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Tavaly olyan – jó értelemben véve – hétköznapi emberekkel készítettünk címlapinterjúkat, 
akik kézzelfogható módon járnak elöl jó példával az egészségtudatos életmód terén. Mint 
azt már beharangoztuk, idén egy picit változik a koncepció: olyan blogokat fogunk bemu-
tatni, amelyek szorosabb vagy lazább szállal, de kötôdnek az egészség, az egészséges 
életmód kérdésköréhez.

„Az Urban:Eve Farkas Lívia egyszemélyes blogmagazinja életmódról, egyszerû és prakti-
kus dolgokról, amelyek szebbé teszik az életet.” Ezzel a mondattal találkozik elôször, aki fellá-
togat a januárban bemutatásra kerülô blogra. Aki nyomon követi Farkas Lívia tevékenységét, 
két dologgal egészen biztosan gazdagabb lesz – és bizony mindkettô komoly kihatással van 
az egészségi állapotra – jó néhány olyan praktikát tanulhat, amellyel idôt lehet megspórolni a 
mindennapokban, illetve amely segít talán elsajátítani egyfajta pozitív életszemléletet, kezelni 
a stresszt.

A kapcsolódás egyértelmû: a stressz egészségre gyakorolt hatásáról rengetegszer 
írtunk, és még fogunk is a jövôben, mozogni, helyesen táplálkozni pedig jórészt azért nem 
tudunk (nem vagyunk hajlandóak), mert „nincs rá idônk”, nincs hozzá elég energiánk.

Idén arra szeretnénk felhívni olvasóink figyelmét, hogy egy újabb módszerrel tehetik 
egészségesebbé életüket: az életmódblogok olvasgatásával.

Földvári István
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Több mint kalcium

GASTRO-BON rágótabletta
a nyelôcsövet védi a gyomorsavtól

Az ôsszel megjelent CalciTrio 3 az 1-ben 
filmtabletta hamar népszerûvé vált azok kö-
rében, akiknek fontos csontjaik egészsége. 
A nagy érdeklôdés annak köszönhetô, hogy 
a CalciTrio kombináltan tartalmaz három 
kulcsfontosságú tápanyagot, amire szükség 
van a normál csontozat fenntartásához: 
kalciumot, D-vitamint és természetes K2-vi-
tamint. A K2-vitamin 
kiemelt szerepet 
játszik a csontképzô 
folyamatokban. A 
D-vitamin a kalcium 
felszívódását segíti. 

Édesgyökér-kivonat (DGL) tartalmának 
hatóanyagai
–  védik a nyelôcsövet (reflux), gyomrot a 

gyomorsavtól,
–  fokozzák a nyák és a gyulladásgátló 

prosztaglandin képzôdését,
–  tejsavbaktériumai a 

tejcukor emésztését 
segítik.

A Gastro-Bon javasolt a 
teljes emésztôrendszer 
karbantartására.

A CalciTrio a patikákban kapható. 
Ajánlott fogyasztói ára: 1799 Ft/30 db és 2499 Ft/60 db        

Kapható patikákban, bioboltokban,
a www.pharmaforte webáruházban 

és telefonon: 09/30-2100-155

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

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

Innovatív készítményeinkkel az ételérzékenyek is 
újra élvezhetik kedvenc ételeiket.

Lactosolv® kapszula – Neutrális laktáz enzim, köz-
vetlenül az ételbe is keverhetô pelletekben, bélben  
oldódó bevonattal – a sikeres tejcukoremésztéshez

Daosin® kapszula   – hisztaminérzékenyeknek
Xylosolv® kapszula – a fruktózemésztéshez

Laktóz- hisztamin- vagy fruktózérzékenység?  

A Lactosolv® és a Daosin® kapszula gyógyászati  célú tápszer, nem helyettesíti a 
kiegyensúlyozott étrendet. A Xylosolv® kapszula orvostechnikai eszköz. 
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vagy kérdezze meg kezelôorvosát.
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❤ Gyújts gyertyát a reggelid mellé, ha még úgyis sötét van hajnalban. :) Ki mondta, hogy csak a 
vacsora lehet gyertyafényes?
❤ Írj vagy rajzolj a havas autók szélvédôjére valami kedveset a sofôrnek.
❤ Ha hazaérsz, bújj a radiátorhoz/konvektorhoz/kályhához, és élvezd, ahogy átmelegedsz. Próbáld 
meg megjegyezni, hogy milyen érzés fázni (hol mit érzel?), és majd emlékezz rá, amikor fél év múlva 
hôségriadó lesz.
❤ Bújj vissza az ágyba hétvégén, és fogd a borongós idôre.
❤ Vedd elô a nem hordott vastag harisnyáidat, pulcsijaidat, kesztyûket, sálakat, és kerüljön sor 
mindegyikre még az idén! (Ha nem szeretnéd ôket többet hordani, 
ajándékozd el ôket.)
❤ Fotózz havat, ködöt, latyakot, leheletet, kidobott kará-
csonyfákat, hófelhôs teliholdat, korcsolyázó embereket, 
síléceket, szánkókat, hóembereket, madárlábnyomokat 
a hóban. Készíts belôlük kollázst – digitálisan vagy 
papíron.
❤ Melengesd a kedvesed kezét a kezeddel a hideg-
ben. Dugjátok össze a hideg orrotokat.
❤ Egyél gesztenyét, banánt-narancsot-kivit (ha még 
nem unod), forralt borozz, fahéjas sütizz, és kezdd el 
felszámolni a téli tartalékokat (lecsó, befôttek, lekvárok), 
mert nemsokára kell hely az újnak!

Használd ki a telet!
Kedvcsináló az Urban:Eve bloghoz
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Ülômunka, fáradtság, idôhiány, kávé, újra munka – sokan járják végig naponta 
ezt a késôbb számos egészségügyi problémához vezetô utat, pedig az ördögi 
kör megszakítható lenne, mégpedig sokkal kevesebb energiabefektetéssel, mint 
gondolnánk!
Decemberben számolt be a The Daily Beast címû újság szerzôje, Gregory 
Ferenstein egy mindenki által elvégezhetô önellenôrzô kísérletérôl. Megfigyelte, 
hogy amikor úgy érzi, fel kell ráznia magát, és elvonul egy csendes sarokba olyan 
gyakorlatokat végezni, amelyek saját maximális pulzusszámának nagyjából 70%-
ára pörgetik fel a szívét, jobban felfrissül, mintha elfogyasztott volna három csésze 
erôs kávét. A legegyszerûbb módszer az ideális pulzusszám elérésére talán 30 
másodpercnyi intenzív fekvôtámasz. 
Ferenstein különbözô tesztek elvégzése után arra a következtetésre jutott, hogy 
általános kognitív teljesítménye a koffein elfogyasztása után hat százalékkal, a test-
mozgást követôen viszont tizenkét százalékkal nôtt. A kávé egy területen bizonyult 
hasznosabbnak: jobban javította a rövid távú memória mûködését, az ô esetében 
26%-kal 16% ellenében. 

