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„Ki kell vizsgálni, hogy a horkolás mögött van-e éjszakai légzéskimaradás. Ha vala-
kinek alvásfüggô légzészavara van, tehát kihagy a légzése, nem vesz levegôt má-
sodperceken keresztül, és ez ismétlôdik akár óránként harmincszor, abból nagyon 
súlyos belgyógyászati, kardiológiai következmények alakulhatnak ki. Többek között 
memóriazavar, figyelemzavar, magas vérnyomás, szívmegállás fordulhat elô hosszú  
távon” – figyelmeztet e havi interjúnk alanya, dr. Tóth Eszter. A horkolásra mindig 
úgy gondolunk, hogy az szenved tôle, aki kénytelen hallgatni – a beszélgetésbôl 
(különösen az interneten elérhetô hosszabb verzióból) ki fog derülni, hogy igazán 
magára a horkolóra veszélyes.

A Gyógyhír Magazinban elôszeretettel alkalmazzuk azokat a technikai megoldásokat, 
amelyek kitágítják a nyomtatott újság lehetôségeit. Ennek jegyében használjuk a QR-
kódot is, amelynek jól ismert piktogramjait megtalálhatja úgy a hirdetések, mint azon 
kiemelt cikkeink mellett, amelyeket egy-egy magyarázó videóval egészítünk ki.

Hogyan juthatok hozzá pluszinformációkhoz a QR-kód segítségével?
A dolog roppant egyszerû, mindössze három lépésbôl áll.
1. Okostelefonjára vagy táblagépére töltse le a QR-kód-olvasó alkalmazást.
2.  A telepített QR-olvasó alkalmazással olvassa be az újságból kiválasztott QR-kódot.
3.  A mobil eszközön ezután automatikusan elindul a videofilm, hirdetések esetében 

esetleg rögtön olyan webáruházba „ugorhat be”, ahol kényelmesen meg is rendelheti 
az adott terméket.

Földvári István
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      ellegzetes tüneteket okoz, amikor a kéz- vagy lábkörmöket, eset-
leg az alattuk húzódó bôrt vagy a körömágyat gombák támadják meg.  
A köröm ilyenkor sárgásbarna lesz vagy kifehéredik, megvastagszik, és 
a felszínén barázdák jelennek meg. Alatta fehér, könnyen eltávolítható 
morzsalék gyûlik föl, olykor a szimptómák közé a körömágy felôl ki-
induló, kellemetlen fájdalmat okozó, gennyesedéssel járó gyulladás is 
tartozhat.
 A fertôzésért egyaránt felelhetnek penész-, élesztô- és egyéb gombák, 
melyek leginkább a meleg, párás környezetet kedvelik, és emberrôl 
emberre is terjedhetnek. Épp ezért gyakori, hogy nyilvános helyen 
(strandon, szállodában, szaunában) akaszkodnak ránk a hívatlan ven-
dégek, esetleg a másokkal közösen használt törülközô vagy körömolló, 
körömcsipesz, reszelô segítségével. Bár potenciálisan mindenki lehet 
érintett, a körömgomba gyakrabban jelentkezik a cukorbetegségben 
szenvedôknél, illetve a hatvan évnél idôsebbeknél. Szintén hajlamosít rá 
a párás, meleg munkahelyi környezet, a benôtt vagy sérült köröm (ilyen-
kor a gombák könnyebben találnak utat a szervezet felé), illetve olyan 
cipô viselése, amelybe könnyen beleizzad a lábunk. 

A gombásodás fájdalmassá teheti a cipôviseletet, a járást, ezenkívül 
átterjedhet a többi körömre és a bôrre, illetve maradandó elváltozást is 
okozhat, éppen ezért kezelését nem érdemes halogatni – már csak azért 
sem, mert magától biztosan nem múlik el. 

A leghatásosabb terápiát a gombaellenes gyógyszerek jelentik, ezek 
azonban komoly mellékhatásokkal járhatnak: nem véletlen, hogy alkalma-
zásuk csak orvosi felügyelettel történhet. Szív- és májbetegek esetén, illetve 

várandósság vagy szoptatás idején e készítményeket nem lehet szedni. Létez-
nek viszont emellett vény nélkül is kapható, hatásos készítmények többféle 
kiszerelésben, így többek között körömlakk, krém, ecsetelô formájában.

  Ahogy már szó esett róla, a fertôzés gyakran visszatér, így akik 
már átestek rajta, azoknak fokozottan érdemes gondot fordítaniuk a 
megelôzésre. Soha ne menjünk papucs nélkül idegenek által is hasz-
nált zuhanyzóba, öltözôbe. Viseljünk olyan lábbelit, amely kellôen tá-
gas és elvezeti a nedvességet, hogy ne izzadjon bele a lábunk: amikor 
az idôjárás engedi, jó választás a szandál. Az esti fürdést-zuhanyzást 
követôen alaposan töröljük szárazra a lábunkat, és éjszakára prevenciós 
célból vigyünk fel rá gombásodás elleni készítményt. Lehetôleg tiszta 
pamutzoknit hordjunk, amelyet minél elôbb cseréljünk szárazra, ha át-
nedvesedett; cipônknek hagyjunk legalább huszonnégy órát a szára-
dásra, mielôtt ismét felvesszük. És végül, senkivel ne használjunk közös 
manikûr- vagy pedikûrkészletet, zoknit, törülközôt.

S. J. n

Az egyik leggyakoribb bôrgyógyászati probléma a körömgomba, becslések szerint hazánkban 
minden harmadik ember találkozott már vele – ráadásul többször is, hiszen a fertôzés nem egy-
szer ismételten kialakul. Megelôzéséhez érdemes betartani pár alapszabályt, de ha már megvan 
a baj, a kezelésre is több hatékony módszer ismert. 

hirdetés

Gombásodás   
-- nézzen a körmére!

