségû omega-3-hoz 
jutottak.

Az omega-3 természetesen nem csodaszer, 
nem tud Nobel-díjast faragni senkibôl, de segít-
séget nyújthat ahhoz, hogy a gyermekek értelmi 
képességei jobban fejlôdjenek. Egy vizsgálat ki-
mutatta, 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 olva-
sott, 67 százaléka jobban írt, 74 százaléka pedig 
jobb eredményeket ért el matematikából. A kuta-
tók szerint a pozitív változások hátterében a kon-
centrálóképesség javulása áll. Ez különösen fontos 
lehet azoknál a gyerekeknél, akik szétszórtak, és 
nehezen tudnak figyelni a feladatokra. 

A gyermekek agyának „olajozott 
mûködéséhez” szükség van tehát a megfelelô 
mennyiségû omega-3 zsírsavakra. Ma már létez-
nek olyan ízesített, jóízû omega-3 készítmények, 
amelyeket a gyerekek örömmel szednek.
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kell a nevetés!
Kiss Ádám

 Mikor nevetett utoljára egy igazán jót?
– Az elmúlt éjjel. Szabadidômben meg lehet engem nevettetni, 
de munka közben esélytelen. Egyik kedvenc német humoristám 
saját magán is tud kacagni, annyira, hogy alig bírja végigmon-
dani a poénjait. Mulatságos, de ez tôlem távol áll. A fellépése-
imet faarccal mondom végig. A saját produkciómon soha nem 
nevetnék.
Ez utalhat fegyelmezettségre is.
– Abban az értelemben igen, hogy ha legszívesebben sírni 
volna kedvem, akkor is eljátszom, hogy minden kerek. Példá-
ul amikor a tizenöt éves pulikutyánkat kellett elaltatni, mé-
lyen megérintett a dolog, hiszen gyakorlatilag együtt nôttünk 
fel. Másfél óra múlva viszont már megint vicces volt Kiss 
Ádám. A bohóc nem lehet szomorú. Ha szükségem van egy 
kis segítségre ahhoz, hogy pozitívabb legyek, egy jó beszél-
getés mindig helyre tesz. Szerencsére három nô vesz körül, 
akik szívesen megbeszélik velem a dolgokat: a barátnôm, a 
pszichológus tesóm és édesanyám, aki tanár. Ô különösen 
odafigyel rám.
Ma már tudományos bizonyítékok állnak rendelkezé-
sünkre a nevetés gyógyító erejérôl. Gondolt már arra, 
hogy ezek szerint Ön is terapeuta?
– Igen, abszolút missziónak veszem, amit csinálok. Saját kis 
életem tragédiái is rávezettek erre, aztán menet közben még 
inkább úgy alakult, hogy annak éljem meg. A küldetés pedig 
egyszerûen annyi, hogy több mosolyt csempésszek az emberek 

interjúGyóGyhír  

nÉVJEGy
kiss Ádám

humorista, a Dumaszínház tagja, a Showder 
Klub állandó fellépôje

Kedvenc könyv: Kembe Sorel-Arthur: 
Gulyásleves négercsókkal
Kedvenc idôtöltés: fôzés

Kedvenc rendezô: Tarantino
Kedvenc étel: rántott hús

arcára. Annyi búvalbélelt alak jön-megy az utcákon lehajtott fejjel. Ha ezt látom, mindig 
megerôsödik bennem a meggyôzôdés: kell a nevetés!
 Mindig humoristának készült?
– A Humorfesztiválra a kaland miatt jelentkeztem, de már gyerekkorom óta Fábry Sándor sze-
rettem volna lenni. E téren egy kicsit én vagyok a család fekete báránya, mert a családunkban 
három diplománál kezdôdik a „szint”. Nekem is vagy ugyan egy közgazdász diplomám, de 
nem játszik központi szerepet az életemben. Számomra nem volt kérdés, mit fogok csinálni. 
Az elsô pillanattól szerelmes vagyok a mûfajba, és ez a szerelem a mai napig tart.
 hogyan birkózik meg a népszerûséggel?
– Ez egy különös helyzet. Én nem akartam híres lenni, csak humorista. Most pedig úton-útfé-
len felismernek, gratulálnak, fotózkodni akarnak velem. Igyekszem ezt is annak tulajdonítani, 
hogy az emberek ennyire ki vannak éhezve arra, amit a szemükben képviselek. A vidámság-
ra, egy kis felszabadult könnyedségre. Persze nem egyszerû, mert korábban elvegyültem a 
tömegben, és anyagot gyûjtöttem az újabb poénokhoz. Most viszont már sokkal nehezebb 
észrevétlenül felcsipegetni az ötleteket.  
Egy elfoglalt humorista idôbeosztása nem feltétlenül kedvez az egészséges élet-
módnak. 
– Néha tényleg annyit dolgozom, hogy az már káros az egészségre. Nemcsak szellemi, hanem 
fizikai fáradtságot is jelentenek az állandó fellépések. Emiatt gyakorlatilag éjszaka élek, és 
valamikor dél felé indul igazán a napom. Az utóbbi idôben felébredt bennem a vágy, hogy 
egészségesebben éljek. Korábban tíz évig kosaraztam, ami rendszert adott az életemnek. 
Ahogy kikerültem az edzô kezei alól, ez a rendszer megszûnt, és mostanában egyre inkább 
hiányzott. Elkezdtem futni, kondizom, úszom, jógázom. Néhány hete pedig leszoktam a do-
hányzásról. Kaptam egy anti-cigi CD-t, ami hihetetlen segítséget jelentett. Egy olyan férfi 
készítette, aki foglalkozását tekintve egyszerû könyvelô, viszont egy nap rádöbbent, hogy 
ahogyan a dohányzás fogságában él, az egyszerûen nem élet. Elhatározta, hogy leszokik a 
cigarettáról, és ez neki olyan jól sikerült, hogy azóta másokat támogat ebben a folyamatban. 
Nem lebeszél, nem akar meggyôzni, mégis hatásosan visszamossa az agyat. Hallgattam a 
szövegét, és a harmadik hét után úgy feküdtem le, hogy tudtam, másnaptól már nem fogok 
rágyújtani. Azóta már legalább 10 embernek adtam tovább a lemezt.
Mi adta az impulzusokat a változtatáshoz?
– Egyszerûen úgy éreztem: túl sok volt már a rosszból. Azt mondják, mindig az hiányzik, ami 
nincs, és nekem az egészséges életmód hiányzott. Ettôl függetlenül játéknak fogom fel az 
életet, és másokat is arra biztatok, hogy legyenek könnyedebbek, pozitívabbak. Tizennyolc 
éves voltam, amikor meghalt az édesapám, hamar felnôttem, tudom, mirôl beszélek. A vál-
tozást belülrôl kell elkezdeni: már az is sokat jelent, ha mindenki jobban odafigyel a saját 
testére-lelkére. Nem olyan rossz ez az élet, mint amilyennek mi magyarok látjuk. Használjuk 
ki minden percét a vidámságra!

PÁPAy ESZTER n

Létezik egy hatékony gyógymód, ami 
teljesen természetes, sôt, még élvezetes is. 
A jóízû nevetés támogatja az immunrend-
szert, és serkenti a szervezet öngyógyító 
folyamatait. Bár néha szükség van vala-
kire, aki elkötelezetten betölti az „orvos” 
szerepét. Ami Kiss Ádámot illeti, rajta nem 
múlik a terápia sikere.

www.gyogyhironline.hu
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Sebkezelés: égés 
Tudjuk, mit kell tenni horzsolt, vágott, 
vérzô sebek esetén: a sérült területet meg-
tisztítjuk, fertôtlenítjük és befedjük, olyan 
körülményeket teremtünk, hogy minél 
elôbb meggyógyuljon. De mit tegyünk 
égés, forrázás okozta sérülések esetén?

ép testGyóGyhír  

A leggyakoribb háztartási balesetek közé tartozik az égés, forrázás. 
Fôként a gyerekek és az idôsek veszélyeztettek. A kicsik azért, mert 
még nem elég ügyesek és óvatosak, valamint a környezetükben élôk 

nem gondolnak arra, hogy egy pillanat alatt megtörténhet a baj. Gondoljunk 
arra, hogy a gyerek kíváncsi, ezért könnyen magára ránthatja a tûzhelyen ro-
tyogó étel vagy az asztalra tett forró teát. De legalább ilyen veszélyes a földre 
hûlni tett leves, amibe belebotolhat a gyerek. Az idôsek pedig a romló látásuk 
és bizonytalanabb mozgásuk miatt szenvednek gyakrabban balesetet. 

Égés, forrázás esetén felejtsük el a hagyományos „gyógymódot”, soha 
ne kenjünk idegen anyagot – olajat, tejfölt, libazsírt, hasonlókat – a sérült 
területre. Minden égés esetén az elsô és legfontosabb teendô a hûtés. Vegyük 
le a ruhát, órát, ékszert a sérült területrôl, és bô, hideg vízzel legalább 10 
percen keresztül hûtsük, amely a fájdalmat is csillapítja, továbbá meggátolja a 
mélyebben fekvô szövetek további károsodását. Ha bármi beleégett a sebbe, 
ne próbáljuk kitépni, hanem ezzel együtt hûtsük a sérült részt. Végül fedjük be 
valamilyen tiszta, nem szálasodó anyaggal – legjobb a steril gézlap és kötszer 
vagy a tiszta lepedô – takarjuk be a sebet, hogy megóvjuk a fertôzésektôl.

A sérülés súlyosságát befolyásolja az érintett testfelület nagysága, az égés 
mélysége, foka, a sérült általános állapota, valamint az, hogy mely testrészt 
érinti. Ha nagy kiterjedésû az égett felület, akkor azon keresztül jelentôs folya-
dékvesztéssel és fokozott fertôzésveszéllyel kell számolni. 

A háztartási balesetek általában enyhébb, felületes (I. fokú) égést, for-
rázást jelentenek, és rendszerint ilyen a napsugárzás hatására bekövetkezô 
leégés is. Ezek a felületes égések jól gyógyulnak, és ha nem érintenek túl nagy 
felszínt, általában nincs szükség orvosi ellátásra. Elég, ha lemossuk az égési fe-
lületet és antibiotikus balzsamot használunk hûsítésképpen. Azonnal menjünk 
kórházba, ha a sérült csecsemô vagy gyermek, illetve idôs, beteg ember, ha az 
égés a szemet, szájat, illetve a nemi szerveket érte, még abban az esetben is, 
ha a sérülés csak enyhe! Orvosi ellátásra van szükség akkor is, ha az égési felü-
let tenyérnyinél nagyobb, illetve ha felhólyagosodik, vagy a sérült belázasodik!