A mozgás helyettesíti a kávét is?

–  Lassan érlelôdik bizonyítható ténymegállapítássá egy-egy tudomá-
nyos alapú megfigyelés – kezdte dr. Gyôrffy Balázs MD, PhD, az I. Sz. 
Gyerekgyógyászati Klinika daganatkutató orvosa. – A dohányzás és a rák 
kapcsolatát húsz-negyven éven át vizsgálták, mire rájöttek az összefüg-
gésre, amit mára mindenütt elfogadnak a világon, és senki sem vonna 
kétségbe. A legújabb kutatási eredmény elég meghökkentô, a tavalyi év 
során jelent meg a tengerentúlon az a reprezentatív mintára, mintegy 
hétezer vizsgálat keresztelemzésére alapozott megállapítás, mely szerint a 
súlyfölösleg is rákkockázati tényezô, méghozzá igen jelentôs mértékben. 
A daganatos megbetegedéseket kialakító okok között a második helyen, 
mintegy húsz százalékkal az elhízás áll. Ez elsôsorban a vastagbél-, emlô-, 
hasnyálmirigy-, vese, nyelôcsô rákjaira vonatkozik, ám még nem tudják 
leírni a pontos mechanizmusát a túlsúly és a rák közti kapcsolatnak. 

Párhuzamos mechanizmusok
Spekulatív feltételezés csupán, hogy a felhalmozott zsírszövet valamiképp 
bekapcsolódik az anyagcserébe, s ezáltal okoz daganatos elváltozást.  

A legújabb tengerentúli reprezentatív mintán végzett kutatás szerint az elhízás nem csupán a szív- és 
érrendszeri betegségek kockázatát növeli, hanem a daganatos megbetegedésekét is. Ennek jártunk 
utána dr. Gyôrffy Balázs kutatóorvosnál, aki elôször publikálta itthon e dolgozat megállapításait. 

Fölös kilók újabb tehertétele

Odafigyelni a testtömegre
A testtömegindex (BMI), amely a testsúly 
kilogrammja osztva a méterben mért magas-
ság négyzetével, sokat elárul a daganatok 
elôfordulásának esélyeirôl. A 18–25 közötti a 
normális érték, 25–30-ig beszélünk túlsúlyról 
és afölött elhízásról. Az amerikai tanulmány az 
utóbbi csoport és a daganatos megbetegedé-
sek közti összefüggést mutatta ki, tehát a fent 
leírtak nem vonatkoznak a normál súlyú vagy a 
túlsúlyos egyénekre. Az elhízottaknál azonban 
minden plusz kiló egy százalékkal növeli a 
kockázatot. Ugyanakkor észleltek egy másik 
fontos összefüggést is: a kórosan soványaknál, 
akiknek a testtömegindexe nem éri el a 18-at, 
szintén megnövekedett a daganatos betegségek 
elôfordulásának aránya. Ezért aztán az amerikai 
ráktársaság megfogalmazott egy ajánlást, amely 
szerint „legyünk soványak, amilyenek csak 
tudunk lenni, de ne legyünk kórosan azok”. 

Életmódváltás
Ahhoz, hogy elérhetô legyen a kívánt tömeg-
index, heti két és fél óra mozgás szükséges, 

vagy igen intenzív mozgásból, mint például az 
úszás, ennek a fele. Ez igazán nem túl nagy 
áldozat egészségünk érdekében.

– Persze azért jegyezzük meg – folytatta a 
doktor úr –, hogy az elhízáshoz gyakran társul 
egyéb kockázati tényezô is, mint a mérték-
telen alkoholfogyasztás (amely a szájüregi, a 
nyelôcsô és hasnyálmirigy-daganatok kockáza-
tát szintén növeli), vagy például az is tudott, 
hogy a japán férfiak körében a nagyon forró 
ételek fogyasztása miatt megnôtt a gyomor-
rákok gyakorisága, vagyis az életmódra ma-
ximálisan oda kell figyelni. Ha az életmódból 
következô összes kockázati tényezôt össze-
adjuk, vagy inkább összeszorozzuk, hisz egy 
daganat kialakulásához gyakran tíz-tizenöt év 
kell, körülbelül 65 százalékkal csökkenthetô 
az összes kockázat. Tehát sok tekintetben 
csak magunkon múlik, hogy mennyire tesszük 
ki önmagunkat e súlyos betegségeknek. Aki 
hajlandó megmozdulni egészsége érdekében, 
biztosan kevesebbet kockáztat, mint aki nem. 

I. A. n 

A zsírszövet feldúsulása a bôr alatt, illetve a zsigerek között a legjelentôsebb, 
márpedig a bôr a legnagyobb emberi „szerv”, amely képes lebontani a 
nemi hormonokat. Az már közismert, hogy az ösztrogén hormonok és az 
emlôrák között magas az összefüggési fok, és az is ismert – egy kanadai 
kutatásból –, hogy azoknál a mellrákosoknál, akik többet mozognak, sokkal 
jobb várható túlélést állapíthatnak meg, mint azoknál, akik nagyon keveset 
mozognak vagy semmit sem. Ebbôl tehát következik, hogy a rendszeres 
testmozgás növeli a túlélési esélyeket. Ennek a fordítottja is igaz, az elhízott 
nôk körében magasabb volt az emlôdaganat elôfordulási aránya. Néhány 
téveszme is megdôlt a testsúllyal kapcsolatban: ôsi tapasztalat, hogy a 
rák lefogyasztja az embert, ezért aztán maximalizálták a táplálékbevitelt a 
betegeknél. De mára errôl is kiderült: nem igaz, hogy a föltáplálás segít a 
rák legyôzésében. Egyes mai kísérletek arra vonatkoznak, hogy a terápiás 
kezelések rövidebb idejû éheztetéssel kombinálva hasznosak lehetnek-e a 
rákos sejtek elleni küzdelemben, mivel a rákos sejtek sokkal jobban függnek 
az energiabeviteltôl. Ezért itt kinyílik egy „terápiás ablak”, amelyet ki lehet-
ne használni a daganatok hatékonyabb kezeléséhez. 

hirdetés

hi
rd

et
és
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        kárcsak más légúti fertôzések kórokozói, az influenzavírusok is 
cseppfertôzéssel terjednek, ám jellemzôen nagyobb sebességgel: szinte 
teljes munkahelyi, iskolai közösségeket betegíthetnek meg egyik napról 
a másikra, sôt ezen kívül pandémiát (vagyis világjárványt) okozhatnak. 
Beszédes, hogy az Országos Epidemiológiai Központ (OEK) adatai szerint 
hazánkban az elmúlt 5 évben 35 influenzajárvány zajlott le, 1950–2000 
között pedig 10 olyan járványra is sor került, amelyben 1 millióan, illetve 
ennél is többen betegedtek meg, 3 járványban pedig a 2 milliót is megha-
ladta a bejelentett influenzás betegek száma.

