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szen az egészséges életmód, az 
ápoltság, a testi-lelki harmónia 
meglátszik a külsônkön is. Ép-

pen ezért a szépséget nem köthetjük szorosan az élet-
korhoz, nem csak a fiatalok kiváltsága, hiszen egy érett 
hölgy mosolya lehet ugyanolyan varázslatosan von-
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A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a használati útmutatót,
vagy kérdezze meg kezelôorvosát!

MacskakaroM TableTTa – az IMMUN Ôr

Ashaninka Pharma Kft.
Tel./fax: (+36-1) 319-2160     info@ashaninkaph.hu     www.fitoshop.hu 

Gyógyszernek nem minôsülô, gyógyhatású készítmény.

CSAK MINÔSíTETT EGéSZSéGüGyI TErMéKEK!

•  Mozgásszervi betegségek kezelésére, 
ill. gyógyszeres, fizioterápiás kezelések 
kiegészítésére.

•  Az immunrendszer erôsítésére,
•  Gyógyszeres kezelés kiegészítéseként 

akut és visszatérô fertôzések esetén.

A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, vagy 
kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét.

www.gyogyline.hu

www.humanterapia.hu

csökkeNTheTÔ az érreNdszerI veszély!
FáradékoNy, zsIbbadNak a végTagjaI? 
Használja a magas antioxidáns (antocianidin), flavonoid 
tartalmú piros gyümölcsök és zöld teák koncentrációját 
tartalmazó Életkristály elixírt. Alkalmazása évente 3-4 
hónapon keresztül, kúraszerûen ajánlott, étrend-kiegészítô.
Keresse a patikákban és a gyógynövényboltokban!
Bôvebb információ: 460-0717
Internet: www.eletkristaly.shp.hu
Forgalmazó: LC Hungary Kft. 1148 Bp., Vezér u. 134.

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

vérkerINgés javÍTása 
MesTerFokoN
akár az oTThoNábaN Is!

érrENDSZErI 
vagy BELSÔ SZErVI 
ÁLLAPOTFELMéréS!

Kecskemét-Gyôr: 06-30/973-9019
Sopron: 06-20/374-1374

zewa a paTIkákbaN
A prémium minôségû és kedvezô árú 
Zewa zsebkendôk szeptembertôl már 
a patikákban is elérhetôek!

Zewa. 
Gyengédség minden érintésben.

www.zewa.hu

Óvja szeMe egészségéT! 
használja rendszeresen az ocUvITe® lUTeIN ForTe étrendkiegészítôt!

Keresse a patikákban!
Chauvin ankerpharm Képviselet Bausch+Lomb
2040 Budaörs, Szabadság út 117/A

Az Ocuvite Lutein forte egy komplex 
szemspecifikus készítmény 
vitaminokkal, ásványi anyagokkal, 
luteinnel és zeaxanthinnal, melyek 
segíthetnek megôrizni éleslátását!

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

NyÍrFacUkor orIgINal  
–  édesen egészséges minden nap!
A Nyírfacukor Original természetes megoldás 
cukorbetegeknek, fogyókúrázóknak vagy egyedi diétát 
(Candida, Paleo) követôknek. Elônyei:
•  40%-kal kevesebb kalória, mint a hagyományos 

cukorban
• Mellék- és utóíz nélkül édesít
• Támogatja az emésztést
• Csökkenti a fogszuvasodás kockázatát
Kapható gyógynövényboltokban és a nagyobb élelmiszerláncokban. 

www.nyirfacukor.hu  

A termékek gyógyszernek nem minôsülô kozmetikai termékek.

F.a.s.T. – NÔjöN gyorsabbaN a haj!

NIsIM – hajhUllás elleN!

•  Gyorsítsa meg haja növekedését 
   – F.A.S.T. samponnal, hajkondicionálóval!
•  Varázsoljon dúsabb, hosszabb hajkoronát 
   – az aminosavak erejével.

•  Állítsa meg hajhullását – NISIM termékcsaláddal!
•  Természetes DHT-blokkoló hatás!

www.holttenger.hu, www.nisim.hu, Megrendelhetô: tel.: 06-1-223-1768
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Olvasson otthonában Gyógyhír magazint! 
Most megrendelheti az itt található 
elôfizetési szelvény kitöltésével és a 
kiadóhoz való visszajuttatásával. Így tisztelt 
elôfizetônk otthonába, postai úton kapja 
meg havonta a magazin aktuális számát.

 
Az elôfizetési szelvényt az alábbi módokon juttathatja el hozzánk:
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Legyen On a Gyo’ gyhi’ r Magazin
..

Keressük a 2013. év Szépség és egészség Királynôjét 
a Gyógyhír Magazin olvasóinak körébôl! 
Olyan 18–60 év közötti hölgyek jelentkezését várjuk, akik számára fontos a testi-lelki 
egészségük, folyamatosan figyelnek egészséges életmódjukra, és szívesen megjelennének 
a Gyógyhír Magazin 2013-as címlapján. A jelentkezôk közül minden hónapban 
kiválasztunk valakit, akit felkészítünk a címlapfotózásra – smink, frizura –, továbbá egy vele 
készülô interjúban elmondhatja, mit tesz szépsége és testi-lelki egészsége megôrzéséért. 

A gyôztes értékes ajándékokban részesül.
Fotóval és néhány soros bemutatkozással várjuk a  jelentkezôket: 

• e-mailben: gyogyhir@gyogyhir.hu címen.
• levélben: Press GT. Kft. 1139 Budapest, Üteg u. 49. 

CíMLAPJÁN!

A 2013. év végén Az év Szépség- és Egészség Királynôjét olvasóink választják meg  
a Gyógyhír Magazin facebook oldalán (www.facebook.com/gyogyhirmagazin)
Eredményhirdetés: 2014. februári számunkban.
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tipp
meghûlés ellen

Ôsz végére szervezetünk vitaminraktárai kezdenek kime-
rülni, és ellenálló képességünk erôsen lecsökken. Ilyen-
kor egyre gyakoribbak a felsô légúti megbetegedések. 
Megelôzésképpen érdemes a szükséges vitaminokat 
különféle készítményekkel pótolni. Amikor csak tehetjük, 
szellôztessük ki a tüdônket rendszeres mozgással a friss 
levegôn, pre- és probiotikumokkal pedig erôsítsük a jóté-
kony baktériumokat a bélrendszerünkben.

1. A D-vitamin jól raktározódik a szervezetben, ezért a nyár elmúltával 
csak lassanként csökken a szintje. De a bágyadt napfény már nem 
elég erôs ahhoz, hogy szervezetünkben elég D-vitamin képzôdjön.  

A legújabb kutatások összefüggést látnak a lakosság D-vitamin-szintjének 
csökkenése és az influenzajárványok robbanásszerû elindulása között. Ezért 
a szervezet védekezôképességének növeléséhez viszonylag nagy dózisú, 
elsôsorban olajos formában történô D-vitamin-bevitelt javasolnak. 

2. A C-vitamin közismerten fontos, de ne higgyünk a megadózisok ha-
tásában! Hiába vesszük be belôle a javasolt napi adag sokszorosát, a 
vizelettel hamar kiürül. A hatalmas mennyiség pedig a szervezetnek 

és a veséknek súlyos megterhelést okozhat. 

7
3. A nyomelemek közül érdemes megemlíteni a szelént, fôleg azért, mert 

Magyarország a szelénben szegény területek közé tartozik. A szelén 
antioxidáns tulajdonsága mellett a szervezet védekezôképességéhez 

is jelentôsen hozzájárul. A multivitamin készítmények általában tartalmazzák 
ezt a fontos nyomelemet, ezért a hideg idô beköszöntével javasolt ilyen ter-
méket választani. 

4. A pre- és probiotikumokkal kapcsolatos tudásunk nagymérték-
ben átalakult az utóbbi években. Kiderült, hogy sokkal többféle 
baktérium él kölcsönhatásban az emberi szevezettel, mint azt 

korábban gondolták. Az újabb tudományos kutatások szerint a bélflórá-
ban élô sokféle hasznos baktérium alapvetô szerepet tölt be a szervezet 
finom anyagcsere-, valamint immunológai folyamatainak szabályozásában. 
Ennek a rendszernek a felborulása állhat korunk szaporodó allergiás és im-
munológiai megbetegedéseinek hátterében. Ezért egészségünk megôrzése 
érdekében több figyelmet kellene fordítani a hasznos baktériumflóra támo-
gatására pre- és probiotikumokkal.

5. Az antibiotikumok nem védenek sem a nátha, sem az influenza el-
len! Mindkét esetben vírusos eredetû megbetegedésrôl van szó, az 
antibiotikumok pedig bakteriális fertôzés gyógyítására alkalmasak. 

Az antibiotikum-szedés alapszabályát érdemes komolyan venni: csak orvosi 
javaslatra, alapos diagnózis, lehetôleg tenyésztés alapján célzottan kiválasztott 
antibiotikumot, elôírt dózisban és megfelelô ideig szedjünk. Többet felesleges 
bevenni, mert komoly mellékhatásokat okozhat. Minden antibiotikum-kúra 
növeli például a gombás fertôzések iránti fogékonyságot. A probiotikumok 
szedése segít helyreállítani a hasznos bélflórát, hozzájárul a szervezet rege-
nerálódásához. 

6. A friss levegô, a mozgás mindenképpen fontos az ôszi idôszakban. 
Amikor az idô engedi, menjünk ki a friss levegôre. A mozgás javítja 
a vérkeringést, a fokozott légzés jól átszellôzteti a tüdôt, azokat a 

területeket is, ahol esetleg baktériumok tudnak megbújni. Fontos ilyenkor a 
réteges öltözködés, hogy a változó idôjárás esetén megfelelôen tudjunk alkal-
mazkodni. Ködös, szmogos napokon jobb, ha otthon maradunk, de ilyenkor 
is fontos a rendszeres, alapos szellôztetés. 

7. Fontos a folyadékbevitel, mert a fûtött helyiségekben a nyálkahár-
tyák hamar kiszáradnak, ami rontja a szervezet ellenálló képességét. 
Ne feledjük: a meghûlést okozó vírusok cseppfertôzéssel terjednek, 

ezért járványos idôben hasznosabb elkerülni a zsúfolt helyeket, mint a mozi, 
a bevásárlóközpontok. 