K. V. n

GyóGyhír  

Drága kincs az egészség

Minden második honfitársunk ma már 
egyértelmûen befektetésnek tekinti 
az egészség célú ráfordításokat, és 

meg van gyôzôdve arról, hogy egészségéért 
saját maga teheti a legtöbbet.  
A magyar lakosság jelentôs 
összeget, éves szin-
ten közel 2254 
milliárd forintot 
fordít az egész-
ségére. Ennek 
l e g n a g y o b b 
része – 1252 
milliárd fo-
rint – a gyógy-
hatásúnak és 
e g é s z s é g e s n e k 
tartott termékekre, 
egészségfejlesztésre, 
gyógyszerre és különbözô 
gyógyászati termékekre kiadott 
összeg. Egészségügyi ellátásokra – magánellá-
tásra, kiegészítô szolgáltatásokra, hálapénzre, 
a kórházba bevitt ételre – 381 milliárd forintot, 
egészséges étkezésre 315 milliárd forintot és 
különbözô, egészséges életmóddal kapcsola-

Napjainkban Magyarországon egyre többen fordítunk 
egyre többet egészségünk megôrzésére, illetve vissza-
nyerésére – derült ki a GfK Hungária és a Tárki Egész-
séggazdasági Monitor idei felmérésének adataiból. 

tos szolgáltatásokra 306 milliárd forintot ad-
tunk ki.

Egyre nagyobb szerep jut az alternatív 
egészségügyi megoldásoknak. A lakosság 48 

százaléka hisz a tudományos 
bizonyítékokon alapu-

ló orvoslásban és 44 
százalékuk gon-

dolja azt, hogy a 
receptre felírt 
g y ó g y s z e r e k 
mindig a legha-
tékonyabbak. 
Ugyanakkor a 
lakosság 38 

százaléka, ha te-
heti, a természe-

tes gyógymódokat 
választja, további egy-

negyede (24 százalék) pe-
dig elsôsorban alternatív gyógy-

módokat alkalmaz – derült ki a 15 évnél 
idôsebb lakosság körében végzett országos 
reprezentatív felmérés adataiból, mely 3000 
fô megkérdezésével 2011. április-májusában 
zajlott.

www.gyogyhir.hu
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központbanGyóGyhír  

A széchenyi és a Gellért gyógyfürdôk

Széchenyi gyógyfürdô és uszoda

Pest elsô gyógyfürdôje Zsigmondy Vilmos bánya-
mérnöknek köszönheti létét. Az ô kezdeménye-
zésére végeztek mélyfúrásokat a Városligetben, 
ahol 1881-ben már Artézi fürdô mûködött, majd 
1913-ban Czigler Gyôzô tervei alapján megépült a 
Széchenyi Gyógyfürdô, modern reneszánsz stílus-
ban. Ma 21 medencéjével Európa egyik legnagyobb 
fürdôkomplexuma.

A gyógyvíz 1260 méter mélyrôl tör a felszínre, 
76 oC-os hômérsékleten, a nátriumot is tartalmazó 
kalcium-magnézium-hidrogénkarbonátos termálvíz 
fluorid- és metabórsav-tartalma is jelentôs. Kiválóan 
alkalmas az ízületek degeneratív betegségeinek, idült 
és félheveny ízületi gyulladásoknak a gyógyítására, 
ortopédiai, baleseti utókezelésekre, ivókúra formájá-
ban a gyomor- és bélrendszer, az epeutak, valamint 
a légzôszervek idült, gyulladásos betegségeinek gyó-
gyítására.

A gyógykúrák mellett számos wellness-szolgál-
tatást élvezhetnek a vendégek, a szauna, aerobic és 
vízi torna benne vannak a belépôjegy árában. Térítés 
ellenében vehetô igénybe a kondicionálóterem, az 
aroma relax masszázs, a thai masszázs, a kozmetika, 
a szolárium, a lábápolás.

A Széchenyi gyógyfürdôben igénybe vehetô, a 
társadalombiztosítás által támogatott kezelések:

Budapest különleges adottsága, hogy területén számos, oldott ásványi anyagokban 
gazdag, gyógyító erôvel rendelkezô forrás fakad. Fôvárosunk fürdôi a test és lélek 
megtisztulásán, felfrissülésén túl a prevenciót szolgáló életmódot, a rehabilitációt, a 
krónikus panaszok enyhülését kínálják.

• gyógyvizes gyógymedence fürdô
• gyógyvizes kádfürdô
• iszappakolás
• súlyfürdô
• szénsavas fürdô
• orvosi gyógymasszázs
• víz alatti vízsugár masszázs
• víz alatti csoportos gyógytorna
• komplex fürdôgyógyászati ellátás (nappali kórház)

A fürdôkezeléseket reumatológus, ortopéd, fizio-
terápiás és mozgásszervi rehabilitációs szakorvos ren-
delheti, háziorvosi beutaló alapján. A jelenleg érvényben 
lévô jogi szabályozás alapján évente két gyógyfürdô-
kúra vehetô igénybe tb-támogatással. A nappali kórházi 
osztályokon fürdôorvosi tanácsadó rendelés is  mûködik, 
az itt rendelô szakorvosok is jogosultak gyógyfürdô ke-
zelések  felírására,  háziorvosi beutaló alapján.

Szt. Gellért gyógyfürdô és uszoda
A Gellérthegy tövében feltörô „csodahatású” forrá-
sokról már a XV. századból találunk feljegyzéseket. 
A megszálló törökök is kedvelték, mivel bôvebb és 
forróbb vizû volt, mint a többi budai fürdô. „Sáros 
fürdônek” nevezték a forrásvízzel feltörô és a meden-
cék fenekén leülepedett finom iszap miatt.

A világszerte ismert és igen kedvelt, szecessziós 
stílusban épült Gellért Gyógyfürdô és Szálló 1917-ben 

nyitotta meg kapuit, 1927-ben hullám strandfürdôvel, 
1934-ben pedig pezsgôfürdôvel bôvült. A háborús 
károkat szenvedett nôi részleg helyreállítása 2007-ben 
fejezôdött be, míg az eredeti szépségében felújított 
férfi termálrészleget 2008-ban adták át újra a nagy-
közönségnek.

A Szt. Gellért gyógyfürdôben a szolgáltatások 
széles skálája várja a vendégeket, például vizes masz-
szírozás, aroma relax masszázs, csokoládémasszázs, 
spa pedikûr, Kleopátra-fürdô.

Az alábbi, társadalombiztosítás által támogatott 
gyógyfürdô-kezelések állnak a vendégek rendelkezé-
sére:
• gyógyvizes gyógymedence-fürdô
• gyógyvizes kádfürdô
• iszappakolás
• súlyfürdô
• szénsavas fürdô
• orvosi gyógymasszázs
• víz alatti vízsugármasszázs
• komplex fürdôgyógyászati ellátás (nappali kórház)
A Gellért fürdô orvosi osztályán sós kamra és inha-
lációs kezelések is igénybe vehetôk orr-melléküreg-, 
garat-, légcsô- és hörgôgyulladás, valamint asztmás 
légcsôhurut, illetve allergiás nátha tüneteinek enyhíté-
sére, illetve megszüntetésére. Az osztályon pulmono-
lógiai szaktanácsadás is mûködik.

Más az ok,
de a fájdalom ugyanaz
Sokan azt gondolják, hogy az ízületi bántalmak, a gyen-
gébb, erôsebb fájdalmak vagy a porckopások kizárólag 
idôs korban jelentkezhetnek. Holott a valóságban már 
egészen fiataloknál is megmutatkozhatnak a betegségre 
figyelmeztetô jelek.

ép testGyóGyhír  

Az ízületi fájdalmak eredetüket tekintve 
különfélék lehetnek: a baleseti sérülések 
miatt megjelenôk a legfiatalabbaknál és 

a legidôsebbeknél a gyakoribbak, a kopásos el-
változások miatti fájdalmak pedig leginkább a 
középkorúaknál vagy a náluk idôsebbeknél je-
lentkeznek. A porckopás általában az alsó végta-
gokon, a térden, a csípôben jelentkezik, de a ké-
zen is kialakulhat. Általában a fájdalmas tünetek 
megjelenése elôtt már hosszú évekkel elkezdôdik 
a porcleépülés folyamata. Oka az adott végtagok 
folyamatos és hosszan tartó túlterhelése, amit 
elôidézhet a fizikai munka vagy élsport, illetve 
a túlsúly is. Tipikus, gyakori panasz a deréktáji 
és gerincfájdalom is, ami az éveken át tartó ülô 
munka egyenes következménye és a gerincoszlop 
porcállományának a károsodására utalhat. Ilyen 
panaszokat nemcsak a mozgásszegény életmód, 
de az aktív, versenyszerûen ûzött sporttevékeny-
ség is elôidézhet.

Széles választék

A különféle ízületi panaszokat, eredetük szerint, 
más-más gyógyszerekkel, kiegészítô gyógymó-
dokkal kezelik, ám mindegyikük közös tünetét, a 
kínzó fájdalmat általában hasonló készítmények-
kel és módszerekkel csillapítják. Amennyiben az 
ízületi fájdalom leginkább a beteg ízület terhelé-
sekor jelentkezik, az orvosok általában külsôleg 
alkalmazott szereket, krémeket, spray-ket aján-
lanak. Az esetek döntô hányadánál eredményes 

az egyszerû fájdalomcsillapítás, ám ha az érintett 
ízület egy súlyosabb, gyulladásos stádiumban van 
már, vagyis a beteg a fájdalmakat nyugalmi álla-
potban is észleli, különféle gyulladáscsökkentôket 
ír fel az orvos. Azokat viszont nem állandó szedés-
re, csak kúraszerû alkalmazásra rendeli el. Az ilyen 
hatású készítmények között bôséges a választék 
nemcsak a rendelésre felírt gyógyszerek, hanem a 
vény nélkül kaphatók között is. Az ízületi merevsé-
get hialuronsav pótlásával oldják meg, általában a 
beteg ízületbe adott injekcióval. 

