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Gondolkozott már azon, mivel 
lepi meg szeretteit karácsonykor? 
Esetleg úgy véli, hogy a karácsony 
– vallási vonatkozásán túl – a nyu-
gati civilizációban a szeretet ünne-
peként vált elfogadottá, és szívesen 
kimaradna az ajándékozási ôrü-
letbôl?  Mi is fontosabbnak tartjuk 

a szeretetet, bár természetes, hogy valami kis aján-
dékkal ezen az ünnepen is kedveskednek egymásnak 
az emberek. Ha ennek a fókuszában az egészség áll, 
az különösen szerencsés, hiszen a szeretet maga is 
gyógyító hatású. Novemberi lapszámunkban ehhez 
adunk ötleteket.

Apró figyelmesség lehet az is, ha elôfizeti a 
Gyógyhír Magazint annak, aki szívesen olvassa la-
punkat, és bosszantja, ha egy-egy számról lemarad, 
mert hamar elfogy a patikában. Nem kerül sokba, de 
sokat jelenthet.

Kedves Olvasó! 

ISO 9001:2000

Tudja például, hogy mire jó a likopin? Az étrend-kiegészítôkkel 
kapcsolatban a lakosság 37 százaléka semmilyen formában 
nem, vagy bizonytalan forrásból tájékozódik, holott az erre 

költôk havonta átlagosan négyezer forintot adnak ki ilyen termé-
kekre – derül ki a Magyar Gyógyszerészi Kamara és a Szinapszis Kft. 
idei közös felmérésébôl. Gyógyszer alkalmazása elôtt rendszerint 
próbálunk információt szerezni az adott készítményrôl a kezelô-
orvosunktól vagy a gyógyszerésztôl, és elolvashatjuk a készítmény 
használati útmutatóját. Tájékozódhatunk arról, hogy mikor, milyen 
adagban ajánlott bevenni, és szörnyülködhetünk a lehetséges mel-
lékhatásokon.

Gyógyhatású készítményeket viszont aggály nélkül vásárolunk 
a barátok vagy a szomszédasszony tanácsa alapján akkor is, ha a 
termék dobozán található feliratok felét sem értjük. Makacsul tartja 
magát az a tévhit, hogy ha nem írják rá, akkor az adott szernek nincs 
is mellékhatása.

Jó tudni, hogy míg a gyógyszerek forgalomba hozatalához a 
termék hatékonyságát, biztonságos alkalmazását igazoló vizsgála-
tok szükségesek, és a mindenre kiterjedô betegtájékoztató védi az 
alkalmazót, addig az étrend-kiegészítôk piacra kerülésének egyetlen 

feltétele a regisztráció. Ráadásul sok esetben hiányozhat az irány-
mutatás a biztonságos adagolásról, a lehetséges mellékhatásokról, 
és arról, hogy milyen készítményekkel nem szedhetô együtt a ható-
anyagok közötti esetleges kölcsönhatások miatt. 

Honlapunk, a www.gyogyhir.hu az étrend-kiegészítôk színes 
világában segít eligazodni. Új szolgáltatásunk, az ÉTREND-KIEGÉ-
SZÍTÔKRÔL RÉSZLETESEN az Országos Élelmezés- és Táplálkozás-
tudományi Intézet (OÉTI) összeállítása, az „Általánosan elfogadott 
tudományos bizonyítékokon alapuló egészségre vonatkozó állítások 
magyar listája” alapján készült. Honlapunk látogatói itt megkeres-
hetik azokat a kifejezéseket, amelyeket a termékek dobozán, illetve 
a hirdetésekben olvasnak, de nem igazán értik, mire jó például a 
béta-karotin vagy a likopin. A listán található anyagok – fehérjék, 
szénhidrátok, zsírok, élelmi rostok és prebiotikus hatású anyagok, 
vitaminok, ásványi anyagok, antioxidáns hatású vegyületek, növé-
nyek, növényi kivonatok, gombák, élelmiszer-csoportok – között 
böngészve megtudjuk, hogy a példánkban szereplô béta-karotin a 
vitaminok, a likopin pedig az antioxidáns hatású vegyületek közé 
tartozik, élettani hatásukat tekintve mindkettônek a szem, a látás 
egészségének megôrzésében lehet szerepe. Jó böngészést!

Ön mit tud az étrend-kiegészítôkrôl?
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Az újonnan terjedô H1N1 abból az A típusú influenzavírusból módosult to-
vább, amelyik a legtöbbször betegíti meg az embert, és képes világjárványt 
okozni. Az influenza lappangási ideje 4-7 nap, egy hét alatt ágyba döntheti 

az egész családot. Általában hirtelen kezdôdik, tipikus tünetei: láz, köhögés, torok-
fájás, orrdugulás, orrfolyás, izomfájdalom, fejfájás, fáradtság, hidegrázás. A légúti 
panaszok mellett hasmenés, hányinger, hányás is elôfordulhat. 

Az influenza rendszerint szövôdmény nélkül, magától gyógyul. Szövôdményre 
akkor kell gondolni, ha néhány napos láztalanság után újból belázasodik a beteg, 
vagy 3-4 napon túl elhúzódik a láz, fülfájás, illetve nehézlégzés jelentkezik. Ilyen ese-
tekben ajánlott kihívni a háziorvost, aki dönt a megfelelô kezelésrôl, szükség szerint 
a kórházi beutalásról. Jó tudni, hogy a szövôdmények nagyon súlyosak lehetnek!
A fertôzôdés esélye csökkenthetô, ha kerüljük a szoros érintkezéseket, betartjuk az 
általános személyi higiénés szabályokat, és erre a gyermekeket is megtanítjuk. 

Járványügyi szakemberek szerint az inf-
luenzavírusok sokkal nagyobb veszélyt 
jelentenek a kiskorú gyermekekre, mint 
az idôsebbekre. Az elsô influenzás meg-
betegedés ugyanis súlyosabb lefolyású az 
utána következôknél, ezért az ifjabb gene-
rációnál rendkívül fontos a megelôzés. 

Óvjuk a gyermekeket !

elôzzük meg!Gyógyhír  

Védekezô rendszerünk feladata, hogy a külsô és belsô ártalmas, nemkívánatos 
anyagoktól megvédje szervezetünket. Ha valamilyen kórokozó kerül a szer-
vezetbe, immunrendszerünk katonái, a falósejtek, a természetes ölôsejtek 

és az úgynevezett komplement rendszer egymás után aktiválódó kémiai anyagai 
azonnal elpusztítják, bekebelezik, vagy feloldják külsô burkát. Bizonyos körülmények 
között azonban kevésbé hatékonyan mûködik ez a védelem.

Immunrendszerünk legyengülhet, ha nem kapja meg a szükséges tápanyago-
kat, vitaminokat, nyomelemeket, egyes gyógyszerek szedése vagy egy komolyabb 
betegség csökkentheti a hatékonyságát, de az alkohol, a dohányzás és a stressz is 
negatívan befolyásolja a mûködését. Pedig minél jobb állapotban van immunrend-
szerünk, annál hatékonyabban tudja ellátni feladatát. A fenyegetô influenzajárvány 
elôtt érdemes megerôsíteni szervezetünk természetes védekezôképességét, hogy 
eredményesen vegye fel a küzdelmet a támadó vírusok ellen.

Sapka, sál és mozgás!
Öltözködjünk rétegesen, hogy tetôtôl talpig védekezzünk a hideg ellen. A fedetlenül 
hagyott nyak vagy egy átázott cipô miatt bizonyos testrészeink – például torkunk, 
légcsövünk, lábunk – lehûlhetnek, így nagyobb eséllyel támadhatják meg szerveze-
tünket a kórokozók.

Télen hajlamosak vagyunk kevesebbet mozogni, ami rontja immunrendszerünk tel-
jesítményét. Jól indul a nap pár perces reggeli tornával, tiszta idôben érdemes jó nagyokat 
sétálni, kirándulni. Használjuk ki a napsütéses órákat, akár ebédidôben is mozoghatunk 
egy kicsit a friss levegôn. Tíz perc is elég ahhoz, hogy kikapcsolódjunk, és a melengetô 
sugarak jobb kedvre hangoljanak.  Aki teheti, járjon rendszeresen uszodába!

A mozgás jótékonyan oldja a feszültséget is, hiszen az immunrendszert gyengíti 
a tartós stressz. Ha úgy érzi, átcsapnak feje felett a hullámok, adjon magának fél 
órát, és gondolja át, mit hogyan tudna megoldani! Utána sokkal gyorsabban megy 
majd a munka. Végezzünk stresszûzô gyakorlatokat, kitûnô választás a jóga vagy az 
autogén tréning. 

Cseppnyi egészség
Szervezetünknek, immunrendszerünknek nemcsak a nyári hôségben, hanem télen 
is sok folyadékra van szüksége a helyes mûködéshez. Napi 5-6 pohár ásványvíz, 
1-2 csésze gyógytea elfogyasztásával máris tett egy nagy lépést az erôsebb immun-
rendszer felé!

Idén ôsszel nemcsak a meghûlés, hanem kétféle influenzajárvány 
ellen is védekeznünk kell. Míg a szezonális influenza rendszerint 
januártól márciusig okoz megbetegedéseket, az új típusú, H1N1 
influenzavírus már most terjed. Támogassuk immunrendszerünket, 
hogy eredményesen vehesse fel a harcot a kórokozók ellen!

Védelem a vírusok
támadása ellen

elôzzük meg!Gyógyhír  

Fûszeres, zsíros falatokkal, nehéz, kalóriadús ételekkel próbálja átvészelni a te-
let? Így csak a súlya fog gyarapodni. Immunrendszerünk erôsítéséhez sok színes 
salátára, zöldségre, gyümölcsre van szükségünk. Az ezekben lévô ásványi anyagok 
és vitaminok valósággal felgyorsítják immunrendszere mûködését.

De télen még az egészséges, kiegyensúlyozott táplálkozás sem képes kielégí-
teni a szervezet fokozott C-vitamin-igényét. Mivel ez az igazán fontos antioxidáns 
vitamin az immunrendszer fô támogatója, nagy szükség van a pótlására. A vitami-
nok mellett ásványi anyagokra és nyomelemekre is szükségünk van egészségünk 
megôrzéséhez. 

Erôsítse szervezetét Béres Cseppel, mely a szervezet 
igényeihez igazított összetételben tartalmaz ásványi 
anyagokat és nyomelemeket. Napi 2x20 Béres Csepp 
és a felszívódásához nélkülözhetetlen C-vitamin szedé
sével támogassa immun-
rendszerét az influenzaveszélyes
idôszakban is!

BÉRES CSEPP –
AZ IMMUNRENDSZER TERMÉSZETES TÁMOGATÓJA

Akciós ár:

2990 Ft*

 *A 4x30 ml kiszerelés
ajánlott fogyasztói ára
a gyógyszertárakban
2009. október 15-tôl

december 15-ig.

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT,
VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELÔORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

A Béres Csepp
vény nélkül kapható
roboráló gyógyszer.
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‹ �Kerüljük az üdvözlés szokásos formáit, a kézfogást és lehetôleg a puszit is.
‹ �A kézmosás meleg vízzel, szappannal történjen, és legalább 20 másodpercig 

tartson. A minimum 60 százalékos alkoholtartalmú kézfertôtlenítôk  szintén ha-
tásosak.

‹ �Az influenza képes terjedni oly módon is, hogy valaki megfog olyan tárgyat, ame-
lyen megtelepedett a vírus, és a kezével a saját nyálkahártyájára – szemébe, szá-
jába, orrába – juttatja. A szokásos módszerrel végzett gyakori takarítás elegendô 
a felületek és tárgyak tisztán tartására, külön fertôtlenítésre nincs szükség.

‹ �A kiskorúak esetében rendkívül fontos az influenza elleni védôoltás – mondja dr. 
Mészner Zsófia, az Országos Gyermekegészségügyi Intézet (OGYEI) fôigazga-
tója, gyermek oltási szaktanácsadó. A vizsgálatok szerint a vakcina hatásos, és 
megfelelô védelmet nyújt a fertôzôdés ellen. De ne feledjük: oltás után is érde-
mes betartani a megelôzésre vonatkozó tanácsokat.

K. É. n
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Egy kampány sikerének alappillé-
re, hogy azt népszerû és egyben 
hiteles személyiség képviselje. Az 
egészségtudatos gondolkodást, a 
prevenciót, valamint a közösségi 
létet szorgalmazó Richter Egész-
ségváros Program Rudolf Pétert 
választotta védnökéül. 
Egy korábbi interjúban említetted, hogy a nap huszonnégy órá-
jának kibôvítésén dolgozol. Mire jutottál?
– Nagyon jól állok: a huszonnégy órát harminc fölé nyomtam. 
De nyilván az a haditervem, hogy békét teremtek az életemben. 
Bízom benne, hogy az ember képes változtatni. Ami különösen 
foglalkoztat, hogy mennyire szabottak a kereteink? Kétségtelen, 
hogy egyes kérdéseket nem érdemes feszegetni, például hogy 
lehet-e belôlem a Chicago Bulls profi kosárlabdacsapat cente-
re, viszont lehetnek olyan céljaink, amelyekrôl elmondhatjuk, 
hogy épp hogy, de meg tudjuk csinálni. Egyébként tudok „sem-
mittenni”. Ha az Ôrségben üldögélek egy diófa alatt, az nem 
semmittevés, nagyon hasznosnak tartom, még akkor is, ha csak 
szemlélôdöm. 
A színészlét nem igazán kedvez  az egészséges életmódnak.
– Nyilván nehezebb, mint a kiszámíthatóbb napirenddel élôk esetében, 
valamiképpen mégis csak tud mûködni a dolog. Legtöbbször mérték-
tartás kérdése az egész. Fontos a mozgás, a foci, mindmáig a színész-
válogatott tagja vagyok. Legújabb hobbim a kerékpár. Elképesztôen jó 
érzés a városban sugárzó arccal kerekezni, ami mondjuk egy emelke-
dôn felfelé kapaszkodva még nem mindig jön össze, de szeretném, ha 
idôvel ezt egy laza mosollyal meg tudnám tenni.
Táplálkozás terén vannak  speciális elvek a családodban? 
– A feleségem idônként a kezembe ad könyveket például az egész-
séges táplálkozásról, és én ezeket szorgalmasan elolvasom. Volt 
úgy, hogy egy ideig a tradicionális magyar paraszti étkezést kö-
vettük, és elsôsorban különféle kásákat ettünk. Kimondottan jó ál-
lapotban voltam akkoriban. De alapvetôen hedonista vagyok. Tíz 

NÉVJEGY
Rudolf Péter 

színész, rendezô, a Richter Egészségváros 
Program védnöke

Család: feleségével, Nagy-Kálózy Eszterrel 
három gyermeket nevelnek 

Kedvenc idôtöltése: foci
Láthatjuk

a Beugró címû tévémûsorban.

Rudolf Péter:
A lényeg a tudatosságban rejlik

napig tisztességgel böjtölök, aztán a tizen-
egyediken elbukom. Azt hiszem, valójában 
alkalmatlan vagyok a szigorú, szélsôséges 
diétákra, inkább a köztes, okos megoldá-
sokat kedvelem. 
Az egészségnek van egy lelki oldala is. Csa-
ládapaként mire helyezed a hangsúlyt?
– A beszélgetésre. A kommunikációra. Arra, 
hogy az élet minden rezdülését le lehessen 
reagálni. Meggyôzôdésem, hogy rengeteg 
kárt okoz, ha az ember nem kommunikálja 
le azonnal az érzéseit, és azok megpimpó-
sodnak. A dolgok legyenek kimondva! Sze-
retném megkímélni a gyerekeimet a hajdan 
rám testált folyamatos megfelelni akarástól, 
ami terhet jelentett számomra. Éppen elég az 
a teher, amit a mai iskolarendszer ró rájuk. 
A Richter Egészségváros Program a meg-
elôzésre hívja fel a figyelmet. Mit gon-
dolsz, mitôl lehetne egészségesebb a 
magyar társadalom?
– Ez egyfelôl természetesen pénzkérdés, és 
egyre nyilvánvalóbb, hogy megéri beruház-
ni a lakosság egészségének megôrzésébe. 
Ugyanakkor, legalább ilyen fontos, hogy na-
gyobb figyelem terelôdjön az általános men-
tális állapotra. Az egyik legnagyobb gond ma 
Magyarországon a harmóniahiány. Ha meg-
nézzük azoknak az országoknak a statiszti-
káit, ahol a hazainál is pocsékabb szinten áll a 
gazdaság, viszont mûködnek a közösségek, 
van összetartás, ott egészség terén is jobb a 
helyzet. Ha azt mondom, hogy a cseh filmet 

azért is nézi meg a cseh közönség, mert az az 
övék, akkor látszólag távoli a példa. A lényeg 
ugyanis a tudatosságban rejlik. Szûrôvizs-
gálatokra a tudatos ember megy el, az, aki 
végiggondolja a dolgait. A megelôzés jóval 
több annál, mint elmenni egy szûrôvizsgá-
latra, amely a kialakult állapotot konstatálja. 
Vesszôparipám, hogy a leghatékonyabb be-
fektetés egészség terén az iskolai sport fej-
lesztése, sportpályák, kerékpárutak építése. 
Kerek évfordulóhoz értél. Mennyire fog-
lalkoztat az életkorod?
– Tulajdonképpen teljesen ésszerûtlen, hogy 
ötvenéves lettem. Ennek az évfordulónak a 
gondolata ez egyszer foglalkoztat, de többet 
nem fog. Megérint, de nem rendít meg. Ami 
megrendítô, hogy vannak olyan barátaim, 
akikkel nem tudok most leülni és ünnepelni 
egy pohár bor mellett, mert már nincsenek 
köztünk. Ha hetvenéves lennék, érthetôbb és 
elfogadhatóbb lenne, de így nem az.
 Születésnapi kívánságod?
– Egy jó adag nyugalom. Azt gondolom, 
alapvetôen vidéki, sôt, falusi ember vagyok, 
bár ez nem azt jelenti, hogy ne érezném jól 
magam New Yorkban. A legbensôbb vá-
gyaim szerint egy felszabadultan és örökösen 
kommunikáló mediterrán halászfalu lakója 
lennék, aki néha kisétál a kikötôbe és meg-
húzza a hálót. De az, hogy ez az ember ismeri 
a szomszédos halászhajó tulajdonosát, az a 
hálónál is fontosabb.

