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„Azt gondolom, egy orvos legyen kíváncsi, érdekelje a beteg egésze,
személyisége, életmódja, története. Nem lehet enélkül gyógyítani.”

Digitális
tartalommal

     tipp az
útipatika 
össze-
állításához



2 gyógyhír magazin

Van az a bizonyos híres mondat a háborúkkal kapcsolatban, miszerint három dolog 
kell hozzájuk: pénz, pénz és pénz. Minél több témáról írunk, minél több szakember-
rel beszélgetünk, az az érzésem erôsödik, hogy az egészséges élet megéléséhez 
szintén három dolog szükséges: prevenció, prevenció, prevenció.
„Leginkább arra szeretném megtanítani betegeimet, környezetemet, gyermekeimet, 
hogy felelôsek vagyunk magunkért, az életünkért, a testünkért. Hiszem, hogy a leg-
több betegség gyógyításának kulcsa éppen a beteg kezében van. Míg ô nem akarja 
igazán, nem tesz érte semmit, én hiába adok gyógyszert, a probléma gyökere nem 
oldódik meg. A prevenció, a megelôzés, az egészséges életmód híve vagyok. Sze-
mélyre szólóan igyekszem tanácsokkal ellátni betegeimet az ô aktuális élethelyze-
tükhöz mérten” dr. Pácz Alexandra belgyógyász-kardiológus orvosigazgató, vagyis 
aktuális interjúalanyunk ezek szerint megerôsíti az elgondolást.

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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A felnôttkori elhízás kockázata jelentôsen mérsékelhetô a gyermekek életé-
nek elsô 1000 napjában az egészséges és kiegyensúlyozott táplálkozás ré-
vén. A túlcukrozott, illetve túlfûszerezett ételekhez azonban könnyen hoz-
zászoknak ebben az életkorban a gyermekek, és a súlyproblémához vezetô 
rossz szokást késôbb nagyon nehezen tudják csak elhagyni. 

1980 óta közel háromszorosára nôtt az elhízottak száma, amely világ-
szinten mára meghaladja a 600 milliót. Európában minden második felnôtt 
és minden harmadik gyerek súlyproblémával küzd. Magyarországon a 
felnôtt lakosság több mint fele, a középkorú férfiaknak pedig több mint 
kétharmada elhízott vagy túlsúlyos.

Riasztó, hogy világszerte 42 millió elhízott vagy túlsúlyos csecsemô és 
gyermek él. A Föld lakosságának jelenlegi életvitelével és az elmúlt évek 
növekedési ütemével ezt a számot a WHO 2025-re 70 millióra becsüli. Eu-
rópában ez a tendencia azzal jár, hogy évente 400 000-rel nô a túlsúlyos és 
85 000-rel az elhízott gyermekek száma. Hazánkban a 7–14 éves gyerekek 
20%-a túlsúlyos, 7%-a pedig elhízott. Ennek következményeként azok a 

betegségek, amelyek korábban elsôsorban a felnôtteket érintették, egyre 
gyakrabban jelennek meg már gyermekkorban is. A felesleges kilók veszé-
lyeztetik a szervezet normál mûködését, hosszú távon pedig visszafordítha-
tatlan betegségek kialakulásához vezetnek: az esetek 44%-ában az elhízás 
okozza a cukorbetegséget, és a kardiovaszkuláris betegségek 23%-áért 
felelôs.

„Életünk fogantatástól számított elsô 1000 napja során alakul ki az el-
hízásra való hajlam, ami egész életünk egészségére hatással van. Felmérések 
szerint a gyermekkorban túlsúlyosak vagy elhízottak 60%-a felnôttkorban 
is súlyproblémával fog küzdeni. A 3 évnél fiatalabb gyerekek 80%-a túl sok 
cukrot fogyaszt. Ha már kisgyerekként a túl fûszeres és túl cukros ételekhez 
szoktatjuk a gyerekeinket, akkor ezt a rossz szokást felnôttkorban nagyon 
nehezen fogják tudni elhagyni, ami állandósult súlyproblémákhoz vezet-
het” – hívja fel a figyelmet dr. Takács István, a Magyar Primer Prevenciós 
Orvosi Egyesület elnöke.