Megelôzés és újraépítés

A károsodott porcok újraépítését és anyagcse-
réjének intenzívebbé válását segítik a modern, 
porcépítô gyógyszerek. Ezek vény nélkül kapható 
változatai eredményesen segíthetnek a külön-
féle ízületi és kopásos tünetek megelôzésében 
is. A gyógyszeres terápia mellett a betegek ren-
delkezésére áll számos alternatív lehetôség is.  
A gyógyfürdô- és fizioterápiás kezeléstôl az élet-
módváltáson át egészen az étrend-kiegészítôkig. 
A fizioterapeuták, a gyógytornászok a betegnek 
személyre szóló mozgássorokat állítanak össze, 
amelyek erôsítik a fájó ízület körüli izomcsoporto-
kat. Ezzel tehermentesíthetô a beteg terület mun-
kája. A tapasztalatok szerint bizonyos esetekben 
kedvezô hatása van a hôterápiának is. A legsúlyo-
sabb ízületi/gerincproblémákat mûtéti úton lehet 
korrigálni.           

LóRÁNTH IDA n

Az ízületi bántalmak tüneteinek kezelése a gyógyszerek mellett gyógy-
növényekkel is eredményes lehet. Ilyen a gyulladásos tünetekre a lucer-
natea, gyulladásra, fájdalomcsillapításra a gyömbértea, a ginzengital.  
A duzzanatokat az ananászital csökkentheti, a gyulladásos tüneteket 
pedig az édesgyökér. A zeller szintén gyulladáscsökkentô, és hasznos 
a reumás tünetek enyhítésére is. Ugyanilyen hatása van a távol-keleti 
kurkumának. A tünetek megelôzésére a gyógynövényesek a rozmaringot, 
az angyalgyökeret, a fûzfakivonatot ajánlják.

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

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

•  25-féle ásvány (Na, Mg, Ca, Br, Cl, I), nyomelemek
•  Légúttisztító, regeneráló hatás
•  Allergia, megfázás, köhögés, dohányzás esetén
•  Szennyezett levegôjû helyen élôknek
•  Gyermekek is használhatják
•  Napi 10-15 perc használat

www.holttenger.hu
Tel.: (06-1) 223-1768

hOLT-TENGErI TErmészETEs 
sóINhALáTOr – JANA

GAsTrO-BON ráGóTABLETTA  
A GyOmOr ÔrE

A GASTrO-bON étrend-kiegészítô probiotikum és édes-
gyökér-kivonat tartalma segíti a jó gyomorközérzet 
fenntartását, a normál étkezést. Alkalmazása javasolt 

•  az emésztés és bélmûködés általános segítésére;
•  antibiotikum-kezelések, utazások során; 
•  az immunrendszer támogatására.

 

Csökkenthetô az érrendszeri veszély!
Fáradékony, zsibbadnak a végtagjai? 

tudta ön, hogy Magyarországon  
a kutyák 50%-a Férges, és a lakosság 
20%-ában találtak parazitás 
zoonózis Fertôzöttséget?

használja a magas antioxidáns (antocianidin), flavonoid 
tartalmú piros gyümölcsök és zöld teák koncentrációját 
tartalmazó életkristály elixírt. Alkalmazása évente 3-4 
hónapon keresztül, kúraszerûen ajánlott.
Keresse a patikákban és a gyógynövényboltokban!

Bôvebb információ: 460-0717
Internet: www.eletkristaly.shp.hu
Forgalmazó: LC Hungary Kft. 1148 Bp., Vezér u. 134.

Termékeink a mai modern táp lálkozási szokások alapján egyszerre üdítôk, 
wellness italok, illetve étrend-kiegészítôk, melyeket elsôsorban rendkívül 

magas antioxidáns tartalmuk miatt ajánlunk.

Keresse a Drogerie Marktokban, a bio-nagykerekben, bioboltokban,
nagyobb gyógyszertárakban, vagy rendelje meg közvetlenül webáruházunkban 

a www.aktivegeszseg.hu címen. 

iMunit® MultivitaMin 
Vitaminokat és ásványi anyagokat tartal-
mazó étrend-kiegészítô  Probio komp-
lexszel és édesítôszerrel gyermekek-
nek.  A termék  hozzájárul a szervezet 
védekezôképességének fokozásához, a 
szükséges vitamin- és ásványianyag-bevitel 
biztosításához, a bélrendszer és az emész-
tés normál mûködésének fenntartásához.

Forgalmazó: Interalfa-complex Kft.
www.imunit.hu, tel.: 06-1-260-3338

„minden dobozban ajándék!”

A felelôs kutyatartóknak ismerniük kell az állat-
ról emberre terjedô parazitózisok kockázatát. 
Kutyája és családtagjai egészsége érdekében 
féregtelenítse kutyáját 3 havonta Drontal®Plus 
csontalakú tablettával!

A megújult Candell szelénes élesztôtablettában található 
vitaminok és nyomelemek rendszeres és kiegyensúlyozott 
fogyasztása:
•  Fényesebbé, fiatalosabbá, egészségesebbé teszi bôrét. 
•  Elônyösen hat hajának szerkezetére, erôsíti, dúsítja  

hajszálait. 
•  Táplálja, erôsíti körmeit, segít kivédeni azok repedezését. 

A redMaca kapszula kifejezetten az érett korú,  
illetve az afelé közelgô férfiak számára kifejlesz-
tett speciális étrend-kiegészítô készítmény.

Keresse a gyógyszertárakban, bioboltokban, nagy- és kiskereskedésekben.
Ashaninka Pharma (06-1) 319-2160

„A férfi jólléte a nô jólétének záloga.”

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

Kapható patikákban, gyógynövényboltokban
és webshopunkban.

www.candell.hu

Kapható patikákban, bioboltokban,
telefonon: 06/30-2100-155 és a www.pharmaforte.hu webáruházban.

10 db tabletta/doboz: 945 Ft

Candell élesztôtabletta

Statisztikák szerint minden negyedik-ötödik 
ember gyakran tapasztal valamilyen zavart az 
emésztési rendszerében. Nem mindig függ össze 
a rossz közérzet azzal, hogy éppen mit ettünk. 
Bizonyos környezeti ártalmak, mint a stressz, 
fertôzések, kémiai anyagok, a rendszeresen fo-
gyasztott alkohol, érzékeny gyomrúak esetében 
az aszpirin irritálhatják a gyomor és nyombél 
nyálkahártyáit. Akár a zsigeri izmok tónusában 
is változást eredményezhetnek. Nagyon sokszor 
a gasztrointesztinális rendszer baktériumállo-
mányában van változás, pl. étrendváltozás vagy 
antibiotikumkezelés következményeként, ezért 
célszerû a bélflóra egészségét védeni.   

Napi 2 rágótabletta – jó gyomorközérzet 
A Gastro-Bon rágótabletta új hatóanyag-kombi-
nációjú étrend-kiegészítô a gasztrointesztinális 
rendszer karbantartására. Probiotikum-tartalma 

Emésztésünk komplex folyamatával nem szoktunk foglalkozni, legfeljebb tud-
juk, hogy mûködik. vagyunk azonban sokan, akik, ha nem akarunk diszkomfortot 
tapasztalni gyomrunkban, inkább nem eszünk túl fûszeres vagy túl zsíros étele-
ket. Nagy kincs, ha valaki nyugodtan megeheti mindazt, amit megkíván!

GAstro-Bon – A GyoMor ôrE

pótolja az emésztôrendszerben a jótékony bakté-
riumokat, hozzájárul a bélflóra baktérium-egyen-
súlyának egészséges szinten való tartásához.  
A készítmény igen fontos édesgyökér-kivonat 
komponense speciális flavonoidokat tartalmaz, 
mely a gyomor- és nyombélnyálkahártyák egész-
ségét, normál mûködését támogatja.

A Gastro-bon rágótabletta szedése javasolt 
•  az emésztés és bélmûködés általános segí-

tésére; 
• antibiotikum-kezelések alatt és után;   
•  utazások, nyaralások során a bélmûködés 

segítésére; 
• a jó gyomorközérzet fenntartására;     
• az immunrendszer támogatására. 
Nyugodtan fogyaszthatják a liszt- és tejcukor-
érzékenyek, a cukorbetegek és a magas vérnyo-
másban szenvedôk is.   

Alkalmazása:
Napi 2x1 tablettát ajánlott a fôétkezések elôtt 
20 perccel rágással elfogyasztani.

GASTrO-bON étrend-kiegészítô rágótabletta 
OÉTI: 8933/2011 
Összetevôi:
édesgyökér-kivonat, 2,5 milliárd cfu probiotikum
(L. acidophilus és rhamnosus, B. bifidum, infantis
és longum) és természetes xilitol édesítôszer
Kapható 10 db és 30 db tablettás kiszerelésben 

gyógyszertárakban, bioboltokban és
a www.pharmaforte.hu webáruházban.

aktív egészséget
kívánunk önnek is!   

beszéljünk róla!GyóGyhír  

Égô fájdalom: a reflux

A reflux visszafolyást jelent, azt a jelensé-
get takarja, amikor a gyomortartalom a 
normális haladási iránnyal ellentétesen, 

felfelé visszaáramlik a nyelôcsôbe. Ennek érzé-
keny nyálkahártyája a gyomorsavak hatására fel-
maródik, ez váltja ki az égô fájdalmat. A reflux 
jelenségével már mindenki találkozhatott, hiszen 
kiadós étkezés, elôrehajlás, derékban szoros ru-
házat egyaránt kiválthatja a hasüregi nyomás fo-
kozódását és a gyomortartalom visszaáramlását. 
Várandós édesanyáknak a növekvô magzat okoz-
hat hasonló, átmeneti kellemetlenséget. A panasz 
hátterében az áll, hogy a nyelôcsô alsó szakaszán 
a körkörösen futó záróizom alapvetôen zárva van, 
és csak arra a rövid idôre nyílik meg, míg a le-
nyelt falat áthalad rajta, és a gyomorba jut. Visz-
szafolyás akkor következik be, ha az izomgyûrû a 
hasüreg felôl ránehezedô nyomás hatására vagy 

A mellkasban, a szegycsont mögött jelentkezô fájdalmat 
gyakran összetévesztik az infarktussal, pedig ez a pa-
nasz nem szívbetegséget jelez. A kiadós étkezés után ér-
zett kellemetlen tünet inkább refluxra, a tápcsatorna felsô 
szakaszának összetett mûködési zavarára utal.

az izomgyûrû gyengesége miatt kinyílik, és fölfelé 
engedi a gyomortartalmat. 

A közönségesen gyomorégésnek nevezett panasz 
– amely társulhat fulladásérzéssel, köhögési ingerrel, 
rossz közérzettel – mindenképpen figyelmet érdemel, 
ha gyakran ismétlôdik. A krónikussá vált reflux nyelési 
problémákhoz, a nyelôcsô nyálkahártyájának károso-
dásához vezethet. Ezért a gyakran visszatérô tünetek 
kivizsgálása érdekében forduljunk szakorvoshoz!