Pápay Eszter n

Emésztôrendszerünk bélflórája nap mint 
nap ki van téve a rohanó életforma, a 
stressz, a környezetszennyezés és az an-

tibiotikumok hatásainak. Azonban az egészsé-
ges bélflóra megôrzése elengedhetetlen, hiszen 
nemcsak az emésztésben és a kiválasztásban 
tölt be meghatározó szerepet, hanem a testünk 
védekezô rendszerében is kiemelkedô feladatot 
lát el, részt vesz egyes anyagcsere-folyamatok 
szabályozásában, valamint közrejátszik néhány 
vitamin szintézisében is. Ezért fontos, hogy ha-
tékonyan elôsegítsük annak egyensúlyát!

Elsôre bizonyára hihetetlennek tûnik az 
a jó tanács, hogy azzal is sokat tehetünk az 
egészségünk megôrzéséért, ha ún. barátsá-
gos baktériumokat juttatunk a szervezetünkbe. 
Persze, nem akármilyen mikroorganizmusokat. 
Az egészséges szervezetben ugyanis már eleve 
milliószámra találunk olyan hasznos baktériu-
mokat, amelyek nélkülözhetetlenek a normális s
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mûködéséhez. Azonban a szervezet fokozott 
igénybevétele esetén az egyensúly felborulhat, 
ilyenkor különösen fontos odafigyelni a bélflóra 
egészségének megôrzésére. 

Az egészséges életmód és a kiegyensúlyo-
zott táplálkozás mellett ilyenkor segítségünk-
re lehetnek a probiotikumok, vagyis azok a 
nem patogén mikroorganizmusok, amelyek 
elfogyasztásuk után pozitív hatással vannak a 
bélflórára, ezáltal emésztôrendszerünk egész-
ségére. Ezek lehetnek baktériumok és különös 
módon gombák is. 

A Salutil étrend-kiegészítô kapszula mind-
két fajtát tartalmazza, különleges élesztô-
gomba mellett „barátságos” élôflórás bakté-
riumtörzseket juttat a bélcsatornába a bélflóra 
egyensúlyának fenntartása érdekében. Korsze-
rû kapszulás kiszerelése lehetôvé teszi, hogy a 
barátságos baktériumkultúra és a különleges 
élesztôgomba keveréke életképesen jusson el a 

Probiotikumokkal
az   egészségért

rendeltetési helyére, így támogassa az emész-
tôrendszerünk egyensúlyát, a bélrendszer 
egészséges mûködését. 



www.gyogyhir.hu�    Gyógyhír magazin Gyógyhír magazin    �Gyógyhír november

A k ö z e l m ú l t 
átütô orvosi 
felfedezése 

az LGG (Lactobacil-
lus GG) nevû jóté-
kony tejsavbaktérium, 
amely új fejezetet 
nyitott a felsô légúti 
betegségek elleni vé-
dekezésben. Olyan 
lehetôség került a 
kezünkbe, mellyel je-
lentôsen csökkenthet-
jük az esélyét annak, 
hogy elkapjuk például 
a náthát, influenzát, 
torokgyulladást. 

A jótékony tejsavbaktériumok, más néven 
probiotikumok megismerése az 1900-as évek ele-
jén kezdôdött, amikor egy Mecsnyikov nevû orosz 
tudós megfigyelte, hogy a kaukázusi emberek 
hosszabb és egészségesebb életet élnek. Ezt azzal 
magyarázta, hogy arrafelé sok Lactobacillus tartal-
mú erjesztett tejterméket (pl. savanyított juhtejet) 
fogyasztanak, mely csökkenti a kórokozó baktériu-
mok számát. Mecsnyikov az immunitás megisme-
réséért végzett vizsgálataiért 1908-ban Nobel-díjat 
kapott. Évtizedekkel késôbb, hosszú kutatómunka 
eredményeképpen két amerikai tudósnak sikerült 
azonosítania a Lactobacillusok egy különösen jóté-
kony fajtáját, az LGG-t. Errôl a jótékony bacilusról 
felfedezése óta több száz klinikai vizsgálaton alapuló 
tudományos cikk jelent meg. Az egyik vizsgálat sze-
rint azok az óvodások, akik rendszeresen kapták az 
LGG-t, ritkábban betegedtek meg, így kevesebbet 
hiányoztak az óvodából, mint az LGG-t nem szedô 
társaik. Ha mégis megfertôzôdtek, akkor enyhébb 
volt a betegség lefolyása, valamint gyorsabban gyó-
gyultak meg. Esetükben kisebb eséllyel alakultak 
ki szövôdmények (mint pl. középfül-, homlok- és 
arcüreggyulladás), és kevesebbszer volt szükségük 
antibiotikus kezelésre. Az LGG rendkívül hatékony-
nak bizonyult felnôtteknél is. Egy svájci vizsgálatban 
szedése csökkentette a betegek orrüregében a kór-

okozó baktériumok 
elôfordulását. Az 
eredmények annyira 
meggyôzôek, hogy 
mára az LGG számos 
országban az egész-
ségmegôrzés aktív 
részévé vált. Ma-
gyarországon is több 
tízezer felnôtt és 
gyermek szedte már, 
és sokan ennek tulaj-
donítják, hogy azóta 
lényegesen ritkáb-
ban vagy egyáltalán 
nem kaptak el felsô 
légúti fertôzést. 

Kevesen tudják, hogy az egészséges szerve-
zetben is sokféle kórokozó található, azonban az 
immunrendszer állandó felügyelet alatt tartja ôket 
– magyarázza szakértônk, dr. Zsilinszky Zsuzsanna 
fül-orr-gégész fôorvos. – Betegség csak akkor alakul 
ki, amikor annyira elszaporodnak, hogy az immun-
rendszer már képtelen megvédeni tôlük a szerveze-
tet. 

Az LGG háromszoros hatásmechanizmussal se-
gíti a szervezet védekezését, és harcol a kórokozók 
elszaporodása ellen: 1. fokozza azon antitestek ter-
melôdését, melyeket immunrendszerünk állít elô a 
betegségeket okozó vírusok és baktériumok elpusz-
títására, 2. fogyasztja a táplálékot a kórokozók elôl, 
így azoknak nem jut elég, és egy részük elpusztul, 
3. akadályozza a betegséget okozó baktériumok 
megtelepedését a test bizonyos részein, így azok ha-
marabb kiürülnek a szervezetbôl. E hatások eredmé-
nyeként a kórokozók kevésbé tudnak a szervezetben 
elszaporodni és betegségeket okozni. 

Régóta köztudott, hogy a vitaminok és ásvá-
nyi anyagok szükségesek a szervezet egészséges 
mûködéséhez. Az LGG velük kombinálva még ha-
tásosabban küzdhet a betegségek ellen. A  patikák-
ban kapható olyan készítmény, amely vitaminok és 
ásványi anyagok mellett nagy mennyiségû LGG-t is 
tartalmaz.

Az LGG (Lactobacillus GG) probiotikum segítségével 
hatékonyabban védhetjük családunk egészségét szá-
mos felsô légúti betegség, mint pl. nátha, torokgyulla-
dás, influenza ellen, vagy ha már kialakult a betegség, 
gyorsíthatjuk a gyógyulást.

Hatásos védelem 
nátha, influenza ellen
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A MédiaUnió és a Pfizer Gyógyszer-kereskedelmi Kft. kö-
zösen meghirdetett pályázatára folyamatosan érkeznek 
a jelentkezések. Az egészséges táplálkozás és mozgás 
mellett fôként a dohányzás kategóriája mozgatta meg a 
pályázókat, sokan a www.egeszsegdij.hu honlapján is 

megjelentetik történeteiket. A jó példák segíthetnek má-
soknak, akiknek már csak egy kicsi hiányzik ahhoz, hogy 
letegyék a cigarettát, ezzel nagyban hozzájárulva önma-
guk és környezetük egészségesebbé tételéhez. Hiszen a 
dohányzók nem csak önmaguknak ártanak! 

Összefûz az egészség

Az oszteoporózis világnapján, október 20-án szó esett arról, hogy 
hazánkban mintegy 900 000 ember szenved csontritkulásban, a 
betegség számlájára évi 100 000 csonttörés írható, ennek sürgôs-
ségi ellátása 16 milliárd forintba kerül, majd a következô évben to-
vábbi 10,5 milliárd forinttal terheli az egészségügyi kasszát. Ennél 
lényegesen kisebb kiadást jelentene, ha a rászorulók a legkorsze-
rûbb, a csontok egészségét megôrzô kezelést kapnák. Pedig ezen 
a téren sem állunk jól, a takarékoskodás kényszere miatt mindös�-
sze a betegek húsz százaléka kap az állapotának megfelelô terápi-
át. A szakértôk azonban erre a bajra is találnak megoldást. A törés 
kockázatának becslésére javasolják az Egészségügyi Világszervezet 
(WHO) által kidolgozott eszközt, a FRAX® módszert, amellyel el-
dönthetô, ki szorul terápiára – akár a háziorvos is alkalmazhatja –, 
így a szûkülô források hatékonyabb és célzottabb felhasználásával 
eredményesebben küzdhetünk a „néma járvány” ellen.

Állj ki a csontjaidért!

hírcseppekGyógyhír  

A WHO adatai szerint a háziorvosokhoz forduló betegek közül minden 
negyediknél a betegség kritériumait kimerítô mentális zavar áll fenn, 
mégis a lelki bajoknak csak elenyészô hányadát diagnosztizálják a házior-
vosok. A mentális zavarok 75 százalékában szorongásos vagy depressziós 
tünetekkel fordulnak orvoshoz. A betegek leggyakrabban a háziorvost 
keresik fel problémájukkal, sôt sokan nem szívesen mennének pszichiáter 
szakorvoshoz, hiszen ôk „nem bolondok”! Mivel az érintettek gyakran 
egészen más panaszokkal – például fejfájással, emésztési problémákkal, 
alvászavarokkal – fordulnak háziorvosukhoz, a betegségek megfelelô fel-
ismerése, a tünetek mögött megbúvó valódi ok feltárása nagyon fontos. 
Ennek érdekében szükséges lenne az alapellátásban a lelki egészség meg-
ôrzésének, illetve helyreállításának folyamatos elôsegítése, a háziorvosok 
motivációjának és eszköztárának fejlesztése, valamint a háziorvosok to-
vábbképzése a pszichoterápia és a krízisintervenció, az öngyilkosságok 
megelôzésének területén. 

Rosszkedvünk tele
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ép testGyóGyhír  

Gyermekkor:
Okosító omega-3 zsírsavak
Könnyebben tanulnak és gyorsabban fejlôdnek értelmi képességeik az omega-3 zsírsavakat sze-
dô gyerekeknek. A legújabb kutatások szerint az omega-3-bevitel hatására javult a gyermekek 
fi gyelme, koncentráló képessége és memóriája, valamint jobb lett felfogó képességük.
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Nyugat-Európában a figyelem középpontjába kerültek az omega-3 zsírsavak, 
mint a gyermekek táplálkozásának fontos kiegészítôi. A legújabb kutatási 
eredmények szerint ugyanis a tengeri halakban található omega-3 zsírsavak 

segítik a gyermekek agyának fejlôdését. Javul feladatmegoldó képességük, és jobb 
tanulmányi eredményeket érhetnek el az iskolában. Az eredmények annyira meggyô-
zôek, hogy például a brit kormány azt fontolgatja, hogy az iskolásokat ezentúl nem-
csak tankönyvekkel, hanem omega-3-mal is rendszeresen ellátja majd. Szakértônk, dr. 
Vári Péter pedagógus, oktatáskutató nyújt segítséget a téma megismeréséhez.
T. G.: Mik az omega-3 zsírsavak? 
V. P.: Az omega-3 zsírsavak táplálkozásunk létfontosságú elemei. Legfôbb forrásuk 
a tengeri hal, melybôl heti 200-300 g-ot ajánlott megenni. Ezzel szemben Magyar-
országon az átlagfogyasztás csupán ennek egynyolcada!
T. G.: Milyen hatásuk van ezeknek a zsírsavaknak?
V. P.: Az omega-3 zsírsavak egyik legfontosabb hatása, hogy javítják a gondolkodá-
sért és az értelmi képességekért felelôs agyterületek mûködését. Több fajtájuk van, 
az egyik legfontosabb a DHA, mivel ez teszi ki az emberi agy kb. 30%-át. Ez a zsírsav 
alapvetô szerepet játszik azokban az agyi folyamatokban, amin az intelligencia és az 
értelmi képességek alapulnak. 
T. G.: Eszerint a gyerekek intelligensebbek lesznek az omega-3-tól?
V. P.: Az omega-3 nem csodaszer, nem tud Nobel-díjast faragni senkibôl, de segítséget 
nyújthat ahhoz, hogy a gyerekek értelmi képességei jobban fejlôdjenek. Egy vizsgálat 
például kimutatta, hogy azoknak a gyerekeknek, akiknek étrendjét megfelelô meny-
nyiségû omega-3-mal egészítették ki, jobb lett a problémamegoldó és koncentráló 
képessége, valamint gyorsabb lett a felfogása. Egy másik, 8-9 évesek körében végzett 
kutatás azt mutatta, hogy a rendszeresen omega-3-hoz jutó gyermekek 81%-a job-
ban olvasott, 67%-a jobban írt, 74%-a pedig jobb eredményeket ért el matematiká-
ból. A kutatók szerint a pozitív változások hátterében a koncentráló képesség javulása 

áll. Ez különösen fontos lehet azoknál a gyerekeknél, akik szétszórtak, és nehezen 
tudnak figyelni a feladatokra.
T. G.: Mik a hazai tapasztalatok az omega-3 zsírsavakkal?
V. P.: Nagyon sok pozitív visszajelzést kapok szülôktôl és tanároktól egyaránt. Leg-
utóbb egy anyuka mesélte, hogy amióta a kisfia omega-3-at szed, iskolai teljesítménye 
látványosan javult: a korábbi 50-60%-os matematikafelmérôk helyett pár hónap eltel-
tével 90%-os eredményt ért el. A változásra az osztályfônök is felfigyelt, és a gyereket 
magasabb szintû csoportba helyezték.
T. G.: Milyen formában adják a gyerekeknek az omega-3-at?
V. P.: Léteznek olyan ízesített, kifejezetten jóízû omega-3 készítmények, amit a gye-
rekek örömmel szednek. 3 és 9 éves unokám például minden reggel kéri szüleitôl 
– ahogy ôk nevezik – az „okosító vitamint”.

Párommal beszéltünk arról, hogy szülés után személyi edzésen kellene 
részt vennem. Hamarosan szülök. Ön szerint mikor kezdhetek el edzeni 
szülés után? Ajánlott nekem a személyi edzés? Mennyi idô alatt tudom 
leadni a plusz 15 kilót? 
Tekintettel arra, hogy a terhességrôl és a várható szülésrôl semmilyen információm 
nincs, azt javaslom, hogy az edzést akkor kezdje el, ha az orvosilag nem ellenjavallt. 
Nagyon jó ötlet, hogy személyi edzésben szeretne részt venni, mert az életkorához, 
aktuális állapotához, egyéni céljaihoz igazodik. Nem beszélve arról, hogy egyfajta 
intimitást is biztosít. Javaslom, hogy könnyed kardio edzésekkel kezdjen, és min-
denképpen tartsa be a fokozatosság elvét. A kívánt cél, a 15 kg leadása türelmet, 
kitartást igénylô, hosszabb folyamat. A különbözô szupergyors eredményekkel ke-
csegtetô diétát nem javaslom, ehhez inkább kérje ki orvosa véleményét, de edzôje 
is tud megfelelô étrendet összeállítani. Ne hagyja fi gyelmen kívül a szoptatást sem, 
ami a gondos édesanyától speciális táplálkozást, törôdést igényel.

Egyéni edzés kismamának Gyógyhír
KLINIKA

Az edzô válaszol

Ilyés Gyula

személyi edzô
E-mail: gyula.ilyes@freemail.hu
Telefon: 20/92��-390

Azt szoktuk mondani, hogy a kívánt cél eléréséhez az edzés mindössze 50 szá-
zalékban járul hozzá, a másik 50 százalék a táplálkozáson múlik. Gondoljon az 
edzés, a táplálkozás és a pihenés összhangjára is! E három tényezô egyensúlya 
biztosítja a kívánt eredmény elérését.
Kezdje a munkát állapotfelméréssel, javaslom, hogy végezzen el egy könnyebb 
fi ttségi tesztet, mely korrekt tájékoztatást ad aktuális állapotáról.

nyakfájás

Nyakfájást vált ki a rossz testtartás, ha munka közben a számítógép 
képernyôjét, gépkocsivezetésnél az utat figyeljük mereven, hiszen a 
nyakizmok hamar elfáradnak, romlik a vérellátásuk, feszessé válnak, 

nehezen tudjuk a fejünket megmozdítani. Rosszabb esetben fájdalmas pon-
tok, tapintható csomók alakulnak ki az izomzatban, különösen a tarkóizmokat 
a vállal összekötô csuklyásizomban. Ugyanezt a panaszt lelki okok, a fel nem 
dolgozott stressz is kiválthatja. Amikor úgy érezzük, túl nagy teher nehezedik 
a vállunkra, tartásunk görcsössé válik, a feszültség az izmainkban is tapint-
ható. Ellenben amikor jól mennek a dolgaink, a vállunkat lazán leeresztjük, 
a nyakunk megnyúlik, és szinte súlytalanul ül a fejünk az elsô csigolyán. Ezt 
elôsegíthetjük tudatos lazítással és házi praktikákkal. Az izomgörcsöt oldja a 
meleg. Ilyenkor jót tesz a forró fürdô, vagy ha meleg vízbe áztatott, alaposan 
kicsavart törülközôt tekerünk a nyakunk köré és pihenünk. Használhatnak az 
izomlazító sportkrémek. 