Világszerte milliók életét keseríti meg az egyik 
legfájdalmasabb bôrelváltozás, a herpesz. Gya-
kori betegségrôl van szó, egyes felmérések sze-
rint tízbôl nyolc ember hordozza a vírust, ami 
idôrôl idôre kiváltja a kellemetlen tüneteket. 
A herpeszvírusok családjába számos kórokozó 
tartozik. Többek közt az ajak és a nemi szervek 
egyes betegségeit okozó herpes simplex ví-
rus, a bárányhimlôért és az övsömörért felelôs 
varicella-zooster vírus, vagy a mirigylázat oko-
zó Ebstein–Barr-vírus – tudtuk meg dr. Csernus 
Krisztina bôrgyógyász-kozmetológustól. Ter-
hes nôk esetében különösen veszélyes lehet, 
ha a nemi szerveken a szülés körüli idôszakban 
jelentkezik a betegség. 

Egy csók és még más is 
A herpeszvírus kialakulásának oka ma még vi-
tatott. Szerepet játszhat benne a legyengült im-
munrendszer, a stressz, a kimerültség, allergiás 
reakció, hámsérülés, esetleg fogászati kezelés 

is. Gyakori, hogy évekig bujkál, majd amikor 
felbukkan, a beteg elôször feszülô, kellemet-
len érzést tapasztal, általában visszatérôen, 
mindig ugyanazon a ponton. Késôbb apró, fe-
héres-sárgás tetejû hólyagocskák jelentkeznek. 
A vírus akkor is fertôz, ha a seb már hegese-
dik – mondja a szakorvos –, sôt, még akkor is 
tovább lehet adni a betegséget, ha az éppen 
lappangó fázisban van, vagyis nincsenek látha-
tó jelei. Nyári táborok alkalmával a gyerekek 
gyakran fertôzôdnek: a közös evôeszköz vagy 
pohárhasználat az egyik legjobb „módszer” 
arra, hogy egy életre megszerezzék a vírust. 
A szerelmi kalandok idején sem vagyunk vé-
dettek: egy könnyû flörtbôl örök „emléket” 
szerezhetünk. 
A herpesznek végleges ellenszere saj-
nos egyelôre nincs, a tünetek enyhítésé-
re kenôcsöt, illetve tablettát rendelnek a 
bôrgyógyászok. Az ajakherpesz egyébként 
önmagától is elmúlik, de kezeléssel meggyor-

síthatjuk a gyógyulást. Az interneten sokféle 
„házi” praktika olvasható, de tévedés elhinni, 
hogy például a citromlé, az ecet, a pálinka vagy 
a fogkrém segítségével hatékonyan felvehetjük 
a harcot a vírussal szemben. Ezek az anyagok 
nemcsak kimarhatják a bôrt, de alaposan ki is 
száríthatják, ami csak még fájdalmasabbá te-
szi a seb gyógyulását. Általános szabály, hogy 
a kezelés annál hatásosabb, minél hamarabb 
elkezdôdik. Az immunrendszer erôsítésére és 
a száj baktériumflórájának egyensúlyban tar-
tására egyaránt alkalmas a cink rágótabletta. 
Amikor kialakult a herpesz, sokat segíthet napi 
2-3 adag. Ajánlott ilyenkor a C- és a B-vitamin 
is. Mint Csernus Krisztinától megtudtuk, egy 
úgynevezett szupressziós módszer segítségével 
hosszú idôre tünetmentessé válhat az a beteg, 
akinél egyébként nagyon gyakran jelentkezik a 
herpesz. A kezelés lényege, hogy legalább egy 
évig kis dózisú gyógyszereket kell szedni.

     Dózsa-Kádár Dóra n

Bár az ajakherpesz gyakran a téli, náthás idôszakban jellemzô, 
nyáron, sôt utazások alkalmával sem lehetünk ellene teljesen 
védettek. Ha valaki fertôzött a vírussal, kis túlzással szinte 
minden pillanatban készen kell állnia arra, hogy a hólyagok 
elôbb-utóbb jelentkeznek. A napfény, az átmenetileg gyengébb 
immunrendszer, az idegeskedés vagy akár egy jó vacsora is 
kiválthatja a fájdalmas tüneteket. 

Nem szimpla ügy
Herpes simplex 

J 

Dr. Tisza Tímea bôr- és nemigyógyász beszél arról,
hogy a lábkörmök gombásodására nem megfelelô

megoldás a helyi kezelés.
 Használja okostelefonja QR-kód-leolvasó applikációját!

Információs videó
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hirdetés

Vakáció bosszúságok nélkül

A napozás, a strandolás sza-
bad vizekben vagy az uszodá-
ban, a fagylaltozás, lángoso-
zás mind-mind hozzátartoznak 
a nyári örömökhöz – mindezek 
az önfeledt tevékenységek 
azonban egészségügyi koc-
kázatokat is hordozhatnak. 
A jellegzetes vakációs be-
tegségek többsége azonban 
némi elôvigyázatossággal 
elkerülhetô, az alábbiakban 
ehhez adunk néhány hasznos 
ötletet.

Dr. Móri István Péter fül-orr-gégész beszél arról,  
hogy mit tehetünk a leggyakoribb nyári fül-orr-gégészeti 

betegség, a hallójárat-gyulladás ellen.
 Használja okostelefonja QR-kód-leolvasó applikációját!