Érdemes jobban odafigyelni az étkezésre.  
A nehéz, fûszeres fogások helyett javasolt könnyebb 

Egy felmérés szerint Magyarországon minden második ember érez rendsze-
resen vagy alkalmanként gyomorégést. Más adatok azt mutatják, hogy a né-
pesség 20-40 százaléka tapasztalt már refluxra utaló tüneteket. Hajlamosító 
tényezôk a túlsúlyosság, a dohányzás, a szalicilát-tartalmú gyógyszerek, a 
túlzott alkohol-, kávé- és teafogyasztás, továbbá a mozgásszegény életmód.

Tudta?

ételeket fogyasztani, kerülni az alkoholt, a szénsavas 
italokat. Ajánlott a napi táplálékot ötszöri alkalomra 
elosztani, együnk gyakrabban, de alkalmanként csak 
keveset!                                                             K. V. n

A Gyógyhír Könyvesbolt 
ajánlja:

  Dr. Rosztóczy András – 
dr. Wittmann Tibor: 
refluxbetegség – 
gyomorsav okozta 
bántalmak

  Dr. Jávor Tibor – Kiss Erika:  
A nyelôcsô, a gyomor,  
a nyombél betegségei  
és az étrend

  Maria Treben: Gyomor-  
és bélbetegségek

www.gyogyhironline.hu
( 06-1-210-50-31
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rÁKKELTô NyELôcSô-, GyOMOr- éS béLbETEGSéGEK 
A gyógygomba és apigenin kivonatok szerepe a kiegészítô terápiában 

Az egyik leggyakoribb krónikus gyulladásos bél-
gyomor-szájüreg betegség a Crohn-betegség. Az 
érintetteknél a bél- (fôleg vékonybél-) és tüdôtumorok 
elôfordulásának valószínûsége megemelkedett, ezért 
rendszeres daganatszûrés indokolt megelôzés céljából. 
A ritkábban elôforduló Colitis ulcerosa is a krónikus 
gyulladásos bélbetegségek körébe tartozik. Tünetei és 
kezelési lehetôségei részben megegyeznek a Crohn-
betegségével, de ez az elváltozás kizárólag a bél nyál-
kahártyáját érinti. A betegségben szenvedôknél gyak-
rabban fordul elô a vastagbéldaganat. 
Összességében az egyik leghatékonyabb gyomor-, 
nyelôcsô- és bélrákmegelôzô faktor az egészséges 
életmód. Kerülni kell a túlsúlyt, a dohányzást, a túlzott 
alkoholfogyasztást és a partnerkapcsolat nélküli életet. 
Elônyben kell részesíteni a zöldségekben és gyümöl-
csökben gazdag diétát, valamint a halat és szárnyas 
húst. Kerülni kell a „vörös” és feldolgozott hústermé-
keket. Az egészséges életmódot és a gyógyszeres ke-
zeléseket kiegészítve eredményes lehet a gyógygomba 
polysaccharidokban dúsított kivonatának alkalmazása 
a szóban forgó betegségek megelôzésére és azok 
leküzdésére. Az egyik gyógygombakivonatot a nép-

gyógyászatban eredményesen használták és használ-
ják gyomorfekélyre, a duodénum fekélyes megbetege-
désére, gyomornyálkahártya-gyulladásra, a gyomor-, 
nyelôcsô-, vastagbélrák, a Crohn-betegség és a Colitis 
ulcerosa kiegészítô terápiájára. Az apigeninkivonatnak 
kísérletileg mutatták ki gyulladásgátló hatását, és klini-
kai kísérletben igazolták rákmegelôzô hatását.

Szerzô: Varga Gábor, Dipl.-Kfm.

Információ: 06-70/423-1127, 06-30/391-80-80,
www.apigenin.hu   

A reflux az egyik leggyakoribb emésztôrendszert 
érintô betegség. A gyomorsav nyelôcsôbe 
történô visszafolyása, a reflux megnöveli a 

nyelôcsôrák (adenocarcinoma), a légzôszervi betegsé-
gek, valamint a felsô légút rákos megbetegedéseinek 
valószínûségét. A nyelôcsôrák elôfordulása folyama-
tosan növekszik (közel évi 10 százalék az USA-ban a 
fehér lakosság körében), amit arra vezetnek vissza a 
kutatók, hogy a refluxban szenvedôk és a túlsúllyal élô 
emberek száma nôtt, illetve a gyomorrákkeltô H. pylori 
bakteriális fertôzés elôfordulása csökkent. A legdöb-
benetesebb felismerés éppen az, hogy míg a H. pylori 
elôfordulásának csökkentésével sikerült a nem gyo-
morszájat érintô (non cardia) gyomorrák valószínûségét 
jelentôsen csökkenteni, addig ugyanez bizonyos 
nyelôcsôráktípus (adenocarcinoma) növekedéséhez 
vezetett. A helyzetet súlyosbítja, hogy a H. pylori 
elôfordulásának csökkenésével a gyomorszáj- (cardia) 
rák elôfordulásának egyértelmû növekedését is szoros 
összefüggésbe hozták a kutatók. Egy rangos amerikai 
folyóiratban 2006 októberében megjelent cikk szerint 
mérlegelni kell, hogy a H. pylori kiirtása több haszonnal 
jár-e, mint kárral. 

központbanGyóGyhír  

Kellemetlen élôsködôk
A környezetünkben élô állatok némelyike kifejezetten 
finom falatnak tartja az embert. Ne gondoljunk vérengzô 
fenevadakra, inkább apró vérszívókra. Némelyik ragasz-
kodik az emberhez, de többségük nem túl válogatós: 
mindegy, csak melegvérû legyen az áldozata.

Az embert is „megkóstoló” élôsködôk csípése 
rendszerint fájdalmat nem okoz, de a rovar 
nyála, ami lehetôvé teszi a vérszívást, viszke-

tést, súlyosabb esetben allergiás reakciót válthat ki. 
Ennél is veszélyesebb, amikor az élôsködô a vérszívás 
közben betegséget terjeszt.

Fejtetû
A fejtetvesség évrôl évre visszatérô jelenség a gyer-
mekközösségekben, elsôsorban az általános isko-
lákban és az óvodákban. Bár a fejtetû jelen isme-
reteink szerint nem terjeszt fertôzô betegséget, 
de a vakarózás következtében kialakuló sebek 
felülfertôzôdhetnek. A fejlett higiénés körülmények 
ellenére elôfordulási aránya évek óta változatlan, bi-
zonyítva, hogy a fejtetvesség nem elsôsorban a szo-
ciális helyzet függvénye. Fennmaradásában szerepet 
játszik a személyes tapasztalat hiánya a felismerésben, 
és a tetvesség eltitkolása. Pedig nem szégyellni kell, 
hanem kezelni!

Gyermekközösségekben a védônôk rendszeres 
idôközönként ellenôrzik a fejtetvességet, ha szüksé-
ges, a kezeléseket is elvégzik, ebben indokolt esetben 
az Állami Népegészségügyi és Tisztiorvosi Szolgálat 
(ÁNTSZ) városi intézetei is közremûködnek.

Jó tudni, hogy a tetû könnyen átjut az egyik 
emberrôl a másikra a fejek szoros érintkezése révén, 
széktámlák, fésûk, kefék, hajjal kapcsolatba kerülô 
tárgyak, törülközôk, sapkák közvetítésével, és gyor-
san elszaporodik. Petéit (serkéit) a hajszálak tövében 
helyezi el, leggyakrabban a halánték- és tarkótájon. 
Fejtetvességnél a haj kezelése a legfontosabb, de a 
hajjal kapcsolatos használati tárgyak – például fésû, 
hajkefe, sapka, fejkendô – hatásos fertôtlenítését is el 
kell végezni.

Kullancs
Ôsszel az erdôben, kertben, parkokban még találkoz-
hatunk kullanccsal. A zárt ruházat és a rovarriasztó el-
lenére is elôfordulhat, hogy észrevétlenül a bôrünkbe 
fúródik egy vérszívó. A legjobb azonnal eltávolítani, 
és feljegyezni a kullancscsípés dátumát. Szerencsés 
esetben semmilyen következménye nem lesz ennek 
a találkozásnak. De ha késôbb bármilyen lázas állapot 
vagy ízületi panasz jelentkezik, érdemes emlékezni 
arra, hogy mikor volt a kullancscsípés.

A leggyakoribb betegség, amit ez az élôsködô 
terjeszt, a Lyme-kór. Jellemzô tünete a koncentrikus 
körben jelentkezô, vándorló, halvány bôrpír. Egyéb 
panaszt is okozhat, például ízületi fájdalmakat, de az 
idejében felfedezett fertôzés antibiotikummal jól gyó-
gyítható.

Ritkábban fordul elô, de nagyobb veszélyt 
jelent a kullancs terjesztette agyvelôgyulladás. 
A fertôzést követô 7-14 nap múlva influenzára 
emlékeztetô tünetek jelentkeznek, majd egy hét 
után panaszmentes lesz a beteg. De a betegség 
második fázisa magas lázzal kezdôdik, majd fejfá-
jással, heves hányingerrel, komoly rosszulléttel foly-
tatódik. A betegek 15-20 százalékánál maradandó 
szövôdményt okoz a fertôzés, 1-2 százalékuk pedig 
a leggondosabb kezelés ellenére is meghal. A kul-
lancs által terjesztett agyvelôgyulladás ellen azon-
ban van védôoltás. Az elôírás szerint több lépésben 
beadott vakcina akkor hatékony, ha megfelelô el-
lenanyagszint alakul ki az oltottak szervezetében. 
Érdemes már most gondolni a védekezésre, hogy 
jövôre ne kelljen aggódni az agyhártya-, illetve 
agyvelôgyulladás miatt!

K. V. n
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Agyunkban, ebben a természet alkotta szuperkomputerben, egymilliárd 
idegsejt kapcsolódik össze, és cserél megbecsülhetetlen számú informáci-
ót egymással. Hihetetlen teljesítményre képes, mi pedig terheljük is. Nem-

csak az érzékszerveinken át beérkezô információk tömege, de a szervezetünk 
felôl érkezô hormonális, érzelmi és egyéb hatások is befolyásolják mûködését. 
Ezt néha „üzemzavarként” éljük meg: gyengül a koncentrációképességünk, a 
logikánk és az emlékezetünk is. Hasonló következményekkel járhat a kialvatlan-
ság és a stressz is. Vagyis a szellemi teljesítmény csökkenése olykor független az 
életkortól, bárki kerülhet olyan helyzetbe, hogy számolnia kell vele.