Ha nem esik jól a meleg, akkor valószínûleg ízületi gyulladás váltja ki a 
panaszt, ezt inkább a hideg borogatás és a gyulladáscsökkentôt tartalmazó 
fájdalomcsillapítók, tapaszok enyhítik. Javulást hozhat a szakszerûen végzett, 
nem erôltetett nyaktorna, amely a csigolyák meszesedését is késlelteti.

Szédülést, a nyak merevségét, fájdalmát okozhatja a csigolyák kopása, 
a porckorongok fáradása. Ahogy korosodunk, a porckorongok nedvesség-
tartalma, rugalmassága csökken, a csigolyák közötti rés összeszûkül, nyomás 
alá kerülhetnek a ki- és belépô idegek. Hasonló panaszokat vált ki a csigolyák 
meszesedése is.

Erôs fájdalom, különösen a nyakat vagy a fejet ért sérülés, például üt-
közéses baleset után jelentkezô panaszok esetén haladéktalanul forduljunk 
orvoshoz. Ugyancsak vizsgálatot és szakszerû kezelést igényel a karba, ujjakba 
sugárzó fájdalom, illetve zsibbadó bizsergés a végtagokban, mert ezek a tüne-
tek idegi sérülésre utalhatnak. 

K. É. n

Az a hét csigolya, amely a koponyánkat 
tartja, gerincünk legmozgékonyabb szaka-
sza. Számos panasz forrása lehet. Különö-
sen sérülékenyek a fejünket a vállunkhoz, 
illetve a mellkasunkhoz kötô izomcsopor-
tok. Könnyen meghúzhatjuk, „elfeküdhetjük 
a nyakunkat”, de a stressz is itt válik tapint-
hatóvá: a merevvé váló izmok fájdalmat 
okoznak.

‹  Sally Searle – Cathy Meeus: pilates
‹  Jennie Bittleston: Jóga
‹  Maria Treben: stressz a mindennapokban
‹  Dr. Jürgen Fischer: 100 jó ötlet gerincpana-

szokkal küszködôknek

tel.: 452-0277, www.gyogyhir.hu

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:
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Örökifjú csontjaink

Ameddig nem érzünk fájdalmat vagy 
merevséget, hajlamosak vagyunk el-
feledkezni csontjaink egészségérôl.  

Az ízületek az évek során törvényszerûen el-
használódnak valamennyire, a porcos felületek 
igénybevétel hatására vékonyodnak. Az ízületi 
kopás – különösen, ha erôteljes és túl hamar 
bekövetkezik – nagyon fájdalmas lehet, és a 
beteget jelentôsen korlátozza mozgásában. 

A kényelem ára
Dr. Hutás Gábor reumatológus szakorvos azt ta-
pasztalja, hogy a mozgásszegény életmódnak, a 
helytelen táplálkozásnak, a túlsúlynak köszönhetô-
en egyre fiatalabbak jelentkeznek a reumatológián 
térdfájással, derékfájással, míg korábban döntôen a 
40-50 év felettieknek voltak ilyen panaszaik.

– A fájdalom és a mozgási nehézség leg-
gyakrabban a csípô- és a térdízületeket érinti, 
hiszen ezekre nehezedik a legtöbb teher. Mi-
vel az ízületi porcban nincsenek idegek, akár 
hosszú évekig fel sem tûnik a súlyos kopás. 
Aztán fokozatosan a mindennapi mozdulatok 
is fájdalmassá válhatnak, ha az elpusztult porc 
alatt védtelenné vált idegek ingerlôdnek. A na-
gyon elkopott csípô- és térdízületek esetében 
az utóbbi évtizedekben óriási elôrelépésnek 
számít, hogy egy ma már egyszerûnek számí-
tó mûtéttel protézist tudnak beültetni, de erre 
csak elôrehaladott esetekben kerül sor. Az ízü-
leti protézis azonban soha sem olyan teherbíró, 
erôs, stabil, mint az eredeti, ezért jobb meg-
elôzni a bajt, és mindent megtenni ízületeink 
egészsége érdekében. 

Törékeny csontok
A csontritkulásról a legtöbben csak annyit tu-
dunk, hogy a klimax környékén és utána ve-
szélyezteti a középkorú nôket. Pedig ritkábban 
más életkorban és férfiaknál is kialakulhat. 

– Egészséges felnôttek szervezetében egy-
szerre zajlik a csontépítô és -lebontó folyamat. 
Csontritkulás esetén a bontó és építô szakaszok 
közötti összhang megbomlik, és a csontszövet 
szerkezete kórosan megváltozik – magyarázza 
Hutás doktor.

A latinul oszteoporózisnak nevezett be-
tegség kezdetben csak enyhe tünetekkel jár, 
miközben a csontokban már nagy a baj. Sok-
szor nem is gondolunk a csontritkulás veszé-
lyére, a korunknak, ülô életmódunknak vagy 
túlhajszoltságunknak tudjuk be a fájdalmat, 
a fáradtságot, testmagasságunk csökkenését. 
Aztán egy jelentéktelennek tûnô eséskor súlyos 
töréseket szenvedünk, és többnyire csak ek-
kor figyelünk fel a már kialakult komoly, vissza 
nem fordítható elváltozásokra.

A szakorvos szerint különösen gyakran je-
lentkezik a baj sovány, vékony csontú nôknél. 
A kevés tejtermék fogyasztása, a dohányzás 
és a testmozgás elhanyagolása csak tetézi a 
bajt. Fájdalommentes, gyors vizsgálattal azon-
ban könnyen kideríthetô a csontok aktuális 
állapota.

– Legfontosabb teendô a megelôzés, az 
ehhez szükséges egészséges életmódot már 
gyermekkorban meg kell kezdeni. Megfelelô 
testmozgással el kell érni azt a csúcs-csont-
tömeget, amibôl késôbb mindenki elkerülhe-
tetlenül veszíteni fog. Nem mindegy, hogy mi 
a kezdeti állapot. Megfelelô, kalciumban és 
D-vitaminban gazdag táplálkozás, a rendszeres, 
kímélô testmozgás, a dohányzás és a túlzott al-

koholfogyasztás elhagyása nagyon lényegesek 
az oszteoporózis kivédésében. A már kialakult 
esetekben szerencsére itthon is elérhetôk a leg-
jobb, leghatékonyabb készítmények, tabletta 
vagy infúzió formájában.

Mit tehetünk?
A pluszsúly megterheli az ízületeinket, ezért 
nagyon fontos lefogyni, elérni és megtartani az 
optimális testtömeget. A kedvezô változások a 
diétával és a mozgással kezdôdnek. Legjobb az 
úszás, mert a vízben kíméletesen lehet edzeni a 
testet. Napi 30 perc gyors séta is segít átmoz-
gatni ízületeinket. Választhatunk egy kedvünk-
re való gyógytorna DVD-t is, amelyet az otthon 
kényelmében lehet használni. A bemelegítésrôl 
sose feledkezzünk el! A helyes testtartás elsajá-
títása és tudatosítása javítja a gerinc teherbíró  
képességét, a jó egyensúlyérzéket.

A glükozamin természetes anyag, a porc 
alkotórésze, a szervezetben az egészséges ízü-
leti szövet képzésében és megóvásában játszik 
szerepet. Igazán gazdag forrást leginkább a 
tengeri eredetû élelmiszerek jelentenek, azon 
belül is a kagylók. A glükozamin hatóanyagú 
étrend-kiegészítôket tengeri állatok kitinpán-
céljából állítják elô, képes beépülni a porc ál-
lományába, segít annak megerôsödésében, a 
kisebb károsodások helyrehozásában.

Fontos a kalciumban gazdag tejtermékek, 
a vitaminbomba narancslé rendszeres fogyasz-
tása, a szervezet D-vitamin-raktárainak feltöl-
tése. Természetes D-vitamin-források a tôke-
halmájolaj, a lazac, a makréla, a máj, a tojás, 
a tej és tejtermékek. A változatos, kiegyensú-
lyozott étrend csontjaink, ízületeink egészsége 
szempontjából is lényeges.

Márton Anita n

A Gyógyhír Könyvesbolt
ajánlja:

‹ �Dr. Tamási László: Osteo-
porózis. A csontritkulás 
megelôzése és kezelése

‹ �Dr. Nikolics Károly – dr. Pintér 
Anna – Gaálné Labáth Katalin: 
Csontritkulás és táplál-
kozás

‹ �Török Katalin – Kiss Erika: 
A csontritkulás és az ét-
rend

Tel.: 452-0277,
www.gyogyhir.hu

A civilizáció egyik átka, 
hogy a keveset mozgó vá-
rosi ember ízületi és csont-
fájdalmaktól, gerincpana-
szoktól, a merev, „beállt” 
izmok okozta mozgási ne-
hézségektôl szenved, élet-
kora elôrehaladtával egyre 
inkább. Pedig mozgással, 
egészséges életmóddal és 
testsúlycsökkentéssel sokáig 
meg tudjuk ôrizni izmaink, 
ízületeink és csontjaink 
egészségét.

ép testGyógyhír  
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Miért van szüksége a szervezetünknek cinkre? Mert létfontosságú enzimek alkotórésze, így 
részt vesz az anyagcsere-folyamatok szabályozásában, a sejtek integritásának és épségé-
nek a fenntartásában, tehát a szervezet egészének az irányításában. Fontos az immun-
rendszer mûködéséhez, a normális agyi tevékenységhez, valamint véd az oxidatív ha-
tásoktól. A cink szükséges a bôr egészséges szerkezetének fenntartásához, a haj-, 
köröm, bôr egészségének megôrzéséhez, az optimális csonttömeg eléréséhez és 
az idegrendszer normál mûködéséhez.
Egy egészséges felnôtt számára 15 milligramm a napi szükséglet, amely a kis-
mamáknál a terhesség elsô hat hónapjában 30 milligrammra emelkedik. 
Fontos arról gondoskodni, hogy a szervezetünk feltétlenül hozzájusson a 
szükséges napi cinkmennyiséghez.
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Cink:
Az egészség hiányzó eleme

Jó hosszú lenne az a lista, amelyikre az kerülne fel, milyen tápanyagokra 
is van szüksége naponta a szervezetünknek. Vannak, amelyekbôl keve-
sebb, másokból jóval nagyobb mennyiség kell; közös jellemzôjük azon-
ban az, hogy mindegyik nélkülözhetetlen az egészséghez. Közéjük tarto-
zik a cink is.

interjúGyógyhír  

Fekszem a Sensolite készülékben, és körülölel fény. Mintha napoz-
nék, a napfény káros hatása nélkül, hiszen az apró lámpák polari-
zált fénye nem tartalmazza a veszélyes UV sugarakat. Érzem, hogy 
átmelegít, és jobb kedvre hangol a fény.  De a sejtmûködést rege-
neráló polarizáltfény-terápiás rendszer ennél sokkal többre képes. 

Gyógyító fény 
Beszélgetés Fenyô Márta biofizikus-kutatóval

Az új magyar találmány története az 1980-as évek-
ben kezdôdött, amikor Fenyô Márta biofizikus a 
kis teljesítményû lézerfény gyógyító hatását kezd-

te tanulmányozni.
– Kis teljesítményû lézerfénnyel kezeltünk nehezen gyógyuló 
sebeket, lábszárfekélyes betegeket. Olyan megoldást szeret-
tem volna kidolgozni, ami olcsóbb, biztonságos és mindenki 
számára elérhetô. Kollégáimmal vizsgálni kezdtük a lézerfény 
hatását, és megalkottuk a biofizikai modellt, mely szerint a 
gyógyulás a lézerfény polarizált voltának köszönhetô.
Mi a polarizált fény?
– Az egyszerû lámpa fényhullámai a tér minden síkjában ter-
jednek, míg a polarizált fény esetében a fényhullámok a tér 
egy kitüntetett síkjában haladnak. Sikerült kifejleszteni egy 
olyan lámpát, amely széles hullámhossztartományban po-
larizált fényt bocsát ki, és ugyanolyan hatékonyan kezeli a 
nehezen gyógyuló sebeket, mint elôdje, a lézer, amirôl tudni 
kell, hogy általában csak egy hullámhosszon sugároz, és ha 
óvatlanok vagyunk, a szemet is károsíthatja. 
Ez volt az Evolite lámpa, elsô a sikeres találmányok 
sorában. Híre gyorsan terjedt világszerte, de minden 
igyekezet ellenére nem sikerült Magyarországon gyár-
tót találni. 
– Az Evolite licencét 1986-ban megvásárolta a Bioptron AG, 
és a gyógyító fényforrás nevét Bioptronra változtatta. Az 
1990-es évek közepe táján egy másik svájci cég megvásárolta 
a vállalkozást, vele együtt a licencet is, azóta ôk forgalmazzák 
a készüléket. Nekem ehhez már nincs közöm, én csak a fel-
találója vagyok a fényterápiának. 
Hogyan hat a polarizált fény?
– A ma már milliós nagyságrendû beteg eredményes kezelése 
közben is az a kérdés foglalkoztatott, hogy valójában mi idézi elô 
a gyógyulást. A nagyszerû gyógyulások többféle jelenség együt-
tes hatásával magyarázhatók. A polarizált fény a test szöveteibe, 
nagyjából egy centiméter mélyen behatolva eléri a kapillárisokat, 
ezáltal egyrészt a vérben lévô immunsejteket serkenti, másrészt 
a vörösvértestekre hat, azokat több oxigén megkötésére és szál-
lítására készteti. A megnövelt immunhatás és az oxigén a vér-
keringéssel eljut a test minden sejtjéhez, többek között ennek 
is köszönhetô a gyógyulás. Ezen kívül fokozza a sejtek anyag-
cseréjét, hatékonyabbá teszi enegiatermelésüket, javítja a vér-
keringést. A Bioptron lámpával mintegy 15 centiméter átmérôjû 
körnek megfelelô területet tudunk kezelni, sikeresen alkalmaz-
ható különféle bôrproblémák, sebek, ízületi gyulladások, sport-

sérülések, fejbôr- és hajproblémák esetében. A további vizsgá-
latokhoz, amelyekkel azt szeretnénk feltárni, hogy globálisan, a 
szervezetre nézve pontosan milyen immunitást serkentô hatása 
van a polarizált fénynek, a teljes testfelület kezelésére alkalmas 
készüléket kellett kifejleszteni. Egy svéd orvostechnikai szakem-
berrel közösen kidolgoztuk, hol és hogyan kellene elhelyezni a 
meghatározott hullámhosszú fényt kibocsátó fényforrásokat. 
2008-ban találkoztam Klein Péterrel, aki korábban a kozmeti-
kai iparban szerzett jelentôs tapasztalatokat, akinek segítségével 
megoldottuk a technikai problémákat. Közös fejlesztéssel így 
jött létre a polarizáltfény-terápiás eszköz, a Sensolite. 
Egy készüléket a Budai Gyermekkórháznak ajándékoztunk, itt 
különbözô orvosi szakterületekrôl, tudományos igénnyel gyûjt-
jük a gyógyító munka során szerzett tapasztalatokat. Eddigi 
eredményeink szerint az egész testfelület kezelésekor a biológiai 
serkentô hatás gyorsabban eljut a szervezet összes sejtjébe, lét-
fontosságú szerveibe, mint a lokális kezelés során, erôteljeseb-
ben fokozza a sejtek anyagcseréjét, erôsíti az immunrendszert, 
ösztönzi a regeneratív folyamatokat az egész szervezetben. Ezzel 
súlyos és kevésbé súlyos betegségek megelôzését teszi lehetôvé, 
illetve elôsegíti, gyorsítja a már kialakult betegségek leküzdését. 
Közvetlen pozitív hatást gyakorol az idegvégzôdésekre, az ener-
giapályákra és magára az idegszövetre is: ennek köszönhetôen 
csillapítja vagy megszünteti a fájdalmat. Normalizálja az egyen-
súlyi állapottól eltérô biológiai folyamatokat.
Mik a további tervei?
– Hamarosan indítunk egy kezelés-sorozatot, daganatos gye-
rekeken, ami engedélyezett tudományos kutatás lesz. Ezzel 23 
éves kutatói álmom válik valóra. Több évre tervezett, gyönyörû 
feladat lesz, ami boldoggá tesz, és nagyon bízom az eredmé-
nyekben is.                                                       Kolimár Éva n

Gyógyulásra
hangolva 
A polarizáltfény-keze-
lés rendszeres haszná-
lata ajánlható beteg-
séget megelôzô vagy 
a gyógyulást gyorsító 
céllal. Kisgyermekkor-
tól alkalmazható, ve-
szélytelen és mellékha-
tások nélküli. A kezelés 
felfrissít, energiával 
tölt fel, megszabadít a 
stressztôl. A polarizált-
fény-terápia elérhetô: 
1023 Budapest, Kom-
jádi Béla u. 1. és 1065 
Budapest, Révay u. 14.
További információ: 
www.sensolite.hu
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A merevedési zavar korunk jellemzô férfibetegsége. Az érintett férfiak többsége 
idegenkedik a probléma elismerésétôl, a segítségkéréstôl. Szakemberek szerint 
az esetek jelentôs hányadában, idejében elkezdett terápiával a gond megszüntet-
hetô. A merevedési zavar kezelésére kedvelt és sikerrel alkalmazható a vákuum-
technikai elven mûködô VEP készülék, amivel akár fél óráig is fenntartható hatás 
érhetô el.
Az Európai Unióban bevizsgált és forgalmazásra engedélyezett VEP készülék 
még egyes állandósult betegségek mellett is eredményesen alkalmazható.

MSZ EN ISO 13485        CE 1011
További információ: 1094 Budapest, Páva utca 26. ii/5.