Információs videó

Szervezetünk mûködéséhez megfelelô mennyiségû vizet kell fogyasztanunk. 
Kiszáradásról (dehidratáció) akkor beszélünk, ha testünk nedvességtartalma 
kritikusan csökken. Okozhatja ezt betegség, például tartós hasmenés; jelent-
kezhet mûtét utáni állapotként vagy egyes gyógyszerek mellékhatásaként; a 

mi szempontunkból a nagy meleg kiváltotta változata az érdekes. Kánikula 
idején kialakulása ellen magunk is sokat tehetünk. Lehetôleg ne tartóz-
kodjunk a szabadban a déli órákban, a legnagyobb hôség idején; ilyenkor 
érdemes a strandolást is felfüggeszteni, és beiktatni pár órányi  

sziesztát. Viseljünk szellôs, laza öltözéket, és lehetôleg világos ruhadara-
bokat válasszunk, mert ezek kevésbé nyelik el a hôt. Normál körülmények 
között a szervezetünk világosan jelzi, hogy folyadékot igényel, ha viszont 
szélsôséges a meleg, lehetôleg akkor is igyunk meg félóránként egy-egy 
pohár folyadékot, ha még nem érzünk szomjúságot. Tartsuk észben, hogy 
az izzadással elvesztett testnedvességet vízzel a legcélszerûbb pótolni, 
ugyanis a cukros üdítôk, de fôként a kávé és az alkoholtartalmú italok ma-
guk is dehidratáló hatásúak. Az úgynevezett izotóniás italok pedig inkább 
a testmozgás közben eltávozott ásványi anyagok pótlásában nyújthatnak 
segítséget, a víz szerepét viszont önmagukban nem helyettesíthetik. 

A kiszáradás jellegzetes tünetei az enyhébb-súlyosabb szomjúság, 
az ajkak és a nyelv szárazsága; továbbá szédülés, gyengeség, koncent-
ráltabbá váló vizelet. A legsúlyosabb szövôdmények közé tartoznak a 
vesekárosodás, illetve a sokkos állapot kialakulása. Az enyhébb esetek-
ben elegendô, ha a páciens bôséges mennyiségû folyadékot iszik, de ha 
csecsemôn vagy kisgyereken jelentkeznek a szimptómák, haladéktalanul 
orvoshoz kell menni; ilyenkor elôfordulhat, hogy intravénásan, infúzió 
adásával szüntetik meg a kóros állapotot. Kiszáradásos sokk gyanúja 
esetén pedig haladéktalanul kórházba kell szállítani a beteget. 

A nyári hónapokban az étkezéssel kapcsolatban is érdemes megtar-
tani néhány alapszabályt, hiszen ilyenkor törvényszerûen megemelkedik 
az ételmérgezések száma. Ennek oka, hogy a meleg kedvez a betegsé-
get kiváltó gombák, baktériumok, vírusok, egy- és többsejtû paraziták 
szaporodásának és életben maradásának. A tünetek eltérôek lehetnek 
attól függôen, hogy melyik kórokozó felel a betegség kialakulásáért, a 
legjellegzetesebb szimptómák azonban a következôk: általános rosszullét, 
gyengeség, láz, hasmenés és hányás. Az utóbbi két tünet meglétekor a 
legfontosabb feladat az elvesztett só- és folyadékmennyiség pótlása; az 
enyhébb lefolyású ételmérgezés kezelésére többnyire elég, ha a páciens 
kétszersültön, ízesítetlen teán, rizsen, sós vízben fôtt krumplin, almán és 
banánon alapuló diétát folytat. 

A megelôzés része, hogy strandon, utcán csak akkor vásárolunk 
élelmet, ha meg vagyunk gyôzôdve a hely biztonságosságáról. Ha ott-
honról viszünk magunkkal ennivalót, például szendvicseket, mindenképp 
használjunk hûtôtáskát, amelybe csak közvetlenül indulás elôtt tesszük 
be a jégakkukat. Kerüljük a tojást, húst, halat tartalmazó fogásokat, és 
ne fogyasszunk el semmilyen olyan ételt, amelynek színe, szaga, állaga 
csak a legkisebb mértékben is eltér a megszokottól. A higiéniai alapsza-
bályokat otthon is fokozottan tartsuk be ilyenkor, hiszen a felmérések 
azt tanúsítják, hogy az ételmérgezéses esetek közel kétharmadát a 
háztartásokban regisztrálják: az egyébként ártalmatlan (és egészséges) tej 
például harminc fok feletti hômérsékleten fél órán belül megromolhat, ha 
elfelejtjük visszatenni a hûtôbe. Ha szabadban sütünk-fôzünk, csak friss 
alapanyagból dolgozzunk, a bográcsba, grillrácsra ne mélyhûtôbôl elôvett, 
majd kiolvasztott húsfélék kerüljenek. Amikor megtervezünk egy grillezést, 
olyan húst válasszunk, amelynek élvezeti értékén nem ront, ha alaposan 
átsütik. (Egy közepesen átsült szték helyett biztonságosabb például sertés-
szeleteket tenni a rácsra.)

hirdetés

MEGBÍZHATÓ FÉRFIASSÁG: 
vEP POTENCIANÖVELÔ KÉSZÜLÉK

Napjaink egyik leggyakoribb párkapcsolati problémája a férfiak merevedési zavaraiból fakadó 
szexuális diszharmónia. Súlyos változata maga az impotencia, enyhébb eseteit mûködési 
zavarként jellemezhetjük. Megoldást, fényt az alagút végén, megbízható potenciát, 
harmonikus nemi életet, a párkapcsolat stabilitását a VEP készülék jelentheti!
Segítségével igen rövid idô alatt olyan – fél óráig is tartható – mellékhatások nélküli merevedés 
létesíthetô, ami leginkább huszonéves férfiasságunkat idézi. Oldódik a szorongás, megnô az 
önbizalom, és a 70-es, akár a 80-as éveinkben is eredményes szexuális életet élhetünk!