Jelek, szövődmények
Lényeges megkülönböztetô jegye az influenzának, hogy (szemben más 
légúti megbetegedésekkel) kezdeti szimptómái között nem szerepelnek 
a hurutos tünetek. A betegség hirtelen kezdôdik, és magasra szökô 
láz, a páciens levertsége, valamint izomfájdalmak jellemzik. A beteg-
ség többnyire 1-2 hét alatt magától, szövôdmények nélkül elmúlik, 
ugyanakkor egyeseknél komoly, kórházi ápolást, súlyos esetben gépi 
lélegeztetést igénylô elváltozást okozhat, sôt halált is. Különösen 
veszélyeztetettnek számítanak a rossz általános egészségi állapotú 
emberek, a kicsik, a várandós nôk, és a korosabbak. A heves láz a 
csecsemôkre, az idôsebbekre és a tartós betegségben szenvedôkre 
veszélyes: túlterheli a szívet, a tüdôt, felzavarhatja az anyagcserét, de 
a vese-, máj-, illetve vérképzôszervi betegségben szenvedôk állapotán 
is ronthat. Felnôtteknél szövôdményként jelentkezhet többek között 
bakteriális tüdôgyulladás, agyi keringészavar, szívinfarktus, agyhártya- 
és agyvelôgyulladás, veseelégtelenség, gyermekeknél pedig egyebek 
mellett lázgörcs, vakbélgyulladás gyanúját keltô hasfájás, szív- és 
vázizomgyulladás.

Védekezés, oltás
Járvány idején legjobb kerülni a zárt helyeket, a tömeget. A páciens lehetôleg 
maradjon otthon néhány napot, ha ez semmiképp nem oldható meg, akkor 
zsebkendô használatával, esetleg maszk viselésével igyekezzen kerülni a fertôzés 
továbbadását. A megelôzés leghatékonyabb módja pedig az idejében meg-
kapott védôoltás. Ezzel kapcsolatosan fontos tudni, hogy az influenzavírusok 
változékonyak, éppen ezért az oltást évente meg kell ismételni: a tavaly kapott 
vakcina az idei szezonban már nem véd. Az idei háromkomponensû oltóanyag, 
mint minden évben, az Egészségügyi Világszervezet (WHO) ajánlása alapján ké-
szült, melyet a WHO a hozzájuk beérkezett adatok alapján dolgozott ki (a fejlett 
világban mintegy negyedmilliárd influenzaoltást adnak be évente). Az Országos 
Epidemiológiai Központ és az Állami Népegészségügyi és Tisztiorvosi Szolgálat 
(ÁNTSZ) Országos Tisztifôorvosi Hivatala már 2013 novemberében közzétette, 
hogy a 2013/2014-es influenzaszezonra 1,3 millió vakcina áll rendelkezésre a 
kiemelt kockázati csoportokba tartozók térítésmentes oltásához. Az OEK és az 
ÁNTSZ többek között a 65 év felettieket, a krónikus légzôszervi betegségben 
szenvedôket, a várandós nôket, továbbá az egészségügyi és a szociális intézmé-
nyekben dolgozókat sorolta ebbe a csoportba; az érintettek háziorvosuktól kér-
hetik az oltás beadását. (A jogosultságról a www.antsz.hu oldalon az Influenza 
menüpontban szerezhetünk információkat, illetve háziorvosunktól.)

A hazánkban forgalomban lévô oltóanyagok kizárólag inaktivált vírust 
vagy annak egy meghatározott részét tartalmazzák, így nem okozhatnak 
influenzás megbetegedést. Nagyon ritka, hogy a vakcinával összefüggésbe 
hozható mellékhatások (láz, fejfájás) jelentkeznek az oltottaknál, enyhe 
helyi reakcióra (bôrpirosság, duzzadás az injekció helyén) azonban minden 
ötödik páciens számíthat. Ne feledjük: az oltást követôen jelentkezô 
tünetekrôl értesítenünk kell a vakcinát beadó orvost!

P. Gy. n

A

Ôsszel-télen nem ritkák az olyan légúti megbetegedések, melyek olykor kimondottan 
járványszerûen terjednek. A köznyelv hajlandó ezek mindegyikét influenzának nevezni – nem- 
egyszer tévesen. A tüneteket ugyanis néhány baktériumon kívül öt víruscsalád mintegy 175 tag-
ja okozhatja, azonban az influenzavírusok felelnek a valódi influenzáért, mely sok szempontból 
más, mint a többi légúti betegség.

Influenza  2013/2014
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Légszomj, csökkenő
teljesítménnyel

Korai fölismeréssel az életért
Több ezer ritka betegséget ismer az orvostudo-
mány, de ezek között is az egyik legsúlyosabb a 
kisvérköri magas vérnyomás, a pulmonális hiper-
tónia. Dr. Karlócai Kristóf fôorvos, a Semmelweis 
Egyetem Tüdôklinikájának fôorvosa, e betegség 
szakértôje szerint sajnos az orvostársadalom 
mégsem elég felkészült a fölismerésére, pedig 
gyermek és felnôtt életeket menthetnének meg.

– A kisvérköri magas vérnyomás, a pulmonális hipertónia (PAH), a közismert 
tüdôbetegségekhez – a tbc, a krónikus légúti gyulladás vagy az asztma – ké-
pest rejtett, és nemcsak a betegek, de orvosok széles köre sem eléggé ismeri 
– állítja dr. Karlócai Kristóf. 