Telefon: 06-1-476-0487, www.vep-keszulek.hu

EGYSZERÛEn ViSSZAÁLLÍTHATÓ
A MEGFELELÔ SZEXuÁLiS ÉLET
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CV 247 REGEnERÁL
C-vitamint, citrus biofl avonoidot, mangánt

és rezet tartalmazó étrend-kiegészítô kapszula
A készítmény hatóanyagaitól elvárható hatások:
A mangán részt vesz a sejtek, így a szervezet szabadgyökök elleni védelmében,
a fehérje-, szénhidrát- és zsíranyagcserében, az energiafolyamatokban. 
Hozzájárulhat a csontozat egészséges szerkezetének fenntartásához.
A réz antioxidáns hatása a káros oxidatív folyamatok gátlásában mutatkozik 
meg. Részt vesz az energiatermelésben, a vasszállításban, a koleszterin- és glu-
kózanyagcserében, valamint a haj és bôr pigmentációjában. Szükséges a szerve-
zet védekezô rendszerének megfelelô mûködéséhez.
A C-vitamin antioxidáns hatása révén hozzájárul a szervezetben zajló káros 
oxidatív folyamatok gátlásához, segíti az im-
munrendszer megfelelô mûködését.
A citrus bioflavonoid antioxidáns hatása 
elôsegítheti a sejtek védelmét, a szabadgyök 
okozta egyes károsító hatásokkal szemben, 
így késleltetve a sejtek öregedését.
További angliai és hazai tapasztalatokról 
tájékozódhat honlapunkon.
www.ivymedical.com
Telefon:
+36-1-356-9141, +36-70-949-4470

A FÉRFiAK FELELÔSSÉGE

A prosztata szerepe igen fontos a férfiak nem-
zôképességében, azonban a kor elôrehalad-
tával egyre több panaszt okozhat. Ezért rend-

kívül fontos, hogy a férfiak 45 éves kor fölött évente 
részt vegyenek prosztataszûrésen, 

és meggyôzôdjenek egészséges 
mû ködésérôl. A prosztata (más 

néven: dülmirigy) a férfiszer-
vezet különleges elhelyezke-

désû és mûködésû szerve, 
amely simaizomból és 

mirigyállományból áll. A húgyhólyag alatt találha-
tó, és a két oldalsó lebenye körülöleli a húgycsövet. 
A születéskor borsó nagyságú, a pubertáskorig csak 
kicsit növekszik, majd gyors növekedésbe kezd. 
A huszadik életév körül nyeri el normális nagysá-
gát (hoszszanti átmérôje 3,2-4,2 cm, szélessége 
3,5-5 cm, súlya 17-28 g) és formáját (leginkább egy 
gesztenyére hasonlít). Ezt követôen a mérete mint-
egy három évtizeden át nem változik, ám késôbb a 
férfiak egy részénél a normálisnál nagyobbá válhat, 
és speciális elhelyezkedésénél fogva ilyenkor vizelé-
si zavart okozhat. A dülmirigy egészségére utal, ha 

sem vizelési, sem szexuális problémát 
nem okoz. S hogy ez így is maradjon, 
ahhoz a természet patikájából a tör-
pepálma és a csalán kivonata járul 
hozzá. Ugyancsak jótékony segítsé-
get jelenthet a természetes likopin, 
amely erôteljes antioxidánsként hoz-
zájárul a szervezetben keletkezô ká-
ros szabad gyökök megsemmisítésé-
hez. Ezen hatóanyagokkal segíti elô 
a prosztata egészségét a Prostenal 
étrend-kiegészítô.s
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De nem csupán a prosztata méretének változása, és az ezzel járó vize-
lési nehézségek jelenthetnek problémát. A felnôtt férfiak közel fele 
élete során egyszer átesik prosztatagyulladáson, és egyre többeket 

érint a kismedencei fájdalom szindróma. Ezek a panaszok nemcsak a vizelet-
ürítést, hanem a szexuális életet is negatívan befolyásolják. A tudatosság 
ez esetben azt jelenti, hogy az észlelt tüneteket a férfi vegye komolyan, és 
forduljon urológus szakorvoshoz, akitôl korrekt diagnózist és a panaszokat 
megszüntetô gyógymódot várhat.

Tény, hogy a vizsgálat néhány perces kellemetlenséggel jár, de fájdal-
mat nem okoz. A mirigyes szerv tapintása azonban fontos információt ad az 
orvosnak a prosztata méretérôl, állományáról, az esetleges daganatos elvál-
tozásról. Ez a rutinvizsgálat egyben a rákszûrést is szolgálja, a PSA (prosztata 

prosztata-tudatosság
Ez a kifejezés még szokatlanul hangzik ma-
gyarul, egy férfi as szerv egészségének tudatos 
védelmét jelenti. Tény, hogy a harmincadik 
életévtôl növekedni kezd a dülmirigy (proszta-
ta) kötôszöveti része, késôbb a mirigyes állo-
mánya is. Ennek következménye a jóindulatú 
prosztatamegnagyobbodás, ami az életminô-
ség romlásán túl szövôdményeket is okozhat. 

specifikus antigén) meghatározása mellett. A prosztatarák pedig dobogós 
helyen áll a férfiak halálozását okozó rosszindulatú betegségek sorában. 
Minden tizedik daganatos férfinek prosztatarákja van! Jó tudni, hogy az ide-
jében felfedezett prosztatadaganat eredményesen gyógyítható.

A prosztata-tudatosság elterjesztésében és megszilárdításában, tehát 
a teljes magyar férfipopulációt érintô egészségügyi témában próbál a Ma-
gyar Urológusok Társasága felvilágosító, egészségnevelô kampányt szervez-
ni. Nem véletlen, hogy évrôl évre egyre többen veszik igénybe a prosztata 
világnapi rendezvénybôl már prosztatahétté bôvülô, ingyenes rákszûrést, a 
felvilágosító elôadásokat jelentô kampány szolgáltatásait. Aki részt vett már 
ilyen vizsgálaton, megérti, hogy ennyi kellemetlenséget érdemes vállalni a 
saját egészségéért, a családja biztonságáért.

További információ: www.prosztatanap.hu

Kérdezz – felelek!
Mindazt, amit szeretett volna megkérdezni orvosától, 
de eddig nem mert, megtalálja az Urológiai beteg-
ségek címû könyvben, amelyet neves szerzôgárda 
közremûködésével dr. Romics Imre urológus professzor 
szerkesztett. A vese, a húgyutak, a férfi nemi szervek és 
a prosztata mûködését, a betegségek tüneteit, kezelési 
módszereit, a sürgôsségi esetek ismertetését az egész-
séges életmódra vonatkozó tanácsok teszik teljessé.

beszéljünk róla!GyóGyhír  

Ön hogy élte túl? 

Naponta jönnek a válság-
hírek, amelyektôl min-
denki fenyegetve érzi 

magát. Az is szorong, aki el-
veszítette a munkáját, és az is, 
aki fél, hogy elveszítheti. Ilyen 
helyzetben két lehetôség van: 
feltartott kézzel várni a csapást, 
és ha bekövetkezik, összeomla-
ni, egyik betegségbôl a másikba 
zuhanva, vagy dacosan megke-
resni a kiutakat. Peredi Ágnes 
mûve, a Túlélési kézikönyv azt 
ajánlja: jobb inkább kikeveredni 
a bajból, és újrakezdeni az éle-

tet valahogy másképp. Vannak, akik már rátaláltak az új lehetôségekre. 
Ôket keressük, hogy megosszák élményeiket, tapasztalataikat azokkal, 
akik még eddig nem jutottak el, de szeretnének. Kérjük olvasóinkat, hogy 
írják meg saját túlélési történetüket! A legjobb, legsikeresebb írásokat a 
szerkesztôség Gyógyhír Magazin-elôfizetéssel jutalmazza.

Várjuk leveleiket a 1061 Budapest, Király u. 12. címre.
Kérjük, a borítékra írják rá: Gyógyhír Magazin – Túlélés.

VALAMi, AMi ÚJ!
VALAMi, AMi MÁS!
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Tekintse meg a GYÓGYHÍR   KÖNYVESBOLT
legnépszerûbb könyveinek  karácsonyi  ajánlatát!
Rendelje meg a pH-csoda sorozatban megjelent három sikerkönyvet

 20% kedvezménnyel 7390 Ft helyett mindössze 5910 Ft-ért.
A novemberben és decemberben megrendelt sorozatot díszcsomagolással postázzuk!
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A csomag tartalma:
•  Robert O. Young PhD., Shelley Redford Young: A pH csoda (cd melléklettel) 2900 Ft
•  Robert O. Young PhD., Shelley Redford Young: A pH csoda fogyás 2500 Ft
•  Zsigovics Judit: pH csoda – Lúgosító ételreceptek 1990 Ft

Minden 5000 Ft feletti könyvrendeléshez
ajándék könyvjelzôt küldünk!

A háromféle lehetôség közül válasszon a megrendelôszelvényen!

Karácsonyi meglepetéseink:

å ç é

10.000 Ft feletti megrendelés esetén
féléves Gyógyhír magazin-elôfi zetést adunk

Önnek ajándékba!

A háromféle lehetôség közül válasszon a megrendelôszelvényen!

A megrendelt könyv:

.............................................................................................................................

.............................................................................................................................

.............................................................................................................................

.............................................................................................................................

.............................................................................................................................

A megrendelô neve:  ........................................................................................

Postázási cím (ahová a könyvet kéri): ................................................................

............................................................................................................................. 

Telefonszám:  ....................................................................................................

A választott könyvjelzô sorszáma:  ................................................................

Dátum: .........................................    Aláírás:  .........................................

Megrendelését az alábbi módokon juttathatja el hozzánk:
• Postán: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49. • Telefonon: 06-1-452-0277 • Faxon: 06-1-452-0270

A könyveket megrendelheti interne ten is,  a www.gyogyhir.hu címen, vagy személyesen átveheti 9-16 óráig a következô címen: 1139 Budapest. Üteg u. 49.

címe: példányszám:

Megrendelôszelvény

Banai János, dr. Horváth Zoltánné,
Koltai Tünde, Veresné Bálint Márta:
Lisztérzékenyek könyve
A lisztérzékenység hazánkban egyre többeket 
érint, és sokkal gyakoribb betegség, mint azt a 
köztudat tartja. Lényege, hogy egyes gabona-
félék (búza, tönkölybúza, árpa, zab, rozs) fehérjéi 
az arra érzékeny egyéneknél a vékonybél károso-
dását idézik elô. A könyv szerzôi azt a célt tûzték 
ki, hogy gyakorlati ötletekkel, receptekkel segít-
sék a diéta összeállítását. 
Ár: 2499 Ft 

Bodánszky Hedvig, dr. Horváth Zoltánné, Pálfi  
Erzsébet: Laktózérzékenyek könyve
Számos kérdés vetôdhet fel bennünk, amikor kiderül, 
hogy a panaszainkat a tejcukor-érzékenység okozza. 
Ezek közül azokra, hogy hogyan és miért alakul ki, 
milyen tünetekkel jár, elmúlhat-e ez az állapot, stb., a 
könyv bevezetô részében találunk választ. A további 
fejezetekben arról szólnak, hogy hogyan táplálkozzon 
a tejcukorérzékeny, pl. ihat-e tejet, ehet-e sajtot, túrót, 
milyen tejcukormentes termékeket fogyaszthat, illetve 
lehet-e más élelmiszerekben is tejcukor.
Ár: 2499 Ft

June Engel, PhD: Nagy allergiakönyv
A Nagy allergiakönyv részletes gyógyszertáb-
lázataival, informatív kiemeléseivel és kiváló 
szemléltetô ábráival minden fontosabb tud-
nivalót közöl errôl az emberiség egyötödét 
érintô állapotról. June Engel többek között 
elemzi: az immunrendszert és mûködését; 
az allergiák diagnosztikáját és a kiváltó okok 
azonosítását; a gyógyszereket és alkalmazá-
sukat; a gyermekkori allergiák kezelését; és az 
asztma kezelésének újabb lehetôségeit.
Ár: 2500 Ft

Dr. Rob Hicks: Gyôzd le az allergiád! 
– Érezd a megkönnyebbülést 
A szerzôk nemcsak az adott témának 
szakértôi, hanem annak is, hogy ötletei-
ket hogyan osszák meg az olvasókkal. Stí-
lusuk szórakoztató és ösztönzô. És ami a 
legfontosabb: mindegyik szerzô ugyanazt 
az utat járta végig. Az apró, de lényeges 
életmódváltással képesek leszünk az al-
lergiánk kordában tartására, és újból sza-
badnak érezhetjük magunkat.
Ár: 2495 Ft 

Dr. Benjamin Spock, Dr. Steven J. Parker:
Spock doktor csecsemô- és gyermek-
gondozása
Vitathatatlanul alapmû ez, a legtöbbet for-
gatott és leghasznosabb útikalauz, ami gyer-
mekeink gondozásáról valaha megjelent. Dr. 
Spock felbecsülhetetlen értékû könyvében 
található tanácsok amellett, hogy már ki-
állták az idô próbáját, fi gyelembe veszik a 
legmodernebb orvosi és gyermeknevelési 
eredményeket. 
Ár: 4580 Ft 4122 Ft

Alison Mackonochie:
Szobatisztaságra nevelés
A gyerek fontos lépést tesz az önállósodás felé 
vezetô úton, amikor megtanulja, hogy hogyan 
maradjon szobatiszta – ám ezen az úton sok 
támogatásra van szüksége a szüleitôl. E szí-
nes képekkel, illusztrációkkal ellátott könyvben 
mindent megtalál, ami segít megérteni, hogyan 
mûködik a kicsik „hulladékeltávolító rendszere” 
- és mi romolhat el benne -, valamint tanácsokat 
kaphat a baba popsijának ápolásához. 
Ár: 1995 Ft 

Elizabeth Fenwick:
Kismamák nagykönyve
A népszerû, színes képekkel illusztrált gyakorlati 
kézikönyv átdolgozott, kibôvített kiadása a gyer-
mekgondozásról. Az elsô olyan babakönyv, amely 
ábrákkal mutatja be az édesanyáknak, hogyan kell 
ellátni, ápolni, gondozni gyermeküket. Minden 
tudnivaló egy kötetben – a terhesség kezdetétôl 
a gyermek egészséges fejlôdésének  hároméves 
szakaszáig. Ésszerû, lényegre törô megoldásokat 
kínál minden lehetséges problémára. 
Ár: 4990 Ft  4491 Ft

Dr. Karen Trewinnard:
Termékenység és fogamzás
A terhesség, a szülés és a gyermeknevelés 
a legnagyobb, legszebb kaland egy pár éle-
tében, amelyre éppen ezért készülniük kell. 
Ebben a könyvben megtalálhatnak minden 
olyan információt, amelyet a sikeres, termé-
szetes úton történô fogamzás, a terhesség 
komplikációmentes kiviselése és az egész-
séges, boldog közös élet érdekében tudni 
érdemes. 
Ár: 3399 Ft 

Dr. Szegedi Andrea, Dr. Szekanecz Zoltán:
Pikkelysömör és ízületi gyulladás
Mi a pszoriázis, magyar nevén pikkelysömör? 
Milyen tünetekkel jár, ezekbôl mi gyógyítható 
és mi kezelhetô csupán? A bôrgyógyász szerzô a 
pikkelysömör bôrtüneteit, azok kezelési módjait 
és azok során elôforduló komplikációknál fellépô 
kezelési módokat szedi csokorba, míg reumato-
lógus szerzôtársa a betegség ízületi érintettség-
gel járó formáival, azok veszélyeivel és kivédési 
lehetôségeivel ismerteti meg az Olvasót. 
Ár: 1980 Ft

Dr. Liszkay Gabriella, Lindwurm Katalin:
A bôrbetegségek és az étrend
A könyv bemutatja a táplálékallergia ki-
alakulását, fajtáit, tüneteit, diagnózisát, ét-
rendi kezelését. Gyakorlati útmutatót ad pI. 
a csalánkiütés, a psoriasis, az akné, a Can-
dida-fertôzés, a daganatos bôrbetegségek, 
a különbözô allergiák (gabona, tehéntej, 
tojás) bôrtüneteinek étrenddel való kezelési 
lehetôségeire. Felvillantja a bársonyos bôr 
titkát, s bemutat néhány csodaszert. 
Ár: 1960 Ft 

Dr. Victor Sierpina: Haj- és bôrbetegségek 
– 1 panasz, 5 gyógymód
Van alternatívája a gyógyszeres kezelésnek. 
Az induló sorozat ez ideig egyedülálló módon 
összegyûjti és rendszerezi az öt különbözô 
gyógyítási rendszer – a hagyományos/nyugati 
gyógyászat, a hagyományos kínai orvoslás, a ter-
mészetgyógyászat, a homeopátia és a fi toterápia 
– területén vezetô tekintélynek örvendô gyakorló 
terapeuták szakvéleményét mindennemû egész-
ségi problémára. 
Ár: 3490 Ft 

Dr. Fövényi József, Gyurcsáné Kondrát Ilona:
Cukorbetegek nagy diétáskönyve
A szerzôpáros több évtizede foglalkozik dia-
béteszes betegekkel. Azóta a kezelési és di-
étás elvek sokat változtak, melynek fô oka: a 
korszerû tablettás és inzulinkészítmények ma 
már olyan fokú rugalmasságot biztosítanak 
egy cukorbetegnek, amely mellett a diétázás 
nem a „diabetikus készítmények” fogyasz-
tását jelenti, hanem a normál ételek tudatos 
megválasztását. 
Ár: 2980 Ft   2682 Ft

Dr. Fövényi József, Dr. Soltész Gyula:
Inzulinnal kezeltek kézikönyve 
Magyarországon több mint 3000 a 14 
éven aluli cukorbeteg gyermek. Honnan 
lehet tudni, ki az, akinél a megfelelô diéta 
és a gyógyszeres kezelés nem elegendô? 
Hogyan kell a diabéteszes kisgyermeket 
kezelni, milyen speciális problémák jelent-
keznek kamaszkorban, illetve terhesség 
esetén? Milyen inzulinfajták vannak for-
galomban? 
Ár: 3200 Ft 