T. G. n 

Súlyos népbetegség hazánkban az elhízás, amely számos további betegség okozója lehet. A kóros 
elhízás a túlsúly mértékétôl függôen akár 14 évvel rövidítheti meg az emberi életet. Magyarországon 
minden negyedik felnôtt elhízott, ami az egyik legrosszabb arány az OECD-tagállamok között – hívja 
fel a figyelmet az Elsô 1000 nap program Európai Elhízás Elleni Nap alkalmából készült elemzése. 

A kóros elhízás másfél évtizeddel
is megrövidítheti az életünket

Miért akar életfogytig
szemüveget hordani?
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Szemüveg vagy kontaktlencse nélkül sajnos sokan nem látunk 
élesen, ami rendkívül kényelmetlenné teszi mindennapjainkat. 
Cikkünkben a lézeres látásjavítással kapcsolatos leggyakoribb 
kérdéseket válaszoljuk meg.
Kiknek nyújt segítséget a lézerkezelés?
– 18 és 65 év között mindenkinek, aki csak szemüveg vagy kontaktlencse 
segítségével lát jól távolra. Azoknak, akik a távoli éleslátáshoz szemüveget 
viselnek, de van olvasószemüvegük is, a FEMTO LBV olvasószemüveg-ke-
zelés nyújt teljes megoldást, mert ez a kezelés éles látást biztosít mind a 
távoli, mind a közeli tárgyak nézéséhez is.
Hogyan történik a lézerkezelés?
– A számítógép által vezérelt lézer megváltoztatja a szaruhártya fénytöré-
sét a kívánt irányba, megszüntetve ezzel akár a rövidlátást (myopiát), akár 
a távollátást (hypermetropiát), akár a szemtengelyferdülést (astigmiát). Az 
eljárás biztonságosságát jól mutatja, hogy eddig több mint 30 millió sike-
res lézerkezelés történt. Ilyen nagyszámú eset alapján állíthatjuk, hogy az 
orvosi garanciával végzett lézeres kezelés ma már rutineljárásnak számít. 
A fájdalommentes beavatkozás csupán néhány percet vesz igénybe, s ezt 
követôen egybôl haza is mehet a páciens.
Miért a FEMTO a legkorszerûbb eljárás?
– A kezelés a legmodernebb, két lézeres eljárással történik. A kezelés 
fájdalommentes, biztonságos, gyors, az eredmény azonnali. A páciens 
akár már másnap munkába állhat. A hullámfrontmérésen alapuló kezelés 
a szemüveggel javítható hibákon túl a szem magasabb rendû fénytörési 
eltéréseit is korrigálja. Ezért érhetô el sokkal jobb látásélesség, mint a 
korábbi eljárásokkal: a beavatkozást követôen a kezelt páciens élesebben 
láthat, mint elôtte szemüveggel vagy kontaktlencsével.
Mit jelent az orvosi garanciavállalás?
– A mûtét elôtt írásos garancia születik arról, hogy milyen mértékû 
látásjavulás érhetô el, ha szervezete a szokásos módon reagál a kezelésre. 
Egyetlen tényezô van, amit sem több ezer kezelés tapasztalatának, sem a 
legkorszerûbb technikának a birtokában nem lehet elôre megjósolni, ez 
pedig a gyógyulási folyamat szokásostól való esetleges eltérése. Az egyéni 
reakciót az orvostudomány általában a páciens kockázataként kezeli.  
A FOCUS MEDICAL orvosi garanciája keretében a kockázatot átvállaljuk: 
orvosi garanciánk életbe lép, ha az elôre jelzettnél kisebb mértékû látásja-
vulást sikerül csak elérnünk.
A lézeres látásjavítás költsége 3-4 év alatt megtérül, hiszen a páciens éle-
sen lát majd távolra, nem kell egy életen át szemüvegre, kontaktlencsére, 
dioptriás napszemüvegre költeni.
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Hólyagok a hőségben
Nyáron is kellemetlen a herpesz 