Igaz, az évek múlásával vitathatatlanul egyre gyakrabban vesszük ész-
re magunkon, hogy sokkal kevesebb dolgot tudunk észben tartani, mint 
amennyit szeretnénk. Ezt elsôsorban az idézi elô, hogy idôsebb korban az 
artériák fokozatosan veszítenek a rugalmasságukból, márpedig ezek látják el 
a szervezetünket oxigéndús vérrel és tápanyaggal. Így romolhat a különbözô 
szervek vérellátása, ami az agy esetében koncentrációcsökkenést és feledé-
kenységet okozhat.

Feledékenység
elfelejtve?

Vannak teljesen hétköznapi praktikák arra, miként fokozhatjuk agyunk 
kapacitását. A logikai feladatok, a keresztrejtvények, a szövegtanulás re-
mek módszert jelentenek az edzésben tartására. És segítségül hívhatjuk 
a természetet is. Például az egyik leghosszabb életû fa, a Ginkgo biloba 
levelérôl a modern kutatások kimutatták, hogy nagy mennyiségben tar-
talmaz flavonoidokat és terpenoidokat, s többfajta pozitív élettani tulaj-
donsággal rendelkezik. Többek között támogatja a szív és az érrendszer 
megfelelô mûködését, s ezzel az agyi keringést és vérellátást is; segíti a 
sejtek oxigén- és tápanyag-ellátását; hozzájárul a szellemi frissesség, a 
koncentrációképesség megtartásához; elôsegíti az idôskori agymûködés 
megfelelô szinten tartását.

A GinkoPrim Max étrend-kiegészítô kifejlesztésekor a kutatók a Ginkgo 
biloba jótékony hatását olyan anyaggal is szerették volna kiegészíteni, ame-
lyik ugyancsak támogatja a szív és az érrendszer, valamint az idegrendszer 
mûködését. Így esett a választásuk a magnéziumra. Ez az egyedi párosítás 
minden életkorban hozzájárul a szellemi frissességhez.

Nem csoda, hogy az emberi agy nem mindig tud maradéktalanul megbirkózni napjaink információáramlá-
sával és folyamatos szellemi kihívásával. így a koncentrációs problémákat nyugodtan nevezhetjük korunk 
civilizációs betegségének, amibe viszont egyáltalán nem kell beletörôdnünk.
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csipkebogyó

A vadrózsa cserjés domboldalakon, tölgyesekben, erdôszéleken, kerítések 
mellett virul az egész ország területén. A halvány rózsaszín, szellôs szirmú 
virágok júniusban-júliusban nyílnak, alig illatoznak, a törzset és az ágakat 

durva tüskék borítják. A húsos vacokból keletkezik az érett állapotban fénylô, piros 
csipkebogyó, amelynek belsejében több kôkemény mag (aszmagtermés) található. 
A magokat szúrós hegyû szôrök veszik körül. 

A csipkebogyó fajtától függôen 200-1700 mg/100 g C-vitamint, 14 g/100 g 
cukrot, 3,5 g/100 g pektint, 5 g/100 g alma- és citromsavat, 4 g/100 g fehérjét, 
karotinoidokat, A-, B1-, B2-, E-, K-, P-vitaminokat, továbbá értékes ásványi anyagokat 
és nyomelemeket tartalmaz. Az érvédô hatású P-vitamin, más néven rutin elôsegíti a 
C-vitamin hasznosulását és megvédi az oxidációtól. A csipkemagban E-vitamin van.

A teának való csipkebogyót szeptembertôl novemberig lehet gyûjteni, de min-
denképp még az elsô fagyok elôtt. Csak a piros színû, kemény húsú terméseket 
szedjük le, ugyanis ilyenkor legmagasabb a C-vitamin-tartalmuk. A csipkebogyókat 
száríthatjuk egészben, vagy kettévágjuk, a magjait kiszedjük, és a külsô húsos részt 
szárítjuk meg szellôs, meleg helyen. Gyümölcsaszalót is használhatunk erre a célra. 

A vadrózsa termése ôsidôk óta megbecsült része a ter-
mészet patikájának. Kertekben is szívesen látott vendég 
a tavasszal halvány rózsaszín szirmokat nyitó tüskés 
cserje, amely ôsszel élénkpiros termésével díszít. A csip-
kebogyó önmagában vagy gyümölcsteák alkotórésze-
ként egész évben segít megôrizni az egészségünket. 

A dér csípte bogyók puhák és édesek, önmagukban is finom csemegék, hecsedli-
lekvárként elkészítve még ízletesebb. Fontos, hogy a csipkebogyó feldolgozása so-
rán jó minôségû, rozsdamentes acélkést használjunk, így nem károsodik a bogyók 
vitamintartalma.

Szabó Gyuri bácsi, a bükki füvesember tanácsát érdemes követni a tea elké-
szítéséhez. Tudjuk, hogy a C-vitamin hô hatására elbomlik, ezért kíméletesen kell 
bánni a szárított terméssel. Teához a csipkebogyót vagy a tisztított csipkehúst egy 
órára hideg vízbe áztatjuk, majd ugyanebben a vízben óvatosan felmelegítjük, amíg 
éppen csak rottyan egyet. Letakarva további 4-6 órát állni hagyjuk és leszûrjük.  
A visszamaradó csipkehúsból még egy fôzet tea készíthetô hasonló módon.

KOLIMÁR ÉVA n

A csipkebogyótea a C-vitaminnak köszönhetôen 
immunerôsítô és roboráló hatású, járvány idején az inf-
luenza megelôzésre, valamint náthás és lázas megbete-
gedések, legyengült állapotok kiegészítô kezelésére való. 
Emellett hasznos magnéziumforrás, enzimaktivátor, és 
gátolja az érelmeszesedést. Serkenti a mellékvesék és 
a máj mûködését. Kedvezôen hat a cukorbetegségre.  
A csipkebogyótea gyenge hashajtó és vizelethajtó, ezért 
vesekô, vesehomok kezelésére is alkalmazható. Karban 
tartja a vese és a hólyag mûködését. 
Kevéssé ismert, hogy a csipkebogyók fôzete külsôleg 
és belsôleg jól használható nehezen gyógyuló sebek, 
fertôzések kezelésére. A vadrózsa magvaiból nyert 
olajat a kozmetikai ipar hasznosítja a bôr regenerálá-
sára. Arc- és testápolók alkotórészeként a csipkebogyó 
vizes kivonata hidrofil antioxidáns védelmet nyújt, és 
értékes tápanyagokat juttat a bôrbe. 

Gyógyhatások
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Heti 15 ezer lépés 

A cukorbetegségre hajlamosító tényezôk között fontos szerepet játszik 
az elhízás. Egyre több adat bizonyítja, hogy a testtömeg csökkenté-
sével, tudatos, egészségre törekvô életmóddal a diabétesz kockázata 

csökkenthetô. A prevenció (megelôzés) új kutatási eredményeirôl és a már ki-
alakult cukorbetegség melletti életmód jelentôségérôl dr. Keresztényi Zoltán, az 
Oxygen Medical humán-kineziológusa beszélt. 

Ötször háromezer
Ha heti öt alkalommal 3000 lépést teszünk, jelentôsen csökkenthetjük a cukor-
betegség és az elhízás kockázatát. Erre a megállapításra jutottak ausztrál ku-
tatók abban a tanulmányban, amely a napi gyaloglás és az inzulinérzékenység 
összefüggését vizsgálta. Már korábbi vizsgálatok is bizonyították, hogy a fizikai 
aktivitás csökkenti az inzulinrezisztenciát és a testtömeg-indexet, amelyek ko-
moly rizikófaktorai a diabétesznek. Eddig azonban egyetlen tanulmányban sem 
nevezték meg, pontosan napi hány lépést kell megtenni ahhoz, hogy elérhetô 
legyen az ilyen hatás. Több szakértô ezt a mennyiséget napi 10 ezer lépésben 
határozza meg, de a heti ötször megtett 3 ezer lépés hasonlóan hatékonynak 

Míg az 1-es típusú cukorbetegség (diabétesz) rendszerint hirtelen jelentkezik, és azon-
nali inzulinkezelést igényel, addig a betegek többségét érintô, 2-es típusú diabétesz 
lassan, tünetszegényen kezdi rombolni a szervezetet. Kezelésében fontos szerepet kap 
a gyógyszeres terápia, a fegyelmezett diéta és a mozgás.

bizonyult. Sôt, egy edzetlen embernek nem is szabad többel kezdenie, viszont 
ezt a mennyiséget lenne érdemes feltornázni 5 év alatt napi 10 ezer lépésre.

A gyaloglás a megoldás?
Melbourne-ben a Murdoch Children's Research Institute tudósai 592 középkorú 
felnôttet vizsgáltak egy átfogó cukorbetegség-kutatás keretében, 2000 és 2005 
között. Miután a résztvevôk átestek egy komplex egészségfelmérésen, kitöltöt-
tek egy kérdôívet az érkezési és az életmódbeli szokásaikról. Ezek után mindenki 
kapott egy pedometert, amelynek a használatát is megtanulták. A pedometer 
– más néven lépésszámláló – egy kis hordozható elektronikus eszköz, amely a 
csípô mozgásának követésével számlálja, hány lépést teszünk meg.  

Öt évvel késôbb a kutatók úgy találták, hogy akik több lépést tettek meg 
napi szinten az elmúlt 5 év során, alacsonyabb BMI-vel (testtömeg-index) rendel-
keztek, kisebb volt a csípôbôségük, és magasabb volt az inzulinérzékenységük, 
azaz a mozgás hatására a sejtek képesek voltak az inzulin által diktált mennyi-
ségben felvenni a vérbôl a cukrot. Az eredmények ráadásul még az étrendtôl 
is függetlenek voltak. Azoknak az önkénteseknek pedig, akik vállalták, hogy 
a megfigyelt 5 évben 10 ezer lépésre növelik a napi adagjukat, és ezt meg is 
tették, háromszorosára javult az inzulinérzékenységük. 

A betegségben is segít
Cukorbetegeknek a megfelelô kezelés mellett kötelezô lenne mozogni – állítja 
dr. Keresztényi Zoltán. – Amellett, hogy a rendszeres fizikai aktivitás karbantartja 
a testsúlyt, az izmokat, és hat a stressz ellen, bizonyítottan csökkenti a vércukor-
szintet, a vérnyomást, a vérzsírok szintjét, a szövôdmények kockázatát, valamint 
kevesebb lesz az inzulinszükséglet is. Ezeket a hatásokat úgy éri el a mozgás, 
hogy amikor az izmok dolgoznak, tápanyagként jelentôs mennyiségû cukrot, 
zsírt vesznek fel a vérbôl. Diagnosztizált diabétesz esetén azonban különösen 
fontos a megfelelô intenzitású, rendszerességû és típusú mozgás, amelyrôl egy 
életmódfelmérés és tanácsadás során személyre szabott programot kaphatnak 
az érintettek. 