A VEP KÉSZÜLÉKET TERÁPIÁSAN IS ALKALMAZHATJUK, 
FiataL FéRFiakNÁL MÉRETNÖVELÉSRE, IDÔSEBBEKNÉL A SORVADÁS 

ELKERÜLÉSÉRE A LEGHATÉKONYABB!
A VEP készülék alkalmazása szükségtelenné teszi a merevedés létrehozására kifejlesztett 
drága – és akár súlyos mellékhatásokat okozó – gyógyszerek vagy más „csodaszerek” 
szedését! Szakorvosok is ajánlják, és már több mint húsz éve folyamatosan bizonyít, sok 
ezer párkapcsolatot stabilizált, adta vissza a férfiak önbecsülését, életkedvét!
RADIKÁLIS PROSZTATAELTÁVOLÍTÁSON ÁTESETT FÉRFIAK SZÁMÁRA IS A 

VEP KÉSZÜLÉK JELENTI A LEGHATÉKONYABB SEGÍTSÉGET AZ EREDMÉNYES 
SZEXUÁLIS ÉLET ÉRDEKÉBEN!

mobil-web:vep.qr-website.com

És végül szólni kell a napégésrôl is, amely pont olyan könnyen tud kel-
lemetlen emlékké tenni egy vízparti nyaralást vagy egy hétvégi strandolást, 
mint amilyen egyszerûen megelôzhetô némi körültekintéssel és odafigye-
léssel. Mint ismeretes, a napsugárzással ibolyántúli (azaz UV) sugárzás 
is éri testünket. Bôrünk ugyan rendelkezik olyan védekezô mechaniz-
musokkal, melyek az UV sugarak okozta károsodás kivédésére szolgál-
nak, azonban ezek csak bizonyos határok között mûködnek. A legjobb 
módja a megelôzésnek, ha tartjuk magunkat az ismert jó tanácsokhoz: 
ha ügyelünk rá, hogy délelôtt 11 és délután 3 között ne érje testünket 
közvetlenül napsugár; ha a bôrünknek megfelelô faktorszámú napozó-
krémet használunk (a megfelelô termék kiválasztásához nyugodtan kérjük 
szakember segítségét); ha fokozatosan növeljük a napozással töltött idôt, 
és így bôrünk apránként hozzászokhat a terheléshez. 

Ha mégis megvan a baj, azt általában a napozást követô egy órá-
ban jelentkezô fájdalmas bôrpír jelzi. Ha súlyosabb a helyzet, akkor a 
bôrön olyan hólyagok alakulhatnak ki, mint a másodfokú égési sérülést 
szenvedetteknél, általában fejfájás, hidegrázás, láz és hányinger kíséreté-
ben. A megégett bôrfelület többnyire két-három napon belül lehámlik. 
Ilyenkor tilos kiszúrni a bôrfelszínen jelentkezô hólyagokat, és ajánlott 
bôrgyógyászhoz fordulni. 

Enyhébb napégéskor elegendô lehet a tünetek orvoslása. A helyi 
kezelés sokszor azonnal megnyugtatja a bôrt, és enyhíti a fájdalmat. Erre 
a célra többféle vény nélkül is kapható készítmény alkalmas, a károsodott 
sejtek regenerálódását bizonyítottan elôsegítik például a kamillát, köröm-
virág-kivonatot, vagy levendulát, aloe verát tartalmazó krémek. És végül 
a nyugtató-hidratáló krémekért akkor is hálás lesz a bôrünk, ha sikerült 
elkerülnünk a leégést. 

      D. B. n 
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Hogyan előzzük meg?
Mossunk gyakran kezet!
Baktériumok, vírusok, paraziták tömkelege fordulhat elô kezünkön, és 
fôként a nyári melegben izzadunk is emellett. A szappanos vizes kézmo-
sás célszerûen legalább 20 másodpercig tartson, fôleg WC- vagy közös 
fürdôszoba-használatot követôen.

Kerüljük az antibiotikum-alkalmazást!
Az antibiotikus kezelés megbonthatja a bél normál flóráját, és hasmenést 
okozhat. Fôként nyáron épp ezért fokozottabb óvatosság szükséges az an-
tibiotikum-terápiákkal. Ha mindenképpen szükséges nyári idôszakban anti-
biotikum szedése más betegség miatt, célszerû a joghurtok, probiotikumok 
egyidejû fogyasztása a bélflóra helyreállítására.

Ne fogyasszunk nem kellôen átfôtt, átsütött ételeket!
Hasmenést okozhatnak a nem kellôen feldolgozott ételekben levô kóroko-
zók, baktériumok, paraziták, így mindig ügyeljünk arra, hogy megfelelô 
módon és ideig történjen az ételek elkészítésekor a fôzés, párolás, sütés.

Ami megkeserítheti a nyaralást
A hasmenés – jelentkezzen bármikor is – sok problémát okoz. Legyengít, kimerít, tervezhetet-
lenné teszi a mindennapokat a naponta többször jelentkezô, sürgôs székelési inger. A kiváltó 
okok között baktérium vagy vírus okozta gyomor- és bélrendszeri fertôzés éppúgy szerepel-
het, mint a mindennapi stressz, de lehet szó idegen tájakra való utazások alkalmával fellépô 
hasmenésrôl is.

Mit ehetünk?

1.  A legjobb természetes módszer a hasmenés kezelésére a kop-
lalás; 24 óráig lehetôleg semmit ne együnk, hogy segítsünk 
szervezetünknek megszabadulni a kórokozóktól, mérgektôl.

2.  Ezt követôen ne terheljük túl a gyomrunkat, kis adagokban, 
többször fogyasszunk a klasszikus diétás ételekbôl (sós víz-
ben fôtt krumpli, fôtt rizs, pirítós, párolt zöldségek).

3.  A folyadékpótláshoz, a kiszáradás elkerüléséhez lehetôleg 
gyümölcslevet, illetve teát (pl. borsmentából, kamillából) 
igyunk. 

4.  Jó választás az alma és a banán: elôbbi béltisztító, utóbbi 
székletfogó hatású.

5.  Kerülendôk a szeszes italok, a túlzottan fûszeres, zsíros vagy 
cukros fogások, a kávé és az olajos magvak.

Fürdôzés, úszás, veszélyek 
Az uszodák, fürdômedencék vizében nem kellô fertôtlenítés esetén számos 
vírus, baktérium élhet, szaporodhat. Bekerülhetnek a fürdôzôk végbelébe, 
és rövid idôn belül hasmenést okozhatnak. Ha valakinek egyébként volt 
hasmenése, ezt követôen kb. két hétig ne menjen uszodába, mert másokat 
is megfertôzhet. Lehetôleg ne nyeljük le az uszoda vizét! Célszerû a fürdés, 
uszodahasználat utáni zuhanyozás.