Az akut tüdôembóliáról mindenki hallott, de ennek idült változatáról 
már kevesen, mert nagyon ritka. A krónikus tüdôembóliás sokszor nem is 
tud korábbi életveszélyes állapotról beszámolni, ami megfelelhetne az elsô 
elzáródásnak. Csupán vizsgálati leletekkel igazolható, hogy egy kisebb-na-
gyobb vérrög a tüdô ereit elfoglalja. Ezáltal a tüdôerek vérnyomása a normál 
érték két-háromszorosa, ami hihetetlen munkavégzésre kényszeríti a szív 
jobb kamráját. A fôorvos szerint persze más betegség is állhat a pulmonális 
hipertónia háttérben, bizonyos veleszületett szív-, egyes máj-, oxigénhiányos 
tüdôbetegségek, a szívelégtelenség bizonyos formái. De a tüdôerekben a 
magas vérnyomás önmagában is megjelenhet, amikor nincs más ok vagy 
társbetegség. Ez az eltérés közvetlenül a tüdôerek megvastagodásával indul, 
és úgy hoz létre súlyos, életveszélyes keringési zavart. 

PAH-os beteg bárki lehet, és ez a kór sajnos nem kíméli a gyermekeket 
sem. Tavaly egy négyéves kislány vesztette életét, mert késôn ismerték föl 
a betegségét. Számos beteg éveken át járja a rendelôket, kórházakat, mire 
diagnózishoz jut. Az ok feltehetôen az, hogy a PAH tünetei sok egyéb gyakori 
betegség elôjelei is lehetnek.

E kórkép tipikus tünete az ok nélküli, egyre súlyosbodó nehézlégzés, ful-
ladás, olykor váratlan ájulás vagy ájulások, melyek egy idô után egyre kisebb 
terhelésekre is föllépnek. E tünetek alapján viszont kevés orvos gondol a kis-
vérköri magas vérnyomásra. 

Karlócai fôorvos azt mondja, ha fölmerült PAH gyanú, az elsô javasolt vizs-
gálat a kardiológiai szûrés. Az EKG és a szívultrahang a jobb kamra elváltozását 
mutatja, és valószínûsíti a tüdôerekben uralkodó nagy nyomást. A részletes 
kivizsgálást, a katéterezést kijelölt központok végzik. Itt döntenek, hogy a be-
tegnél van-e értelme olyan gyógyszeres kezelésnek, ami közvetlenül tágítja a 
tüdôereket. Ezek a gyógyszerek viszonylag újak, és nagyon költségesek. 

Hazánkban mintegy ötszáz körüli a kezelésre szoruló PAH-os betegek 
száma, és senki nem tudja, mennyien vannak, akiknél még nem ismer-
ték föl a kórt. A gyógyszeres kezelések általában hatásosak, de akiknél ez 
nem lehetséges vagy nem hatásos – és a beteg állapota romlik –, azoknál 
mûtétek is szóba jönnek. Ha a krónikus embólia kimutatható, a vérrög eltá-
volítása jelentôs állapotjavulást hozhat, egyébként pedig a páciens életét csak 
tüdôtranszplantációval tudják megmenteni. 

 I. A. n 
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A bôr  
a lélek tükre?

Mivel az ekcémára jellemzô bôrtünetek rendkívül változatosak – viszketô, 
kivörösödött, elmosott szélû kiütések, amelyek elvakarás után egybefüggô 
eleven folttá válnak; lehetnek érdes tapintású, hámló elváltozások, vagy 
akár apró nedvezô hólyagok is –, ezért a kezelésük, a megfelelô terápia 
kiválasztása is komplex feladat. 

Kezelése
Bár a terápiát mindig személyre szabottan alakítja ki az orvos, léteznek 
általános irányelvek az ekcéma kezelésében. Az ekcéma kezelésének 
elsôdleges feladata a beteg tüneteinek megszüntetése, majd a tünetmen-
tes idôszakban a gyulladást kiváltó okok megtalálása.

Helyi hatású krémek
Az akut tünetek kezelésében kulcsszerepe van a szteroidos krémeknek, 
amelyek az esetek többségében gyors javulást eredményeznek. A szte-
roidos krémek (receptkötelesek) kis területet érintô ekcéma esetében 
töményen, nagyobb testfelületet érintô probléma esetében pedig vala-
milyen gyógyszertári alapkenôcsbe keverve alkalmazhatóak. A szteroidos 
krémeket naponta egyszer, vékonyan kell felvinni az érintett bôrfelületre, 
ügyelve arra, hogy az ép bôrre ne kerüljenek. 

A külsôleges készítmények egy másik csoportjába olyan, kevés-
bé ismert, nem szteroid gyulladáscsökkentô készítmények tartoznak 
(ún. makrolaktám származékok), amelyeket kimondottan gyulladásos 
bôrbetegségek kezelésére fejlesztettek ki. Ezek a készítmények nagy biz-
tonsággal alkalmazhatóak gyermek- és felnôttkorban is.

Mind a probléma fennállásakor  –  a szteroidos krém kiegészítôjeként  –,  
mind a tünetek elmúlása után magas urea (karbamid), linolsav, gamma- 
linolénsav, ceramid tartalmú vagy lipidekben gazdag krémekkel történhet 
a kiegészítô kezelés. Az urea bôrpuhító, vízmegkötô hatóanyag. A bôr 
legfelsô rétegét, a szaruréteget hidratálva táplálja a bôrt. A linolsav és 
a gamma-linolénsav csökkenti a viszketést, a gyulladást és az irritációra 
való hajlamot. Ez az esszenciális zsírsav különösen magas koncentráció-
ban található meg a ligetszépeolajban.  
A ceramidok a hajban és a bôrben meg-
található természetes lipidek, ame-
lyek szabályozzák a bôr hidra-
táltságát, javítják a bôr 
védekezôképességét.

Dr. Szabó Júlia,
gyógyszerész  n 

Az ekcéma egy igen gyakran elôforduló, makacs, gyakran 
kiújuló tünetegyüttes, amely a bôrbetegségek mintegy 20-30%-
át teszi ki. Kialakulásának számos oka lehet – allergiás reakció, 
gyulladás, a bôr külsô rétegének mechanikai sérülése, genetikai 

hajlam, de nem kizárt a lelki ok sem. A beteg pszichés állapota 
is nagyban befolyásolja a tünetek súlyosságát.
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A gyógynövények
jótékony hatása 

a betegségek leküzdésében

Kínai-magyar gyógynövénypáro-
kat kutatnak
Ma már elismert orvosi egyetemeken oktatják 
ezt a tudományt, amelyet 2008-ban az Európai 
Parlament hivatalosan is a világ hagyományos 
orvostudományai közé sorolt, összegzi a kínai 
gyógyítás európai és hazai fogadtatásának 
fôbb jellemzôit dr. Chen Zhen (Csen Zsen), 
Ph.D. orvos, kutató, TCM professzor annak 
kapcsán, hogy egy tudományos kutatás ke-
retében ez idáig már több mint 70-féle kínai 
gyógynövény magyar párját találták meg. 