Minden, ami gyengíti az immunrendszert, zöld utat 
adhat a herpesz támadásának. Akik érzékenyek 
erre a betegségre, azoknak érdemes a hôségben 
jobban figyelniük. A nyári nap sugarai „felébreszt-
hetik” a vírust, ha pedig már megjelentek a fájdal-
mas hólyagok, kellemetlen lehet a napozás.
Aki gyakran szenved ajakherpesztôl, az tudja, hogy elég néhány óra a na-
pon, és a vírus máris megjelenhet: mivel az ultraviola sugarak csökkentik 
szervezetünk ellenálló képességét, könnyebben utat törhet a betegség. 
Ha valaki már fertôzött, annak szinte minden pillanatban készen kell állnia 
arra, hogy a hólyagok elôbb-utóbb jelentkeznek. Kiváltó ok lehet egy lázas 
betegség, a stressz, vagy akár egy erôsebb fûszer is – hívja fel a figyel-
met a nyár és a herpesz összefüggéseire dr. Csernus Krisztina bôrgyógyász.  
A vírus (ami, ha egyszer bekerül a szervezetbe, akkor örökre ott is marad az 
idegdúcok között) hasznot húz abból, ha idôrôl idôre kiújul. 

Nyáron sokat  segíthet a megelôzésben, ha a veszélyeztetett területet 
erôs védôfaktoros krémmel bekenjük és ezt gyakran megismételjük. A nap-
égés (mint bôrsérülés) is okozhatja a herpesz megjelenését. Ha elkezdjük 
érezni a herpeszt jelzô kellemetlen bizsergést az ajkakon, célszerû mihama-
rabb vírus elleni kenôcsöt használni. Ha már kialakult a szánkon a fájdalmas 

seb, akkor vigyázzunk, hogy ne tegyük ki napsütésnek! Ez nem azt jelenti, 
hogy egyáltalán nem mehetünk napra, de fontos, hogy strandolás után 
mindig öblítsük le a sebet, hiszen az uszodák klóros és a tenger sós vize is 
irritálhatja azt. 

A vírus akkor is fertôz, ha a seb már hegesedik – mondja a szakorvos –, 
és még akkor is tovább lehet adni a betegséget, ha az éppen lappangó fázi-
sánál tart. A gyerekek gyakran fertôzôdnek meg táborozáskor, kirándulás-
kor, és a herpeszt nemcsak étkezés során, hanem akkor is, ha – extrém eset-
ben – közös fogkefét, szívószálat, vagy – gyakrabban –, közös törülközôt 
használnak, összeszedhetik. A nyári hónapokban is gyakori a megfázás, 
elég például, ha egy légkondicionált helyiségbôl kimegyünk a szabadba.  
A vizsgák vagy éppen a nyaralások okozta izgalmak is megterhelôek lehet-
nek, és néhány napra a kellemetlen betegség is társulhat hozzájuk. A szak-
ember szerint hosszú távon is létezik megoldás a herpeszre: egy kúra, mely 
több hónapon keresztül ismételt bôr alatti injekcióból áll. A terápia hosszú, 
de hatásos az újra és újra kiújuló betegség súlyos válfajaival szemben is.

K. D. n 

Dr. Héczey András háziorvos beszél arról, hogy  
a napozáskor megjelenô vörös foltok

herpeszre vagy gombásodásra utalnak-e.
 Használja okostelefonja QR-kód-leolvasó applikációját!

Információs videó
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Ha azt halljuk, bacillus, általában rögtön valamilyen betegségre, a testünk-
ben zajló, azt fenyegetô negatív folyamatra asszociálunk. Léteznek azonban 
a szervezetünk számára kifejezetten hasznos fajtáik is, melyekkel ideális 
esetben hosszú távon együtt is élünk. Így már nem is olyan meglepô, hogy 
a már említett kitûnô megtapadóképesség mellett a két tejsavbaktérium 
további jó tulajdonságokkal  is rendelkezik, például: tejsav- és baktericid-
termelôk, továbbá ismert gombaölô és immunerôsítô hatásuk is. A hüvely-
flórában alapesetben túlsúlyban vannak a kedvezô hatású laktobacillusok, 
amelyek egyúttal megakadályozzák a káros baktériumok megtapadását 
is. Nagyban hozzájárulnak a hüvely pH-savas közegének fenntartásához 
azáltal, hogy anyagcseréjük során tejsavat termelnek – nem is beszélve 
arról, hogy az ugyanekkor keletkezô hidrogén-peroxid védelmet nyújt a 
patogénekkel szemben. 