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
  Dr. Halmos Tamás: Metabolikus szindróma. 

Az összetett anyagcserezavar megelôzése 
és kezelése

  Dr. Fövényi József – dr. Soltész Gyula: inzulinnal 
kezeltek kézikönyve

  Jennifer Bucko: ízletes szívbarát ételek 
receptkönyve cukorbetegeknek

www.gyogyhironline.hu
( 06-1-210-50-31
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Árulkodó fogak Segített
a Béres Alapítvány A Columbia Egyetem kutatói azt vizsgálták, hogy a fogászati vizit során feltárt 

különféle tünetek utalhatnak-e cukorbetegségre. A résztvevôkbôl 530 páciens 
jelezte, hogy a cukorbetegség (diabétesz) szempontjából rendelkezik bizonyos 
rizikófaktorral, tehát elôfordult a családjában cukorbetegség, magas koleszterin-
szint, magas vérnyomás vagy elhízás. A kutatók szerint a két fontos tényezô utal-
hat cukorbetegségre, illetve a diebéteszt megelôzô állapotra: a hiányzó fogak 
száma és a mély parodontális tasakok aránya. Normális esetben ugyanis az íny 
és fog közti kis rés – az ínybarázda – legfeljebb 3 mm vagy annál kisebb. Amikor 
gyulladás következtében tapadásveszteség alakul ki, ez a távolság megnô, mé-
lyebb lesz, így otthoni fogmosással már nem tisztítható. A tasak mélyén meg-
telepednek és elszaporodnak a baktériumok, még nagyobb gyulladást okozva, 
ezáltal elhanyagolt esetben tovább romolhat a tartószövetek állapota, amely 

végsô soron a fog elvesz-
téséhez vezethet. Ezek 
szerint egy alapos fo-
gászati szûrés nemcsak 
a fogak, az íny és a 
szájüreg állapotáról ad 
felvilágosítást, hanem a 
cukorbetegség gyanúját 
is felvetheti. A diabétesz 
korai kezelésével pedig 
megelôzhetôk a késôbbi 
súlyos szövôdmények.

Daganatos betegek gyógyulását segítô speciális ágyak átadására 
került sor az Országos Onkológiai Intézetben. A nehéz fájdalmakat 
elviselni kényszerülô, súlyos betegek állapotán tudnak javítani azok 
a különleges gyógyágyak, amelyek megvételét a Béres Alapítvány 
jótékonysági estjének bevétele tett lehetôvé. Ez volt a nyolcadik al-
kalom, amikor a Béres – mások együttérzését is segítségül kérve és 
kapva – támogatást tudott nyújtani egy, a daganatos betegek gyó-
gyítását szolgáló intézménynek. Az adományt Béres Klára adta át, 
az Országos Onkológiai Intézet és a betegek nevében prof. dr. Láng 
István osztályvezetô fôorvos mondott köszönetet a támogatásért. 
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szárazon,
szabadon 

Sokan az öregedés természetes velejárójá-
nak tartják a vizelettartási problémákat, és 
az ezzel együtt járó fokozatos társadalmi 
elszigetelôdést. Ennek egyáltalán nem kellene 
így lennie, ma már többféle kezelés és se-
gédeszköz is megkönnyíti a hétköznapokat. 

Az inkontinencia a vizelet elcsepegését jelenti. A rövidebb, egye-
nes húgycsô miatt ez elsôsorban a nôk betegsége, de férfiaknál is 
elôfordulhat. A vizelettartási nehézségeket a csepegés jellege alapján 

csoportosíthatjuk. Leggyakoribb az úgynevezett terhelési vagy stressz-inkonti-
nencia, melynek a hátterében a medence izmainak gyengesége áll. Legtöbb-
ször idôseket, túlsúlyosakat és többször szült nôket érint, de kismedencei 
mûtétek, egyes gyógyszerek mellékhatása, az izom- és az idegrendszer el-
változásai, valamint pszichés zavarok is elôidézhetik. A vizelet elcsepegése a 
hasüregi nyomás hirtelen emelkedésénél, vagyis tüsszentés, köhögés, nevetés, 
fotelbôl vagy ágyból való felkelés, illetve erôteljesebb testmozgás közben je-
lentkezik. Idôvel az érintettek elkezdenek félni attól, hogy egy jót nevessenek 
vagy tornázzanak, a szorongás miatt idôvel már nincs is kedvük otthonról 
kimozdulni.

Míg a stressz-inkontinencia elsôsorban a nôk problémája, az úgyneve-
zett túlfolyásos inkontinencia a prosztatabeteg férfiakra jellemzô. A húgycsô 
beszûkülése miatt vizeléskor a hólyag nem tud teljesen kiürülni, ezért foko-
zatosan nô benne a nyomás, és kis mennyiségû, de állandó csepegés tapasz-
talható. A késztetéses inkontinencia hirtelen keletkezô, heves vizelési inger. 
Okozhatja a hólyag beidegzésének zavara, illetve a hólyag gyulladása, kövese-
dése vagy daganata is. A betegek gyakran rohannak a heves vizelési késztetés 
miatt a mellékhelyiségre, és amennyiben ez nem lehetséges, illetve éjszaka 
gyakran bevizelnek. Ritkábban elôforduló, de súlyos forma az úgynevezett 
reflex inkontinencia, mely súlyos idegrendszeri kórképek esetén, például agy-
vérzést szenvedett, sclerosis multiplexes vagy gerincsérült emberek esetében 
ismert. Aki nem érez nyomást a hólyagjában, az általában nem tudja kontrol-
lálni a vizelést sem. 

A kezelés eredményessége alapvetôen függ attól, hogy az orvos ponto-
san meghatározza az inkontinencia okát és jellegét. Ebben maga a páciens is 
sokat tud segíteni azzal, hogy pontosan beszámol az urológus szakorvosnak 
a panaszairól. A laborvizsgálaton és a rutin, alapvetô urológiai, illetve ehhez 
kapcsolódó nôgyógyászati ellenôrzésen kívül szükséges lehet még az uroló-
gus szakorvos által végzett urodinámiás vizsgálat, mellyel az inkontinencia 
jellegérôl lehet részletes információkat kapni. 

A stressz-inkontinencia kezelésénél kiemelt szerepet kap az intimtorna. 
Itthon Kriston Andrea edzô könyve tette ismertté ezt a könnyen megtanulha-
tó és hatékony technikát, amely megerôsíti a medence meggyengült izmait.  
A testsúly csökkentése is hasznos, hiszen a sportosabb, jobb karban lévô test 
izmain könnyebb uralkodni, illetve súlyvesztéssel kisebb teher nehezedik a has-
falra és a medencealap izmaira is. Ezek hatástalansága esetén gyógyszeres ke-
zelés, speciális urológiai mûtétek, például hüvelyfali plasztika hozhat javulást. 

Túlfolyásos inkontinencia esetén a prosztatabetegség mûtéti megoldása 
lehet megoldás. Ha ez nem lehetséges, akkor a hólyag izmainak elektromos 

ingerlése, illetve a záróizom gyógyszeres gyengítése jön szóba. Késztetéses 
inkontinencia esetén a kiváltó okot kell kezelni, illetve megszüntetni, a hólyag 
beidegzési zavarainál a legtöbbször gyógyszeres terápia a megoldás. A reflex 
inkontinencia kezelése nehéz, de a betegek megtaníthatók önkatéterezésre, 
újabban elektromos beépített szerkentyûkkel, mintegy pacemaker módjára 
próbálják a betegek kiesett akaratlagos hólyagszabályozását pótolni.  

A fenti gyógymódokon túl megkönnyíthetjük a mindennapokat különféle 
inkontinenciabetétekkel. Az egyszer használatos, eldobható betétek megfelelô 
személyi higiénét biztosítanak, különféle nedvszívó képességû és nagyságú 
termékek léteznek. A modern nedvszívó anyagok a kellemetlen szagokat is 
magukba zárják, ezeket használva magabiztosan lehet újra társaságba men-
ni, dolgozni és sportolni. Éjszaka pedig felül pamut, alul vízhatlan lepedôkkel 
védhetjük az ágyat, a matracot. A korszerû anyagokon már nem kellemetlen 
aludni, a bôr puha pamutréteggel érintkezik, és a gumilepedô sem zizeg.

MÁRTON ANITA n

beszéljünk róla!GyóGyhír  

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
  Dr. Eva-Maria Grischke: nôi vizelettartási 

problémák
 Jan Clark: természetes menopauza
 Dr. Romics Imre: Urológiai betegségek

www.gyogyhironline.hu
( 06-1-210-50-31
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ÁLMAI BÔRE MÁR MOST IS LÉTEZIK

 Speciálisan száraz bôrre fejlesztett termékcsalád
 Illatanyag- és parabénmentes összetétellel

 A mindennapi bôrápoláshoz
 35 év klinikai tapasztalattal

www.decubal.hu

Most próbálja ki a decubalt!
Keresse próbacsomagunkat piperetáskával
a patikákban 690 Ft ajánlott fogyasztói áron!*
A csomag tartalma: Decubal alapkrém 10 g, Decubal 
Fürdôolaj 5 ml, Decubal testápoló 10 g, Decubal vitalizáló 
arckrém 5 ml. 
*Az akció a készlet erejéig tart!

 
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.: 06-1-3131-614

Melanie Sykes, Hilary Boyd: 
A gyönyörû kismama 

3 790 Ft   2 085 Ft

Debbei Danowski, Pedro Lazaro: 
miért nem tudom abbahagyni az 
evést? 

3 390 Ft   2 425 Ft

www.gyogyhironline.hu

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

A hóNAp KöNyVE

Tóth Gábor:  
Beteg táplálékaink 

3290 Ft   2960 Ft

A szalmonellától a madárinfluenzáig.
Beteges ember „beteges tápláléktól” nem 
lehet egészséges.