A kutatásban az Eötvös Loránd Tudo-
mányegyetem, a Pécsi Tudományegyetem és 
az Oriental Herbs Kft. a kínai gyógynövények 
hatóanyagainak monomer szerkezeti vizsgála-
tát tûzte ki célul. Minderre azért van szükség, 
hogy megtalálják a lehetô legtöbb kínai gyógy-
növény magyar megfelelôjét, hiszen azok jó 
része Európában nem honos, a megszületô 
eredmények ismeretében pedig újabb és újabb 
hasznos táplálékkiegészítôk, teák és vitamin-
készítmények kerülhessenek a piacra. 

– Eddig pontosan 74-féle teljesen azonos 
gyógynövénypárt találtunk az említett kutatás 
során – számol be eredményeikrôl a Dr. Chen 
Patika termékek forgalmazására éppen húsz 
évvel ezelôtt alapított Oriental Herbs Kft. szak-
mai tanácsadója, dr. Chen Zhen. 

„Legyen az ételed az orvosságod!”
Ez az egyik legalapvetôbb tanácsa a kínai or-
voslásnak, melynek gyakorlói úgy tartják, hogy 
az a jó orvos, akinek kevés a betege. Dr. Chen 
Zhen magyarországi „munkásságának” kez-
detén megfigyelte, hogy a kontinensünkön 
megszokott általános orvosi gyakorlatban már 

az enyhe gyengélkedésre is gyógyszereket ír-
tak fel a betegeknek, amelyek azonban számos 
esetben súlyos mellékhatásokkal jártak. Kíná-
ban ilyen esetekben inkább gyógynövényeket, 
táplálékkiegészítôket, életmódváltoztatást 
ajánlanak gyógyszerek helyett. A hagyományos 
kínai orvoslás a természetes eszközök, gyógy-
növények, akupunktúra, illetve az évezredek 
alatt felhalmozott ismeretek alkalmazása révén 
éri el a betegségek gyógyítását, illetve azok 
megelôzését. A kínai orvoslás alapja a holiszti-
kus szemléletmód. Az orvos az emberi testet a 
természet szerves részének tekinti, a gyógyítást 
pedig olyan természetes folyamatnak, amelyet 

2008-ban a Kínai–Európai TCM Konferencián az Európai Parlament, a kínai 
kormány, az EU-tagországok hatóságai és szakegyesületei közösen tárgyaltak 
a kínai hagyományos gyógyászat jövôjérôl, és létrehozták közös FP7-es keret-
programjukat. Európa számos országában nemzetközi összefogással kutatási 
projektek indultak a daganatos megbetegedések vizsgálatára. Magyarorszá-
gon ma már az orvosképzésben is jelentôs szerepet kap a TCM, oktatják többek 
között a Pécsi Tudományegyetemen (PTE) és a Semmelweis Egyetemen (SOTE).

Két kontinens összefogása
a daganatok ellen

Az ön kertjében is lehet
”kínai” gyógynövény

Elhízás, cukorbetegség és egyéb anyagcsere- 
betegségek, szív- és érrendszeri megbetegedések 
– számtalan terület, ahol a hazai orvosi szakma az 
elmúlt két évtizedben széleskörû együttmûködést 
alakított ki a hagyományos kínai orvoslás (Traditional 
Chinese Medicine – TCM) szakértôivel. 

helyes táplálkozás és életmód révén segíthetünk 
elô. Szemléletmódjuk szerint az egészség és a 
betegség mellett létezik az emberi szervezetnek 
egy harmadik állapota, a kettô közötti átmenet, 
a „még nem beteg, de már nem egészséges” 
stádium. Ha ön már volt egyidejûleg levert, 
fáradt, ingerlékeny, és szenvedett általánosan 
rossz közérzettôl, már minden bizonnyal isme-
ri az átmenet fázisát. Ebben az esetben nagy 
hangsúlyt kell kapnia az egészséges életmód-
nak, a helyes táplálkozásnak, valamint javallott 
étrendkiegészítôk használatával aktivizálni szer-
vezetének védekezô mechanizmusát. 

           J. K. n 

Magyarországon is elôforduló TCM növényfajok például a galagonya (Crataegus 
cuneata), az édesgyökér (Glycyrrhiza uralensis), a gojibogyó (Licium barbarum), a kí-
nai zsálya (Salvia miltiorrhiza), a gyermekláncfû (Taraxacum officinale), az angyalgyö-
kér (Angelica sinensis root), az egynyári üröm (Artemisia annua), a csüdfû (Astragalus 
membranaceus) vagy a krizantém (Chrysanthemum morifolium).

Az utóbbi években számos klinikai vizsgálat tá-
masztja alá, hogy a K

2
-vitamin kulcsszerepet ját-

szik az egészséges csontsûrûség fenntartásában. 
Megfelelô mennyiségû K

2
-vitaminra van szükség 

ahhoz, hogy minél több kalcium épüljön be a cson-
tokba, és minél kevesebb rakódjon le az erek falán. 
Sajnálatos módon azonban a K-vitamin-hiány igen 
gyakori a lakosság körében, ami növeli az esélyét a 
csontritkulás és az érelmeszesedés kialakulásának.

A csontvesztés hamarabb kezdődik, 
mint gondolnánk
Csontjaink kb. 30 éves korunkra érik el legna-
gyobb erejüket és sûrûségüket. 30-35 éves kor 
után a csonttömeg lassan elkezd leépülni, min-
denféle látható tünet nélkül. A nôknél menopau-
za után felgyorsul a csontvesztés. 

A kalcium fontos, de nem elegendő
Sokan úgy gondolják, hogy mivel a csontok 
nagyrészt kalciumból állnak, kalciumpótlással 
egyszerûen megelôzhetô a csontritkulás. A kalci-
um tényleg nagyon fontos, de nem elég:
1. Az önmagában szedett kalciumnak csak kis ré-
sze jut el a csontokhoz. Ahhoz, hogy felszívódjon 
és hatékonyabban beépüljön a csontokba, szükség 
van K

2
- és D

3
-vitaminra is. A K

2
-vitamin a kalcium 

hatékony, stabil csontba építését segíti, a D
3
-vita-

min pedig a kalcium felszívódását támogatja.
2. Az önmagában bevitt kalciumnak, – ha a 
szervezetben nincs elegendô K

2
-vitamin – káros 

mellékhatásai is lehetnek, pl. lerakódhat az erek 
falán, és érelmeszesedést okozhat. A kalcium 
úgy rakódik le az erekben, mint a vízkô a csövek-
ben. A K

2
-vitamin gátolja a kalcium lerakódását 

az erek falán.
Ezért fontos a kalcium mellett megfelelô K

2
-

vitamin-bevitelrôl is gondoskodni.