MÁrToN ANITA n 

Influenza: új védôoltás

A 2012/2013-as influenzaszezonban alkalmazott, már most beadható, 
háromkomponensû vakcina a következô vírustörzseket tartalmazza:
•  A/California/7/2009 (H1N1)pdm09 – a H1N1 vírus egyik változata, 

ezt már tavaly is alkalmazták,
•  A/Victoria/361/2011 (H3N2) – új törzs,
•  B/Wisconsin/1/2010 (Yamagata) – új törzs, ez volt a legaktívabb idén 

a déli féltekén, és a járvány lassan átgyûrûzik az északi féltekére.
Térítésmentesen végezhetô influenza elleni védôoltásra jogosultak:
1. Az influenzavírus által okozott megbetegedések súlyosságá-
nak, valamint a halálozások számának csökkentése érdekében 
a hat hónaposnál idôsebb, súlyos betegség kockázatának kitett 
•  krónikus légzôszervi betegségben szenvedôk, asztmás betegek; 
•  súlyos elhízás vagy neuromuscularis betegség miatt korlátozott lég-

zési funkciójú betegek; 
•  szív-, érrendszeri betegségben szenvedôk (kivéve a kezelt magas-

vérnyomás-betegséget); 
•  veleszületett vagy betegség/kezelés révén szerzett immunhiányos 

állapotban szenvedô betegek (beleértve a HIV-pozitív, valamint a da-
ganatos betegeket is); 

•  krónikus máj- és vesebetegek; 

•  anyagcsere-betegségben szenvedôk, például cukorbetegek;
•  terhesek a gesztációs héttôl függetlenül; 
•  azok a nôk, akik a gyermekvállalást az influenza szezonális idôszakára 

tervezik; 
•  ápolást, gondozást, rehabilitációs, átmeneti elhelyezést nyújtó intéz-

ményekben, lakóotthonokban vagy egészségügyi intézményekben 
huzamosabb ideig ápolt személyek; 

•  tartós szalicilát-kezelésben részesülô gyermekek és serdülôk (a reye-
szindróma veszélye miatt); 

•  65 éven felüliek, egészségi állapotuktól függetlenül. 
2. A fenti kockázati csoportokat a fertôzés átvitele révén 
veszélyeztetô személyek, például a betegekkel közvetlen kap-
csolatba kerülô egészségügyi, illetve szociális intézmények dol-
gozói. 
3. Az állati és emberi influenzavírusok keveredésének megelôzése 
és a géncsere lehetôségének csökkentése érdekében fel kell aján-
lani a térítésmentes védôoltást a sertés, baromfi és ló tartásával, 
valamint ezen állatok szállításával foglalkozó dolgozóknak – tud-
tuk meg az Országos Epidemiológiai Központ tájékoztatójából.

K. É.

Az influenza vírusa rendkívül változékony, idôrôl idôre módosul, ehhez a lehetô leg-
gyorsabban alkalmazkodni kell.  A WHO a szervezethez beérkezô jelentések alapján 
évrôl évre ajánlást dolgoz ki az influenza elleni vakcina összetételére. Idén új vírustör-
zseket is tartalmaz a védôoltás.  

Optimális vércukorszint
Természetes hatóanyagokkal

Fogyasztói vélemény: 
„2-3 hete szedtem a tab-
lettát, amikor éreztem a 
hatását. Az anyagcserém 
felgyorsult, és a cukrom 
is jelentôs mértékben 
csökkent. Ezzel együtt 
megszûntek a nagy 
ingadozások a vércukor- 
szintemben.”

Gyermus Imréné, Budapest

A JutaVit Diab Kontroll komplex természetes ható-
anyagok optimális keverékét tartalmazó készítmény. 
Sok hasonló termékkel ellentétben a JutaVit Diab 
Kontroll tabletta nem egyszerûen a fûszerek és 
gyógynövények porított változatát (ôrleményét), ha-
nem annak  KIVONATÁT tartalmazza, mely a növény 
értékes részének  8-10-szeres koncentrátuma.
A Ceyloni fahéj kivonat, a balzsamkörte kivonat 
(charan tea) és a fekete áfonya levél kivonat támo-
gatják a szervezetben zajló normál vércukor-meta-
bolizmust. A gyermekláncfûgyökér hozzájárulhat a 
vér optimális koleszterinszintjéhez. A fehér babhü-
vely kivonata segíti a szervezet anyagcsere-folyama-
tait.
Kapható a gyógyszertárakban és gyógynövénybol-
tokban.

A vércukorszintjének
optimális szintjét kívánjuk!

1899 ft*

* ajánlott fogyasztói ár (patikánként eltérô lehet).  
1 db tabletta = 23,7 Ft

hirdetés
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Csak természetesen! 
Interjú Vámos Erikával

NÉVJEGy:
Vámos Erika 

A tv2 életmód- és egészségmagazinjának szerkesztô-mûsorvezetôje
Kedvenc étele:  nyers vegán saláták
(cukor-, só- és adalékanyag-mentesen)
Kedvenc sportja: jóga, speedfitness

Kedvenc állata: kutya

Forgatás után találkozunk, a tervezetthez képest 
egyórás csúszással. Vámos Erika, a tv2 szerkesztô-
mûsorvezetôje egy kicsit hajszoltan érkezik, de 
mire megkapja koffeinmentes kávéját, újra moso-
lyog. Kollégaként régóta ismerjük egymást, ezért 
tegezôdünk.

Az egészségüggyel, életmóddal foglalkozó újságíró többnyire úgy van a saját pa-
naszaival, mint suszter a cipôjével, szívesebben készít interjút egy orvossal, ahe-
lyett hogy elmondaná, neki mi és hol fáj. Te odafigyelsz az egészségedre? Például 
itt ez a koffeinmentes kávé.
– Ha már megkívánom, akkor koffeinmenteset iszom, finom fûszerekkel (fahéjjal, szere-
csendióval) és cukorpótlóval. otthon sztíviával édesítem, cukrot egyáltalán nem használok, 
fölöslegesnek tartom, és még senki nem mondta, hogy hasznos lenne. Figyelek magamra, 
ami nem esik jól, azzal nem élek. Sót sem használok, érdekes megismerni az élelmiszerek 
természetes ízét.
 Eldöntötted, hogy milyen diétát követsz, vagy így alakult?
– Azt hiszem, így alakult. Vegán vagyok 12 éve, ez azt jelenti, hogy semmilyen állati eredetû 
ételt nem eszem, sem húst, sem tejet, sem tejterméket, sem tojást, sem mézet. Már gyer-
mekkoromban sem szerettem a húst, nagy ritkán a szüleimnek sikerült belém diktálni némi 
párizsit. 
Hogyan lettél egészségügyi újságíró?
– Egészségügyi szakközépiskolát végeztem, utána jelentkeztem a József Attila Tudomány-
egyetem kommunikáció szakára, Szegeden. Gyakornokként dolgoztam a híradónál, akkor 
még nem tudtam, mi lesz az igazi mûfajom. Képernyôre vágytam, gyerekkoromban be-
mondó szerettem volna lenni, csak ez a munkakör ma már nem létezik. Aztán kiválasztot-
tak az rTL Klub Fókusz, illetve MMM: mi, mennyi, miért? címû mûsorához, és ha volt rá 
lehetôségem, egészségügyi témát dolgoztam fel. Felderítettem illegális rendelôket, rejtett 
kamerás felvételekkel hamis potencianövelôk nyomába eredtem, ezeket a munkákat sze-
rettem a legjobban. Fiatalon az ember ritkán gondol arra, hogy ez akár veszélyes is lehet. 
Újságíróként mindig biztonságban éreztem magam, hiszen minden irányból bizonyított, alá-
támasztott tényeket tártunk a nézôk elé. Persze volt olyan, hogy néhány napig szállodában 
laktam a tévécsatorna költségén, mert az illegális rendelôk leleplezésével egzisztenciák men-
tek tönkre, és a lakásom elôtt már vártak rám olyan alakok, akik valószínûleg nem beszél-
getni szerettek volna velem. Akkor a felelôs szerkesztôm egy hotelban foglalt nekem szobát.
Miért váltottál tévécsatornát?
– Volt egy kis kitérô a pályámon, egy egri céghez hívtak marketingvezetônek. Amikor vissza 
akartam jönni, jelentkeztem mindkét kereskedelmi tévénél. A tv2-nél kaptam lehetôséget, 
választhattam az életmód- és az utazási magazin között. Az életmódmagazint választottam. 
rengeteg témát feldolgoztunk, de a szervezetem egyszer csak fellázadt, és a betegségem 
véget vetett ennek a munkának. Hónapokig kínlódtam csigolyagyulladással, amelynek sem-
miféle szervi okát nem találták az orvosok. Hosszú kényszerszünet után folytattam a mûsort.

Tûsarkú helyett klumpában.
– Mióta a gerincemmel baj volt, jobban odafigyelek a 
gyógycipôkre. Szívesebben viselek klumpát, mint tûsarkút, 
ami szerintem megfelelô alkalmakra való, nem mindennapi 
munkára. 
Sokféle gyógyító módszerrel, alternatív terápiával meg-
ismerkedtél. Melyik területet tartod a legfontosabbnak?
– Egyértelmûen a dietetika a kedvenc. Mindenféle 
fôzôtanfolyamra elmegyek, ahol valami érdekességet tanulha-
tok, mint a nyers vegán vagy az ajurvédikus fôzôtanfolyam. 
Megpróbálom megtalálni a közös gondolatot a különféle táp-
lálkozási módszerek mögött. Lényegében ugyanazt mondja a 
makrobiotika, a vegán, az ajurvéda például a cukorról, hogy 
a szervezetünknek nincs szüksége rá, vagy a jin-jang polari-
tásról, a melegítô és hûtô ételekrôl, mindegyik étkezési rend-
szer mögött az egyensúlyra törekvés a közös gondolat. Szinte 
minden dietetikus, személyi edzô egyetért abban, hogy egész-
ségünk 70 százalékban a táplálkozástól függ, ezért érdemes 
nagyobb figyelmet fordítani rá.
Közismert, hogy szereted az állatokat.
– A Cerberos Állatvédô Egyesület jótékonysági nagykövete va-
gyok. Abban segítek, hogy minél többen tudják, hogy adójuk 
1 százalékát felajánlhatják ennek a szervezetnek. Az adomá-
nyokat nemes célra fordítjuk, állatokat mentünk, megfelelô 
állatorvosi ellátásban részesítjük ôket, és próbálunk jó gazdát 
keresni nekik. 

KoLIMÁr ÉVA n

Ôsi gyógymódok Élet –
pulzus nélkül

Amozgásszervi, ízületi pa-
naszok enyhítésére bevált 
módszer a hûtés vagy a 

melegítés. Sportsérülés, bokarán-
dulás, izomhúzódás esetén hideg 
borogatást vagy törölközôbe csavart 
fagyasztott zöldborsót tegyünk a fáj-
dalmas testrészre. 

A kéz kisízületeinek gyulladásá-
ra jótékony hatású, ha mélyhûtôben 
lehûtünk egy tál lencsét, majd a hideg 
szemek közé kell bedugni a kezet, és 
óvatosan mozgatni az ujjakat 5-6 
percig: a hûtés hatására enyhülnek a 
panaszok. Ha nem gyulladás, hanem 
a nehezen mozgó ízület okoz fájdal-
mat, akkor a tál lencsét mikrohullámú 
sütôben felmelegítjük, és ebben a kel-
lemesen meleg közegben kell tornáz-
tatni a kezet. A meghúzódott nyakra, 
derékra tegyünk forró vízbe mártott 
és jól kicsavart puha törölközôt, a 
meleg kilazítja az ízületet, gyengéden 
oldja az izmok görcsösségét. 