Dr. Békefi  Dezsô:
Gyermekkori diabétesz – tanácsok szülôk-
nek és gyermekeknek
Milyen tünetek esetén gondoljunk arra, hogy 
gyermekünk diabéteszes? Hogyan zajlik a 
kivizsgálás? A cukorbetegség természetérôl, 
kezelésérôl és lehetséges szövôdményeinek 
megelôzésérôl szól a könyv, szülôknek és 
gyermekeiknek, külön-külön megfontolandó 
tanácsokkal. 
Ár: 2480 Ft

Dr. Szôczei Beáta, Dr. Polyák Éva,
Hullainé Tarnai Irén:
Terhesség és szoptatás alatti étrend
A terhesség és szoptatás különleges idôszak 
egy nô életében. Ma már nem kérdés, hogy a 
jó táplálkozás kulcsa az általános fi ttségnek és 
egészségnek. Ez különösen igaz a terhesség 
és szoptatás idején. Jelen könyvet nôgyógyó-
gyász, pszichiáter és dietetikus írta azzal a 
céllal, hogy ebben az idôszakban segítséget 
nyújtson a kismamáknak és a családnak.
Ár: 1960 Ft 

Métneki Júlia: Ikrek Könyve II.
Az elsô klónokat „Isten mûveinek” tekinthet-
jük. Az ikerterhesség, ikerszülés az állatvilág-
ban gyakori jelenség, az emberek esetében 
azonban viszonylag ritkán fordul elô, bár az 
utóbbi évtizedekben számuk jelentôsen meg-
növekedett. Milyen okok játszhatnak ebben 
szerepet? Szóba jöhetnek a gyógyszeres ke-
zelések, a mesterséges megtermékenyítések 
számának növekedése, illetve a szülô nôk élet-
korának emelkedése is.
Ár: 3960 Ft 3168 Ft

Dr. Baranyi Éva, Dr. Winkler Gábor, Bán-
völgyi Györgyné: Cukorbetegség, túlsúly 
és étrendi kezelésük
A túlsúly és az elhízás a cukorbetegség elôszo-
bája. E kapcsolat hátterében örökletes és kör-
nyezeti tényezôk bonyolult kölcsönhatása áll, 
amelyek együttes eredôje az inzulinhatás gyen-
gülése és/vagy az inzulintermelés szükségestôl 
elmaradó volta. A könyv elsô része az elhízás és 
a cukorbetegség fô vonásait mutatja be, majd 
mindezt követik a kezelési lehetôségek.
Ár: 2520 Ft

Lapis Károly:
A rákról ôszintén férfi aknak és nôknek
Kiknek szól ez a könyv? Mindenkinek, aki nem 
szenved daganatos betegségben, és fôként 
azoknak, akik rákbetegségük miatt jelenleg is 
kezelés alatt állnak vagy valaha abban részesül-
tek. A szerzô nem tételez fel semmilyen elôze-
tes szakképzettséget. Abból indul ki, hogy aki a 
könyvet fellapozza, olyan alapvetô anatómiai és 
élettani ismereteket kapjon, amelyek szüksége-
sek a rák kialakulásának megértéséhez. 
Ár: 2500 Ft  2000 Ft

A könyv ára a szállítási költséget nem tartalmazza! Szállítás: postai utánvéttel.
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Dr. Somfay Attila:
Fulladok, köhögök – COPD-s vagyok?
A középkorú, gyakran köhögô, többnyire dohányos 
emberek nem gondolnak arra, hogy közülük min-
den ötödik esetében egy alattomos betegség ala-
kul ki. A légutak fokozódó szûkülete miatt az évek 
során egyre kisebb fi zikai terhelésre fulladás, légzési 
nehézség lép fel. A betegség korai felismerése egy 
egyszerû, 5 perc alatt elvégezhetô légzésfunkciós 
vizsgálattal lehetséges, ami a tüdôgyógyászati szak-
rendeléseken mindenki számára elérhetô.
Ár: 1680 Ft

Harry Cayton, Dr. Nori Graham, Dr. Ja-
mes Warner: Alzheimer-kór és a demencia 
egyéb fajtái
Milyen segítséget remélhetünk, hová fordul-
hatunk, ha hozzátartozónknál kialakul a fo-
lyamatos és lassú leépüléssel járó betegség?
A könyvben 258 kérdés-felelet nyújt tájékoz-
tatást a betegséggel kapcsolatban, illetve ad 
gyakorlati tanácsot a beteget gondozóknak, ro-
konoknak, barátoknak, ismerôsöknek és a téma 
iránt érdeklôdôknek.
Ár: 2490 Ft 

Kim Davies: Hátfájás és egyéb mozgásszer-
vi fájdalmak és enyhítésük
A legtöbb ember élete során fájdalmakat érezhet 
a hátában, csontjaiban, ízületeiben és izmaiban. 
De ha gondosan ügyelünk testtartásunkra mun-
kavégzés, étkezés, testmozgás közben esélyünk 
van az egészséges, fájdalommentes életre.
A kötet témái: Hátunk, csontjaink, ízületeink és 
izmaink mûködése, Gyakori rendellenességek 
és sérülések, Regeneráló gyakorlatok, Étrend és 
életvitel, Az öregedés hatásai.
Ár: 2800 Ft

Dr. Jürgen Fischer: 100 jó ötlet gerincpana-
szokkal küszködôknek
Napjainkban egyre nô azoknak a száma, akik kü-
lönbözô mozgásszervi, illetve gerincbántalmakban 
szenvednek. Jelen könyv a nagyközönségnek szól, 
de nem a megszokott orvosi tanácsok sorakoznak 
a kötetben, hanem az Olvasó rendkívül szemléle-
tes, könnyen érthetô formában kap valóban 100 
jó ötletet, amivel megkönnyítheti mindennapi 
életét, munkáját, megelôzheti panaszainak ki-
újulását, illetve rosszabbodását. 
Ár: 1960 Ft

Jane Feinmann: Amit minden nônek tudnia 
kell a menstruációs ciklusról
Ez a könyv lényeges és könnyen érthetô infor-
mációkkal mutatja be a serdülôkort és a menst-
ruációs ciklust. Ezért hasznos segítséget jelenthet 
a nemi érés elôtt álló lányoknak abban, hogy 
felkészüljenek a nôvé válásra.  Az elsô rész a nôi 
test pszichológiai és biológiai jellegzetességeit 
járja körül, míg a másodikban napról napra ha-
ladva ismertet meg a menstruációs ciklussal, és 
tanácsokkal látja el az olvasókat. 
Ár: 1999 Ft 

Rolf Merkle:
Depressziót soha többé
Ha szeretné legyôzni a depressziót, meg kell 
tanulnia, hogyan számûzze az életébôl a ne-
gatív érzelmeket. A legtöbbet az segít, ha min-
den egyes negatív érzelemre úgy tekint, mint 
egy-egy önálló, megoldásra váró problémára. 
Értse meg keletkezésüket, és hogy miként tud-
ja befolyásolni azokat. Így ezt a tudást felhasz-
nálhatja arra, hogy jobban uralja kellemetlen 
érzelmeit. 
Ár: 2495 Ft 

Maria Treben:
Stressz a mindennapokban
A mindennapi hajsza, egészségtelen táplálko-
zás és életmód mind olyan tényezôk, amelyek 
törvényszerûen vezetnek a stresszhez. Ez a 
könyv számos hasznos információval segít 
megelôzni a stresszes állapot kialakulását, a 
tünetek állandósulását. Javaslatokat ad élet-
mód-változtatásokra, valamint tanácsokat, 
recepteket a betegségek, tünetek kezelésére.
Ár: 1498 Ft 

Dr. Balikó Zoltán, Dr. Tóta Julianna: Légúti 
gyulladások – A náthától a tüdôgyulladásig
Ki ne lett volna életében náthás, infl uenzás? 
Hányszor hallottuk környezetünkben, hogy 
valakinek tüszôs mandulagyulladása, hangsza-
laggyulladása van, vagy éppen orrmelléküreg-
gyulladás miatt fordult gégész szakorvoshoz? 
Hogyan és mikor használjunk orrcseppet? Mi 
a fül-orr-gégészeti góc? Mit kell tudni az orr-
polipról? Mit kell tudni az antibiotikumok hasz-
nálatáról? 
Ár: 1680 Ft

Maria Treben:
Fejfájás és migrén
Korunkat stressz és zaklatottság jellemzi, 
kikapcsolódásra a mai embernek alig van le-
hetôsége, ideje. A szerzônô azon fáradozott 
ebben a könyvben, hogy az összegyûjtött 
valamennyi tapasztalatot, információt leje-
gyezze a fejfájásról és a migrénrôl, valamint 
javaslatokat adjon a megelôzésre, kezelésre, 
lazító gyakorlatokra, esetleges életmód-vál-
toztatásra. 
Ár: 1695 Ft 

Dr. Bálint Géza: Artrózis – Ízületi porckopás
Mi az artrózis? Melyek a leggyakoribb formái? 
Hogyan lehet az artrózist megelôzni és kezelni? 
Milyen nem gyógyszeres és gyógyszeres, illetve 
mûtéti megoldások léteznek? Melyek a jövô ku-
tatási irányai? 
A reumatológus orvos szerzô e kérdésekre ad 
szakavatott válaszokat, és látja el betegeit gya-
korlatias tanácsokkal. A könyvet gyógytorna- 
gyakorlatok egészítik ki, melyeket Nagypál Éva 
gyógytornász állított össze. 
Ár: 1980 Ft

Dr. Bender Tamás: Gyógyfürdôzés és egyéb 
fi zioterápiás gyógymódok
Hazánk gyógyvizekben, hévízi forrásokban bô-
velkedô ország, mégis a gyógyvizek és az ivókú-
rák hatásairól, illetve arról, hogy mely betegségre 
milyen típusú gyógyvíz vagy egyéb fi zioterápiás 
gyógymód nyújthat segítséget, a lakosság továb-
bi tájékoztatása elengedhetetlen.
Ezt a hiányt kívánja pótolni a szerzô, aki e köny-
vében a fi zioterápiás gyógymódokat ismerteti 
meg az olvasókkal. 
Ár: 1980 Ft 

Dr. Eva-Maria Grischke:
Nôi vizelettartási problémák
A nôk vizeletcsepegése sokkal gyakoribb, mint 
ahogyan gondolják, s nem csak az idôsebb 
hölgyeket kínozza. A könyvbôl megtudhatjuk: 
Mit jelent a hólyaggyengeség, ill. vizeletinkonti-
nencia? Mi a stresszinkontinencia? Mit jelent a 
terhelési inkontinencia? Van-e a betegségnek 
korfüggése? Befolyásolja-e a betegséget a szülé-
sek száma? Milyen kezelési lehetôségek vannak, 
és mik a várható hatások?
Ár: 990 Ft 

Virginia Edwards:
A depresszió és a bipoláris betegségek
Élete során minden ötödik ember legalább egy 
alkalommal szenved depresszióban. Ám annak 
ellenére, hogy tudjuk, a depresszió betegség, az 
esetek több mint felét sohasem diagnosztizálják, 
így a betegnek, aki kezelésre szorul, be kell érnie 
annyival, hogy „szedje össze magát”, és „legyen 
kicsit vidámabb”. Dr. Virginia Edwards mindenki 
számára érthetôen írja le a különbséget a dep-
resszió és az egyszerû rossz hangulat között. 
Ár: 1995 Ft

Fási Katalin, Gyarmati Gábor:
Pánikbetegség – Tények és tapasztalatok
Mai rohanó, emberpróbáló életvitelünk nagy 
részben felelôs azért, hogy napról napra nô a 
depressziós és pánikbetegek száma. Az élet 
problémáitól megviselt lélek legtöbbször testi tü-
netekkel jelzi, hogy valami belül nincs rendben. 
E könyvben a tünetek és betegségtörténetek le-
írásával segítünk abban, hogy bárki felismerje, ha 
saját maga vagy közvetlen környezetébôl valaki 
depresszióban vagy pánikbetegségben szenved.
Ár: 1490 Ft

Dr. Szalai Zsuzsanna, Dr. Rónai Zoltán:
Az inhalációs eszközök használata tüdô-
betegségekben
Az asztma, a COPD és a szénanátha kezelése 
során – csak hogy a leggyakoribb betegségeket 
említsük – az inhalációs eszközök teljes arzenálja 
kínálkozik. A tüdôgyógyász szakorvos szerzô-
páros a legnagyobb gondossággal állította ösz-
sze könyvét, melyben a ma használatos összes 
készülék bemutatásra kerül és használatukat 
lépésrôl lépésre követheti az Olvasó.
Ár: 2480 Ft 

Michele Sharp:
Szakácskönyv migrénesek számára
Ez a sokoldalú szakácskönyv remek recep-
teket kínál, amelyek nem tartalmaznak 
migrént kiváltó hozzávalókat, ugyanakkor 
ínycsiklandozóak és ízletesek. A beveze-
tô fejezetek ismertetik a legalapvetôbb 
tudnivalókat a migrénes rohamokról és 
megelôzésük módjáról, ami a migrénesek 
nélkülözhetetlen kézikönyvévé teszi ezt a 
kötetet.
Ár: 1890 Ft  1700 Ft

Dr. Bálint Géza, Dr. Korda Judit:
Reumás betegségek
A könyv szerzôi reumatológus szakorvosok, 
akik szakavatott válaszokat adnak a reumás 
betegségekrôl, teljesen életszerûen, a valóság-
ból vett példákat bemutatva. Ajánljuk a könyvet 
mindazoknak, akik többet szeretnének tudni a 
reumás eredetû betegségükkel, panaszaikkal 
kapcsolatban, a betegségük mibenlétérôl, a kor-
szerû kezelési módokról és az orvos által javasolt 
megfelelô életmódról. 
Ár: 2980 Ft  2682 Ft

Dr. Végh György, Dr. Zsirai László:
Biztonságos szerelem 
A meghitt pillanatok töretlen harmóniájának zá-
loga a félelmek eloszlatása és a veszélyek kiküszö-
bölése. A nem kívánt terhesség és a nemi úton 
terjedô betegségek megelôzhetôk. Hogyan is? 
Mivel és mi ellen védekezhetünk? Milyen fogam-
zásgátlási módszerek vannak? Mik az elônyeik és 
a hátrányaik? Mi az intim higiénia lényege? Mit 
jelent a terhesség, az abortusz és a meddôség? 
Nézzük, most az egyszer tabuk nélkül!
Ár: 1280 Ft

Dr. Garai János, Dr. Kopa Zsolt,
Dr. Figler Mária:
Túl az ötvenen
A kötet négy fejezetben ismerteti a mindenki 
életében beköszöntô változókor problémáit, ad 
tanácsokat megoldásukra: A nô a menopau-
zában (Dr. Garai János),  Az öregedô férfi  (Dr. 
Kopa Zsolt),  A változókorúak táplálkozása (Dr. 
Figler Mária) és Mozgásprogram menopauzában 
(Hock Márta).
Ár: 2500 Ft  2250 Ft 

Dr. J. Paul Caldwell: Alvászavar
Az alvászavarok és a nyugodt alvás kézi-
könyve.
Közérthetôen, de ugyanakkor szakértô megfo-
galmazásban dr. Caldwell elmagyarázza, hogy 
mitôl alszunk jól vagy rosszul, áttekintést nyújt 
arról a sok rendellenességrôl, amelyek az alvá-
sunkat befolyásolhatják, és világos útmutatást 
ad arra, hogyan lehet jobban aludni. 
Ár: 1995 Ft 

Leo Angart:
Szerezd vissza az éleslátásodat...
Egyszerûen, hatékonyan, minimális idôráfor-
dítással megtanulhatók a könyvben található 
gyakorlatok, amelyek a közel- és távollátás, az 
öregkori távollátás, a szemtengelyferdülés, a 
kancsalság és egyéb szembetegségek gyógyítá-
sát is elôsegítik. A módszer megalkotója 25 éven 
át szemüveges volt, így személyes tapasztalatait 
osztja meg velünk, s immár több mint tizenöt 
esztendeje annak, hogy nem hord szemüveget. 
Ár: 2990 Ft  2691 Ft

Dr. A.U. Ramakrishnan, Catherine R. Coulter:
Homeopátia és a rák – egy lehetséges meg-
közelítés
Dr. Ramakrishnan könyve ismét hiányt pótol a 
magyar homeopátiás könyvek között. Az in-
diai mester híres módszere a daganatos betegek 
kezelésére végre itthon is megismerhetô lesz. 
A szerzô egy olyan jól használható eszközt ad a 
kezünkbe, amivel sikerülhet legyôznünk a daga-
natos betegségek kezelésekor természetes mó-
don jelentkezô félelmeinket és tartózkodásunkat. 
Ár: 4500 Ft 

Dr. Pados Gyula, Dr. Audikovszky Mária:
Tudatos fogyás – Testsúlycsökkentés az 
orvos tanácsaival
Az elhízás problémájával foglalkozó orvos 
szerzôpáros évtizedek óta több tízezer el-
hízott embernek segített a lefogyásban és 
a testsúlya megtartásában. A könyvbôl 
nemcsak „csodadiétákat”, hanem számos, 
orvosilag is meglapozottat ismerhetünk 
meg, köztük az eredeti ún. „Pados-dié-
tát”.
Ár: 3480 Ft 

Sally Searle, Cathy Meeus:
Pilates
A Pilates egy módszer, melyben különféle gya-
korlatokat hajtunk végre megfelelô összponto-
sítás mellett. Ezt az edzésmódszert már régóta 
használják táncosok, színészek és más elôadó-
mûvészek, hogy javítsák testtartásukat és fo-
kozzák izmaik tónusát. Könyvünk megmutatja, 
miként érhetjük el napi tízperces tornával, hogy 
kecses testtartásunk, feszes izomzatunk és lapos 
hasunk legyen. 
Ár: 1490 Ft 