Dr. Rob Hicks: Gyôzd le az allergiád! 
érezd a megkönnyebbülést 

2 495 Ft   1 650 Ft

Dr. Baranyi Éva, Dr. Winkler Gábor:

A nô és a cukorbetegség
2 800 Ft   1 850 Ft

Máté Gabriella: Gyógyító kezek. 
rákos voltam, meggyógyultam 

2 998 Ft   1 990 Ft

Dr. Rodé Magdolna: A kövérség és 
kísérôbetegségei 

2 900 Ft   2 070 Ft

Gaby Guzek, Elisabeth Lange: Gombák a 
testünkben 

2 499 Ft   1 430 Ft

Igaz Dóra: réka és az influenza 

1 990 Ft   1 315 Ft

Marilyn Glenville: receptek a 
menopauza idejére

3 490 Ft   2 500 Ft

Dr. Jónás Eszter: Daganatos 
betegségek kezelésének 
homeopátiás lehetôségei

2 995 Ft  2 230 Ft

Simó Tímea: ha nem jön a baba 
2 990 Ft   2 135 Ft

Horváth Szilveszter, Petrovics Zsuzsa: 
Alzheimer nyavalya 

3 200 Ft   2 110 Ft
John Robbins: százévesen 
egészségben

2 990 Ft   2 100 Ft
Dr. Szalai Zsuzsanna, Dr. Rónai Zoltán: Az 
inhalációs eszközök használata 
tüdôbetegségekben 

2 480 Ft   1 735 Ft
Harris H. McIlwain, Debra Fulghum Bruce: 
hátfájás nélkül. hat lépés, és 
újra fájdalommentesen élhet 

2 990 Ft   2 395 Ft

Bradshaw, John: A szeretet. 
személyiségfejlôdésünk 
következô lépcsôfoka

2 495 Ft   1 645 Ft
Garay Zsuzsanna: Függôség

2 990 Ft   2 300 Ft
Jordina Casademunt: Az egészséges 
és szép mell

3 699 Ft   2 645 Ft
Maitrey D. Piontek: A nô és a Tao

2 990 Ft   2 100 Ft
Dr. Barna István: mit okozhat a 
magas vérnyomás?

1 980 Ft   1 385 Ft
Dr. Oberkamp Mária: ájurvéda a 
mindennapokban

2 499 Ft   1 785 Ft
Z. Vincze György: Férfijaj, avagy a 
prosztatavész

2 490 Ft   1 780 Ft
Thomas Moore:
A lélek sötét éjszakái

2 490 Ft   1 780 Ft

Myriam Canas, Gustavo Villalobos: 
Egészség 60 év felett  

2 999 Ft   2 100 Ft
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Dr. Nyirkos Péter:  
A szépség orvosi szemmel 

3 960 Ft   2 610 Ft

Tóth Gábor: Génháború
1 450 Ft

Prof. Dr. Peter Kimming, PH Dr. 
Dieter Hassler: Kullancsok. 
Egy kis szúrás súlyos 
következményekkel

1 990 Ft   1 430 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: 06-1-3131-614 • Faxon: 06-1-210-25-17
A könyveket megrendelheti interne ten 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

Mi kell a bôrnek?
Fiatalon jóval kevesebb gondot jelent a 
bôrápolás, hiszen a megfelelô tisztítás és egy 
jó arckrém elegendô a szépséghez. Idôvel 
azonban nemcsak a szarkalábak szaporod-
nak a szem körül, hanem a problémák is. De 
mire van igazán szükségünk a kozmetiku-
mok gazdag kínálatából?

Bôrünkbe a vérkeringés szállítja az anyagcseréhez szükséges oxigént, a 
sejtek táplálékát jelentô szénhidrátokat, a megújulásukhoz szükséges 
vitaminokat és ásványi anyagokat. Bôrünk három rétegébôl azonban a 

külsônek, a felhámnak nincs saját vérellátása, így az alatta lévô irharéteg segítsé-
gére szorul. A létfontosságú anyagokat a fogaskerékhez hasonló rendszer szál-
lítja el a külsô rétegbe, így az elhalt hámsejtek helyére újak kerülhetnek. Idôvel 
azonban ez a regeneráló folyamat nem tud lépést tartani a környezeti ártalmak 
okozta és a korosodással járó károsodásokkal. Ennek látható jele a kipirosodás, 
a száraz, viszketô, húzódó érzés, a finom ráncok megjelenése. Mindenképpen 
tennünk kell valamit, hogy a szükséges anyagokkal kiegészítsük a bôr külsô ré-
tegének tápanyagellátását.

A megfelelô ápolószer kiválasztásához két fontos dolgot kell figyelembe 
venni: bôrtípusunk zsíros vagy száraz, és az életkorunkat. Támpont lehet, ha 
este, még bôrtisztítás elôtt az arcunkra simítunk egy szalvétát. Amennyiben 
a homlok, orr és áll területén, az úgynevezett T-vonalban zsíros lenyomatot 
találunk, akkor olyan ápolószerre van szükségünk, amely szabályozza a fagy-
gyútermelést, csökkenti a zsíros csillogást, mattá teszi a bôrt. Ha arctisztítás 
után úgy érezzük, hogy bôrünk viszket, húzódik, akkor bizonyára száraz, 
ezért tápláló és hidratáló összetevôket egyaránt tartalmazó kozmetikumok-
kal kell ápolni.

Ma már a szakértôk mást ajánlanak a fiataloknak, mint az érettebb korosz-
tálynak. A hirdetésekben látható hölgyek is segítenek a választásban: például a 
tizenéves szépségek nem azt ígérik, hogy „Ön is ilyen lesz, ha ezt a készítményt 
választja”, hanem a saját korosztályukat kívánják megszólítani. Idôsebbek a kor-
talanul szép, érett nôk által reklámozott terméket részesítsék elônyben.

Bár az öregedés nem visszafordítható folyamat, ugyanakkor a bôr állapo-
tát károsan befolyásoló hatások jelentôsen csökkenthetôk megfelelô ápolással. 
Közismert, hogy a napfény túlzott élvezete rendkívüli módon öregíti a bôrt, szá-
rítja, ráncosítja, ezért a nappali használatra szánt kozmetikai termékek többsége 
már tartalmaz UV-szûrôt a környezeti ártalmak kivédésére.

egészséges szépségGyóGyhír  

Napjainkban megnövekedett az igény a természetes – fôleg növényi – ha-
tóanyagokat tartalmazó ápolószerek iránt. A kozmetikumok alapanyagaként 
különösen a kedveltek a tápanyagokban gazdag, növényi eredetû zsírok és ola-
jok, mint az avokádó-, jojoba-, mogyoró-, mandulaolaj, illetve a shea-vaj. Zsíro-
sabb bôrre olyan krémek készülnek, amelyekben kisebb az olajok és nagyobb 
a nedvesítô összetevôk aránya, míg a száraz bôrre kifejlesztett termékekben a 
tápláló, a bôrt védô zsírköpenyt helyreállító alkotórészek vannak túlsúlyban.

A laboratóriumokban szintetikus úton készülnek olyan vegyületek is, me-
lyek a megtévesztésig hasonlítanak a test saját anyagaihoz. Így állítják elô a 
ceramidot, a bôr felsô rétegében lévô, a nedvességet megkötô lipid pontos má-
sát, amelyet szívesen társítanak olyan hidratáló hatású, természetes hatóanya-
gokkal, mint az aloe vera, a kitin vagy a kötôszövetet erôsítô kollagén. 

A szépség megôrzésének titka nem is olyan bonyolult: a bôr megtisztítá-
sa után olyan készítménnyel ápoljuk, amely a bôrtípusnak megfelelô arányban 
tartalmazza a bôrt hidratáló, tápláló és védô összetevôket.           KISS ERIKA n
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egészséges konyhaGyóGyhír  

Idôrôl idôre fellángol a vita a tejrôl. Az 
egyik tábor szerint a tej csak a csecsemôk 
és a gyerekek tápláléka, a felnôtteknek 
nincs szükségük rá. A másik tábor viszont 
úgy véli, a tej és tejtermékek rendszeres 
fogyasztása segít megôrizni az egészsé-
günket.

Tej és tejtermékek

Tény, hogy az emberi szervezet legkönnyebben a tehéntejbôl jut kalcium-
hoz, mert a fehérje, a kalcium, a D-vitamin, a foszfor, a tejzsír és a tejcu-
kor csak a tejben található meg így együtt, a hasznosulás szempontjából 

optimális arányban. A csontépítéshez és a csontritkulás megelôzéséhez egy-
aránt fontos táplálék a tej, amelyben a vitaminok közül mind a zsírban oldódó 
A-, D-, E-, K-vitamin, mind a vízben oldódó B-vitamincsoport megtalálható.  
A benne lévô C-vitamin hôkezeléskor (pasztôrözéskor) elbomlik. Ásványi anya-
gokban a tej igen gazdag, a kalcium mellett foszfort, magnéziumot, káliumot, 
nátriumot tartalmaz. A tej íze, vitamin- és ásványianyag-tartalma függ az állat 
takarmányozásától, tavasszal, nyáron a szabad mezôn legelészô tehén teje a 
leggazdagabb az értékes anyagokban.

– A tej jótékony hatással van az egészségre, gyermekkorban pedig külö-
nösen fontos pillére az egészséges táplálkozásnak. Könnyen és jól emészthetô 
táplálékról van szó, mely túlnyomórészt egészséges zsírokat tartalmaz, ugyan-

A komor ôszi idôjárás, a napsütéses órák számának csökkenése sokunk-
ban általános fáradtságot, enerváltságot vált ki. Mindezt nassolással, 
édességek, zsírosabb, nehezebb ételek fogyasztásával próbáljuk ellensú-

lyozni, ami a mozgásszegény életmóddal párosulva gyakorta vezet kényelmetlen 
székrekedéshez. Megfelelô körültekintéssel azonban sokat tehetünk azért, hogy 
mostantól az ôsz is derûsebb hangulatban és székrekedésmentesen teljen.

Mit tehetünk ellene?
ôsszel fokozottan ügyeljünk az étkezésünkre! 
•  A zsíros, nehéz ételek és a nassolnivaló helyett fedezzük fel és fogyasszuk 

az ôsz zöldségeit és gyümölcseit: a sütôtököt, a szôlôt, a szilvát és az almát, 
amelyekbôl számos ízletes fogás készíthetô! 

•  Ilyenkor se feledkezzünk meg az elegendô mennyiségû, szigorúan cukormen-
tes folyadék fogyasztásáról!

Ügyeljünk az elegendô mozgásra!
•  Bármilyen nehezünkre is esik kimozdulni a meleg szobából, ôsszel is menjünk 

ki a szabadba, és mozogjunk a friss levegôn! Egy séta, egy kirándulás vagy 
egy kellemes kocogás testünknek és ezzel együtt emésztésünknek, valamint 
lelkünknek is jót tesz. 