                                                                           K. V.

S ikeres végleges mûszívbeültetést hajtottak 
végre az országban elsôként a Semmelweis 
Egyetem Ér- és Szívsebészeti Klinikáján. Az 

életmentô mûtétre szeptember 20-án került sor. Az 
51 éves, végstádiumú szívelégtelenségben szenvedô 
férfi mellkasába helyezett félkilós, körülbelül 10 cen-
timéteres szerkezet folyamatosan áramoltatja a vért 
az erekben, így a betegeknek tulajdonképpen nincs 
pulzusa. A szerkezet elektromos árammal mûködik, 
a bôrön keresztül egy vékony kábellel kapcsolódik a 
cserélhetô akkumulátorokhoz. Az elemeket egy övön 
lehet hordani, így a beteg nincs ágyhoz kötve, képes 
mindennapi teendôit ellátni. A Semmelweis Egyetem 
közleménye szerint Magyarországon jelenleg 300 
ezer olyan ember él, aki szívelégtelenséggel küzd. 
A betegek fele a diagnózis felállítását követô 4 éven 
belül meghal. 

A végstádiumú szívelégtelenség egyetlen terápi-
ás megoldása napjainkban a transzplantáció. Ahhoz, 
hogy egy ilyen megterhelô mûtétet végre tudjanak 
hajtani, stabilizálni kell a páciens állapotát, ehhez 
szükséges a mûszíves kezelés. Végleges mûszívet 
csak olyan beteg kaphat, aki közvetlen életveszély-
ben van, és nincs esély más kezelési lehetôségre. 

                                                                            K. V.

hirdetés
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Emlôdaganat – mit tehetünk?
Készült egy ismeretterjesztô dokumen-
tumfilm az emlôrákról, a címe: Apolka. 
A daganatos megbetegedést a filmben 
úgy emlegetik: egy nem szokványos élet-
helyzet, amit meg kell oldani. A korszerû 
terápiáknak köszönhetôen ez egyre több 
nônek sikerül.

Évente 7500 új emlôrákos esetet diagnosztizálnak hazánkban. Ez a 
nôk leggyakoribb daganatos betegsége, sokkal ritkábban férfiak-
ban is elôfordul. A nôk öt-tíz százaléka genetikailag hajlamos a 

betegségre, ez nem jelenti azt, hogy mind meg is betegszenek, hiszen 
egészséges életmóddal megelôzhetô, rendszeres szûréssel pedig idejében 
felfedezhetô a rosszindulatú elváltozás. 

Szûrés

Fontos lenne, hogy minél többen vegyenek részt mammográfiás vizsgála-
ton, mert a korai stádiumú daganat még nem ad áttéteket, így jó eséllyel 
gyógyítható. Sokan azért nem mernek elmenni a vizsgálatra, mert félnek 
az eredménytôl.

– A részvételi arány növelésére egyetlen lehetôségünk van csak, ez 
pedig az, hogy minden nôvel megértessük, mennyire fontos ez – mondta 
Kásler Miklós professzor, az országos onkológiai Intézet fôigazgatója, az 
Apolka címû film szakmai tanácsadója. – A megelôzés terén még nagyon 
sok tennivaló lenne. Az onkológiai terápiák hatékonyságában viszont 

jelentôs javulás történt. Ez a magyarázata annak, hogy a magyarorszá-
gi rákhalálozás az emlôrák esetében, nemzetközi összevetésben egészen 
elfogadható helyen áll. Egészen pontosan az európai középmezônyben 
foglalunk helyet, szemben néhány más ráktípussal, ahol rosszabb a hely-
zet – tette hozzá a professzor.

Apolka története – Moór Marianna nagyszerû megformálásában – 
azt mutatja be, min megy keresztül egy nô, akinek emlôrák miatt el kell 
távolítani a mellét. Hogyan élik meg mindezt a családtagok? A férj sze-
repében Koncz Gábort, a lányukat Tóth Auguszta, a vejüket Lux Ádám 
alakítja, így négy különbözô karakter szempontjából gondolhatjuk át az 
embert próbáló történetet. Pozsgay Zsolt filmjét a tervek szerint láthatjuk 
a televízióban.

Tévhitek

Bécsben, az Európai onkológiai Társaság (ESMo) 2012-es kongresszu-
sán ismertetett kutatások rávilágítottak a kihívásokra, melyeket a tévhi-
tek eloszlatása jelenti a daganatok kockázatával és a fontos életmódbeli 
tényezôkkel kapcsolatban. 

– Az európai lakosság nagy része nem igazán fogadja el a tényt, 
hogy önmaga is felelôs a betegség megelôzésével kapcsolatban, ezért 
nem is igen hajlandó változtatni életmódján és szokásain. Ehelyett in-
kább mindent a génekre és a társadalmi helyzetre kennek – fejtette ki 
Hans-Jörg Senn professzor, az ESMo rákmegelôzô testületének svájci el-
nöke. A jövôre nézve hatalmas egészségügyi-politikai problémát jelent 
az elsôdleges megelôzés fontosságának hangsúlyozása. Ha ugyanis nem 
sikerül csökkenteni a fôbb daganattípusok elôfordulási arányát, nagyon 
nagy gazdasági terhekkel kell számolnunk.

Dr. Derek Power, az ír Mercy és Cork Egyetemi Kórház onkológusa, 
a kutatás vezetôje ismertette felmérésük eredményét, amely a rákkeltô 
tényezôk ismeretét vizsgálta az ír lakosság körében.

– A megkérdezettek összesen 90 százaléka (köztük az egészségügyisek 
is) úgy gondolta, hogy a gének erôteljesen befolyásolják a rák kialaku-
lását. Ezeket a félreértéseket el kell oszlatni, ha valóban a beteg embe-
rek számának csökkentése a cél. Nem lehet elégszer elmondani, hogy az 
étrend, az életmód és a dohányzás felel a tumorok 90-95 százalékáért 
– magyarázta a kutató. 

Az elhízás mellett az alkohol, a dohányzás, a mozgáshiány egyaránt 
fokozza a daganatok kialakulásának kockázatát. Ezeken mindenki tudna 
változtatni. Mert a ráktól nem félni kell, hanem tenni kell ellene.
További információ: www.daganatok.hu 

K. É. n

Teljes
élet

Emlôrákmûtét 
után is lehet 
teljes életet 
élni! Sok nô 

attól fél, hogy 
elveszíti a 

mellét, pedig 
az élete ennél 
sokkal többet 
ér. Az emlô 

helyreállítását 
(rekonst-

rukcióját) a 
társadalom-
biztosítás 

támogatja, 
ha daganat 
miatt kellett 
eltávolítani. 
A mellrákból 
felgyógyult 
nôk vallo-

mása szerint 
a betegség 

megváltoztat-
ta az életüket 
– jellemzôen 

pozitív 
irányban –, 

átértékelôdött, 
mi igazán 

fontos. 
Ráébredtek 
saját erejük-
re, hiszen 

legyôzték a 
betegséget, és 
vonzó nôként, 
boldog édes-

anyaként, 
nagymama-
ként élhetnek 

tovább.
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Éljen SZíVesen!
A gazdaságilag fejlettebb országokban 
hosszú évek óta vezetô haláloknak szá-
mítanak a szív- és érrendszeri betegsé-
gek. Nincs ez másként Magyarországon 
sem sôt, az európai statisztikákban a 
kétes értékû vezetô helyek valamelyikét 
foglaljuk el.

Eltekintve a ritka, örökletes szívbetegségektôl kijelenthetô, hogy a 
szív- és érrendszeri betegségek többségét a lakosság jelentôs része 
már gyermekkorban megalapozza. oka a helytelen táplálkozás, a 

mozgásszegény életmód, a már iskoláskorban megjelenô stressz, a ka-
masz években elkezdett dohányzás és italozás. 

Családi minta

Az egészségtelen táplálkozási szokások már az anyatejes táplálás utáni 
hónapokban kialakulhatnak. A cukrozott tea, az édes tejbegríz, késôbb 
a csokoládé és egyéb nyalánkságok ízét a kisgyerek hamar megszokja, 

és felnôttként is ragaszkodik majd hozzá. Késôbb ugyanígy hozzászo-
kik az otthoni konyha ízeihez. Elmondható tehát, hogy az egészségtelen 
táplálkozási szokások kialakulásának elsô felelôse éppen az édesanya, 
aki a legjobb falatokkal szeretné etetni gyermekét, de hiányos ismeretei 
miatt mégis rosszat tesz vele. E hibás példa hatásai megfigyelhetôk: az 
elhízott szülôk gyerekei is rendszerint túlsúlyosak. Sôt, az esetek több-
ségében a nagymama és a nagypapa is kövér, biznyítva: a helytelen táp-
lálkozási szokások generációról generációra hagyományozódnak. Az is 
megfigyelhetô, hogy ezekben a családokban sokkal gyakoribb a magas 
vérnyomás, a szívbetegség, a cukorbaj, a különféle mozgásszervi beteg-
ségek vagy bizonyos rákfajták, mint az egészségesen táplálkozó csalá-
dokban. A helytelen étrend nemcsak az elhízásért tehetô felelôssé, de 
következményéért, az inaktív életmódért is, hiszen a túlsúllyal küszködô 
nem szívesen sportol, mert nehezére esik a fizikai terhelés. 

Hasznos változtatás

A családi tradíciókra épülô egészségtelen táplálkozási szokások hosz-
szú évek alatt nagyon kis mértékben, de pozitív irányba változtak. Ma 
több családban fôznek növényi olajokkal, csökkent a szív- és érrendsze-
ri megbetegedések szempontjából magas kockázatot jelentô vörös hú-
sok fogyasztása, az elhízottak száma mégsem változott. E két, látszólag 
egymásnak ellentmondó állítás mögött egyik okként a romló gazdasági 
helyzet, a széles körben terjedô elszegényedés áll. Ezért lényegesen ke-

vesebb vörös húst, viszont a szükségesnél sokkal több kenyeret, tészta-
félét esznek az emberek, mint korábban, mert ezek még megfizethetô 
élelmiszerek.

A nyers gyümölcsökben, zöldségekben, fehér húsokban gazdag táp-
lálkozás egymagában kevés a szív- és érrendszer egészségének hosszú 
távú megôrzéséhez. Ehhez a testnek szüksége van a napi, vagy legalább 
heti 2-3 alkalommal végzett rendszeres mozgásra, fizikai aktivitásra is. 
A tudomány mai állása szerint e fizikai terhelés alatt nem kell feltétlenül 
valamely drága, nem mindenki számára megfizethetô sporttevékenységet 
érteni, a napi félórás intenzív séta, lépcsôjárás éppen úgy eléri a célját, 
mint a fitneszteremben végzett gyakorlatok. A szív és az érrendszer ru-
galmasságának a megôrzését, karbantartását emellett néhány egyszerû 
módon is segíthetjük. Például a különféle étrend-kiegészítôk és egyéb, a 
szervezet számára hasznos anyagokat tartalmazó készítmények kúraszerû 
alkalmazásával. A Q10 nevû koenzim például támogatja a szívizom 
mûködését, kiküszöbölheti a hiányos halfogyasztás hátrányait, a különfé-
le ásványi anyagok (szelén, magnézium) pedig serkenthetik a keringést, 
enyhíthetik az idegi eredetû szívpanaszokat. 