Van-e elég K2-vitamin az ételeinkben?
Az elmúlt 100 évben jelentôsen megváltozott 
táplálkozásunk. Régebben ételeink elegendô 
K

2
-vitamint tartalmaztak. A legeltetett háziálla-

tok szervezete képes volt a zöld növényekben 
található K

1
-vitaminból K

2
-vitamint elôállítani.  

Csontritkulás és megelőzés:
Középpontban a K2-vitamin

A nagyüzemi állattartás elterjedésével ez átala-
kult: az állatok már nem jutnak friss zöld növé-
nyekhez. Emiatt az állati eredetû élelmiszerekben 
(pl. sajt, vaj, marhahús, tej, tojás) ma már jóval 
kevesebb K

2
-vitamin található, mint régen. Mivel 

a modern étrend nem tartalmaz elegendô K
2
-vi-

tamint, tanácsos pótolni ezt.

Hogyan hat a K2-vitamin a csontokra? 
A K

2
-vitamin aktiválja az osteocalcin nevû fehér-

jét, amely a kalcium csontokba szállítását végzi. 

Egy hároméves francia vizsgálat azt mutatta, 
hogy akiknek a szervezetében nagyobb arány-
ban volt aktivált osteocalcin, azoknál sokkal rit-
kábban fordult elô csonttörés. 
Az egészséges csontok fenntartásához tehát 
kalcium, K

2
-vitamin és D

3
-vitamin is szükséges. 

Ennek fontosságát jelzi, hogy sorra jelennek meg 
Európában – így nálunk is – olyan készítmények, 
melyek a három hatóanyagot kombináltan tar-
talmazzák.

Albert Anna

Kiemelt szerepet játszik a csontritkulás elleni védekezésben az eddig kevéssé közismert K2-vi-
tamin. Egyre több nemzetközi vizsgálat erôsíti meg, hogy a K2-vitamin „irányítja” a kalciumot a 
megfelelô helyre testünkben: segít, hogy a kalcium hatékonyabban épüljön be a csontokba, és ne 
rakódjon le az erek falán. 
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A sok szabályozás mellett valóban jobb a koszt a gyermekétkeztetésben? 
– Arra törekszik a jogalkotó, hogy ezt elérje. A közétkeztetôknek pedig 
egyre inkább érdekük, hogy így legyen.  Ezt szolgálná a változatossági mu-
tató bevezetése is – melyet még nem fogadtak el, de szó van róla. Ez azt 
jelenti, hogy egy tíznapos étrendet vizsgálunk, megnézzük, hányszor fordul 
elô benne ugyanaz az az étel, és van ennek egy képlete, amely szerint az 
eredménynek egy adott százaléknál jobbnak kell lennie. Ugyanígy lénye-
ges, hogy meglegyenek a gyermek számára a naponta biztosítandó élel-
miszerfajták, ezek pedig a tej, a barna kenyér vagy a teljes kiôrlésû lisztbôl 
készült péksütemény, a nyers zöldség és gyümölcs és a fehérje. Ez utóbbi 
alatt értjük a húst, a sajtot, a tojást és a túrót. Azonban a számításból nem 
szabad kihagyni, hogy  az egész napos étkeztetés a gyermek napi táplálék-
bevitelének a 65%-a, míg maga a menza, azaz az ebéd a 35%-a. Tehát van 
felelôssége a szülônek is, hogy mit ad uzsonnára, illetve vacsorára. 
November 23-án rendezték meg az „OKéS” rövidítésre hallgató Or-
szágos Közétkeztetési Szakácsversenyt. Milyen tapasztalatokkal? 
– A döntôs 10 csapatnak három óra alatt kellett egy három fogásból álló 
menüsort elkészítenie. A kiírásban az szerepelt, hogy csak magyar, jelleg-
zetesen ôszi alapanyag használható, és a teljes menü nyersanyagértéke 
nem lehet több 420 Ft-nál. Ez az összeg elsôre soknak tûnhet, de egyrészt 
felnôtt adagra vonatkozik, másrészt a szervezôk nem titkolt szándéka volt, 
hogy ezzel is bizonyítsák a jelenlegi, különösen a gyermek-közétkeztetési 
normák nagyon alacsony voltát. A 420 forintos árat minden nevezônek 
sikerült tartania, és a meghatározott kosárból nagyon változatos menüso-
rokat állítottak össze. Itt nem „sztárséfek”, hanem valóban a közétkez-
tetésben fôzô szakácsok alkottak. Olyanok, akik a hétköznapokban több 
száz, sôt ezer adag ételt fôznek nap mint nap. A szervezôk elképzelése 
az volt, hogy az itt elkészült ételek elôbb-utóbb bekerülnek a mindennapi 
étlapokra. Nem mondom, hogy mindegyikkel így lesz, hisz jól ismerjük a 
konyhák felszereltségének különbözôségét, és a személyi feltételeket, de 
a kóstolt finomságok nagy része átvezethetô lesz az átlagos étlapokra is. 

Vincze Kinga n 

Nem rossz a spenót, 
csak kicsit zöld! 

Elôzô lapszámunkban Vígné Sági Katalin dietetikus 
arról beszélt, hogy nem a rántott húst kell számûzni 
az iskolai étkeztetésbôl, hanem a rossz technológiá-
kat. Ígértük, hogy folytatjuk a gondolatmenetet. 

Motiváld gyermeked játékosan,
minden nap!

www.jutalomnaptar.hu

Interjú

Miért ne osszam meg,
    amit felfedeztem?