Kerüljük a nagyobb étrendi változtatást!
Nyáron nem javasolt a drasztikus étrendváltás, mondjuk pl. csak gyümölcs-
diétára. A hirtelen változás megviseli gyomrunkat, beleinket, és hasmenés-
hez vezethet. 

Mossuk meg a nyers zöldséget, gyümölcsöt fogyasztás elôtt!
Célszerû ezt követôen el is fogyasztani, amit így elôkészítettünk. Friss álla-
potban lévô élelmiszerekkel kevéssé engedünk teret a kórokozók megtele-
pedésének, szaporodásának.

Tartsunk tisztaságot magunk körül! 
A nyári hasmenések elkerülésére fontos a környezet tisztán tartása (takarí-
tás, felmosás, háztartási szemét kezelése). A földre esett ételt, élelmiszert 
már ne fogyasszuk el, különösen ne tegyék ezt kisgyermekeink! 

Fogyasszunk elegendô folyadékot! 
A szervezet kellô folyadékegyensúlyát (hidratáltságát) igen fontos fenntar-
tani, különösen hôség esetén. Csak megfelelô tisztaságú ivóvíz (ha szük-
séges palackozott víz), tea, palackozott nem édesített üdítôk fogyasztása 
ajánlott elsôsorban. A víz és egyéb folyadékok tisztasága alapvetôen fontos, 
a kórokozók ugyanis vízben igen könnyen és gyorsan szaporodnak.

H. T. n

Olyan rövid ideig tartott, hogy idôm sem volt aggódni!

Tóth Éva Márta mixer 44 éves korában 
vette észre elôször, hogy a látása már nem 
olyan tökéletes, mint korábban. 
– Amikor rájöttem, hogy bizony nekem is romlik 
a látásom, elôször elkezdtem ritkábban olvasni, 
majd vettem pár „tescós” olvasószemüveget, 46 
éves koromban pedig felirattam a szemorvossal 
életem elsô „igazi” olvasószemüvegét. Mivel 
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– A mûtét olyan rövid ideig tartott, hogy idôm 
sem volt aggódni. Teljesen fájdalommentes, jó 
hangulatú volt. Azt hittem, hogy majd látok egy 
csomó ijesztô mûszert, ahogy közelít a szemem 
felé, de semmi ilyen nem történt. Csak egy 
minimális kellemetlenséget éreztem, fájdalmat 
nem. Amikor kész voltam és felültem, kaptam 
egy könyvet a kezembe, és azonnal el tudtam 
olvasni a kicsi betûket! Nagyon jó érzés volt!  
A mûtét után hazamentem, aludtam egy órát, 
és még aznap este szemüveg nélkül írtam az 
SMS-eket. A harmadik naptól már újra dolgoz-
tam és vezettem. 
A saját esetébôl okulva mit tanácsol a 
hasonló problémákkal küzdôknek?
– Ez a beavatkozás volt a mostani életem leg-
jobb befektetése! Újra olvasok, és a nyelvtanulás 
is sokkal könnyebben megy. Nem kell keresgélni 
a szemüveget, látok közelre és messzire is. 
Visszakaptam egy képességemet, amirôl már azt 
gondoltam, végleg elveszítettem. Sokak szerint 
drága a beavatkozás, de én azt szoktam nekik 
mondani, hogy az utolsó fillérig megéri az árát! 
A szemünk világa mindennél többet ér.

(X)

hirdetés

semmiféle megoldást nem ismertem korábbi 
látásom visszaállítására, lassan kezdtem bele-
nyugodni a szemüveges életbe. 
Hogyan értesült arról, hogy a Focus Medical 
segítséget tud nyújtani éleslátásának hely-
reállításában?
– Néhány évvel késôbb egy ismerôsömtôl 
hallottam errôl, ám nem mertem elhinni, hogy 
tényleg van segítség. Elolvastam néhány tájé-
koztató anyagot az eljárásról, de legalább egy 
évig nem jutottam elhatározásra. Aztán – mikor 
a munkahelyemen éppen egy számlát próbál-
tam „vakoskodva” elkészíteni – az említett 
ismerôsöm csodálkozva megkérdezte, hogy 
nekem miért van még mindig szemüvegem? 
Rávett, hogy menjek el legalább egy vizsgálatra, 
és utána döntsek, hogy belevágok-e. 
Mikor kereste fel a klinikát?
– Tavaly október elején mentem el a vizsgálatra, 
ami után kiderült, hogy alkalmas vagyok az 
„olvasószemüveg-kezelésre”. Megbeszéltük a 
beavatkozás idôpontját is, akkor már én siettet-
tem a dolgot, annyira akartam látni!
Hogyan zajlott le a mûtét? Milyen tapaszta-
latokat szerzett az ellátásról?
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Hogyan, mikor indult el az Ízületôr program?
– A program az ízületi gyulladásos betegségek világnapjának apropóján indult 
tavaly októberben. Ez alkalomból a Magyar Gyógytornász-Fizioterapeuták 
Társaságával együttmûködve 2014. október 8. és 12. között a budapesti 
Madách téren felállított sátorban ingyenes állapotfelméréssel és tanácsadással 
igyekeztünk felhívni a figyelmet a porckopásra és a világnapra. Ez a program 
sokakat vonzott, ebbôl is láttuk, hogy számottevô az érintettek száma. 
Ekkor indítottuk el az Ízületôr honlapot is, ahol az érdeklôdôk tippeket talál-
hatnak többek között arra vonatkozóan, hogy milyen mozgásformát, ételeket 
válasszanak, vagy éppen hogyan oldják meg a házimunkát ízületkímélô 
módon.
Ön a program szóvivôje. Miért gondolta úgy, hogy beáll a kezdemé-
nyezés mögé?
– Munkám során rengeteg olyan emberrel találkozom, aki ízületi panaszokkal 
küzd. Sokszor tapasztalom, hogy az érintettek csak a fájdalmat csillapítják, 
és az utolsó pillanatban fordulnak szakemberhez. Sokan nem tudják, hogy 
hol tájékozódhatnak az ízületi fájdalmakkal, porckopással kapcsolatban. 
Nincsenek tisztában a patikában kapható porcépítô készítmények hatékony-
ságával kapcsolatban, de azzal sem, hogy akár ôket is érintheti a porckopás 
problémája. Nehezen hiszik el azt, ami tavalyi felmérésünkbôl derült ki: a 
megkérdezett 35–65 éves magyarok felének volt már ízületi sérülése, ami 
felgyorsítja a porc kopásos folyamatait. A porckopás tehát nem kizárólag az 
idôsek betegsége.