Javuló esélyek

A már megbetegedetteknek szerencsére ma sokkal több esélyük van az 
életben maradásra, illetve a felépülésre, mint a 20-30 évvel ezelôtt szív-
infarktuson, vagy agyi érkatasztrófán átesetteknek. Az idôben kórházba, 
szívcentrumba kerülô infarktusos betegek döntô többsége megmenthetô, 
sôt jó esélyük van rá, hogy a késôbbi életükre sem lesz negatív hatással 
az érkatasztrófa. Biztató jel, hogy a kardiológia, az orvostudomány egyik 
legintenzívebben fejlôdô ága számos új módszerrel segíti a szívinfarktuson 
átesettek felépülését. Merkely Béla professzor, a Semmelweis Egyetem Szív- 

A szíve egészségét óvja, aki odafigyel a következô ada-
tokra:
•  testtömeg-index (BMI) értéke 18–25 kg/m2 közé essen. 

Kiszámítani nem túl bonyolult: a kilogrammban mért 
testsúlyt elosztjuk a méterben mért magasság négyze-
tével. Például egy 80 kg-os, 1,6 m magas ember test-
tömeg-indexét így kapjuk meg: 80:(1,6x1,6)=31,25. 
Ha csak 60 kg lenne, a testtömeg-indexe 23,45 lenne, 
ami a kívánatos tartományba esik.

•  vérzsírok: a koleszterin és triglicerid értékek közül a 
szív egészsége szempontjából legfontosabb, hogy az 
ártalmas LDL koleszterin szintje ne haladja meg a 2,5 
mmol/l értéket.

• vérnyomás: a kívánatos érték 120/80 Hgmm.
•  vércukor: éhomi szintje ne haladja meg a 6,1 mmol/l-t.
• rendszeres mozgás: napi 30 perc
• a sófogyasztás ne legyen több napi 2-3 grammnál.

 „Egészséges felnôtt – egészséges gyermek” volt 
a mottója az immár 12. alkalommal megrendezett 
Szívünk Napja eseménynek a Városligetben. 2000 
óta minden év szeptember utolsó vasárnapján a 
szívünkre és az egészséges életmód fontosságára 
igyekszik felhívni a figyelmet a Szív Világszövet-
ség. A programhoz már száz ország, közöttük ha-
zánk is csatlakozott.
Az idei kampányban a Világszövetség az édes-
anyákra összpontosít, hiszen ôk vigyáznak a saját 
maguk, gyermekeik és egész családjuk egészségé-
re. A kampány fô üzenete, az „Egy Világ, Egy Ott-
hon, Egy Szív” is jól jelképezi a célt. Ha odafigye-
lünk az egész család szívének egészségére, azzal 
a jövô generációját is megvédjük. Ha a szülôk az 
egészséges étkezésre szavaznak, többet mozog-
nak, nemet mondanak a dohányzásra, azzal csök-
kentik a szív- és érrendszeri betegségek kockáza-
tát. Így példát mutatnak gyermekeiknek, emellett 
pedig egészségüket is óvják. A szívbetegség – a 
közhiedelemmel ellentétben – nem csak az idôs 
korosztályt érinti. Egy friss kutatás szerint már az 
elhízott gyermekeknél is megtalálhatók a szívbe-
tegség elsô jelei, egyre több túlsúlyos tizenévesnél 
jelentkezik egészségügyi problémaként a magas 
vérnyomás. Pedig a kockázati tényezôk többsé-
ge, mint a magas vérnyomás, a magas koleszte-
rinszint, a túlsúly, a cukorbetegség megelôzhetôek 
lennének egészséges életmóddal. 

Fókuszban az édesanyák

Célértékek

és Érsebészeti Centrumának igazgatója a közelmúltban részt vett az Euró-
pai Kardiológusok Társaságának nagyszabású tudományos rendezvényén. 
A legújabb kutatási eredmények gyakorlati hasznosításáról többek között 
elmondta: évrôl évre új transzplantációs technikák kerülnek alkalmazásra 
a szívgyógyászatban. „Napjainkra az a szemlélet, amely az akut koronária 
szindróma kezelésében a gyógyszeres terápiát (legyen az bármilyen korszerû 
és drága) tartja elsôdlegesen követendônek, megbukott. Bebizonyosodott, 
hogy akut esetben a katéteres érvizsgálattal meghatározott rizikó, majd ezt 
követôen, azonnal a diagnózis után ott helyben alkalmazott katéteres mûtéti 
beavatkozás csökkentheti leghatékonyabban a szívkoszorúér-betegségek 
miatt bekövetkezô halálozások számát. Ez lehet az infarktus, illetve az in-
farktust megelôzô állapot ellátásának a korszerû és legsikeresebb alappillére 
– számolt be a legfrissebb eredményekrôl a professzor. 

LórÁNTH IDA  n

hirdetés hirdetés
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Természetes eredetû
édesítôk új generációja 
Az emberek táplálkozásában mindig nagy szerepe 
volt az édes íznek. Kezdetben növényekbôl nyertek 
édesítôanyagokat, késôbb a mézet használták édesítésre, 
majd az V-VII. század körül beindult a cukorgyártás,  
és elterjedtté vált a cukor használata. Most újra felfedezik 
a természetes eredetû cukorpótlókat, például a sztíviát,  
az agavészirupot, a xilitet.

Az étkezési cukor mellett cukorpótlók vagy 
cukorhelyettesítôk jelentek meg a XX. 
században, ezeknek energiaértéke közel 

azonos, de lassabban szívódnak fel, alacsonyabb 
a vércukorszintet emelô hatásuk. Egyik ilyen ter-
mészetes édesítô a fruktóz, melyet gyümölcsökbôl 
állítanak elô, ezért gyümölcscukornak is nevezik. 
A másik cukorhelyettesítôt, a szorbitot erjesztéssel 
állítják elô gabonából. 

A természetes eredetû édesítôk közül 
újabban elôtérbe került egy Közép- és Dél-
Amerikában már évszázadok óta ôshonos nö-
vény, a Stevia rebaudiana levelébôl készített 
stevia-kivonat, magyar neve jázminpakóca, de 
sztíviának, szteviának is nevezik. Több százszor 
édesebb a kristálycukornál, így nagyon kis meny-
nyiségre van belôle szükség az édes íz eléréséhez, 
emellett lassú a felszívódása, igen kedvezôen 
alacsony a glikémiás indexe. Hátránya a keserû 
utóíz, de ez csak nem megfelelô adagolásánál 
jelentkezhet. Kalória- és szénhidrátmentes. A 
sztívia por, tabletta, oldat, kivonat és ôrlemény 
formájában kiválóan alkalmas édesítésre, a 
szárított sztívialevelet elsôsorban teakészítésre 

Az édesítôszerekkel kapcsola-
tos felmérésben 10-bôl 6 em-
ber véli úgy, hogy az egész-
ségtudatosság részét jelentheti 
a cukorpótló szerek alkalmazá-
sa – derül ki a Szinapszis Kft. 
kutatásából. A cukortartalmat 
szem elôtt tartókat elsôsorban 
az egészséges életmód köve-
tése, az egészség megôrzése, 
a túlzott cukorbevitel és így az 
elhízás elkerülése motiválja, 
de sokan saját vagy hozzá-
tartozójuk cukorbetegsége mi-
att szentelnek ennek fokozott 
figyelmet. A megkérdezettek 
közel 70 százaléka úgy gon-
dolja, az édesítôszerek mér-
tékletes fogyasztása nem káros 
a szervezetre, és hatékonyan 
segíthetnek a testtömeg kar-
bantartásában.

A cukorbeteg láb szindróma megelôzésében fontos szerepet kap a gondos lábápolás, a lábkörmök benö-
vésének, a bôrkeményedések kialakulásának az elkerülése, illetve a gombafertôzéstôl való megóvása. Ke-
rülni kell az erôteljes pedikûrt, és az azzal járó esetleges sérüléseket. A cukorbeteg a lábát szükség szerint 
gyógycipôvel vagy speciális, gyógytalpbetéttel kímélheti. A lábfej és a lábszár bôrét ajánlatos a betegnek 
naponta, kifejezetten erre a célra kifejlesztett krémmel ápolni. Érdemes megjegyezni: a cukorbeteg mindig 
tartózkodjék a mezítláb járástól, kerülje a láb napoztatását és a forró vizes fürdôt! 

Cukorpótlók
az egészség
szolgálatában

Gondos lábápolás

használják. Számos ásványi anyagot és vitamint 
tartalmaz, különösen a cukorbetegek diétájában 
használható jól.

Egy másik természetes édesítô a xilit, amelyet 
a nyírfa rostjaiban is megtalálható xilánból állíta-
nak elô, ezért nevezik nyírfacukornak is. A kaló-
riatartalma 40 százalékkal, szénhidráttartalma 70 
százalékkal alacsonyabb a cukorénál, glikémiás 
indexe alacsony, tehát lassan szívódik fel, ezért 
cukorbetegek is fogyaszthatják, de a szénhidrát-
bevitelbe be kell számítani.

Természetes úton képzôdô cukoralkohol az 
erytritol, a cukornál kevésbé édes, de grammon-
ként mindössze 0,2 kalóriát tartalmaz, glikémiás 
indexe igen alacsony.  

Egy mexikói kaktuszból állítják elô az agavé-
szirupot, mely döntôen fruktózt tartalmaz, magas 
ásványianyag-tartalma mellett kalóriatartalma is 
elég magas, 100 gramm 300 kcal-t tartalmaz. Egy 
teáskanál nektárban 16 gramm fruktóz van. Mi-
után az íze intenzívebb a cukorénál, kevesebb is 
elég belôle, ezért módjával felhasználható diétás 
étrendben is.

Dr. Pados Gyula, a Táplálkozási Fórum elnöke

Diabétesz:
megelôzhetô kockázatok

Szakértôk szerint a már kezelt cukorbetegek mellett a még 
nem diagnosztizált, de vércukorszintjük alapján a veszély- 
zónába tartozó betegekkel együtt körülbelül 2,5-3 millióan 
lehetnek érintettek. Mivel a diabétesznek számos szövôdménye 
ismert, érdemes azok kockázatát a lehetô legalacsonyabb 
szintre csökkenteni.

A hazai lakosság körében rendkívül magas azoknak a létszáma, akik 
vagy a cukorbetegség „elôszobájában” vannak, vagy már évek óta 
kialakult náluk a betegség, csupán nem tudnak róla. Ôk gyakran csak 

akkor kerülnek orvoshoz, ha már megjelennek náluk a súlyos szövôdmények. 