Farkas Lívia

Sosem akartál pszichológus lenni?
– Gyerekkorom óta írónak készültem, számomra minden más, amit létrehozok, az íráshoz 
kapcsolódik. Így igaz, hogy a könyvem a Személyiségpszichológia kategóriában jelent meg, 
foglalkozom életmód-tanácsadással, és tréningeket is tartok, még mindig azt élvezem 
a legjobban, hogy megélem és megírom az engem aktuálisan foglalkoztató témákat. 
Emellett pedig az internetes írás az az önkifejezési forma, amivel a legjobban el tudom érni 
a közönségemet. A legtöbb ember abban a stádiumban jut el hozzám, amikor már ott áll 
a kapuban, változtatni akar az életén, de nem tudja, hogyan tovább, és eszközöket keres, 
hogy rendbe tegye az életét. Ekkor én már csak egy internetes keresésnyire vagyok.
Felteszem, egy életmódblogger módszeresen próbálja ki az új dolgokat.
– Nem módszeresen, és nem a blog miatt. Arról írok, amit átélek, és úgy érzem, hogy a 
közönségem számára is fontos lehet. 
Ezek szerint nincs bakancslistád?
– Van, de az életemmel kapcsolatos, a blog ott mellékszál. Magas volna a marketingértéke, 
ha mondjuk lennének hármas ikreim, de azért nem fogok hármas ikreket örökbe fogadni, 
mert klassz lenne írni róla.  Számomra mindig is az számított hitelesnek, ha kívülrôl nem 
erôltetek magamra dolgokat. Mindig pörgôs és kreatív emberként éltem, és a blog volt 
az elsô olyan formátum, amiben ezt ki is tudtam fejezni. De az, hogy blogformátumban 
fejezem ki magam, nem hat vissza az életemre.
Az olvasók mennyire nôttek már fel ehhez a mûfajhoz? Milyen mennyiségben 
kapsz olyan kommenteket, amik esetleg nem tehetôk ki, vagy bántanak téged?
– Egy kezemen meg tudom számolni, hány kommentet nem engedtem át a hat év alatt, 
amióta az urban:eve elindult, szerintem ez egészen jó arány. Amikor jön egy-egy szurka-
piszka, akkor a kommentelôt a többiek hamar kivetik maguk közül. Nagyon szeretem a 
közösségemet, két lelke van a blognak, ôk az egyik. Valószínûleg az is számít, hogy a saját, 
független tárhelyemrôl fut a blog, tehát nem özönlenek át a trollok valamelyik nagy netes 
portálról. Aki hozzám jön, célirányosan érkezik, és tudja, hogy mit kap, nem tévednek oda 
véletlenül.
Mi mûködtet téged, az információ megosztásának vágya vagy a kíváncsiság?
– Én mindent „felhasználói” szemszögbôl nézek, tehát inkább az „én mások helyében 
örülnék, ha tudnám” érzés. Egyetemistaként kezdtem írni, a nulláról indultam a háztartással 
kapcsolatos tudnivalókkal is (fôzés, takarítás), de még fogósabb kérdés volt, hogy hogyan 
egyeztessem össze a tanulást a munkával és a pihenéssel, hogyan vállaljak felelôsséget az 
életemért, vagy hogyan boldoguljak azon az úton, amit választottam magamnak. Amire 
rájöttem, kitapasztaltam, felfedeztem, miért ne osszam meg, miért kellene mindenkinek 
elölrôl végigküzdenie az utat, amire akár egyetemistaként, akár friss diplomásként, akár 
kezdô vállalkozóként rálépett? Beteszem a közösbe, tessék, ha tetszik, tök jó. A könyvem 
is így született. Arra gondoltam, milyen jó lett volna, ha annak idején, 10-12 éve valaki a ke-
zembe nyom egy hasonlót azzal, hogy „szia, itt van egy csomó dolog,  amivel elkezdheted 
a saját életedet élni”.

Földvári István n 

Farkas Lívia (28) író, blogszerzô, a 2011-es GoldenBlog verseny 
Életmód kategóriájának közönségdíjasa az ELTE-n tanult angol 
nyelv és irodalom szakon. 2008 februárjában indította útjára az 
egyik legizgalmasabb és legnagyobb látogatottságú hazai 
blogot. 2011 vége óta fôállásban vezeti az urban:eve-et.
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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!

G
Y

H
-1

4-
01

Kónya Sándorné Ilona több mint két évvel ezelôtt furcsa tüneteket 
észlelt magán. Akkor még nem tulajdonított különösebb jelentôséget 
az orrán lévô vörös foltnak, úgy gondolta, talán a szemüvege törte fel 
az orrát mindkét oldalt. 

Orvosát csupán fél év után kereste fel, mivel panaszai továbbra 
is fennálltak. Ô azonnal beutalta a szegedi bôrklinikára, ahol vizs-
gálatok sorát követôen diagnosztizálták betegségét. Megállapították, 
hogy Ilona bôrgyulladásának okozója a lupus (latinul: farkas) nevû 
autoimmun betegség. Azonnal kezdetét vette a gyógyszeres kezelés. 

A beteg szakkönyvekben és az interneten is tájékozódott a 
bôrfarkasról és a lehetséges kilátásokról. „Nagyon megijedtem. 
Rengeteget olvastam errôl a betegségrôl az interneten. Azt írták, 
hogy nagyon jól lehet kezelni a betegséget, tünetmentessé lehet 
tenni, végleges gyógyulást is ígértek, de én nagyon féltem. És akkor 
elkezdtem keresgélni az interneten különbözô alternatív terápiák 
után.” 

Ilona a gyógyszeres kezelések mellett hamarosan elkezdte al-
kalmazni az általa választott kiegészítô terápiát is: gyógygomba-
kivonatokat kezdett fogyasztani. „A gyógyszerektôl nagyon meg-
romlott az egészségi állapotom. Egy méretet fogytam, nem volt 
étvágyam, és borzasztóan rossz volt a közérzetem. Kész roncs lettem. 
Ezért döntöttem úgy, hogy inkább a természetes készítmények felé 
fordulok.” A gyógygombakivonatok jótékony hatását igen hamar 
érezni kezdte. „Az arcomon lévô folt folyamatosan kisebb és kisebb 
lett. Kb. 3-4 hónap után teljes mértékben eltûnt.”

Mint az összes autoimmun betegségre, a lupusra is jellemzô, 
hogy szisztemikus betegség. A szervezet egészét támadja meg, és a 
tünetek rendkívül sokrétûek lehetnek. Nagyon keveset tudnak egyéb-
ként arról, hogy pontosan mi okozza, és a tudomány mai állása sze-
rint az autoimmun betegségekrôl is keveset tudnak. Ezért természete-
sen nincsen még rá olyan gyógyszer, amivel teljes gyógyulást lehetne 
elérni. A célzott kezelésekkel legjobb esetben is csak tünetmentessé 
tehetô, azonban a genetikai háttere még utána is fennáll. 