Dr. Werling Klára, Dr. Nemesánszky Elemér:
Fertôzô májgyulladások – A megelôzés és a 
kezelés lehetôségei
Köztudott, hogy a hepatitiszt, vagyis a fertôzô 
májgyulladást vírus okozza, és a betegség súlyos, 
akár életveszélyes állapothoz is vezethet. A hepa-
tológus orvos szerzôpáros nagy gonddal foglalta 
össze a májgyulladások kialakulásával, felisme-
résével és kezelésével kapcsolatos tudnivalókat, 
amelyeket a dietetikus szakember tanácsai, vala-
mint egyéb hasznos tudnivalók egészítenek ki.
Ár: 1680 Ft

Maria Treben: Férfi betegségek
A férfi ak életében a 40. és 50. év között jelent-
kezhet az a kritikus idôszak, amikor egyre-másra 
jelentkeznek a betegségek. Maria Treben való-
ságos kincsestárat nyújt át a megelôzésre, a fel-
ismerésre és a kezelésre vonatkozó javaslataiból. 
A receptúrákon kívül Maria Treben bevált, ér-
tékes ötletekkel szolgál a gyógynövények meg-
ismerését, gyûjtését, tárolását illetôen, továbbá 
útmutatást ad a teakeverékek és más házi szerek 
elkészítésére.
 Ár: 1695 Ft 

Dr. Jónás Eszter: Daganatos betegségek
kezelésének homeopátiás lehetôségei
A könyv áttekintést ad a daganatos megbete-
gedésben szenvedôk homeopátiás kezelési le-
hetôségeirôl. A daganatos beteg egy életen át 
fogékony marad a betegségre, így a kezelése 
nem fejezôdhet be a tünetmentes állapot el-
érésekor, immunrendszerét folyamatosan jó álla-
potban kell tartani. Áttekintést kapunk továbbá 
a daganatos fájdalom, a kemo- és sugárterápia 
mellékhatásainak kezelési lehetôségeirôl. 
Ár: 2995 Ft 

Dr. Rodler Imre, Dr. Zajkás Gábor:
Diétáskönyv daganatos betegeknek
A daganatos betegek kezelésében a diétának 
különleges szerepe van. A diétás táplálkozás 
elsôdleges célja a megfelelô tápláltsági állapot 
fenntartása és a szervezet tápanyagokkal törté-
nô ellátása, a testi leromlás megakadályozása, 
másrészt a táplálékok egyes összetevôinek ked-
vezô tulajdonsága hozzáadódhat más kezelések 
gyógyhatásához, ezzel növelve az eredményes-
séget. 
Ár: 1200 Ft 

Madocsai Eszter:
DO-IN – A belsô harmónia útja (DVD-mel-
léklettel)
A Do-In japán módszer, amely a testi egészség 
megôrzésére, a lelki kiegyenlítettség elérésére, 
illetve a szellemi fejlôdés támogatására szolgál. 
A Do-In öngyógyító mozgásgyakorlatok rendsze-
re. Légzô gyakorlatokból, kitartott mozdulatok, 
feszítések sorozatából áll, ugyanakkor önmasszázs 
elemei is vannak, melyek közül a legfontosabbak 
az ütögetések, simítások és a pontnyomások. 
Ár: 3950 Ft  3555 Ft

Gaálné Póda Bernadette,
Dr. Zajkás Gábor:
Epebetegek diétáskönyve
Az epebetegek számára összeállított könyv 
az epebetegségek kialakulásával, a meg-
elôzés lehetôségeivel foglalkozik. Ismerteti 
a betegség esetén javasolt élelmiszereket 
és azok napi fogyasztható mennyiségét. 
Részletesen ismerteti az alkalmazható étel-
készítési eljárásokat és étrendeket, valamint 
ételrecepteket is közöl.
Ár: 1610 Ft

Dr. Romics Imre:
Urológiai betegségek 
Az urológiai betegségek közül a leggyakoribbak 
a férfi akat érintô prosztatabántalmak, a nôket és 
férfi akat egyaránt érintô vesekövesség és húgyúti 
gyulladások, a vizelettartási problémák, valamint a 
jó- és rosszindulatú daganatos betegségek. Ezen 
kívül kérdések és válaszok találhatók a merevedési 
zavarokról és a fogamzóképesség zavarairól, vala-
mint a gyermekkori fejlôdési rendellenességekrôl és 
a sürgôsségi urológiai esetekrôl.
Ár: 2800 Ft 2520 Ft

Mark H. Beers, Robert Porter:
MSD Orvosi kézikönyv a családban
Az 100 éves múltra visszatekintô könyvet az egész-
ségügyi szakemberek szerte a világban igen jól 
ismerik és megbecsülik. Ennek alapján készült el 
a családi változat, melyben az orvostudományban 
kevésbé járatos olvasó is magyarázatot talál a szer-
vek mûködésére, a betegségek kialakulására, lefo-
lyására; megismerheti a jellemzô vagy fi gyelmezte-
tô tüneteket, a gyógyítási lehetôségeket, valamint a 
gyógyszerek hatásait, esetleges mellékhatásait. 
Ár: 9700 Ft  8730 Ft

Michéle Boiron, Alan Payre – Ficot
Homeopátia a mindennapi gyakorlatban
E könyv hitelesen és a mindennapokban jól 
használható módon mutatja be a klinikai szem-
léletû homeopátiás terápiás módszert. Írói olyan 
gyógyszerészek, akik elkötelezettek a homeopá-
tia iránt, és nap mint nap használják gyógyításra 
és gyógyulásra a homeopátiás gyógyszereket. 
Ajánljuk e könyvet mindazoknak, akik szeret-
nének természetes gyógymóddal, mellékhatás-
mentes terápia segítségével meggyógyulni. 
Ár: 2980 Ft 2682 Ft

Máté Gabriella: Gyógyító kezek – Rákos vol-
tam, meggyógyultam
Történetek csodálatos gyógyulásokról, az emberi 
hitrôl, kitartásról.
A halálos kórból meggyógyult betegek példá-
ja erôt adhat, de legfôképpen példát mutathat 
sorstársainknak, hogyan ôrizzék meg, akara-
tukat, ami a gyógyulás alapfeltétele. Bármilyen 
gondos orvosi kezelésben részesül is a beteg, a 
gyógyulási folyamatot elsôsorban neki magának 
kell akarnia, erôsítenie, mindent megtennie érte. 
Ár: 2998 Ft

Jennie Bittleston:
Jóga
E könyv segítségével megismerkedhetünk a 
jóga különféle iskoláival, a jógázás elônyeivel, 
valamint színes fényképekkel illusztrált gyakor-
latsorokkal. Fedezzük fel mi is, hogyan tudta a 
jóga a mai napig megôrizni a népszerûségét, 
és induljunk el az önismeret útján a jógázá-
son keresztül. Létesítsünk harmóniát testünk 
és elménk között gyengéd nyújtógyakorlatok 
segítségével!
Ár: 1490 Ft

Gaálné Póda Bernadette:
Májbetegek diétáskönyve 
A könyvben szeretnénk Önt megismertetni a 
betegséggel kapcsolatos alapvetô tudnivalókkal, 
a fogyasztható élelmianyagokkal és az ételei el-
készítéséhez nélkülözhetetlen konyhatechnikai 
mûveletekkel. Az étrend összeállításához minta-
étrendek nyújtanak segítséget. A könyv írásakor 
a szerzôk fi gyelemmel voltak arra, hogy a kerü-
lendô élelmianyagok helyett mindig javasoljanak 
olyat, ami a májbetegek diétájába illeszthetô. 
Ár: 1400 Ft 

Z. Vincze György:
Férfi jaj, avagy a prosztatavész
Magyarországon évente kétezer-négyszáz fér-
fi  azért hal meg prosztatarákban, mert késôn 
fedezték fel a betegségét. Csökken a népessé-
günk, s ebben a hazánkban jelenleg negyedik 
haláloknak, a prosztataráknak is szerepe van.
A szerzô saját történetén keresztül tanácsot ad, 
felráz, idônként megdöbbent. Nézzünk szembe 
önmagunkkal és a betegséggel! És semmikép-
pen ne adjuk fel!
Ár: 2490 Ft

Dr. Hegyi Gabriella: Természetes gyógy-
módok – Komplementer medicina
A természetgyógyászat újra virágkorát éli, nem-
csak Magyarországon, hanem a nyugat-európai 
és keleti országokban is. Sajnos, napjainkban 
vadhajtásai, gyermekbetegségei is érezhetôen 
jelen vannak. Ez a könyv minden fejezetét nagy 
gyakorlattal és tapasztalattal rendelkezô szak-
emberek írták, akik kiválóan ismerik és magas 
szinten mûvelik az általuk összefoglalt természet-
gyógyászati módszereket. 
Ár: 4300 Ft 

Dr. Büki Mária, Dr. Dérer Cecília:
Homeopátia napjainkban
Ez a könyv a mindennapokban jól használha-
tó módon mutatja be a homeopátiás terápiás 
módszert. A szerzôk tapasztalt orvos homeo-
paták, szakgyógyszerészek, akik saját gyakor-
latuk, számos gyógyult eset és tudományos 
megfi gyelések, vizsgálatok alapján adnak ta-
nácsokat a helyes kezelés megválasztásához.
Ár: 1680 Ft 

Dr. Jacques Boulet:
Homeopátia és a gyermek
Dr. Jacques Boulet négygyermekes családapa-
ként érzi át többek közt a lázzal járó betegségek, 
fülfájások, ekcéma, alvási nehézségek problémá-
ját, miközben több évtizedes gyermekorvos-ho-
meopata tapasztalatait osztja meg az olvasóval.
A betegségek abc-sorrendben, könnyen keres-
hetôen szerepelnek a könyvben, rövid általános 
leírással, ápolási tanácsokkal és pontos szer-
ajánlással.
Ár: 1480 Ft 

Péntek Beáta, Zoltán László:
Idôsotthonok
A könyv tájékoztatást kíván nyújtani a hazánkban 
mûködô, az idôs emberek ellátását vállaló bent-
lakásos intézményekrôl. Az idôsek otthonának 
elônyei és hátrányai mind a lakók és fenntartók, 
mind pedig az állam szemszögébôl körüljárásra 
kerülnek. Az intézmények építésekor igényelt 
mûszaki és társadalmi elvárások összegezése 
után, néhány meglátogatott intézményrôl talál-
hat részletes felvilágosítást az olvasó.
Ár: 1980 Ft 

Dr. Jávor Tibor, Dr. Terner Kornélia, Dr. 
Moser Györgyné: Az idôskor és étrendje
Az orvosok által írt rész bemutatja az idôskor 
élettani és patológiai sajátságait, kitérve a korral 
kapcsolatos elváltozásokra, azok lehetséges kivé-
désére, megelôzésére, majd az öregeknél fellépô 
mutatkozó gyakori betegségekrôl, az idôskorban 
szükséges megelôzési teendôkrôl a tudomány 
jelenlegi állásának megfelelô leírást ad. A könyv 
második, dietetikus által írt része az idôs emberek 
étrendjéhez nyújt kiváló segítséget. 
Ár: 1960 Ft 
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Harry Benjamin:
Tökéletes látás szemüveg nélkül
Ez a könyv több mint 1 000 000 példányban je-
lent meg eddig a világon. Különféle látáshibában 
és szembetegségben szenvedô betegek nyerték 
vissza bizonyítottan tökéletes látásukat a könyv-
ben ismertetett komplex természetgyógyászati 
módszerek alkalmazásával. A javasolt kezelés 
nemcsak a szem kezelését, hanem egyúttal szer-
vezetünk általános egészségi állapotát is javítja. 
Semmit nem veszthet, csak a szemüvegét!
Ár: 1300 Ft 

Peter Cross, Clive Hopwood:
Hagyd abba a dohányzást!
A dohányos és nem dohányzó szerzôpáros szel-
lemes és olvasmányos stílusban, a dohányzás él-
vezeti értékét sem tagadva próbálja elérni, hogy 
az olvasó lemondjon káros szenvedélyérôl, vagy 
éppen rá se szokjon a cigizésre. Szellemes taná-
csok minden napra, minden hétre, melyek meg-
változtathatják életünket. És ami a legfontosabb: 
mindegyik szerzô ugyanazt az utat járta végig, 
mint az Olvasó. 
Ár: 2495 Ft

Garay Zsuzsanna: Függôség
Annak, hogy az ember bekapcsolja a szá-
mítógépet, számtalan oka lehet: dolgoznia 
kell, megnézi a leveleit, fi lmet néz, zenét 
tölt le – vagy egyszerûen csak játszik. Ám 
vannak emberek, akik számára a komputer 
egy kapu, amelyen keresztül egy virtuális 
valóságba léphetnek be. A könyv tükröt tart 
elénk, magunkra ismerünk -e a fôszereplô 
szorongásain keresztül a saját kétségeinkre, 
félelmeinkre. 
Ár: 2990 Ft

Miklós Zsolt: Gyôzelem a dohányzás felett 
– egy ember története
A „Gyôzelem a dohányzás felett” – egy ember 
története magával ragadó írásmû. Olvasójának 
sok izgalmas és tanulságos órát tartogat, tekin-
tet nélkül arra, hogy az illetô dohányos vagy sem. 
Ugyan az író mélyen tiszteli az orvostudományt, 
mégis úgy érezte, hogy itt az ideje többet mon-
dani annál, mint „a dohányzás nagyon káros”. 
Úgy döntött, sikerének hiteles történetét és sze-
mélyes naplóját megosztja az olvasóival. 
Ár: 2990 Ft 

Dr. Gyovai Gabriella: Szexuálfarmakológia – 
A szerelmi életre ható gyógyszerek
Számos szorongást elôzhet meg, ha belelapoz 
dr. Gyovai Gabriella könyvébe, mely a gyakoribb 
betegségekhez társuló szexuális zavarokat és 
azok lelki eredetét tárgyalja. 
A könyv segít eligazodni a nemi élet kérdés-
körében a legújabb tudományos eredményekre 
támaszkodva. Külön érdeme a mûnek, hogy a 
nôi és férfi  szexuális mûködést, azok zavarait és 
gyógyítási lehetôségeit külön tárgyalja. 
Ár: 2480 Ft 

1001 éjszaka a szerelem és szenvedély bi-
rodalmában
Ez az egyedi, hasított oldalas könyv tökéletes 
útmutatás ahhoz, hogy felforrósítsuk magunk 
körül a levegôt, és egy kis változatosságot vi-
gyünk szerelmi életünkbe. Lehetôvé teszi, hogy 
több ezer izgalmas szexuális játékkal kísérletez-
zünk. Az izgató elôjátékok, valamint a Káma-
Szútra pozíciói garantálják, hogy a szenvedély 
ne hagyjon alább, és új, egzotikus technikákkal 
ismerkedjünk meg. 
 Ár: 3499 Ft  2800 Ft

Dr. Marianne J. Legato:
Miért nem emlékeznek a férfi ak és miért 
nem felejtenek a nôk?
Férfi ak és nôk különböznek. Különbözôsége-
ik tudományos alapokon való megközelítése 
– amint azt a jelen könyv élvezetes, érthetô 
nyelvezetén teszi – közelebb visz minket az 
ellentétes nem megértéséhez és elfogadásá-
hoz, minden eddiginél hatékonyabb segítsé-
get nyújtva a vele való együttéléshez.  
Ár: 1995 Ft 

Dr. Barna István:
Mit okozhat a magas vérnyomás?
A magas vérnyomás gyakran sem tüneteket, 
sôt még panaszokat sem okoz. Mégis jobb, ha 
tudjuk, hogy a felnôtt lakosság 20-40%-át érin-
ti a betegség. Ajánljuk e könyvet mindazoknak, 
akiknek családjában, rokonságában már elôfor-
dult magasvérnyomás-betegség, és azoknak a 
hipertóniás betegeknek, akik a betegségüket a 
kezelôorvosuk segítségével szeretnék minél job-
ban kézben tartani.
Ár: 1980 Ft 

Dr. Páli Éva, Dr. Karádi István:
Koleszterin – Diéta és kezelés
Mi a koleszterin? Mire való a szervezetünkben? 
Szükségünk van-e rá, vagy csak a bajok okozója? 
Mikortól kell fi gyelni a koleszterinszintre? Miért 
baj, ha magas a koleszterinszintünk és egyúttal 
a vérnyomásunk is? Milyen diéták léteznek, és 
mit tehetünk egészségünk megôrzése érdeké-
ben? Ha már nem segít a diéta, milyen gyógy-
szerekkel lehet csökkenteni a magas zsírszintet 
a vérünkben?
Ár: 1980 Ft

Dr. Pados Gyula:
A nagy rizikófaktorok – A szív-és érrendsze-
ri betegségek kockázatának csökkentése
Mik a nagy rizikófaktorok? Az elhízás, a magas 
koleszterinszint, a magasvérnyomás-betegség, 
a cukorháztartás zavarai (csökkent glukóz-tole-
rancia, cukorbetegség), valamint a dohányzás 
külön-külön is, de együttes elôfordulásuk – a 
metabolikus szindróma – esetén sokszorosára 
növelik a szív- és érrendszeri megbetegedések 
kockázatát.
Ár: 1890 Ft

Dr. Vladimir Hachinski, Larissa Hachinski:
Stroke 
A könyv szerzôi a laikusok számára is könnyen 
érthetô módon szólnak a stroke-ról, és szolgál-
nak hasznos információkkal mindazoknak, akik 
szeretnének többet tudni errôl a sokat emlege-
tett kórállapotról akár kíváncsiságból, akár azért, 
mert magukat vagy valamely családtagjukat, ba-
rátjukat veszélyeztetve érzik. 
Ár: 1995 Ft 

Cheryl Forberg: Szívbarát szakácskönyv
A gondosan összeválogatott receptek örömmel 
töltik el az egészséges táplálkozás híveit, mert 
ínyenceknek való zamatos, zsír- és kalóriaszegény 
ételeket kínálnak. A gyûjtemény arra hivatott, 
hogy csökkentse a szívbetegségek kockázatát, 
de akinek nem sikerült elkerülnie a betegséget, 
az is hódolhasson a kulináris élvezeteknek, hi-
szen nem kell lemondania a fi nomságokról. 
Ár: 3500 Ft  3150 Ft