Erek és idegek

A rosszul karbantartott diabétesz egyik súlyos szövôdménye a cukorbeteg 
lábnak nevezet tünetegyüttes, amely magában foglalja a kis- és nagyerek 
szûkületén kívül a csökkent falósejtfunkciót, illetve a bôr gyenge regenerációs 
képességét. Az erek képtelenek ellátni eredeti feladataikat, a bôr felszínén 
kisebb-nagyobb, nehezen gyógyuló sebek jelennek meg, és ehhez általában 
idegrendszeri károsodás (neuropátia) is társulhat. Az idegbántalmak a lábfej 
zsibbadásáról, bizsergésérôl ismerhetôk fel, okozhatnak fájdalmat, de járhat-
nak érzéketlenséggel is, emiatt a beteg nem veszi észre a talpi fekélyt és más 
sérüléseket. Súlyos esetben ez a végtag elvesztéséhez vezethet. A statisztikák 
szerint Magyarországon évente körülbelül 4000-4500 cukorbetegnél alkal-

mazzák ezt a kényszerû mûtétet. Az érszûkület természetesen nemcsak a 
végtagokat érinti, kiterjed a szemre, a szívre, a vesére, az agyi érhálózatra is. 

Fontos a korai felismerés

Dr. Daróczy Judit bôrgyógyász professzor egy tanulmányában felsorolja 
a diabéteszes láb legfontosabb tüneteit. Ezek általában ötvenéves kor kö-
rül alakulnak ki, mégpedig a betegek 40-70 százalékánál. A tünetek korai 
felismerése, illetve megelôzése rendkívüli jelentôségû, mert meghatároz-
hatja a diabéteszes páciens további éveinek az életminôségét, sôt a vár-
ható élettartamát is. A megelôzés alapfeltétele a megfelelôen beállított és 
folyamatosan kontrollált vércukorérték, a szakszerû diéta, a beteg számára 
optimális gyógyszerelés, a lábhigiénia szabályainak betartása, szükség sze-
rint a gyógycipô használata. Jó esetben az állandó orvosi kontroll kiterjed a 
hajszálerek keringési problémáinak, illetve a neuropátiás tüneteknek a ko-
rai felismerésére. A szövôdmények megelôzésének legfontosabb eszköze az 
elôírt terápia követése a beteg részérôl. Ha sikerül normál értéken tartani a 
vércukorszintet, elkerülhetô a súlyos szövôdmények kialakulása.

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

IDéZETEK EGy ELéGEDETT VÁSÁrLóNK, MA MÁr BOLDOGAN, 
EGy KISBABÁVAL éLÔ PÁr LEVELéBÔL:

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

Cs. József és boldog, hûséges párja, Annamária

HArMONIKUS NEMI éLET GyóGySZEr NéLKüL

rÉSZletfiZetÉS!

Egy gonddal kevesebb?
Az élet velejárója, hogy a nôknek és férfi-
aknak egyaránt meg kell küzdeniük a vál-
tozókor kellemetlenségeivel, mint a nyugta-
lanság, álmatlanság, izzadás, hôhullámok, 
szexuális gondok. Hogyan tehetjük köny-
nyebbé az átmenetet?

A nôket jobban megviseli az élet derekán jelentkezô hormonális át-
alakulás, amikor a menstruációs ciklus szabálytalanná válik, a pe-
tefészek mûködése leáll, és a szervezetnek minden szempontból 

alkalmazkodnia kell a változó helyzethez. Ez a folyamat évek alatt zajlik le, 
amelynek végét az új egyensúlyi állapot kialakulása, a klimaxos panaszok 
megszûnése és a fogamzásra képes idôszak lezárulása jelzi. A változókor 
másként, lassabban játszódik le a férfiaknál, akiknél ugyancsak csökken a 
nemi hormonok – esetükben a tesztoszteron – mennyisége, jelentkeznek a 
klimax testi-lelki tünetei, ám nemzôképességüket rendszerint életük végéig 
megôrzik. 

Tíz érintett nô közül mindössze kettô olyan szerencsés, hogy szin-
te észrevétlenül átesik a menopauza idôszakán. A többieket viszont ki-
sebb-nagyobb mértékben megviseli ez az átalakulás. Tipikus panaszok a 
hôhullámok, az alvászavar, az éjszakai izzadás, az ingerlékenység, a lelki 
problémák. 

Már a változókor kezdetén érdemes megbeszélni a nôgyógyásszal a 
jelentkezô tüneteket és a lehetséges megoldásokat. Életkortól és egészségi 
állapottól függôen az orvos javasolhat hormonpótló terápiát vagy gyógy-

növényi hatóanyagokon – például poloskavész, orbáncfû, citromfû, szója 
– alapuló kezelést, amelyek alkalmazása mögött évszázadok óta felhal-
mozott tapasztalatok állnak. 

Tippek, terápiák

Minden esetben mérlegelni kell a várható elônyöket és a kockázatokat. 
Hormonpótló terápia esetén a klimaxos tünetek megszûnnek, csökken a 
csontritkulás veszélye, viszont megnô a mellrák és bizonyos nôgyógyászati 
daganatok kockázata. Ha a hormonpótlást bármilyen okból fel kell füg-
geszteni, ismét jelentkeznek a klimaxos panaszok. A gyógynövényeken 
alapuló kezelés viszont enyhíti a testi-lelki tüneteket, hosszabb ideig foly-
tatható a hozzászokás veszélye nélkül, és egészséges életmóddal mind a 
csontritkulás rizikója, mind az elhízás réme elkerülhetô. 

Változókorban javasolt a réteges öltözködés, a természetes alapanyagokból 
készült ruházat – különösen alsónemû – viselése, így kivédhetô a hôhullámok 
okozta kellemetlenség. A pamut, a vászon, a selyem, a gyapjú lehetôvé teszi a 
bôr szellôzését, felszívja a nedvességet, fokozza a test komfortérzetét. Megfelelô 
mennyiségû folyadékfogyasztással, kevésbé zsíros, de vitaminokban, ásványi 
anyagokban gazdag étrenddel és rendszeres mozgással nemcsak a súlygyara-
podás, hanem a csontritkulás veszélyét is elkerülhetjük. Érdemes igazán nôies 
mozgásformát választani, ilyen a hastánc vagy a pilates torna.

K. É. n

Egy brit felmérés szerint a menopauzán átesett nôk 
80 százaléka vágyik a szexre, de a hormonális 
változások miatt az együttlét kellemetlenné vált, a 
többségük viszont szégyell orvoshoz fordulni ezzel 
a problémával. Pedig a szexualitás szorosan ösz-
szefügg a testi, lelki egészséggel, és szorosabbá 
teszi a párkapcsolatot. A menopauzával együtt 
járó változás, hogy a hormonhiány miatt a hüvely 
szárazabb lesz, a fala megvékonyodik, a vágy 
ébredésekor a nemi mirigyek a megszokotthoz 
képest kevesebb nedvesítô váladékot termelnek, 
ezért a szex fájdalmassá válhat. Sok nôt ez elri-
aszt a szextôl, pedig ezen a problémán segíthet a 
síkosító krémek, zselék alkalmazása. Az orgazmus 
készsége ugyanis nem múlik el a változó korban, 
és jótékony testi-lelki hatásai ugyanúgy megma-
radnak.

Nem tilos a szex!

Már a csecsemôk intim testrészei fokozott figyelmet igényelnek. A pelenka alatti terület védelmét szolgálják a különleges, nedvszívó betétek, 
így elkerülhetô, hogy kipirosodjon a kényes bababôr. Minden pelenkacsere alkalmával gondosan meg kell tisztítani az érintett területet – 
nagydolog után meleg vízzel, szappannal –, majd szárazra törölve, bekrémezve pelenkázzuk újra a csecsemôt.

Gyógyhír
KliniKA

A gyógyszerész válaszolIntim higiéné
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E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Az egészség megôrzése, a betegségek 
megelôzése a mosakodásnál, a tisztál-
kodásnál, a higiénénél kezdôdik. Sok szó 

esik a fog- és szájápolásról, a megfelelô fogkré-
mek, fogkefék és egyéb eszközök használatá-
ról. Gyakori téma az arctisztítás, a bôrtípusnak 
megfelelô kozmetikumok alkalmazása. Bár sok 
hüvelygomba elleni szerrôl és menstruációs 
betétrôl szóló reklám látható, mégis kevés szó 
esik az intim testrészek tisztításáról. 

A test intim részei a férfi és a nôi külsô nemi 
szervek. Különleges, kitüntetett figyelmet érde-
melnek a tisztálkodás szempontjából is, nemcsak 
szexuális vonatkozásukban. Az európai kultúrák-
ban a nemi szerveket illendô eltakarni, fehérnemût 
viselni. Az ágyék környéke izzadékony, ezért ez 
kiváló közeg a gombák számára. A nemi szer-
vek anatómiailag nagyon közel helyezkednek el 
a húgycsôhöz és a végbélnyíláshoz, ez további 
közvetlen fertôzésveszélyt jelenthet. Testünk teljes 
felületén sok baktérium, gomba és más mikroba 
él, egészséges esetben létszámuk egyensúlyban 
van, a szervezetünk mûködéséhez szükséges bak-
tériumok kiszorítják a betegséget elôidézô kór-
okozókat. Ha felborul az egyensúly, a betegséget 
okozó mikrobák könnyen elszaporodhatnak, ez-
zel ténylegesen megbetegedéseket, kellemetlen 
tüneteket okozva. 

A nemi szervek védelmét szolgálja a ter-
mészetes, enyhén savas közeg, de ez az op-
timális pH-érték könnyen felborulhat. oka le-
het a mûszálas anyagból készült fehérnemû, 
ami megakadályozza a szellôzést, kevéssé 

nedvszívó, a verejték pangását okozhatja. 
Javasolt inkább a nedvszívó pamut alapanya-
gú fehérnemû viselése. Az intim testrésze-
ket megfelelô ápolószerrel javasolt tisztítani.  
A fehérnemût mindennap legalább egyszer 
cseréljük. Nagy melegben, illetve menstruá-
ció idején naponta többszöri tisztálkodás és 
fehérnemûcsere is indokolt lehet. Az intim 
betéteket, tamponokat a vérzés erôsségének 
megfelelôen kell cserélni. 

Intim testtájakon leggyakoribb a gom-
bás fertôzések elôfordulása. Tudni kell, hogy 
a férfiak hordozhatnak, sôt terjeszthetnek 
fertôzéseket tünetek nélkül, szinte észrevétlenül. 
A nôknél a hüvelyváladék felszaporodása, a fo-
lyás, viszketés, égô, csípô érzés jelzi a fertôzést. 
A gyakori mosdás, megfelelô kémhatású intim 
mosakodószerek alkalmazása segít a fertôzések 
kivédésében. Bizonyos uszodavizek, fürdôtavak 
is felboríthatják a hüvely egészséges flóráját, ami 
kaput nyit a fertôzéseknek. A patikákban kapha-
tóak a hüvely flórájának visszaállítására alkalmas 
probiotikus készítmények, hüvelytabletták, kú-
pok és tamponok. Enyhébb esetekben elegendô 
a megfelelô kémhatású (pH-értékû) szer alkal-
mazása, de súlyosabb fertôzés esetén ajánlott 
nôgyógyászhoz fordulni, aki a megfelelô szert ki-
választva kezeli a panaszokat. Számos gyógyszer 
receptköteles, csak orvosi rendelvényre kapható 
a patikákban. A fertôzés okának felderítésével és 
kezelésével elkerülhetô a megbetegedések újbóli 
fellángolása. 
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hirdetés

Prosztatapanaszok
A férfiak húgy-ivarrendszeri megbetegedései között vezetô 
helyet foglalnak el a prosztata elváltozásai. A leggyak-
rabban a prosztatagyulladás, a prosztata jóindulatú meg-
nagyobbodása és a prosztatarák fordul elô. 80 éves kor 
fölött ritka az a férfi, akinek ne lenne ilyen jellegû egész-
ségügyi problémája. Szerencsére az elváltozások többsége 
– bár okoz kellemetlenségeket – a korral járó, jóindulatú 
elváltozás.