A legtöbb autoimmun betegség gyulladással jár, és a krónikus 
gyulladás további szövôdményes problémákhoz vezethet. Súlyos, 
öregkori betegségeket is okozhatnak a hosszú ideig tartó gyulladá-
sos betegségek, akár rákot is. Tehát a tünetmentesség minden ilyen 
jellegû megbetegedésnél, így Ilona lupusánál is jelentôs eredménynek 
számít.

Ilonának jelenleg gyógyszert sem kell szednie, sôt még egyéb 
panaszait is megszüntették a gyógygombakivonatok. „Iszonyatos 
stressz lett úrrá rajtam, amit késôbb depresszió váltott, de szerencsére 
amióta a kivonatokat szedem, ez is jelentôsen javult. Most sokkal jobb 
a kedvem, egészségesnek érzem magam, boldog vagyok.”

Autoimmun betegség kezelése gyógygombákkal

Szerzô: Varga Gábor 
hatóanyag-kutató

A szerzô az elsô magyar külföldön elismert 
neurotropikus agyterápia kifejlesztôje.

Szakmai cikkei megtalálhatóak az interneten.
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A demencia (a szó jelentése 
„értelemtôl megfosztottság”) 
világszerte népegészségügyi 
probléma. Az ilyen tüneteket 
okozó betegségek közé tarto-
zik az Alzheimer-kór is, mely 
az idôskori demenciák 50-60 
százalékát okozza.

Amit az Alzheimer-kórról tudni kell
Az Alzheimer-kór egy idegrendszeri probléma, melyet az idegsejtek pusz-
tulása vált ki. Jellemzôje a kognitív funkciók beszûkülése, a gondolkodás 
zavara, valamint a viselkedés és a személyiség változása. Ezek a folyama-
tok a kezdeti tünetek megjelenése után folyamatosan haladnak elôre, egy-
re erôsebben, egyre többször jelentkeznek. A fokozatos szellemi hanyatlás 
után maga a test is leépül, s a folyamat végül halálhoz vezet. A betegség 
lefolyása rendkívül különbözô, de átlagosan 8-10 év a diagnózis után.

Bár okai még nem teljesen ismertek, bizonyos tényezôkrôl biztosan 
tudjuk, hogy növelik a betegség kialakulásának kockázatát. A betegek kis 
százalékánál figyelhetô meg a családi halmozódás, de ennél sokkal na-
gyobb rizikófaktor az életkor. Az Alzheimer elsôsorban a 65 év felettieket 
fenyegeti, efölött minden ötödik év után duplázódik az esélye. További 
szerepe lehet egy korábbi fejsérülésnek, a magas vérnyomásnak, cukorbe-
tegségnek vagy az elhízásnak. 

Miről ismerhető fel?
Az Alzheimer-kór korai tünetei a feledékenység, a rövid távú memória 
romlása, a koncentrációzavar és a szétszórtság. Sajnos ezeket a jeleket 
általában sem a hozzátartozók, sem a háziorvosok nem veszik elég komo-
lyan, gyakran csak legyintenek, és annyit mondanak, a korral jár, azonban 
ez nem igaz. Bár ezek a tünetek a betegség kezdetekor még nem 
egyértelmûen jelentik, hogy az illetô Alzheimer-kóros, és nem is tûnnek 
olyan súlyosnak a mindennapokban, viszont ha nem foglalkozunk velük, 
az lényegesen ronthatja a betegség késôbbi alakulását. Mivel lefolyása 
egyéntôl függ, akár évek is eltelhetnek, míg a tünetek súlyosbodnak, vagy 
újabbak jelennek meg, tehát nagyon fontos, hogy már a korai jelek esetén 
is gyanakodjunk, és a lehetô leghamarabb forduljunk szakorvoshoz.

A kezdeti enyhe tünetek gyorsan vagy lassan, de biztosan romlani 
fognak. Ezekhez késôbb társulhat az ítélôképesség csökkenése, tájéko-
zódási zavar, a mindennapi teendôk elvégzésének nehézsége, valamint a 
személyiség határozott változása. Az érintett sokszor depressziós, indo-
kolatlanul ingerülten reagál a legapróbb dolgokra is, és kiszámíthatatlan 
hangulatváltozásai vannak.
Elôrehaladott, súlyos esetben már saját ismerôseit sem képes felismerni, 
ami feszültséget, zavart kelthet benne, emellett képtelen saját maga ellá-

Bizonyos kutatások szerint az alzheimeres betegek 
szervezetében kevesebb a cink és a szelén, így az 
ezekben gazdag táplálékok mindenképpen jó hatású-
ak lehetnek. 
Egyes esetekben javulást értek el a Q10 koenzim 
adagolásával. Q10-ben gazdag ételek, amiket érde-
mes gyakrabban fogyasztani: a belsôségek, a spenót, 
lucerna, burgonya és a szója.

Összefügg a cinkhiánnyal?

tására. Állandó odafigyelésre és segítségre van szüksége a legegyszerûbb 
mindennapi dolgok elvégzéséhez is.

Nem gyógyítható, de kezelhető
Az orvostudomány jelenleg még nem ismer gyógyszert, ami a betegséget 
megszüntetné, azonban léteznek olyan gyógyszerek, melyek képesek 
enyhíteni a tüneteket, és segíthetnek, hogy lassítsuk a betegség lefolyását. 

Nagyon fontos, hogy ha a korai tüneteket észleljük valakin, a lehetô 
leghamarabb segítsünk, hogy megfelelô szakemberhez jusson, ahol 
átfogó kivizsgálással, például neurológiai és belgyógyászati, valamint 
képalkotó vizsgálatokkal meghatározzák a pontos diagnózist. A vizsgá-
latok után azonnal megkezdhetô a beteg állapotának és betegségének 
pontosan megfelelô gyógyszeres kezelés, mellyel lényegesen javíthatnak 
az életminôségen.

Tehetünk ellene
Mint a legtöbb betegség esetében, itt is fontos szerepe van az egészséges 
életmódnak. A fizikai aktivitás rövid és hosszú távon is pozitív hatással bír. 
A sport és a rendszeres mozgás nemcsak a test, hanem az elme karbantar-
tására is tökéletes, hiszen fontos szerepe van az idegsejtek mûködésében. 
Rövid idôn belül javítja az információk feldolgozását, az emlékezést és az 
összpontosítást. Persze nemcsak a megelôzésben van szerepe, segítségé-
vel magának a betegségnek a lefolyása is lassítható. 

Brjeska Dóra n 
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