Normál esetben a hüvelyflóra egyensúlyát intim testrészeink 
egészséges mûködésükkel tartják fenn, ám az antibiotikum-kezelések, a 
gombaellenes szerek használata és számos egyéb környezeti hatás káros 
hatást gyakorolhatnak az érzékeny rendszerre. A tejsavbaktériumok 

számának csökkenése, esetleg hiánya teret adhat a fertôzést és gyulladást 
okozó gombák, illetve baktériumok elszaporodásának, felborítva ezáltal az 
egészséges hüvelyflórát.

Amelynek egyensúlyát nagyban befolyá-
solja az életkor és a hormonális állapot is. 
Pubertáskorban a nemi érés elôtt a hüvely-
flóra nem tartalmaz baktériumokat, hiszen 
az csak az elsô menstruációt követôen ala-
kul ki. Terhesség alatt azonban jelentôsen 
megváltozik a nôk hormonháztartása, így 
a kismamák sokkal jobban ki vannak 
téve a hüvelyi fertôzéseknek, 
ebben az idôszakban ezért is 
kiemelkedô fontosságú az 
egészséges hüvelyflóra 
megôrzése.

E. L. n 

Lactobacillus rhamnosus és Lactobacillus reuteri – két probiotikus baktérium, amelyek általában 
jelen vannak a nôk egészséges hüvelyflórájában, és különösen alkalmasak a hüvelyben való meg-
telepedésre, ezáltal segítenek megelôzni a fertôzéseket. Ma már kapszulázott formában, szájon át 
is bejuttathatók a szervezetbe, ugyanis baktériumai ebben a formában képesek túlélni az utazást 
az emésztôcsatornán keresztül, és eljutni a hüvelybe.

Lactobacillusokkal az intim egyensúlyért
Nyáron szinte mindannyian a szokottnál pörgôsebb életet 
élünk, még ha passzív is a nyaralás, amire vállalkozunk. Akár 
a városban sétálunk többet, akár a természetben, akár hosszú 
autó- vagy repülôútra indulunk, érdemes figyelni, hiszen a ká-
nikula könnyen levehet a lábunkról. Tetôtôl talpig megterhelô a 
szervezetnek a nagy hôség, ezért nemcsak a fejünket, a lábfe-
jünket is érdemes óvni. 

Nyári visszérveszély 

Pontosabban az egész lábat, ugyanis nagy 
melegben a visszerek kidagadhatnak, lassul 
a vérkeringés, fokozódik a pangás, és emiatt 
a tünetek a szokottnál kellemetlenebbek 
lehetnek. Amikor az erek kitágulnak, a 
billentyûk nem zárnak teljesen, a véráram 
megfordul bennük, és vénás pangást okozva 
súlyosbodnak a panaszok. A szakemberek azt 
tanácsolják, hogy érdemes puha, hajlékony 
talpú cipôt viselni, és elkerülni a meleget, 
a termálfürdôt vagy a szaunát. Ha sokáig 
állnunk kell munka közben, vagy éppen 
ellenkezôleg, muszáj egy helyben ücsörögni, 
sokat segíthet, ha felpolcoljuk a lábunkat, és 
amilyen gyakran csak lehet, megmozgatjuk, 
teszünk néhány lépést. 

Arra, hogy milyen lépéseket tehetünk a 
megelôzésért, egyáltalán, elkerülhetjük-e ezt 
a betegséget, arra dr. Sándor Ferenc érsebész 
válaszolt lapunknak. A visszér tulajdonkép-
pen az erek megnagyobbodását jelenti, ame-
lyek nyomás hatására elveszítik formájukat. 
Szervezetünkben minden ér megduzzadhat, 
mégis leggyakrabban azok az erek vannak 
veszélynek kitéve, amelyek a legnagyobb 
nyomást viselik – tehát az elváltozások 
jellemzôen a lábakban és a lábfejeken alakul-
nak ki. Megfelelô életmóddal sok betegség 
elkerülhetô, vagy éppen orvosolható. Sajnos 
azonban ez a visszerek esetében nem mindig 
elég. A hajlam örökölhetô – tízbôl nyolc em-
ber esetében a genetikára vezethetô vissza –, 
de bizonyos tényezôk, például az állómunka, 
a terhesség vagy az elhízás, elôsegíthetik a 
betegség kialakulását. 