A prosztata, más néven dülmirigy a húgy-
hólyag alatt elhelyezkedô, gesztenye 
nagyságú és formájú mirigy, váladéka 

adja a sperma folyékony részének jelentôs ré-
szét. A kor elôrehaladtával a prosztatát alkotó 
sejtek túlzott szaporodásnak indulnak, ennek 
következtében a dülmirigy mérete megnô. 
 A megnagyobbodott prosztata nyomja a húgy-
csövet, ezért vizelési panaszokat idéz elô.

Évente több százezer férfi szorul kezelésre 
prosztata-megnagyobbodás miatt. Az életkor 
növekedésével ez egyre többeket érint, míg 
a 30-40 éves férfiaknak mindössze 10-25 szá-
zaléka, addig az 50 év felettiek fele és és 80 
év felett járóknak már a 90 százaléka ismeri 
a problémát. A férfias panaszok többsége jól 
kezelhetô természetes eredetû szerekkel, 
az életmódra vonatkozó tanácsok betar-
tásával. A tökmagolaj, a kisvirágú füzike, 
a törpepálma kivonatok jótékony hatása 
régóta ismert. A gyógyszeres keze-
lésekre nem reagáló jóindulatú 
prosztatamegnagyobbodás te-
rápiája a mûtét lehet.

A megnagyobbodott 
prosztatában pangó vizelet ki-
váló táptalajt jelenthet bakteriális 
fertôzésekhez. A heveny prosz-
tatagyulladás elesett állapottal, 
lázzal, fájdalmas vizeléssel jár. Sú-
lyos állapot, mely azonnali orvosi 
beavatkozást igényel. Szerencsére 
ritkán fordul elô, szemben a prosz-
tata idült gyulladásával, amely 
állandó vizelési ingert, gyakori 
húgycsô- és gáttáji fájdalmat és 
vizelési nehézséget okoz. Az idült 
prosztatagyulladás nehezen, de 
kezelhetô. Fontos a rendszeres 
fizikai aktivitás, zsírokban és 
húsban szegény, ezzel szem-
ben halakban, olajos mag-
vakban gazdag étrend. A 
fertôzések fellángolása-
kor az orvos által rendelt 
antibiotikumok mellé 

A férfiak szûrése a nôk 
felelôssége is. Ha már a pár-
juk nem figyel oda magára, 
legalább ôk igyekezzenek 
rávenni arra társukat, hogy 
törôdjenek az egészségükkel. 
Nincsenek egyedül, mára már 
világméretû kampány hív-
ja fel a figyelmet a férfiakat 
fenyegetô egészségügyi ve-
szélyekre. A prosztataszûrés 
hatékony eszköz lehet a fivé-
rek, apák és nagyapák egész-
ségének megôrzésére.

Fontos a szûrés

érdemes tôzegáfonya-kivonatot alkal-
mazni, mely megakadályozza a baktéri-
umok kitapadását a húgyutakhoz.

A prosztatamegnagyobbodással 
szemben a prosztatarák és 
szövôdményei sok áldozatot 

szednek, holott korai szakasz-
ban a daganat még többnyire 
gyógyítható. A rák idejében 

történô felismerése a legfonto-
sabb cél, ezt szolgálja a szûrés, amely 
40 éves kortól minden második évben 
ajánlott. Az 50 év feletti férfiaknak 
– tünetmentesség esetén is – évente 
szükséges felkeresni az urológust, 
aki ilyenkor a veséket, a férfi nemi 
szerveket és a prosztatát vizsgálja. 
A mirigy végbélen keresztüli tapin-
tása ugyan némi kellemetlenséggel 

jár, de pontos, közvetlen informáci-
ót ad az orvosnak a szerv állapotáról. 

Emellett egy vérvizsgálatot is végeznek, 
a PSA (prosztataspecifikus antigén) szint-

je viszonylag megbízható elôrejelzôje egy 
daganatos elváltozásnak. A kórosan emel-
kedett érték további célzott vizsgálatokat 

tesz szükségessé. 
M. A. n
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Lásson tisztán!
Bakonyszücs, 

ahol a lélek is gyógyul

október immár hagyományo-
san a Látás Hónapja. A 2005 
óta létezô kezdeményezés 

elsôdleges célja az, hogy felhívja a 
figyelmet az éleslátás fontosságára. 
Ezért az akcióban részt vevô optikai 
szaküzletekben térítésmentesen meg-
vizsgálták a jelentkezôk szemét, látá-
sát. Ennek fontosságát bizonyítják a 
következô adatok: a világszintû felmé-
rések alapján az emberek több mint 
50 százalékának lenne szüksége vala-
milyen látáskorrekcióra, ezzel szemben 
Magyarországon közel 1,5 millióan 
még sosem vettek részt szemvizsgá-

laton, pedig nem látnak jól. Kevesen 
tudják, hogy a látásvizsgálat során 
nemcsak egy esetleg késôbb súlyossá 
váló szembetegség, hanem a cukor-
betegségre vagy akár a magas vér-
nyomásra utaló jelek is felfedezhetôk. 
A gyakori fejfájás, rossz közérzet 
kiváltó oka sok esetben az éleslátás 
hiánya vagy a nem megfelelô látásja-
vító eszköz viselése. A látás korrekci-
ója – szemüveggel, kontaktlencsével 
vagy lézeres szemmûtéttel – javítja az 
életminôséget, biztonságosabbá teszi 
a mindennapi munkavégzést, a közle-
kedést, a sportolást. 

M agyarországon évente 250 gyermeket regiszt-
rálnak daganatos vagy leukémiás megbetege-
déssel. A kezeléseknek, az orvosoknak és a 

kis betegek erejének köszönhetôen ma már 10-bôl 7 
gyermek teljesen felépül a halálos betegségbôl. A fizikai 
gyógyulás után a trauma feldolgozása azonban otthon 
kezdôdik el. Ki figyel arra, hogy a családok lelkileg is fel-
épüljenek? Hogyan lehet feldolgozni azt a sokkot, amin 
a gyerekeknek a gyógyulásig keresztül kellett menni-
ük? Ki segít visszatérni a klinikáról a hétköznapokhoz? 
Ezért hozta létre a Bakonyszücsön mûködô, Daganatos 
Gyermekek rehabilitációs Lelki otthonát dr. Bakos-Tóth 
Márta onko-pszichológus, ahogyan mindenki szólítja: 
Márta néni. A Semmelweis Egyetem II. sz. Gyermek-
klinikáján dolgozó szakemberek felismerték, hogy a 
hosszú, akár évekig is tartó kezelés során a gyermekek 
és családjuk segítséget, lelki gondozást igényelnek a 
fizikai gyógyulás után, hogy fel tudják dolgozni, amin 
keresztülmentek, és vissza tudjanak illeszkedni koráb-
bi környezetükbe. Márta néni ezt a gondozást végzi 
a támogatók, közöttük a Tegyünk Együtt a Gyerme-
kekért program segítségével alapított és fenntartott 
bakonyszücsi intézményben, lélekkel gyógyítva a testet.

K. É. n

GyóGyhír november
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A hideg, szeles ôszi idô beköszöntével 
jobban oda kell figyelni kezünk és körmünk 
ápolására. A száraz, repedezett bôrön 
ugyanis a kórokozók is könnyen megtele-
pedhetnek. 

Az illatos virágzatú hársfa a legtöbb park-
ban megtalálható. Kedveli a hegy- és domb-
vidékek, a száraz tölgyesek talaját. Két 
fajtáját alkalmazza a népi orvoslás: a széles 
levelû és a kislevelû hárs virágát. Gyógynö-
vényként a nátha tüneteinek megelôzésére, 
enyhe idegnyugtatónak ajánlják.Azt mondják, ha valaki meg akarja tudni egy nô korát, nézze meg a ke-

zét. Biztosan van ebben valami, de az is igaz, hogy megfelelô ápolással 
be lehet csapni a kíváncsi tekinteteket. A kéz megfelelô ápolása persze 

nem csak esztétikai szempontból fontos: a száraz bôr az egészségesnél jobban 
ki van téve a bakteriális fertôzéseknek. Tartson önvizsgálatot! Milyennek látja 
a kezét? Elégedett vele? Ha száraz a bôre, töredezett a körme, akkor jobban 
oda kellene figyelni a kézápolásra. Ôsszel és télen a szokásosnál is nehezebb 
a dolgunk, hiszen a hideg, esôs, szeles idôjárás és a hômérséklet-változások 
miatt jobban kiszárad a bôrünk. 

Otthoni praktikák, profi segítség

Van néhány praktika, amelynek segítségével sokat segíthetünk a bôrünknek. 
Az elsô az, hogy ha csak lehet, meleg vízben mossunk kezet. Így nemcsak 
tisztább, hanem puhább is lesz. Alaposan meg kell nézni, milyen szappant 
használjunk – a kéz bôre ugyanis enyhén savas, a legtöbb szappan pedig lú-
gos, és a szennyezôdéssel együtt eltávolítja ezt a savas védôréteget is, a bôrt 
pedig szárazzá és durvává teszi. 

Ha valaki száraznak érzi a bôrét, elsô lépés a rengeteg kézápoló krém 
használata. Büki Ildikó gyógypedikûrös a drogériákban is megvásárolható gli-
cerines vagy paraffinos krémeket ajánlja. Egy apró trükk: a krémet érdemes 
olyan mozdulatokkal felvinni, hogy az részben kézmasszázs is legyen. Ilyenkor 
felélénkül a vérkeringésünk, és a bôr könnyebben felveszi az értékes tápanya-
gokat. 

Ha a bôr komolyabban ki van száradva, érdemes az esti ápolást azzal 
kezdeni, hogy leradírozzuk a kézfejünket a drogériákban kapható kézradír 
segítségével, vastagon bekenjük glicerines, paraffinos krémmel vagy baba-
olajjal, majd folpackba vagy nejlonzacskóba göngyöljük, és pamutkesztyût 
húzunk rá. Aki tud, aludjon így, aki pedig nem, az is próbáljon meg legalább 
45 percet így eltölteni. Ha a kéz bôre már annyira ki van száradva, hogy 
szakember segítségére van szükség, a pedikûrös radírozás után egy gépben 
felmelegített paraffinba helyezi a páciens kezét, azután nejlonzacskót, majd 
kesztyût húz rá, és 25 percig így tartja. A kéz bôre lassan jön helyre: még 
heti egyszer-kétszer ismételt kezelés mellett is eltart két-három hétig a re-
generálódás. 