Úgy gondolom, az Ízületôr program éppen errôl szól: az emberek tájé-
koztatásáról a téma kapcsán. A programok és a weboldal (www.izuletor.hu) 
hasznos információkkal, tippekkel szolgál, és sokat segít az érintetteknek.  
Az ORFI vezetô gyógytornászaként így nem is volt kérdés, hogy képviselem 
ezt a fontos ügyet.
A 35 év feletti magyarok felének volt ízületi sérülése? Ez elsôre való-
ban hihetetlennek hangzik.

– Pedig így van. A legtöbben boka- és térdproblémákról számoltak be. Egyne-
gyedük (26%) sérülését sportolás közben szerezte. A férfiakra ez fokozottan 
igaz (36%).
Ilyen veszélyekkel jár a sport?
– Nem kell megijedni a sportolástól, csak oda kell figyelni néhány dologra. 
Ha kihagyjuk a bemelegítést, vagy túlzásba visszük a testmozgást, megnô az 
esélyünk a sérülésre, ami az esetek többségében az edzés elsô perceiben vagy 
a végén történik. Ha hosszú kihagyás után hirtelen vágunk bele egy újfajta 
edzésformába, akkor szintén jelentôsen megnöveljük a sérülések rizikóját, 
ami hosszú távon porcszövetünk károsodását okozhatja. Az alapos bemele-
gítés elmaradása, illetve a túlerôltetés miatt már fiatalabb korban is gyakran 
alakulhat ki porckopás. A térdszalag károsodása például öt–tízszeresére emeli 
a térdízületi kopás elôfordulását. 
Mit tanácsolna még azoknak, akik most kezdenek bele a sportolásba, 
hogy nyárra formába lendüljenek, de ízületi fájdalmakkal küzdenek?
– A leggyakoribb panasz a térdfájdalom, ez esetben jó minôségû sportcipôre 
és térdvédôre van szükség. Kerüljék a mûfüves pályákat és a csúszós padlót, 
az ugrálással járó sportokat (aerobik, kézilabda, kosárlabda). A rendszeres 
futás nem ideális a térdnek. Fájós térdûeknek az úszás ajánlott, lehetôleg 
a hát és a gyors, a mellúszás lábtempója ugyanis megterhelheti a térdet. 
Jótékony lehet még a sík terepen végzett kerékpározás, a szobabicikli, a jóga 
és a pilates is.

A fájdalommentes sportolás érdekében a legfontosabb, hogy tartsák 
be a fokozatosság elvét, és melegítsenek be alaposan! Sérülés esetén kérjék 
szakember segítségét, ízületeik egészségének megôrzése érdekében pedig 
használjanak kúraszerûen patikai porcépítô készítményeket, mert a fájda-
lomcsillapítás nem elég! További tippekért pedig látogassanak el az Ízületôr 
honlapjára: www.izuletor.hu.

   Vincze Kinga n 

Itt a nyár, sokan ilyenkor kezdenek újra sportolni, hogy az igazi strandszezonra formába lendülje-
nek. Ha hosszú kihagyás után hirtelen vágnak bele egy újfajta edzésbe, ízületeik könnyen meg-
sérülhetnek. Hogyan kerülhetô el a sportsérülés, mit és hogyan kell sportolni, ha már fáj? Interjú 
Monek Bernadettel, az ORFI vezetô gyógytornászával, az Ízületôr program (www.izuletor.hu) 
szóvivôjével. 

Bemelegítés és: Staaaart!
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Ha kíváncsi 
rá, miért kell 
jól meg-
gondolni a 
mandula-
mûtétet, 
milyen tév-
eszmék élnek 
az orrpolippal 
kapcsolatban, 
illetve melyek 
a fej-nyaki 
daganatos 
betegségekre 
utaló elsô 
jelek, akkor lá-
togasson el a 
www.gyogyhir.
hu-ra, illetve 
az újság 
Facebook-
oldalára, ahol 
az interjú 
teljes szövege 
olvasható.    

Dr. Tóth Eszter 2004-ben végzett a Pécsi Tudományegyetem Általános Orvostudomá-
nyi Karán, majd rögtön a PTE Fül-Orr-Gégészeti és Nyaksebészeti Klinikáján kezdett el 
dolgozni. Öt évvel késôbb szakvizsgázott fül-orr-gégészetbôl. PhD-kutatása keretében 
a krónikus orrmelléküreg-gyulladással, gyulladásos receptorokkal foglalkozik. Jelenleg 
Budapesten, a Honvédkórházban – országosan is egyedülálló módon – alvás alatti 
endoszkópiás vizsgálatokat végez. 