Nem csak esztétikai probléma 
Visszerek esetében a fokozott terhelés, 

erôteljes sportolás nem tesz jót. Az intenzív 
séta, kocogás, biciklizés szóba jöhet, de a 
szakorvos szerint a legjobb mozgásforma az 
úszás. Hatásos a váltózuhany, hiszen a válto-
zó hômérséklet hatására az erek kitágulnak, 
majd összehúzódnak, ez kiváló értorna és 
vérkeringés-serkentô is egyben. 

A visszerességre sokszor egy apró mûtét 
jelenthet megoldást, amit ma már gyorsan 
és biztonságos körülmények között végez-
nek el, hatékony, és az adott érre végleges 
megoldást jelent.

K. D. n

Dr. Rozsos István Ph.D. MBA, sebész, érsebész beszél arról,
hogy a vénás keringés lelassulása látványos tünetekkel is jár. 

Használja okostelefonja QR-kód-leolvasó applikációját!

Információs videó
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Újra itt  a NYÁR

Van, amit jó, ha otthon hagyunk nyaraláskor, és akad, amit nem ajánlatos. Az elôbbiek körébe mindennapi 
gondjaink tartoznak, utóbbiba azok a gyógyszerek vagy gyógyhatású készítmények, amelyek mindennapjainkban 
is hozzásegítenek ahhoz, hogy egészségesen éljünk, például óvják csontjaink egészségét. 
Vannak, akik nyaralás közben sem mondanak le az aktív pihenés lehetôségérôl, vakációjuk alatt is beépítik 
napjukba a utás lehetôségét. Mozgás közben óhatatlanul elôfordulnak sportsérülések, amelyekre érdemes elôre 
készülni. A fürdôzés nem feltétlenül tesz jót a hallójáratoknak, ezért ajánlott felkészülni arra az esetre is, ha elérne 
minket a fülfájás. Horzsolások, vágások, apróbb sérülések? Biztosan elô fognak fordulni, de ezzel kapcsolatban 
is tudunk tanácsot adni, csakúgy, mint a bôrgomba esetére, ami a nedves, párás melegben fokozottan fenyeget, 
illetve arra az esetre is jó tippeket tudunk adni, ha a hasmenés próbálná megkeseríteni a nyaralását.

Hatóanyagai miatt elônyös lehet:
•  rendszeresen uszodába, strandra, 

gyógyfürdôbe járóknak
•  váladékozó hallójárat esetében
•  hallójárat viszketésének csökkentésére
•  a hallójárat rendszeres tisztántartása céljából
•  külsô hallójárati ekcémákban
•  enyhe külsô hallójárati gyulladás esetében

Az egészséges és tiszta hallójáratokért 
– az egész családnak.

Bórsavat, glicerint és fûzfakéreg-kivonatot tartalmaz.

A KOCKáZATOKról OlvASSA El
A HASZNálATI úTMuTATóT,

vAGy KérdEZZE MEG KEZElôOrvOSáT

CE jeles orvostechnikai eszköz. EP kártyára kapható.
rO/1-107-262-01/2009

Forgalmazó: rubicon Pharma Kft.

BORAMID® fülcsepp

www.kineziologiaiszalag.hu

Használja mozgásszervi problémáira a prémiumminôségû ElyTH, a kiváló ár-érték arányú TAPE OrIGINAl
és az olcsó ASIAMEd kineziológiai szalagokat.

Sikeresen alkalmazhatóak:
• keringési problémák • duzzanatok csökkentése • gyengült 
izmok • fájdalom csökkentése • ízületi mozgásterjedelem 
növelése • sérült idegek • instabilitás támasztása • nyirokke-
ringési problémák
esetén

A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a használati útmutatót, vagy kérdezze meg kezelôorvosát!
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Ha kíváncsi 
rá, hogy 
melyek a 
legfontosabb 
teendôink, ha 
meg akarja
elôzni a 
legelterjed-
tebb krónikus 
betegségek 
kialakulását, 
akkor
látogasson 
el a www.
gyogyhir.hu-
ra, illetve az 
újság
Facebook-
oldalára, ahol 
az interjú 
teljes szövege 
olvasható.