Dr. Kovács Ágota: Gyulladásos bélbetegsé-
gek – colitis ulcerosa és Crohn-betegség
A gyulladásos bélbetegség diagnózisa hallatán 
a betegben számos kérdés vetôdik fel. Lehet-e 
teljes értékû életet élni a betegséggel együtt is, 
és ha igen, hogyan? Milyen kezelési lehetôségek 
állnak rendelkezésre? Mi a betegség várható ki-
menetele? A gyakorló gasztroenterológus szerzô 
válaszai és életmódtanácsai segítségével a beteg 
még hatékonyabban mûködhet együtt kezelô-
orvosával. 
Ár: 1680 Ft

Dr. Jávor Tibor, Dr. Moser Györgyné:
A székrekedés és étrendi kezelése
Hazánkban a székrekedés népbetegség, s szin-
te minden korosztályt érint. E könyv mindenki 
számára közérthetôen mutatja be a székrekedés 
okait, elôfordulását, gyakoriságát, tüneteit és a 
kezelési lehetôségeket. Leírja, hogy nem is olyan 
nehéz e kórképen segíteni, hiszen némi életmód-
átrendezés, az étkezés természetesebbé tétele s 
minimális odafi gyelés igen hamar a panaszok 
megszûnéséhez vezetnek. 
Ár: 2380 Ft 

Dr. Rosztóczy András, Dr. Wittmann Tibor:
Refl uxbetegség - gyomorsav okozta
bántalmak
Minden ötödik ember refl uxbeteségben szenved. 
Mi is az? „Ég a gyomrom. Sok a savam.” Sokan 
nem fordulnak orvoshoz, pedig a betegség ma-
gától nem múlik el, és hosszú távon súlyos szö-
vôdményeket is okozhat. Ugyanakkor a helyes 
életmód betartásával, valamint a kellô gyógysze-
rek rendszeres szedésével, a beteg tevékeny rész-
vételével a gyógyulás folyamata biztosítható. 
Ár: 1680 Ft

Szendrei Kálmán, Csupor Dezsô:
Gyógynövénytár – Útmutató a korszerû 
gyógynövény-alkalmazáshoz
A gyógynövény-terápia napjainkban reneszán-
szát éli, növényi termékek széles választéka jelenik 
meg gyógyszertárak, gyógynövénytékák és más 
szaküzletek polcain. A sok-sok gyógynövény és be-
lôlük készült termék között egyre nehezebb az el-
igazodás. A könyv egyedülállónak tekinthetô, mert 
tudományosan megalapozott ismereteket kíván 
nyújtani a gyógynövények értékeléséhez. 
Ár: 2900 Ft 

Maria Treben:
Jubileumi Kiadás – Élete és receptjei, Egész-
ség Isten patikájából, Gyógyeredményeim
Maria Treben ma már klasszikusnak számító 
kiadványa, az Egészség Isten patikájából megje-
lenése óta Európa-szerte több millió példányban 
kelt el, és hazánkban is szinte minden családban 
megtalálható legalább egy a három könyvbôl. A 
Gyógyeredményeim, olvasók beszámolóival gyó-
gyulásuk történetérôl, majd a harmadik kötet 
Maria Treben életét és receptjeit tartalmazza.  
Ár: 8998 Ft  7198 Ft

Chris McLaughlin, Nicola Hall:
Refl exológia
A refl exológia az ókorban is alkalmazott láb-
masszázs. E kötetet használva megtanulhatjuk a 
kéz- és lábfejen húzódó hosszirányú és átlós zó-
nák beazonosítását, illetve elsajátíthatjuk a fi zikai 
tünetek enyhítéséhez, az energiaáramlás helyre-
állításához és a jó közérzet megteremtéséhez 
szükséges helyes nyomástechnikákat.
Ár: 1490 Ft 

Papp Rita, Zakar Gábor, Bordi Edit:
Krónikus vesebetegek étrendje és élet-
módja
A krónikus vesebetegség jellemzôen az az ál-
lapot, melynek kezelésében a beteg játssza a 
legnagyobb szerepet. Ez a könyv abban kíván 
segítséget nyújtani, hogy Ön ennek a – beteg-
ség által támasztott – kihívásnak minél kisebb 
zökkenôkkel, minél sikeresebben tudjon meg-
felelni. 
Ár: 1920 Ft

Gaálné Póda Bernadette:
Vesebetegek diétáskönyve
A vesebetegek kezelésében a diéta szerepe 
kulcsfontosságú. A könyvben található recep-
tek segítik a nefrózis-szindrómában, krónikus 
urémiában, vesekövességben szenvedôk, mû-
vesekezelésre szorulók és veseátültetésen át-
esettek táplálkozásának kialakítását. A könyv 
ezen kívül hasznos konyhatechnikai tanácsokkal 
is szolgál mind a betegek, mind a hozzátartozóik 
számára.
Ár: 890 Ft 

-20%

-10%

VESE- ÉS HÚGYÚTI BETEGSÉGEK  ‹

SZENVEDÉLYBETEGSÉGEK  ‹

SZEXUÁLIS ÉLET, PÁRKAPCSOLAT  ‹

SZÍV- ÉS ÉRRENDSZERI BETEGSÉGEK  ‹

TÁPLÁLKOZÁSI ÉS EMÉSZTÉSI ZAVAROK  ‹

TERMÉSZETES GYÓGYMÓDOK  ‹

-20%

A kivehetô könyvajánlót ôrizze meg!
A Gyógyhír könyvesbolt teljes könyvkínálatát tekintse 
meg webáruházunkban, a www.gyogyhir.hu címen

vagy kérje ingyenes könyvkatalógusunkat.

Elérhetôségeink:
Postán: Press GT Kft., 1139 Budapest, Üteg u. 49.

Telefonon: 06-1-452-0277 • Faxon: 06-1-452-0270
A könyveket megrendelheti interne ten is,

a www.gyogyhir.hu címen,
vagy személyesen átveheti 9-16 óráig a következô címen: 

1139 Budapest. Üteg u. 49.

FINOM ÉS EGÉSZSÉGES!

S
Z

P
O

N
Z

O
R

Á
LT

 C
IK

K

A  CSIPKEBOGYÓ
mint gyógynövény… 
Immunerôsítô hatású a C-, E-, B-,
K-vitaminoknak köszönhetôen

A csipkebogyóban lévô hatóanyagok remek 
kiegészítô forrásai lehetnek az emberi szerve-
zetnek. Megtalálhatók benne az A-, C-, B- és 
E-vitaminok természetes forrásként. Kivonata 
antioxidánsokat és flavonoidokat tartalmaz, 
melyek vizelethajtó hatása révén gyorsabban 
tud a méregtelenítés végbemenni. Fertôtleníti 
az emésztôrendszert, ellazítja a simaizmokat 
a belekben, és javítja az emésztést. A csipke-
bogyó kivonata összességében immunerôsítô 
hatású, kiválóan alkalmas lehet megfázásos 
betegségek megelôzésére, és segítheti a re-
generációt is.

A  BODZA
mint gyógynövény…
Meghûléses betegségekre izzasz-
tószerként és az immunrendszer 
serkentôjeként

A bodza 3-10 m magasra megnövô terebélyes 
cserje (néhol fa), fûszer- és gyógynövényként 
egyaránt felhasználható. A bodzából számos 
hasznos és ízletes finomság készíthetô, például 
szörp, tea, dzsem, lekvár. A gyógyászatban fel-
használható részei: a virágzata és a bogyója.

A bodzavirág fôbb gyógyhatásai teaként 
felhasználva: meghûléses betegségekre izzasz-
tószerként, illetve az immunrendszer serkentôje-
ként.

A bodza bogyójából készült lekvár kiváló 
hashajtó és vizelethajtó, illetve vértisztító hatású.

Vigyázat! A friss bodzaterméseket nyersen, 
illetve a kérget vagy a leveleket nagyobb  meny-
nyiségben nem ajánlatos használni, mert na-
gyobb koncentrátumban mérgezô hatásúak is 
lehetnek!

Forgalmazó:
I.D.C. Hungária Zrt.,

2310 Szigetszentmiklós, Leshegy u. 3. 
Tel: 06-24/525-534; fax: 06-24/525-530

www.verbena.hu 

A csipkebogyóban lévô hatóanyagok remek 
kiegészítô forrásai lehetnek az emberi szerve-
zetnek. Megtalálhatók benne az A-, C-, B- és 
E-vitaminok természetes forrásként. Kivonata 
antioxidánsokat és flavonoidokat tartalmaz, 
melyek vizelethajtó hatása révén gyorsabban 
tud a méregtelenítés végbemenni. Fertôtleníti 
az emésztôrendszert, ellazítja a simaizmokat 
a belekben, és javítja az emésztést. A csipke-
bogyó kivonata összességében immunerôsítô 
hatású, kiválóan alkalmas lehet megfázásos 

generációt is.

A  BODZA
mint gyógynövény…
Meghûléses betegségekre izzasz-
tószerként és az immunrendszer 
serkentôjeként

A bodza 3-10 m magasra megnövô terebélyes 
cserje (néhol fa), fûszer- és gyógynövényként 
egyaránt felhasználható. A bodzából számos 
hasznos és ízletes finomság készíthetô, például 
szörp, tea, dzsem, lekvár. A gyógyászatban fel-
használható részei: a virágzata és a bogyója.

felhasználva: meghûléses betegségekre izzasz-
tószerként, illetve az immunrendszer serkentôje-
ként.

A  BODZA

A világ különbözô pontjain fellelhetô gyógynö-
vények olyan hatóanyagokat tartalmaznak, 
amelyek kémiai úton nem helyettesíthetôk. 

Ezek az anyagok segítenek a szervezetnek a beteg-
ségek elleni harcban, de megelôzô hatásuk is van. Az 
emberiség történelme során, az utóbbi kb. 50 évet 
kivéve, az emberek a különféle betegségek gyógyí-
tására szinte kizárólag gyógynövényeket használtak. 
Napjainkban ismét az érdeklôdés középpontjába ke-
rültek a gyógynövény-készítmények.

A réttôl a Verbena cukorkáig…
A természet inspirálta a Verbena cukorkák kifejleszté-
sét is. A Verbena töltött cukorkák nemcsak ízesítéseket 
és aromákat tartalmaznak, hanem az összetevôk közt 
garantáltan megtalálhatók a valódi gyógynövényki-
vonatok. Egy Verbena cukorka elfogyasztása talán a 
legélvezetesebb módja, hogy a gyógynövények ható-
anyagait a szervezetünkbe juttassuk.

Amíg azonban a gyógynövény valóban a cukor-
kába kerül, hosszú utat kell megtennie…

A folyamat alapja a gyógynövény-kivonat ext-
rakció útján történô elôállítása. Ez egy olyan eljárás, 
amelynek során a gyógynövények hatóanyagai vala-
milyen folyadék hatására oldott állapotba kerülnek. 
Az extrahálás hideg, illetve meleg víz, szesz, olaj vagy 
ehhez hasonló anyag felhasználásával történhet. A ki-
vonatok készítése elôtt mindig meghatározzák azt az 
eljárást, amellyel sikerül megôrizni a gyógynövények-
ben található lehetô legtöbb, hasznos hatóanyagot.

A gyógynövényeknek nagy elônyük van a kémiai 
vegyületekkel szemben, mivel a bennük levô ható-
anyagok a mellékanyagok jelenlétének és ezek köl-
csönös arányának köszönhetôn biológiailag mindig 
kiegyensúlyozottak, tehát a szervezetben nem halmo-
zódnak fel, és nincs káros mellékhatásuk.
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Gyakran hallani, hogy ritkán vagyok beteg, ezért nem já-
rok gyógyszertárba. Pedig a patikákban nemcsak beteg-
ségek kezelésére alkalmas gyógyszereket lehet kapni, 

hanem az egészség megôrzésére, a szervezet ellenállóképessé-
gének erôsítésére valót is. A patikák egészség-centrumok, ahol 
tájékoztatást, információt, felvilágosítást kaphatunk életvite-
lünkkel kapcsolatban, az egészséges táplálkozásra, életmód-
ra vonatkozóan, panaszainkkal, kérdéseinkkel fordulhatunk a 
gyógyszertárban dolgozó, jól képzett szakemberekhez. Igaz, 
hogy gyógyszerek egyre több helyen kaphatók, ennek ellené-
re a „cipôt a cipôboltból” gondolatra hivatkozva, mindenkinek 
azt javaslom, hogy egészségügyi gondjaival, gyógyszerigényével 
patikába menjen. A gyógyszertárban mindenki találhat hasznos, 
érdekes dolgokat, a karácsonyi ajándékozáshoz is kaphatunk 
ötleteket. Az egészség megôrzéséhez, egészségi állapotunk 
felméréséhez szükséges eszközök, vérnyomásmérô, vércukor-
szint-mérô, testsúlymérleg, testzsír mérésére alkalmas készülék 
mind-mind alkalmasak lehetnek egy egész család egészségének 
ellenôrzéséhez, megôrzéséhez. Az otthon használható beteg-
ség-megelôzésre alkalmas tesztek nagyon jó szolgálatot tehet-
nek. A legismertebb a terhességi teszt. Vannak házi diagnoszti-
kára ajánlott, nôgyógyászati, húgyúti fertôzések, gyomorfekély, 
gyomorhurut, gyomorrák, prosztata- és vastagbélrák kimutatá-
sára nagyon egyszerûen használható otthoni tesztek. Mindenki 
számára ismeretes, hogy a vizeletben megjelenô anyagok egy 
sor betegség, szervezetben lévô elváltozás jelzésére alkalmasak. 
A tesztcsíkok sokat megmutathatnak az egészségi állapotunk-
ról, rendkívül egyszerûen. A vizelet kémhatásának, közismerten: 
pH-jának vizsgálata nagyon sok információt ad, mérésére alkal-
mas eszközök ugyancsak kaphatók a patikákban. Korunk egyik 
félelmetes betegsége a mellrák. Házi mellvizsgálatra speciális 
kesztyût tudnak ajánlani a gyógyszertárak. Nagyon fontos, és 
véletlenül se felejtsük el, hogy az otthon végzett tesztek, vizs-
gálatok csak tájékoztató jellegûek! Mindenféle panasszal, tü-

Ajándékötletek a patikából

nettel, észlelt elváltozással feltétlenül fel kell keresni a család-
orvost! A betegségek megelôzését a multivitamin-készítmények 
szolgálják leginkább. Életkornak, életmódnak, kívánságnak 
megfelelô, tablettás, oldatos, szirupos és mindenféle egyéb vál-
tozatban kaphatóak, és az egész család egészségére válhatnak. 
Szépségápoló készítményekért is érdemes bemenni a patikába, ahol 
tetôtôl talpig a legtöbb panaszra ajánlanak megoldást a szakképzett 
gyógyszerészek. A gyógyszertárakban kiváló minôségû, klinikai körül-
mények között tesztelt arc-, haj- és testápolók közül választhatnak 
ajándékot érzékeny, problémás bôrû gyerekeknek, kamaszoknak, 
nôknek és férfiaknak.

Dr. Sánta Zsuzsanna
szakgyógyszerész

E-mail: santa.zsuzsa@gmail.com

Gyógyhír
KLINIKA

A gyógyszerész válaszol

beszéljünk róla!GyóGyhír  

Az elhízás súlyos terhet ró az ízületeinkre is. Minden pluszkiló hozzá-
járul a térd, a csípô túl gyors kopásához, elhasználódásához. Fogyni 
tehát mindenképpen érdemes, de miért ajánlott csak lassanként 

változtatni? 

Kisebb adagok
Dr. Schramek József belgyógyász-háziorvos szerint fogyókúrás divattrendek 
jönnek és mennek, a lényeg, hogy az ésszerû táplálkozást kell ötvöznünk heti 
3-4-szeri testmozgással. 
– A helytelen, átgondolatlan diéták, a túlzásba vitt koplalás legnagyobb veszé-
lye, hogy amint abbahagyjuk a kúrát, visszajönnek a kilók, olykor még több 
is. Az egyoldalú táplálkozás következtében vitamin- és ásványianyag-hiány 
alakulhat ki, amellyel saját testünket sanyargatjuk. A kímélô és hatékony di-
éta az, amikor csak apránként változtatunk étkezési szokásainkon. Olyan ki-
egyensúlyozott étrendet kell kialakítani, amely hosszabb távon is könnyedén 
betartható, amellyel meg tudunk barátkozni, amely életmódunk részévé válhat 
– magyarázza a szakorvos.
Mindig figyeljünk oda az adagokra, amelyeket a tányérunkra teszünk. Együnk 
kisebb tányérról, csökkentett adagokat, egy-egy étkezés alkalmával körülbelül 
feleannyit, mint korábban. Már ennek is látható hatása lesz néhány hét eltel-
tével. Étkezések elôtt fogyasszunk gyümölcsöt, zöldséget, salátát elôételként, 
vagy igyunk meg egy jó nagy pohár vizet. Ezek is csökkentik az étvágyat, így 
az ebédbôl, vacsorából biztosan kevesebbet eszünk majd.  

Heti fél kiló
Elég hetente fél kilót leadni, ennél több már megviselheti a bôrt, és a végered-
ménnyel biztosan nem leszünk túl elégedettek. Fogyasszunk sok folyadékot, 
így segíthetjük a tisztulást és megújulást! Napi 2-2,5 liter ásványvíz, enyhe 
gyümölcs-, zöld- vagy gyógytea, illetve cukormentes ital szükséges a szerve-
zetnek télen is.

Ne feledkezzünk meg a napi vitaminpótlásról! Figyeljünk a mindennapi 
ásványianyag- és vitaminszükségletre, mert ezek hiánya a bôrnek és a hajnak 
sem tesz jót.  