A férfiaknak legalább ugyanolyan fontos lenne 
a megfelelô kézápolás, mint a nôknek. Sôt, ta-
lán még fontosabb is, hiszen ôk kevésbé védik a 
bôrüket, és gyakrabban végeznek megerôltetô, a 
kezet jobban igénybe vevô munkát. A rövidre vá-
gott, tiszta köröm, az ápolt kéz elengedhetetlen a 
jó megjelenéshez.

•  Általában teaként fogyasztjuk, ehhez 2 dl forró 
vízzel felöntünk 1 evôkanálnyi szárított hársfa-
virágot, 10 percig állni hagyjuk, majd jó mele-
gen elkortyolgatjuk. Ízesíthetjük 1-2 teáskanál-
nyi hársfamézzel.

•  A meghûlés kezelésében forró lábfürdôként is 
használhatjuk, ezzel fokozhatjuk a szervezetet 
felmelegítô és izzasztó hatását.

•  Bôrpanaszok kezeléséhez borogatásként hasz-
náljuk, a leszûrt, langyos hársfateával átitatott 
kendôt a problémás területre borítjuk.

Csak férfiaknak!

Hogyan használjuk? 

A körömre is oda kell figyelni 

Ha a kezünket ápoljuk, természetesen a köröm is részesül a hasznos ható-
anyagokból, de ezen túl is érdemes odafigyelni rá. A köröm körül lévô bôrt 
kutikulaolajjal ápolhatjuk. Ez táplálja, és elôsegíti a köröm növekedését. Ha 
ki van száradva a kéz bôre, érdemes a körmöt rövidre vágni. Büki Ildikó ilyen 
esetekben semmiképpen nem ajánlja a mûkörmöt, mert az még jobban ron-
csolja a szaruréteget. A töltés és a reszelés során a körömlemez is megsérül, és 
megtörténhet, hogy emiatt elvékonyodik az egész köröm. A gyógypedikûrös 
legfeljebb annak javasolja a mûköröm használatát, aki rágja a körmét. Ha nem 
okoz problémát a mûköröm viselése, de száraznak érzi a bôrét, segíthet az 
olajos, paraffinos ápolás. 

Akinek nagyon száraz, töredezett a körme, annak segíthet a japán 
manikûr. Ilyenkor a páciens körömlemezébe políroznak egy speciális méh-
viaszréteget. Ez beépül a körömbe, és ápolja, fényesíti, erôsíti, ellenállóbbá 
teszi. A kezelést szépségszalonban másfél-kéthetente érdemes elvégeztetni, 
de aki megveszi az ehhez szükséges szettet, és ellesi az alapvetô fogásokat a 
szakembertôl, saját maga is megcsinálhatja. Büki Ildikó arra hívja fel a figyel-
met, hogy fontos a sok folyadék fogyasztása, valamint az egészséges, zöld-
ségekben és gyümölcsökben gazdag táplálkozás. Mint mondja, ahogyan a 
bôrön, úgy a körmön is meglátszanak a táplálkozással kapcsolatos problémák. 

VÁMoS ÉVA n

A júniusban virágzó hársfát szívesen látogatják a méhek, a nektárból 
készült méz is kiváló nyugtató, antiszeptikus hatású, torokgyulladás, 
meghûlés vagy influenza esetén érdemes ezzel édesíteni gyógyteákat. 

Gyógyászati célokra a kellemes illatú virágokat és a rajtuk lévô pergamenszerû 
murvaleveleket használják. A növény antibakteriális hatású flavonoidokat, 
nyálkaanyagokat, cseranyagot és illóolajat tartalmaz. 

A hársfateát hagyományosan a meghûléses betegségek orvoslására és kö-
högéscsillapításra használják. Köptetô, nyákoldó összetevôinek köszönhetôen 
enyhíti a hörghurutos panaszokat. Antibakteriális tulajdonságú anyagaival a 
torokfájást gyógyítja. Az orvostudomány lázzal járó megfázásnál izzasztótea-
ként javasolja, ágyba bújva, forrón elkortyolgatva fejti ki jótékony hatását. Mi-
vel a hársfatea enyhe nyugtató is, békés álmot ígér. 

A népi gyógyászat szerint jó idegerôsítô és vértisztító szer. Az évszáza-
dok során felhalmozott tapasztalatok szerint a hársfatea gyógyítja a légúti 
panaszokat, csillapítja a köhögést, csökkenti a torokgyulladást. Alkalmazható 

Bársonyos kéz, ápolt köröm A meghûlés ízletes népi orvossága 
feszültségoldó, nyugtató italként. A terhesség során elôforduló álmatlanság 
ellen lefekvés elôtt ajánlott melegen egy bögre hársfateát elkortyolgatni. Iz-
zasztó hatásának köszönhetôen a bôrt 
is tisztítja, megszabadítja a 
méreganyagoktól. Ajánl-
ják még rossz szagú 
széklet, hasme-
nés, valamint a 
vastagbél görcsös állapo-
tának orvoslására. 

K. É. n

hirdetés
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Egészséges választás:    
a baromfihús

Ma már inkább részekre bontva, konyhakészen, 
higiénikus csomagolásban találkozunk velük a 
piacokon és a szupermarketek hûtôpultjain. A ka-
pirgáló pipi egzotikus látványossággá vált a városi 
gyerekek számára.

Bízhatunk a hazaiban

Ha már zacskóban vásároljuk a csirkét, pulykát, li-
bát, kacsát, válasszuk a hazait. A vevôk bizalmát 
erôsítô „Magyar Baromfi” és „Koronás Tojás” 
védjegyek kiváló termékeket takarnak. Érdemes el-
oszlatni a tévhiteket. Hormont a hazai baromfine-
velésben sosem használtak, antibiotikumot pedig 
csak orvosi utasításra adhatnak a szárnyasoknak, 
éppen úgy, ahogy a humán gyógyászatban. 

– Megelôzési célzattal antibiotikumozni az ál-
latokat tilos, de nem is éri meg: a szerek annyiba 
kerülnek, mint a humán gyógyszerek tb-finanszíro-
zás nélkül – szögezte le dr. Csorbai Attila, a Barom-
fi Terméktanács elnöke.

– Magyarországon zömében hazai eredetû, 
génmanipulációtól mentes keveréktakarmányokat 
használnak, ami vitaminokat, ásványi anyagokat és 
nagy fehérjetartalmú növényi összetevôket tartal-
maz – tette hozzá dr. Gundel János, a Budapesti 
Gazdasági Fôiskola tanára. A kereskedelmi forga-
lomba kerülô baromfitermékek szigorú élelmiszer-

hozzávalók (4 fôre): 4 db hízott (egész) libacomb, 2 teáskanál 
só, 1 kávéskanál frissen ôrölt bors, 3 evôkanál étolaj, +1 a tepsi ki-
kenéséhez, 9 gerezd fokhagyma, 2 fej vöröshagyma, 1 dl fehérbor 
(vagy víz)
Elkészítés: Elômelegítjük a sütôt kb. 170 fokra. A fûszereket jól el-
keverjük az olajban. A megtisztított és szárazra törölt combokat kö-
zépen kettévágjuk, óvatosan beirdaljuk, majd a sós-borsos olajjal jól 
bemasszírozzuk a húst, és a vékonyan megolajozott tepsibe rakjuk. 
Köréjük rendezzük a megtisztított fokhagymagerezdeket, a negyedek-
re vágott hagymát, és a húst meglocsoljuk borral. Alufóliával lefedjük, 
és kb. 2 órára betesszük a sütôbe. Végül alufólia nélkül kb. 15 perc 
alatt, 200 fokon megpirítjuk a combokat. (Forrás: nosalty.hu)
Tipp: Almás, lila hagymás párolt vöröskáposztával és vízben 
fôtt, tört burgonyával tálaljuk. A kisült fûszeres libazsírt leszûrjük, 
hûtôszekrénybe tesszük, és kenyérre kenve reggelire, uzsonnára vagy 
gyors vacsorára kínáljuk tea, illetve forralt bor mellé.

A baromfihús kalóriában sze-
gény, de értékes fehérjékben 
gazdag táplálék.
Tápértékek Kcal/100 g
Csirkecomb  133
Csirkemell  110
Pecsenyekacsa  186
Pecsenyeliba  199
Pulykacomb  115
Pulykamell  106
Tyúkhús  137

Márton-napi libacomb 

Mi mennyi?

tikus szerint egészségi szempontból fôleg nem az 
ételek minôségével, hanem a mennyiségekkel van 
a probléma: az egészségtelen táplálkozás oka leg-
gyakrabban a mértékletesség hiánya. Aki vigyáz a 
vonalaira, vagy figyelnie kell a koleszterinszintjére, 
az ne egye meg a szárnyasok bôrét, és merje le az 
aranyló húsleves színén úszó zsírréteget.

Az egészséges uzsonna, ahogy anya készíti: a 
korpás zsemlébe rakott csirke- vagy pulykasonka, 
néhány szem uborkával, fölkarikázott fôtt tojással 
és zöldpaprika-csíkokkal befedve elég „üzemanya-
got” nyújt a diákoknak. A tápláló, zsírszegény, 
emellett ízletes, fehérjékben és vitaminokban gaz-
dag szendvicsekkel jobban megy a tanulás is.

KISS VIoLA n

Nyugdíj után se féljünk a változásoktól!
Ilona néni szerint nem mindig jó a bevált recept!

Ilona nyugdíjas tanárnô, 40 évig tanított fizikát és kémiát a helyi gim-
náziumban. Ez alatt az idô alatt számos tanítvány fordult meg a keze 
alatt, és a mai napig emlékszik szinte mindannyiukra. Szellemi frisses-

ségét a mai napig kiválóan megôrizte, amit elsôsorban életmódjának 
tulajdonít. 

Az alábbiakban velünk is megosztja tapasztalatát, amelyek idôskorban 
is segítenek az „ép testben ép lélek” gondolat megvalósításában.   
1. Ilona gyakran kártyázik és fejt keresztrejtvényt, mert tudja, hogy a 
tervezést igénylô, illetve szókincsünket fejlesztô tevékenységek agyunk 
karbantartásában is segítenek. 
2. Azt tanácsolja, hogy nyugdíj után se féljünk a változásoktól, sôt, ki-
fejezetten keressük azokat. Az új tevékenységek kipróbálása ugyanis 
új kihívások elé állítják agyunkat. Ezért nemrégiben a barátnôjével be-
iratkozott a helyi mûvelôdési központban néhány nyugdíjasoknak meg-
hirdetett tanfolyamra: egy számítógépes tanfolyamon is részt vesznek, 
emellett újabban agyagozni is elkezdtek járni, ahol belekukkantottak a 
kerámiakészítés rejtelmeibe.
3. A mozgást szintén fontosnak tartja. Ennek gyakorlásához köny-
nyen kivitelezhetô praktikái vannak: a házban, ahol lakik, lift helyett 
lépcsôzik, esténként nagy sétákat tesz férjével a környéken, és ahová 
lehet, gyalog megy.
4. Arra is nagyon odafigyel, hogy mit eszik, mivel tudja, hogy agyunk-
nak is fontos a kiegyensúlyozott étrend. Gyakran eszik különbözô mag-
vakat, a fôzéshez és a salátákhoz pedig újabban olívaolajat használ. 