Dr. Pácz Alexandra belgyógyász-kardiológus a Budai Oltóközpont és Magánorvosi Cent-
rum orvosigazgatója, mely intézmény egy internetes portál által meghirdetett  
„Az év magánrendelôje” versenyben nemrég abszolút gyôztes lett – ugyanis a közön-
ségszavazás eredményei és a szakmai zsûri értékelése alapján is a legjobban szerepelt. 

Mit gondol, miért értékelték a betegek ilyen jóra a tevékeny-
ségüket?
– Budapesten számos magánrendelô mûködik, közülük több a miénk- 
hez hasonlóan széles profillal rendelkezik. Úgy hiszem, a mi erônk 
abban rejlik, hogy tudatosan törekszünk a színvonalas szakmai ellátás 
mellett a ténylegesen kellemes, családias, nyugodt, bizalmat sugárzó 
légkör kialakítására. Emellett alapelvárás kollégáinkkal szemben a 
mindenkor emberséges, korrekt, tisztességes hozzáállás. 
Hogyan lett vezetô – ebben a szakmában szokatlan módon, 
nôként?
– Szüleim érdekes keveréke vagyok. Édesanyámtól empátiát, lágysá-
got, nôiességet, odaadást, segítôkészséget,gyermeki lelket, türelmet 
örököltem, míg édesapámtól éppen türelmetlenséget, lobbanékony-
ságot, kitartást, makacsságot, nyakasságot, heves temperamentumot, 
éles kritikai érzéket, szervezôkészséget, logikát. Sokszor nem könnyû 
e kétféle örökség. Kicsi gyerekkorom óta életem része az orvoslás, 
korán „megcsapott a kórház szaga”, hiszen édesapám orvos – a 
mai napig kikérem véleményét bizonyos esetek kapcsán. Kislányként 
lenyûgözött a kórház különös, kissé misztikus, varázslatos világa, 
szerettem látni, édesapámat milyen tisztelet övezi osztályvezetô 
fôorvosként. Sokat jártam be hozzá gyerekként a kórházba. Néha 
ugyan szédelegtem a sok vértôl, a hangoktól, szagoktól, ugyanakkor 
mégis vonzott. Egy percig sem volt kétséges, orvos leszek én is!   
A Budai Magánorvosi Centrum indulása óta részt veszek annak fej-
lesztésében, protokolljának kidolgozásában. Elôbb csak szakorvosként 
dolgoztam, késôbb szervezôi hajlamaim megnyilvánulásai után kértek 
fel az orvosigazgatói posztra. Nem gondolom, hogy nôi mivoltom 
hátrány lenne vezetôi munkám során. Ellenkezôleg: empatikus 
hozzáállásom szerintem segítség inkább. Igyekszem következetes, 
igazságos fônök lenni. Hiszem, csak úgy várható el jó munka, ha 
mindenki tudja, mik a kötelességei, mik az elvárások. A dolgozók-
nak érezniük kell, hogy azonos a célunk, mindannyian ugyanazért 