Kerüljük a stresszt!
•  Ôsszel az idôjárás hatására az lenne a természetes, ha mi magunk is egy ki-

csit lelassulnánk, visszafognánk a tempónkat. Manapság azonban nincs idô 
a lazításra. Ez legtöbbünkben feszültséget okoz, az állandósult stressz pedig 
székrekedést válthat ki. 

ôszi tippek székrekedés ellen
A Guttalax és a Dulcolax hatékony segítséget jelent

A mozgás, a kiegyensúlyozott táplálkozás és folyadékfogyasztás, valamint a fe-
szültség kerülése mellett egy körültekintôen megválasztott hashajtó segítségére 
is szükségünk lehet. 

A Guttalax® cseppek, a Dulcolax® tabletta és a Dulcolax® végbélkúp egyéni hely-
zetünknek és problémánk súlyossági fokának megfelelôen háromféle hatásos, 
mégis kíméletes és kiszámítható megoldást kínál székrekedés ellen. 

A Guttalax® cseppet egyéni adagolhatóságának köszönhetôen a család minden 
tagja használhatja: gyermekeknek négyéves kor alatt orvosi tanácsra adható, és 
klinikai vizsgálatok bizonyítják, hogy szoptatás idején is biztonsággal alkalmaz-
ható. Aranyeres panaszok esetén is ideális segítséget jelent a széklet lágyítására 
s így a székeléssel járó fájdalom elkerülésére. 

A Dulcolax® tabletta azok számára jó választás, akik ízlésük vagy praktikus és 
diszkrét volta miatt szívesebben vesznek be hashajtót tabletta formájában.  
A könnyen lenyelhetô tabletta speciális védôbevonata biztosítja, hogy a gyógy-
szer hatóanyaga csak a hatás helyén, a vastagbélben szabaduljon fel, így nem 
okoz hasi görcsöket, és nem terheli meg a szervezetet.

A Guttalax® és a Dulcolax® tabletta hatásideje kiszámítható: 6-12 óra, így ha 
este bevesszük a gyógyszert, reggel biztosan jelentkezik a kívánt hatás. 

Ha pedig valaki gyors megkönnyebbülésre vágyik, annak a Dulcolax® végbélkúp 
kínál megoldást, amelynek hatása akár 30 percen belül is jelentkezhet.s
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akkor hangsúlyoznunk kell, hogy fogyasztás elôtt szükséges és fontos a 
hôkezelés – tanácsolja Miháldy Kinga dietetikus.

Mi, magyarok átlagosan 67,5 liter, naponta 1,8 dl tejet ittunk meg 2010-
ben,  jóval kevesebbet a szakértôk által javasolt napi fél liternél. Pedig a tej a 
konyhában is nélkülözhetetlen alapanyag, használjuk fôzelékek sûrítéséhez, 
sült, fôtt ételek, desszertek, turmixok készítéséhez. A tejtermékek gazdag csa-
ládjában mindenki megtalálhatja a maga kedvencét: aludttej, joghurt, kefír, 
túró, tejföl, tejszín, sûrített tej, vaj, sajtok formájában naponta az asztalunkra 
kerülhet.

A tej és tejtermékek fogyasztását korlátozhatja a tejfehérje-allergia és a 
tejcukor-érzékenység. Bár a tünetek hasonlóak – hasfájás, puffadás, hasmenés 
a tej fogyasztása után –, két különbözô betegségrôl van szó.

A tejfehérje-allergia rendszerint csecsemôkorban jelentkezik. A táplálék-
kal elfogyasztott tej fehérjéje váltja ki az allergiás reakciót általában a tehéntej 
étrendbe vezetése után 2-4 héttel. Kizárólag anyatejjel táplált csecsemônél is 
elôfordulhat, mivel az anya táplálékából is az anyatejbe kerülhetnek allergizáló 
hatású fehérje-összetevôk. Ilyen esetben a szoptatós anyának ki kell iktat-
nia a tejet az étrendjébôl. Tápszerrel táplált csecsemô esetében speciális 
gyógytápszer a megoldás, melyet orvos, védônô, gyógyszerész segíthet kivá-
lasztani, így a baba fejlôdése nem szenved zavart. Tejfehérjementes étrenddel 
általában 1-3 éves korra kinôhetô, ezért egy évig tartó, minden tejterméket 
kizáró diéta után ellenôrzést végeznek.

Tejcukor-érzékenység (laktóz-intolerancia) esetén a tejcukor lebontását 
végzô laktáz enzim hiányzik a szervezetbôl. A táplálkozási zavar jellemzôen 
általános iskolás korban jelentkezik, és felnôtteknél gyakoribb. Esetükben a 
laktózmentes tej és tejtermékek fogyasztása javasolt.

KIS VIOLA n

Szív- és érrendszeri betegségek vizsgálata során a Har-
vard Medical School kutatói megállapították, hogy a tej-
ben és a tejtermékekben található esszenciális zsírsav, a 
transz-palmitolajsav, melyet az emberi szervezet nem 
tud elôállítani, kedvezôen hat a koleszterinszintre, emel-
lett a 2-es típusú cukorbetegség rizikóját csökkenti azál-
tal, hogy segítheti az inzulinrezisztencia megelôzését. 

Véd a diabétesz ellen?
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rejtvényGyóGyhír  

Szeptemberi skandináv rejtvényünk helyes megfejtése: Kávé, karfiol, bab, káposz-
ta. A TEVA Magyarország Zrt. értékes ajándékcsomagját nyerte: Pintér Sándor, 
Ôrmester. A sudoku megfejtése: 8878. A TEVA Magyarország Zrt. értékes aján-
dékcsomagját nyerte: Busa László, Budapest. Gratulálunk!

E havi rejtvényünkben a következô kérdésre kaphat választ: Mit tartalmaz a Lactiv probiotikum? A helyes megfejtôk között a TEVA Magyarország Zrt. értékes 
ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2011. október 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

Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban és oszlopban, valamint a 3x3-
as mezôkben az 1 és 9 közötti számok csak egyszer szerepeljenek! Megfejtés-
ként a színnel jelölt négyzetekben levô számokat – oszloponként balról jobbra 
haladva – kell beküldenie, ha részt kíván venni a pályázaton.
A helyes megfejtôk között a Studio Moderna értékes ajándékcsomagját sor-
soljuk ki. Kérjük, a megfejtéseket 2011. október 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 kosmodisk classic gerincbántalmi 
segédeszköz a hát- és derékfájás 

enyhítésére vagy akár megszüntetésére 
szolgál. Akupresszúrás pontok 

stimulálásával, a gerinc melletti izmok 
ellazításával éri el hatását. Teljesen 

biztonságos eszköz: nincs mellékhatása, 
nincs ellenjavallata.

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

 A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót,
vagy kérdezze meg kezelôorvosát!

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: 06-1-3131-614, • Faxon: 06-1-210-25-17
A termékeket megrendelheti interne ten 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

Drontal puppy féreghaj-
tó szuszpenzió kölyök-
kutyáknak 50 ml  – a 
kutya összes fonálférge ellen 
hatásos. Egységár: 101 Ft/ml  

A hónAp tErMÉkE:

15 095 Ft

2 005 Ft 5 110 Ft 2 340 Ft

10 295 Ft 6 990 Ft

thuasne lombaskin 
kompakt ágyéki tá-
masztó fûzô – hátfájás 
ellen, heveny, akut vagy kró-
nikus lumbalgia radikuláris 
fájdalmakra. 

insecticide 2000
rovarölô spray  
500 ml 
Egységár: 4 Ft/ml 

5 625 Ft    5 060 Ft

thuasne ortel 
egyoldali lágyék-
sérvkötô – kétoldali, 
jobb- vagy baloldali 
lágyéksérvre. 

thuasne hónalj 
mankó 1 pár 
– kényelmesen 
párnázott, erôs alá-
támasztást biztosít 
járás közben. 

Abri-Form small X-plus s4 /1415 ml/ 22 db 
– egyszer használatos inkontinenciabetét. Egységár: 135 Ft/db

2 960 Ft
tena mosdatóhab 400 ml – ideális a bôr gyakori tisztításá-
hoz és az inkontinencia ápolásához. Egységár: 3 Ft/ml

1 260 Ft
indol3c kapszula 30 db – hozzájárul a nemi hormonok 
egyensúlyához. Egységár: 318 Ft/db  9 520 Ft
lactanon 4000 FccU laktáz enzim tabletta 30 db 
– könnyû és gyors mód arra, hogy elkerüljük a laktóz okozta gyo-
mor- és bélrendszeri panaszokat. Egységár: 61 Ft/db

1 840 Ft
Doliva skin in Balance hidratáló arckrém 5% 50 ml 
– nagyon száraz, irritált bôrre. Egységár: 58 Ft/ml

2 890 Ft
Allpresan diabetic intenzív láb krémhab cukorbete-
geknek 125 ml – száraz lábra. Egységár: 35 Ft/ml

4 325 Ft

A KOcKÁZATOKróL éS A MELLéKhATÁSOKróL OLvASSA EL A bETEG-
TÁjéKOZTATóT, vAGy KérdEZZE MEG A KEZELôOrvOSÁT, GyóGySZEréSZéT! 

www.gyogyhironline.hu minôségellenôrzött termékek webáruháza

Dacia plant glicemonorm 60 db – a vércukor szinten tar-
tója. Egységár: 29 Ft/db  1 735 Ft
Bepanthen plus krém 30 g – fertôtlenítô és sebgyógyító 
hatású krém, megelôzi a seb kiszáradását, hûsítô hatása révén 
enyhíti a fájdalmat. Egységár: 32 Ft/g  955 Ft
hübner Arthoro plus kapszula 90 db – „az ízület táplá-
ló”. Egységár: 88 Ft/db  7 875 Ft
reduline (reduzell) 36 kapszula 120 db – „természetes 
zsírfaló”. Egységár: 109 Ft/db  13 100 Ft
scholl körömgomba elleni oldat 3,8 ml – elpusztítja a 
körömgomba 99%-át. Egységár: 1 330 Ft/ml  5 055 Ft
thermo klikk derékmelegítô – derék melegítésére, menst-
ruációs fájdalom csillapítására, vajúdási fájdalom enyhítésére, 
babakocsiba.  3 980 Ft
thermo klikk fülmelegítô párna – hasfájós baba pocak-
jára, fülfájásra, mellkasra meghûléskor, menstruációs fájdalom 
enyhítésére.  1 550 Ft
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táplálék-kiegészítô 
kutyáknak 
60 db tabletta 
Egységár: 85 Ft/db 

Felipol paszta has-
menésre macskák 
részére 15 ml 
– Egységár: 156 Ft/ml 
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