– Komplex alvásszûrést végzünk, a betegek horkolását alvás alatt 
nézzük végig kamerával, ami után abszolút egyénre szabott mûtétet 
tudunk végrehajtani. Nyugat-Európában már bevett protokoll, e 
nélkül nem is lehet horkolásgátló mûtétet végrehajtani. 
Léteznek alvásszûrés-várólisták?
– Várólista nincs, de az elôszûrés lassan megy. Az alváslaborban 
tizenkilenc ágyon tudnak poliszomnográfiás vizsgálatot végez-
ni, bár most már szomnológus által leletezett, pulzoximetriás 
szûrôvizsgálattal is megelégszünk, amelynek során a szûrôeszközt (ez 
egy pulzoximetriát és egy áramlásmérôt tartalmaz) a beteg otthon 
használja. Az alváslaborban 1-2 hónapos várólista van – de a betegek 
általában nem tudják, hogy az alvás alatti endoszkópiára is szükség 
lenne a terápiájuk megtervezéséhez, így nálunk a fül-orr-gégén még 
nincs. Az így megtervezett terápiával pedig sokkal nagyobb az esély 
a gyógyulásra, a statisztika szerint nagyjából 80–90%. Nincs írott 
szakmai irányelv ezzel kapcsolatban, csak erôsen ajánlott az eljárás. 
Az érintettek ennek hiányában sokszor az interneten kikeresnek egy 
magánrendelést, ahol mindenfélét megígérnek nekik – tudom, mert 
aztán ide érkeznek meg végül a szövôdményes esetek. Felesleges 
horkolásgátló mûtéteket hajtanak végre rajtuk több százezer forin-
tért, gyakran elôzetes mûszeres alvásvizsgálat nélkül. 
Ha az ember egyszer elkezd horkolni, akkor már „nem tud 
megállni a lejtôn”?
– A szomnológusok azt mondják, a jóindulatú horkolás 
megkezdôdésével rálépünk arra az útra, aminek a vége az apnoe. 
Persze elôfordulhat például fáradtság miatt, nagy mennyiségû 
alkohol fogyasztása után is horkolás. Minden betegnek elmondom, 
hogy nem csak a mûtét jelenthet megoldást, a terápia ennél komp-

lexebb, és a betegnek sokat kell tennie a javulásért. Oda kell figyelni 
az alvási pozícióra, az elfogyasztott ételre és italra – az alkoholtól 
például relaxálódnak az izmok, összeesik a garat. 
Az igaz, hogy a horkolás inkább a férfiak körében elterjedt 
„szokás”?
– A férfiakat küldi el hamarabb az asszony, de a nôknél a változó kor-
ban az ösztrogénmennyiség változásai miatt szintén elôjön a horkolás 
problémája. Valamennyivel több a férfi páciens, de nagyjából azért 
fele-fele az arány. A nôknek más az alvásuk. Ha már szültek, eleve 
felületesebbé válik. A nôk érzékenyebbek, ingerlékenyebbek, náluk 
gyakrabban fordul elô az úgynevezett felsô légúti rezisztencia szindró-
ma, amikor nincs elzáródás, de apró ébredések miatt kialvatlanok. 
Egy teljesen más téma: a fültisztító pálcika gondolom, to-
vábbra is tiltólistán szerepel.
– Nem arra találták ki, amire általában használják. A hallójáratba 
nem szabad belenyúlni, mert a fül öntisztuló. A hám folyamatosan 
kifelé jön, a fülzsír pedig védôréteget képez a mechanikai sérülé-
sekkel és az infekciókkal szemben. Ha valakinek a füle nem tud jól 
öntisztulni, akkor el kell járni fültisztításra. 
Az uszoda ezek szerint szerencsejáték a hallójárat számára?
– Az uszodába járók között a tartós vízexpozíció következtében a 
hallójáratban sokkal gyakoribbak a gyulladások. A hallójáratban 
csontosodási folyamat indulhat el akár olyan mértékben is, ami 
komolyabb halláscsökkenést okozhat. Ma már be lehet menni bár-
melyik hallókészülék-szalonba, ahol pár ezer forintért formára öntött 
füldugót tudnak készíteni bárkinek. Aki vizes sportot ûz, annak 
erôsen ajánlott megoldás. 

  Földvári István n 

Sikeresebben lehetne tervezni    
a horkolás terápiáját 

Interjú

Kézmosás és ökölpacsi

A walesi Aberystwyth Egyetem vezetô kutatója, dr. 
Dave Whitworth és az intézmény PhD-hallgatója, 
Sara Mela a következô kísérletet végezte el: egy 
gumikesztyû külsô felét E. coli baktériumot tartal-
mazó oldatba mártották, majd a kesztyût felvéve 
különbözô üdvözlési formákat próbáltak ki. Ezek 
egyike a kézrázás volt, a másik az, amikor az egy-
mást üdvözlôk a másik tenyerébe csapnak, a har-
madik pedig egy nálunk ennél is kevésbé bevett 

Érdekes kutatásról számolt be 
tavaly egy amerikai szaklap: 
két walesi kutató azt vizsgálta, 
melyik bevett üdvözlési forma 
kedvez leginkább a kórokozók 
terjedésének. A kérdés csak 
addig tûnik komolytalannak, 
amíg bele nem gondolunk: 
járvány idején egyáltalán nem 
mellékes, mekkora esélyt 
adunk a fertôzésnek. 