dolgozunk, és csak együttes munkával érhetôk azok el. Tisztelnünk 
kell egymást, és segíteni. Összeférhetetlen, áskálódó munkaerônek 
nincs helye köztünk.
Az  orvos, a „fônök”, a háziasszony, az anya, a barát, a kreatív 
ember kategóriák közül melyik a „gyôztes” Önnél ?  
– Ha rangsorolnom kellene, mi is vagyok elsôsorban, gondolkodás 
nélkül vágnám rá, hogy mama. Két csodálatos, gyönyörû, okos, 
eleven gyermekem van. Életem feladata, hogy biztos, szeretetteljes, 
gondoskodó hátteret teremtsek számukra. Hagyományos háztartást 
vezetek, a konyhámban mindig nagy sütés-fôzés zajlik. A férjem az 
egyik étteremben megjegyezte, hogy egy szimpla héten több süti 
készül nálunk otthon, mint ami ott, az étlapon szerepelt. Jó pár éve 
futok és kerékpározom. A sport jelenti számomra az igazi kikapcsoló-
dást, ilyenkor rendszerezem a gondolataim, ilyenkor jönnek a legjobb 
ötletek, ilyenkor tudok lehiggadni.
Mi egy orvos legfontosabb tulajdonsága? 
– Azt gondolom, egy orvos legyen kíváncsi, érdekelje a beteg egésze, 
személyisége, életmódja, története. Nem lehet enélkül gyógyítani. Én 
magam igen kíváncsi ember lévén, minden vizsgálat során szakítok 
idôt – az alapos anamnézisfelvétel mellett – a kicsit kötetlenebb be-
szélgetésre is. Nagyon sok minden kiderül ilyenkor, feltárul a betegség 
háttere, kiváltó oka is. Ahhoz, hogy hiteles, használható tanácsokat 
adhassak, néhány éve elvégeztem egy személyi edzôi tanfolyamot is, 
emellett természetesen  úgy élek, hogy magam is példát mutathas-
sak.
Büszkeséggel tölt el, hogy környezetemben többen az én hatásomra 
kezdtek el sportolni, váltottak életmódot. Külön öröm, hogy az a 
kedves betegem, aki számos krónikus betegség, komoly elhízás 
mellett az én intelmemet komolyan véve kezdett új életet, mára már 
több sportágban is oktatóként tevékenykedik. Számomra ez az igazi 
sikerélmény!

  Vincze Kinga n 

Lenyűgözött a kórház misztikus világa 
Interjú

Íróasztal mellett dolgozók: Riadó! 

Rossz testtartásban, sokat ülünk 
a munkahelyünkön, egyébként 
pedig keveset mozgunk – tisztelet 
a kivételeknek. Sajnos inkább az 
a jellemzô, hogy ezzel a magatar-
tással egyre súlyosabb mozgás-
szervi, szív- és érrendszeri tünete-
ket és súlyproblémákat okozunk 
saját magunknak. Mi történik a 
testünkkel, amikor ülünk? Mit lát 
a röntgenorvos, amikor számára  
„átlátszóak” leszünk? Mit tegyünk, 
hogy ne sérüljünk? 

– Nagyon változó, hogy mit látunk egy-egy 
röntgenfelvételen – mondja dr. Végvári Beatrix. 
Ugyanis vannak olyanok, akiknek a normálistól 
eltérô, „csúnya” a gerincük, szemmel láthatóan 
rossz a tartásuk, de nincsenek panaszaik, azon-
ban akadnak olyanok, akiknél alig látszik a rönt-
genfelvételen valamilyen eltérés, mégis jelentôs 
fájdalmakra panaszkodnak. Ez is, mint sok min-
den más, egyéni érzékenység, fájdalomküszöb 
kérdése. 
Tulajdonképpen mi történik akkor, amikor 
sokat, ráadásul rossz testtartásban ülünk? 
– Megnyúlik a hátizom, görbül a gerinc. Ez pe-
dig a szervezetbôl védekezôreakciót vált ki, 
vagyis beindul a meszesedés. Úgy tudom ezt 
egyszerûen szemléltetni, hogy az eltéréseknél 
meszet épít a szervezet, hogy megpróbálja el-
lensúlyozni az elhajlást. Olyan ez, mint amikor a 
házról elkezd hullani a vakolat, és itt-ott foldoz-
gatni kezdjük. Csakhogy a szervezeten belül ez 
nem helyes. Ahogyan a ház sem lesz szép, úgy 
az eltéréssel küszködô szervezet sem ad jó vála-
szokat a problémára.
Tehát a mész nem használ a szervezetnek? 
– Dehogynem! Sôt! Csakhogy ez a csontokon 