Mindezeket rengeteg zöldséggel és gyümölccsel egészíti ki.
5. Lelkesen ápolja baráti és társas kapcsolatait, a névnapok, születésna-
pok megünneplése mellett hetente összeül néhány régi kolléganôjével 
egy kis pletykálkodásra, emellett színház- és hangversenybérletük is van 
a férjével.
6. A folyamatos megújulási igényt gyógyszerhasználati szokásaira is ki-
terjesztette, mondván, hogy nem biztos, hogy mindig a régi módszerek 
a leginkább eredményesek. 

Mivel gyakran szenved székrekedéstôl, amelyen a természetes prak-
tikák és az eddig használt gyógyszerek nem mindig segítettek, úgy érez-
te, hogy ezen a területen is ki kell próbálni valami újat. 

Ezért megfogadta barátnôjének, Gizikének tanácsát, és a régi has-
hajtó kúpok helyett a Dulcolax kúpot választotta, amely hatóanyagá-
nak köszönhetôen nagyon gyors megkönnyebbülést eredményez. Meg 
is lepôdött Ilona néni a Dulcolax kúp elsô használatakor, mert nagyon 
gyorsan (10-30 perc alatt) megoldotta a kellemetlen és sokszor napokig 
tartó székrekedését. Emellett hatékonyan lazította az idôskorban gyako-
ri kemény székletet, így nem kellett beöntést alkalmaznia, mely sokszor 
végsô megoldásként felmerült a múltban. 

Ilona néni szívbôl tanácsolja mindenkinek, hogy még nyugdíjas kor-
ban is merjen változtatni, mert nincs is annál jobb, mint mikor min-
dennap történhet velünk valami, ami könnyedebbé és teljesebbé teszi 
életünket! 

A Dulcolax 10 mg végbélkúp recept nélkül kapható biszakodil hatóanyagú gyógyszer.S
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A baromfi a háziasított madarak, tyúk, pulyka, kacsa, 
liba, gyöngytyúk gyûjtôneve. Egykor elképzelhetetlen 
volt egy falusi porta baromfiudvar nélkül. A kotlóssal 
keltetett, gondosan nevelt lábasjószág húsával és tojá-
sával ellátta az egész családot.

biztonsági vizsgálatokon esnek át, ezért – több 
nyugat-európai országgal ellentétben – magyar 
eredetû élelmiszerbotrány az utóbbi évtizedekben 
nem volt. 

Miért együnk baromfihúst?

Sokféleképpen elkészíthetô, ízletes, könnyen 
emészthetô táplálék. Lehet belôle leves, sült, pe-
csenye, rántott hús, pástétom. Különleges csemege 
a hízott libamáj, amely ugyan kalóriában gazdag 
(467 Kcal/100 g), de íze páratlan. Szerényebb a 
tápértéke a csirkemájnak (126 Kcal/100 g) vagy a 
nem hizlalt liba májának (130 Kcal /100 g), viszont 
ugyanolyan gazdag A-vitaminban, ami fontos anti-
oxidáns, és jót tesz a látásunknak.

– Naponta 20-30 dkg hús vagy 10-15 dkg so-
vány felvágott nemhogy nem árt a szervezetnek, 
de bevitele kifejezetten indokolt is – mondta Antal 
Emese, a Magyar Dietetikusok országos Szövetsé-
gének fôtitkára. A húsok ásványi anyagokban és 
vitaminokban gazdagok, nagyban hozzájárulnak 
a szervezet A- és D-vitamin-háztartásához, ami 
nélkülözhetetlen a csontok fejlôdése és a látás 
szempontjából. Emellett magas fehérjetartalmuk 
miatt különösen a gyerekeknek, a kismamáknak 
és általában a nagy fizikai igénybevételnek kitett 
embereknek szükségük van baromfihúsra. A diete-
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reflux: ha túlcsordul a sav

rejtvény

Elôfordult, hogy egy megterhelô vacsora után éjjel félálomban forgolódva maró érzésre 
riadt föl? Ne essen kétségbe, a gyomorsav túltengése és a reflux jól karbantartható, gyó-
gyítható civilizációs népbetegség.

A gyomorsav-visszaáramlás olykor meg-
tréfál orvost és beteget egyaránt. Lé-
nyeges elkülöníteni a savtúltengést és a 

refluxot, hiszen az két különbözô kórkép, véli 
dr. révész Zsuzsanna belgyógyász, kardiológus, 
háziorvos, akit a megelôzésrôl, tünetekrôl és 
gyógymódokról kérdeztünk.

Félrevezetô jelek

– Magam is láttam már különös kórelôzményû 
beteget. Náluk a tünetek infarktusra utaltak, és 

akadt páciensem, aki szívspecialisták sorát járta 
végig, mire gasztroenterológus belgyógyászhoz 
került – kezdi révész doktornô. – A gyomorban 
mérhetô a savtermelôdés. Tudható, hogy sok-e 
vagy normális, esetleg kevés van belôle. Ha sok, 
az panaszokat okoz, de nem tévesztendô ösz-
sze a savvisszaáramlással, vagyis a refluxszal. Ez 
normális élettani folyamat is lehet, amennyiben 
ritkán és kizárólag bôséges étkezés után jelent-
kezik. Kórossá akkor válik, ha a nyelôcsô és a 
gyomor találkozásánál lévô izomgyûrû nem zár 
rendesen, ezért a savval, emésztônedvekkel ke-

•  Sportoljon! Ha erre nincs mód, legalább sétáljon napi fél órát.
•  Ne tömje degeszre magát! Egyen többször keveset, este hat után 

pedig semmit ne vegyen magához.
•  Kerülje a fûszeres, zsíros ételeket, csokit, kávét, az erôs fekete teát. 
•  A dohányzás, a tömény italok, savas borok mellôzése is elegendô 

lehet a tünetmentességhez.
•  Törekedjen az optimális testsúly elérésére és megtartására!
•  Ne viseljen derékban szûk öltözéket, mert hajlamosít a refluxra.

puffadás, böfögés, túlzott nyáltermelôdés, gyomorégés, rekedtség, éj-
szakai légszomj, erôs mellkasi fájdalom

A túlzott zsírfogyasztás miatt termelôdô hormonok csökkentik a gyo-
mor záróizmának tónusát.
Vízszintes helyzetben a gyomorszáj záróizma nagyobb terhelésnek 
van kitéve, ezért étkezés után legalább 2 óráig ne feküdjön le!

Életmódtanácsok

Figyelmeztetô jelek:

Tudta?

hogy savtúltengése van – állítja révész 
doktornô.

Fojtogató álarcban

A szakember elmondta, a reflux az más, de a 
pontos okát nem ismerik. Kialakulásában több 
tényezô játszik szerepet, ilyen a stressz, az 
egészségtelen életvitel, a helytelen táplálkozás, 
a túlsúly.

– A gyomorszáj izomzata normális esetben 
zárva van, e kis gyûrû folyamatosan szorít. Ha ki-
csit fölborul a hormonális szabályzás, vagy meg-
rövidül ez a nagyjából két-három centiméteres 
gyûrû, már nem tudja rendesen ellátni feladatát, 
és gyakrabban kinyílik. Ilyenkor a gyomor tar-
talma óhatatlanul visszaáramlik. Persze senki ne 
ijedjen meg, ha kiadós étkezés vagy szénsavas 
ital fogyasztása után azt érzi, a gyomor tartalma 
picit visszabuggyan. Ha viszont gyakran és nem 
csupán étkezés után tapasztalja e tüneteket, az 
már nem normális. A reflux alattomos beteg-
ség, és olykor mire fölismerik, már károsította a 
nyelôcsövet. Ezért nevezik álarcos fojtogatónak. 
A nyelôcsô nyálkahártyája nem olyan, mint a 
gyomoré, nem képes ellenállni az erôs savnak, 
enzimeknek, nincs védekezô mechanizmusa. 

veredett étel visszajut a nyelôcsôbe. De itt nem a 
sok sav a probléma, hanem az, hogy visszaáram-
lás van a nyelôcsôbe.

Ténykedô túlélô

– Pavlov óta tudjuk, elég egy kép, hogy az 
agy elindítsa az emésztônedvek, így a sav 
termelôdését is. Idegrendszerünk evés után 
például arra reagál, hogy a sok étel feszíti a 
gyomorfalat, amitôl  megváltozik a hormo-
nális szabályozás, s fokozódik a savtermelés. 
Mindez normális. A gyomorsav – ami csaknem 
háztartási sósav töménységû – arra hivatott, 
hogy a táplálékban lévô baktériumokat, gom-
bákat és egyéb kórokozókat elpusztítsa. Eb-
ben a környezetben egyetlen baktérium képes 
megélni, ami az arra érzékenyeknél gyulladást 
okozhat. A gyulladás miatt pedig fölborul a 
savtermelést szabályzó rendszer, és kialakul a 
túltermelés. A sok sav a hajnali órákban, éh-
gyomorra okoz fájdalmat, égô, maró érzést. 
Aki ilyet tapasztal, annak több mint valószínû, 

Ezért gyakran felmaródik, ami fájdalmas és sú-
lyos betegségek táptalaja lehet – figyelmeztet a 
doktornô. Statisztikákra hivatkozva elmondta, a 
felnôtt lakosság több mint fele szenved a reflux 
valamilyen formájától, és további negyede ve-
szélyeztetett. Meglepô az is, hogy e kórképek 
korán, a harmincas évek kezdetén jelentkeznek. 
A stresszel magyarázza, hogy egyre több a fiatal 
beteg, ami nem azt jelenti, hogy idôseknél nem 
fordul elô.

– A reflux hatékonyan kezelhetô, a sav visz-
szaáramlásától szenvedôk választhatnak a folya-
matos gyógyszerezés és a szike között. Aki az 
elôbbire voksol, élete végéig orvosságot kap, aki 
az utóbbira, az végleges megoldást talál a gyo-
morszájplasztika után. Sok páciensnek viszont 
elég, ha változtat az életmódján – tájékoztat 
révész Zsuzsa.

JAKAB ISTVÁN n

Augusztusi rejtvényünk megfejtése: 9944. Egy-
éves Gyógyhír Magazin elôfizetést nyert: Ács-
Szabó Zsuzsanna, Érd; Bíró Béla, Békéscsaba; Helli 
Zsolt, Budapest. Gratulálunk! 

Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban 
és oszlopban, valamint a 3x3-as mezôkben az 1 
és 9 közötti számok csak egyszer szerepeljenek! 
Megfejtésként a színnel jelölt négyzetekben levô 
számokat – oszloponként balról jobbra haladva – 
kell beküldenie, ha részt kíván venni a pályázaton.
A helyes megfejtôk közül hárman egyéves Gyógyhír 
Magazin elôfizetést nyernek. Kérjük, a megfejtése-
ket 2012. november 15-ig küldjék el a kiadóba nyílt 
postai levelezôlapon vagy e-mailben. (Kérjük, e-mail-
jükben is tüntessék fel postai címüket!)

Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49., 
e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu
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