köszönési mód: amikor a felek ökleik összeérintésé-
vel üdvözlik egymást. (Utóbbi kettôt jobb híján ne-
vezzük pacsinak, illetve ökölpacsinak.) Whitworth 
és munkatársa mindhárom esetben megvizsgálta, 
hogy az aktust követôen mennyi baktérium került 
a kesztyûtlen fél bôrére. Úgy találták, hogy a kézrá-
zással közel tízszer annyi kórokozót adunk át, mint 
az ökölpacsival, ilyen szempontból a pacsi valahol 
félúton helyezkedik el. A tanulságokat Whitworth 
professzor a következôképpen összegezte: „Az 
emberek ritkán gondolkodnak el a kézfogás egész-
ségügyi kockázatain. Ha a nagyközönség széles 
körû bátorítást kapna az ökölpacsi gyakorlására, 
az nagyszerû lehetôség lenne a fertôzô betegségek 
terjedésének visszaszorítására.” (A hírrôl a tekinté-
lyes amerikai szakfolyóirat, az American Journal of 
Infection Control számolt be; a cikk honlapjukon 
angolul olvasható itt: www.ajicjournal.org.)
  A témához kapcsolódik, hogy a felmérések 
szerint évente mintegy másfél millió ember kap 
baktériumfertôzést kórházi tartózkodása alatt, és 
csak Európában évente mintegy 25 ezer ember 
hal meg olyan fertôzések miatt, amelyet az úgyne-
vezett szuperbaktériumok okoznak (közéjük tar-

toznak pl. az MRSA, illetve a C. difficile elnevezésû 
kórokozók). A szuperbaktériumok legijesztôbb 
tulajdonsága, hogy ellenállnak az ismert antibio-
tikumoknak; megjelenésükért többnyire az an-
tibiotikumok túlzásba vitt, illetve nem elôírásos 
használatát okolják. A gyógyszergyárak komoly 
erôforrásokat fordítanak a szuperbaktériumok 
elleni küzdelemre, egy majdnem tíz éve folyta-
tott brit kampány viszont bebizonyította, hogy 
a hagyományos módszerek is sokat segíthetnek.  
Az ötlet egyszerû volt: a Mosd a kezeidet (Clean 
Your Hands) akcióban részt vevô angliai és walesi 
kórházakban a betegágyak mellé alkoholos kéz-
mosó gélt raktak ki, melléjük pedig posztereket 
helyeztek ki a falra, amelyek a kézmosás fontos-
ságára hívták fel a figyelmet. Az eredmény pedig 
több mint meggyôzô lett: három év alatt, 2005 
és 2008 között az MRSA okozta megbetegedések 
száma a felére csökkent, a C. difficile pedig 40%-
kal kevesebbszer jelentkezett. (A hírrôl annak ide-
jén a BBC News mellett a British Medical Journal 
online verziója is beszámolt; a cikk itt olvasható 
angolul: www.bmj.com.)
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Szakemberek szerint nyaranta bôrünk gyorsabban öregszik, ápolására, védelmére ezért ilyenkor a napo-
zással kapcsolatos általános szabályokon túl is figyelmet kell fordítani. Ötletek, tanácsok következnek.

Nyáron bôrünk többnyire olajosabbá válik. Éppen ezért arcunk lemosásá-
hoz lehetôleg ne szappant használjunk, mert annak hatására bôrünk fel-
színe még nagyobb mennyiségû zsírt termel, és elôbb-utóbb pattanások 
jelennek meg rajta. A melegben sokaknak a hátán alakulnak ki pattanások, 
és ez nem csupán esztétikai kérdés, mert a meleg, párás környezet segí-
ti elfertôzôdésüket. Ha ez a probléma rendszeresen jelentkezik, érdemes 
ellenôrizni az általunk használt samponok, hajápolók összetételét. Ezek 
némelyike ugyanis hajerôsítôként pantenolt tartalmazhat, márpedig ez a 
vegyület hajlamosít a pattanásosságra. 

Bármennyire gondosan védekezünk is a napsütés okozta ártalmak, a le-
égés ellen, fontos tudni, hogy az UV sugarak hatására szervezetünkben meg-
emelkedik az úgynevezett szabad gyökök szintje. (Ha némiképp egyszerûsítve 
fogalmazunk, a szabad gyökök felelnek sejtjeink, a szervezetünk öregedé-
séért.) Védekezni ez ellen úgy lehet, ha minél több antioxidánst juttatunk a 
szevezetünkbe. Nyaranta jó forrásai az antioxidánsoknak például a paradi-
csom vagy a spenót, de számos cég is foglalkozik bizonyítottan antioxidáns 
hatású készítmények, táplálékkiegészítôk elôállításával, forgalmazásával. 

A hidratálás, szervezetünk megfelelô mennyiségû folyadékkal történô 
ellátása a kánikulában rendkívül lényeges, bôrünk egészségének (és persze 
szépségének, ruganyosságának) pedig különösen rosszat tesz a kiszáradás. 
Ez ellen nem csupán megfelelô mennyiségû folyadék, lehetôleg csapvíz, 
szénsavmentes ásványvíz vagy cukrozatlan tea fogyasztásával védekezhe-
tünk, hanem hidratáló hatású bôrápoló készítmények használatával is. Ezek 
esetében arra ügyeljünk, hogy az olajos bázisú hidratálókból lehetôleg a 
könnyebbeket válasszuk. (A megfelelô termék kiválasztásához nyugod-
tan kérjük ki az eladó vagy egy kozmetikus véleményét.) Szintén lényeges 
szempont, hogy a citrusféléket is tartalmazó készítményeket nem szabad a 
napozást megelôzôen, illetve rögtön utána alkalmazni. Természetesen nem 
kell lemondani ezek használatáról, ám a napozás kezdete és vége, illetve az 
ilyen kozmetikummal történô hidratálás között tartsunk legalább három-
órányi szünetet. 

Mentsük a bôrünket!

A bôrápolás néhány hasznos segédeszköze otthon is elôállítható. 
Hidratáláshoz külsôleg alkalmazva használhatunk dinnye- vagy uborka-
levet, utóbbit fele-fele arányban citromlével elegyítve pedig nyugtató-
hidratáló hatású arctonikot kapunk. (A koktélt felhasználásig hûtôben 
tartsuk.) Szintén bevett – és ôsrégi – házi praktika az olívaolaj használa-
ta hidratáláshoz, különösen azok esetében, akiknek bôre az átlagosnál 
szárazabb.

Természetesen dönthetünk úgy is, hogy az elérhetô számtalan, szak-
emberek által kifejlesztett termék közül választjuk ki a pénztárcánknak és 
bôrtípusunknak, valamint igényeinknek megfelelôt. 

 P. Gy. n 
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