belül értendô: a mésztartalom nagyon fontos, de 
annak optimálisnak kell lennie.
Mi a teendô? 
– Sok újat nem fogok mondani: mozgás, élet-
mód, étkezés. Ezekre kell odafigyelni. A prob-
lémát az okozza, hogyha rossz a testtartásunk, 
akkor megnyúlnak az ízületeink. Nézzük kívülrôl 
magunkat: összegörnyedve, felhúzott vállak-
kal, mélyen lehajtott fejjel – szinte összerogyva 
ülünk a számítógépnél, ha sok a munka. Észre 
sem vesszük, hogyan ülünk! Arra kell rávenni 
magunkat, hogy ne hagyjuk megnyúlni az ízüle-
teket, izmokat, azaz: váll le, hát egyenes, lapocka 
összezárva, éreznünk kell, ahogy feszül, farpofák 
összezárva, az áll ne csússzon elôre! A rendsze-
res mozgás elengedhetetlen. Aki nem tud mást 
tenni, az sétáljon – az is sokat segít. A séta fon-
tos inger az egész testnek, hogy ne épüljön le 
az életképes csontszövet. A séta persze csak az 
elsô lépés. Megelôzésképpen nézzünk szét az 
interneten, gyógytornászok, edzôk ajánlanak 
gyakorlatsorokat kezdôknek, amelyeket otthon 
is végezhetünk. Súlyosabb probléma esetén for-
duljunk szakorvoshoz! 

 Vincze Kinga n 

hirdetés
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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

Milliókat érint a tejcukor-érzékenység
Magyarországon

Tesztelje, hogy köztük van-e!
Végre itt a nyár, beindult a várva várt fagyiszezon, és nemsokára nagyot haraphatunk kedvenc stran-
dunkon a sajtos-tejfölös lángosból is. Ezt az örömet azonban könnyen elronthatják a finom falatokat 
követô olyan kínzó tünetek, mint például a csikaró hasfájás vagy a puffadás. A statisztikák szerint 
hazánkban közel 3 millió embert érint a laktózintolerancia, mégis nagyon kevesen tudják, hogy ez 
okozza a kellemetlenségeket. 

Felnôttkorban akár egyik pillanatról a másikra egyre többen szembesülnek kínzó 
hasi panaszokkal bizonyos ételek fogyasztása után. A hasfájást, puffadást vagy 
hasmenést ilyenkor a legtöbb esetben tüneti kezeléssel orvosolják. Ezzel azonban a 
probléma – ami gyakran a tejcukor- (laktóz) érzékenység – nem oldódik meg. 

Szervezetünk csecsemôkorban még képes a tejcukor megemésztésére, a 
laktáz enzim (tejcukorlebontó enzim) mûködése azonban csökkenhet, vagy teljesen 
meg is szûnhet az évek során. Ennek következtében vannak, akik nem tudják önfe-
ledten élvezni a tejes finomságokat, mert szervezetük csak részben, vagy egyáltalán 
nem képes lebontani a tejcukrot. Számukra nemcsak a tej, de sok más, tejport vagy 
tejszármazékot tartalmazó étel fogyasztása is kellemetlenséget okozhat. 

Ugyan már számos laktózmentes termék kapható, azt azonban kevesen tud-
ják, hogy a tejcukor elôfordul számos készételben, pék- és hentesáruban vagy akár 
a levesporokban is. Nem kell azonban kiiktatni az étrendbôl mindent, ami laktózt 
tartalmaz, és nincs is szükség ilyen drasztikus lépésre. A megvonás helyett sokkal 
egyszerûbb étkezés elôtt a természetes laktáz enzim pótlása egy-két rágótablettá-
val. Azt pedig, hogy minket érint-e probléma, egyszerûen tesztelhetjük: mindössze 
meg kell figyelnünk, hogy tejcukortartalmú ételek fogyasztása után tapasztaljuk-e 
a tüneteket, és ha igen, akkor egyszerûen, étkezés elôtt a laktáz enzim pótlásával 
könnyedén megszüntethetjük a probléma forrását.                                       S. A. n 

További gyakori ételintoleranciák
glutén – a búzában, árpában, rozsban és zabban található fehérjére 
adott téves immunválasz
szénhidrát – gátolja a túlsúlyos embereket a fogyásban
alkohol – az alkoholbontó aldehid dehidrogenáz enzim hiányából ered
fruktóz – a fruktóz-metabolizmus ritka genetikai rendellenessége, 
melyet a glükózzá alakításban részt vevô aldoláz B nevû enzim hiánya 
okoz
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