Mindig legyen egészséges nassolnivaló a kezünk ügyében, és ezzel be-
csaphatjuk édesség után áhítozó gyomrunkat. Az alma mellett a kissé jellegte-
len ízû búza-, illetve zabkorpa szintén alapvetô a diétában. Nagyszerûen telít, 
rendben tartja az emésztést, gyorsan elveszi az éhségérzetet, ezért bármely 
étkezésnél érdemes joghurtba, kefirbe vagy bármely más lédúsabb ételbe ke-

Nemcsak hiúsági kérdés a karcsúság, 
hanem egészségünk szempontjából is 
lényeges, hogy testtömeg-indexünk a 
normális tartományba essen. Az elhízás 
világméretû egészségügyi probléma. 
A túlsúly növeli a magas vérnyomás, a 
cukorbetegség, a szív- és érrendszeri, 
továbbá bizonyos daganatos betegsé-
gek kockázatát. 

Fogyjunk lassan! 

‹  Dr. Giller Myriam – Kiss Erika: ne fogyókúráz-
zon, fogyjon le!

‹  Fajcsák Zsuzsanna: A fogyás hét lakat alatt 
ôrzött titkai

‹  Dr. Rigó János – Gyurcsáné Kondrát Ilona: Az 
egészséges fogyókúra

tel.: 452-0277, www.gyogyhir.hu

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:

verni néhány kanállal. Hasonló hatású a puffasztott rizs és búza is, ezeket kis 
ropogtatnivaló kekszek, szendvicsalapok formájában találjuk meg az üzletek 
polcain, szintén kedvezô árban. Süti helyett rágcsáljunk el néhány szem – nem 
sózott – diót, mandulát, mogyorót vagy tökmagot.

Lift helyett lépcsô
Schramek doktor a pácienseket nem hitegeti, mindig elmondja, hogy a karcsú-
sághoz természetesen edzeni is kell. Nincs olyan sport, ami mindenkinek meg-
felel, de egy biztos, mozogni érdemes és kell, hogy egészségesek legyünk. 

– Napjainkban egy ülômunkát végzô ember hetente átlagosan 40-50 órát 
ül irodai székében. Különösen a monitor elôtt dolgozók számára fontos, hogy 
idôrôl idôre néhány perces, a gerincet, a vállat, a végtagokat átmozgató torna-
gyakorlatot iktassanak be – tanácsolja a belgyógyász. 

Nemcsak edzôteremben és aerobikórán tudunk formásodni, apránként 
építsünk be egy kis pluszmozgást mindennapi teendôink sorába. Már az is 
sokat segít, ha változtatunk közlekedési szokásainkon, a buszról, villamosról 
szálljunk le 1-2 megállóval korábban, és gyalogoljunk egy kicsit! Ha a térdünk 
bírja, akkor felejtsük el a liftet, helyette inkább a lépcsôzzünk!

Nyugodtan tornázhatunk este otthon. Minden izmot és ízületet mozgas-
sunk át, így elkerülhetô a sérülés. A lakás csendjében könnyû koncentrálni 
a gyakorlatokra, de az is lényeges szempont, hogy nem kell kimozdulni egy 
megterhelô munkanap után, és nem szükséges pénzt kiadni tornaszerekre 
vagy sportruházatra. 

Aki futni szeretne, nem nélkülözheti a minôségi sportcipôt, mert az asz-
falton, kemény felületen való rendszeres kocogás tönkreteszi a térdízületeket. 
Ez elkerülhetô, ha jó minôségû futócipôt hordunk.

MÁRTON ANITA n
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Érvédô, 
fiatalító antioxidánsok

Az utóbbi néhány évtized kutatásai rá-
mutattak arra, hogy a szervezet oxidáci-
ós folyamatait késleltetô antioxidánsoknak 
meghatározó szerepük van a betegségek 
megelôzésében, az egészség megtartásá-
ban. Segítenek a test sejtjeinek védelmében, 
és semlegesítik a szervezetbe kerülô méreg-
anyagokat. Ezek a hasznos molekulák a 
szervezetben is megtalálhatók, de mennyisé-
gük az elfogyasztott táplálékokkal növelhetô. 

elôzzük meg!Gyógyhír  

A környezetszennyezés, a rossz táplálkozási szokások, a dohányzás, az 
alkoholfogyasztás, a testet érô kisebb, nagyobb mértékû sugárhatá-
sok, a túlzásba vitt napozás, szoláriumozás, a stressz külön-külön és 

együttesen is károsan hatnak az emberek egészségére. Többek között azért, 
mert a testben serkentik a káros szabadgyökök képzôdését, ami sokféle be-
tegség kialakulását, az öregedési folyamatok felgyorsulását eredményezi. 

Támadásba lendülnek a szabadgyökök
Szabó Csaba biokémikus kutató egy tudományos elôadásában elmondta: a 
szabadgyökök az emberi test minden szervében okozhatnak károsodást, illet-
ve hozzájárulhatnak azok megbetegedéséhez. Bár normál állapotban a szer-
vezetben a szabadgyökök és a test védekezô mechanizmusai egyensúlyban 
vannak, de ez a harmónia nagyon könnyen felborulhat. Ez az életfontosságú 

‹ �Dr. Rodler Imre: Mediterrán táplálkozás 
– mediterrán étrend

‹ �Korpádi Péter – Patyi Árpád: Vegetáriánus ételek

Tel.: 452-0277
www.gyogyhir.hu

A Gyógyhír Könyvesbolt ajánlja:

Színek és ízek
Antioxidáns tartalmú növények: a zöld és fekete tea, 
a galagonya, a szôlô magja, a vörösbor, az áfo-
nya, a paradicsom, a citrusfélék, a karotin tartalmú 
zöldségek és gyümölcsök, mint a sárgarépa, sárga-
dinnye, sárgabarack, sütôtök, valamint a szeder, 
a málna, a brokkoli, a zöldpaprika, a káposzta, a 
fokhagyma. A felsoroltak mellett természetesen még 
számtalan más zöldségnek és gyümölcsnek van erô-
sebb-gyengébb antioxidáns hatása. 

egyensúly kibillenhet egyrészt a szervezet szabadgyököket semlegesítô véde-
kezô, antioxidáns mechanizmusának a meggyengülésekor, másrészt akkor, ha 
a külvilág különbözô ártalmas hatásai miatt túl sok szabadgyök keletkezik a 
testben. A kutatók, laboratóriumi vizsgálataik alapján azt feltételezik, hogy a 
szabadgyökök túlzott mennyiségének a különbözô rákos betegségeken kívül 
szerepe lehet az idôskori elbutulás, a memóriazavarok, bizonyos szív- és ér-
rendszeri betegségek kialakulásában, a látás és a hallás kóros megromlásában, 
illetve a potenciazavarok kialakulásában, szerepet játszhatnak a bôr ránco-
sodásában és a haj ôszülésében is. Egy tudományos vizsgálat szerint minél 
kevesebbet eszik valaki, vagyis minél soványabb, annál nagyobb az esélye a 
hosszú életre. Feltehetôen azért, mert aki több táplálékot fogyaszt, nagyobb 
mennyiségû antioxidánsra volna szüksége ahhoz, hogy a keletkezô szabad-
gyökök hatását ellensúlyozza, de ezt nem gyôzi a szervezete. 

Egészségvédô mediterrán étrend
A szervezetben keletkezô szabadgyökök elleni antioxidáns hatást elsôként a 
Szent-Györgyi Albert által felfedezett C-vitaminnál bizonyították. Azóta szá-
mos vitaminról szintén bebizonyosodott, hogy rendelkezik ezzel a tulajdon-
sággal. 

– A szervezet védekezô mechanizmusa a fôként táplálékkal bevitt, termé-
szetes antioxidánsokat hívja segítségül, feltéve, hogy azok megfelelô men�-
nyiségben és összetételben állnak rendelkezésre. Közülük a legismertebbek: a 
C- és E-vitamin, a cink, a magnézium és a szelén. C-vitamin többek között a 
paprikában, citrusfélékben és a káposztában, E-vitamin fôleg növényi olajok-
ban, búzacsírában, tojássárgájában, margarinban, hüvelyes zöldségekben ta-
lálható. Cinket elsôsorban a húsok, belsôségek, tengeri ételek, magnéziumot 
a gabona-, dió- és mogyorófélék, szelént a halak és vadhúsok tartalmaznak 
nagyobb mennyiségben. A mesterséges antioxidánsokat különbözô tabletták, 
kapszulák, táplálék-kiegészítô formájában forgalmazzák – sorolja a kutató. 

Azt is vizsgálatok sora bizonyította, hogy a mediterrán étrend többszö-
rös hatékonysággal csökkenti a szervezetben a szabadgyökök mennyiségét, 
ezáltal az infarktus, az érrendszeri, a daganatos és egyéb súlyos betegségek 
kockázatát. Az ENSZ Egészségügyi Világszervezetének, a WHO-nak az ajánlása 
szerint mindenkinek naponta legalább háromszor kellene, alkalmanként 10-
20 dekagramm, különféle zöldséget vagy gyümölcsöt fogyasztania.

Lóránth Ida n
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belgyógyász szakorvos
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Egészségvédô tanácsok

A téli idôszakban hogyan, milyen vitaminokkal óvhatjuk meg egész-
ségünket? 
A komplementer – kiegészítô – medicina számos szert, illetve módszert is-
mer és alkalmaz az immunrendszer erôsítésére. Kiegyensúlyozott táplálko-
zás, lelki egyensúly, jó stresszkezelés, egészséges bélfl óra, valamint vitamin- 
és ásványianyag-pótlás mellett nem alakulhatnak ki hiánybetegségek vagy 
ezek miatt immungyengeség. A grépfrútmag-csepp a természetes gomba-, 
vírus- és baktériumpusztítók közé tartozik. Különösen az úgynevezett édes 
grépfrútmag-cseppet keresse. Az echinacea az egyik legfontosabb növényi 
immunerôsítô. Kutatások igazolták, hogy Echinacea adása utána az im-
munsejtek aktivitása és szaporodása fokozódik. További fontos gyógynövé-
nyek: a lapacho-tea (Aktimuntea), a bodza- és a hársfatea, a fûzfakéreg, a 
legyezôfû, a kakukkfû, a szibériai ginszeng, a rizskorpa (BioBran). 

A C-vitamin: megköti a szabad gyököket, az agresszív oxigénré-
szecskéket, melyek károsítják sejtjeinket. Ajánlott napi mennyiség: 500 
mg – 1000 mg. Az A-vitamin nedvesen tartja a nyálkahártyák felületét, 
így erôsíti azok ellenálló képességét. Ajánlott napi mennyiség: 0,8–1 
mg, de az A-vitamin túladagolható, ezért szedése körültekintést igé-
nyel. A béta-karotin gyökfogó, az A-vitamin elôvitaminja. Ajánlott napi 
mennyiség: 4 mg. Az E-vitamin: védelmet nyújt a szabadgyökök ellen, 
serkenti a védekezôsejtek termelôdését és érését. Napi 400 egység E-vi-
tamin-bevitele 30 százalékkal csökkenti a fertôzések veszélyét. Ajánlott 
napi mennyiség: 400 E. 

Ásványi anyagok és nyomelemek nélkül immunrendszerünk olyan len-
ne, mint a fogatlan oroszlán. A gabona, a tejtermékek és a hüvelyesek 
– napi 15 mg szükséges – kiváló cinkforrások. Rézre – 2-3 mg naponta – a 
csecsemômirigy hormonjainak termelése miatt van szükségünk – hüvelye-
sekben fordul elô. 

A magnézium stresszellenes szerként ismert, de növeli a falósejtek 
mozgékonyságát is, 600-800 mg kell belôle naponta. A vas növeli a T-sej-
tek aktivitását, és jó étvágyra gerjeszti a falósejteket. Naponta szükséges 
10-18 mg, a köles, az édeskömény, a lencse tartalmazza. A szelén a mé-
regtelenítésben segédkezik. 50-100 mg-ot hüvelyesek, gabona és tejter-
mékek fogyasztásával juttathatunk szervezetünkbe.

Törekedjünk a szerves eredetû, növényi vitaminok és ásványok fo-
gyasztására. A készítményeket kúraszerûen szedjük, 4-6 hétig, és néhány 
hetes szünet után újrakezdhetjük, vagy cserélhetjük másikra. A téli idô-
szakban tanácsos folyamatosan szedni valamilyen készítményt. 
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A zsiradékokat a bennük lévô zsírsavak szerkezete alapján több csoportra oszt-
hatjuk. Amelyekben az összes lehetséges kémiai kötés „ki van használva”, 
telített zsírsavaknak nevezzük. Az egyszeresen telítetlen zsírsavakban mo-

lekulánként egy „kihasználatlan” kötés van, a többszörösen telítetlenekben több. 
Az egészséges táplálkozás alapelve szerint jó, ha a zsírok a bevitt táplálék 30 szá-
zalékát alkotják. Magyarországon ennél jóval nagyobb arányú a zsírfogyasztás, ami 
hozzájárul a magas koleszterinszint, a szív- és érrendszeri betegségek nagymértékû 
elôfordulásához, és számos más problémát is okozhat. Ha a szervezetben magas a 
koleszterin mennyisége, a felesleg lerakódik a verôerek falára, akadályozva ezzel a 
vérkeringést, ami szívinfarktust vagy szélütést okozhat, emellett epekô kialakulásá-
hoz vezethet.

Az agy tápláléka
A többszörösen telítetlen zsírsavakat esszenciális (létfontosságú) zsírsavaknak nevez-
zük; ezeket nem tudja a szervezet elôállítani, a táplálékkal kell bevinni. Ilyen esszen-
ciális zsírsavak az omega-3 és az omega-6. Fontos szerepet játszanak az immun-

Ártó és jótékony zsírsavak

rendszer mûködésében, a gyulladáscsökkentésben, a vérnyomás szabályozásában, 
mérséklik a vérrögképzôdés kockázatát, részt vesznek a hormonszerû prosztaglan-
dinok termelésében. Az omega-3 és omega-6 arányának is különös jelentôsége van. 
Táplálkozási szakemberek szerint az 1:3–1:5 arány lenne az ideális, ezzel szemben 
1:10–1:30 arányban fogyasztuk ezt a két zsírsavat; fontos lenne tehát több ome-
ga-3 zsírsavban gazdag ételt ennünk. Az esszenciális zsírsavakban gazdag táplálék 
az agy eledelének is nevezhetô, ugyanis az idegsejtek fô összetevôje a zsír. Az es�-
szenciális zsírsavakat hasznosítja a szervezet, csak kis részét raktározza el hájként, 
szemben a telített zsírsavakkal. Esszenciális zsírsavakat tartalmaznak például a halak 
(tôkehal, lazac, makréla, hering); a napraforgó-, kukorica-, dió-, szezámmag-, len-, 
tökmag- és szôlômagolaj; a csonthéjas gyümölcsök. Az olívaolaj egyszeresen telítet-
len zsírsavakat tartalmaz, amely kevésbé egészséges, mint a többszörösen telítetlen, 
de a telített zsíroknál mindenképpen hasznosabb. 

Vajat vagy margarint?
Táplálkozási szempontból a telítetlen, vagyis a növényi eredetû zsírok az értékesek, 
amelyek szobahômérsékleten cseppfolyósak – ezek az olajok. Az állati zsiradékok 
legnagyobb része telített, ezért szobahômérsékleten általában szilárd halmazállapo-
túak. A különféle margarinok növényi zsiradékból készülnek, de csínján kell bánni 
velük, mert elôállításuk során hidrogénezik ôket, megváltoztatva ezzel a természetes 
zsírsavak szerkezetét, emellett általában tartósítószereket is tartalmaznak. Célsze-
rûbb vajat használni helyettük, persze csak kis mennyiségben. A vaj, annak ellenére, 
hogy jórészt telített zsírsavakat tartalmaz, a kiegyensúlyozott étrendben nem okoz 
nagyobb bajt. Elônye, hogy nem tartalmaz tartósítószert.           Vajda Angéla n

Tudta?
Ha lehet, hidegen sajtolt olajat vásároljunk, a többit ugyanis 
hô- vagy kémiai kezelésnek vetik alá. A zsírok mesterséges 
kezelése során úgynevezett transzzsírsavak keletkeznek, 
melyek kifejezetten károsak, ezért ha lehet, kerüljük fogyasz-
tásukat.

Az egészséges étrendbôl nem hiányozhatnak a zsírok, mert nélkülözhe-
tetlen alkotórészei a test szöveteit felépítô sejteknek. Szükségünk van erre 
a tápanyagra ahhoz is, hogy a belekbôl felszívódhasson a zsírban oldó-
dó A-, D-, E- és K-vitamin. A zsírok ízletesebbé teszik az ételt, ám nem 
mindegy, hogy mennyi és milyen fajtájú zsiradékot fogyasztunk.

A migrén egy neurológiai rendellenesség, amely az agy vérellátása és az idegpályák közti ös�-
szetett kapcsolatot bolygatja meg. Nincs ismert gyógymódja, de ha felismerjük azokat a vissza-
térô eseményeket, mintákat, amelyek a rohamhoz vezetnek, és megpróbáljuk elkerülni azokat, 
jelentôsen csökkenthetjük a migrén elôfordulásának esélyét. Helyes táplálkozással ugyancsak 
sokat tehetünk a migrénes roham elkerülése érdekében.

A migrén több mint fejfájás

egészséges konyhaGyógyhír  

Fóliában sült laposhal piros 
paprikamártással

Hozzávalók:
 25 dkg laposhalfilé
2 evôkanál olívaolaj
2 teáskanál	 finomra vágott friss kapor
1 piros húsú paprika kicsumázva
1 gerezd fokhagyma finomra vágva
 olívaolaj
 só és bors

A halfilék mindkét oldalát kenjük meg az olívaolaj felével, és tegyük 
alufóliára. Szórjuk meg friss kaporral, ízlés szerint sózzuk, borsozzuk. 
A halszeleteket tekerjük szorosan a fóliába, a csomagot tegyük sütô-
lemezre, majd 190 °C-on süssük 10-12 percig, vagy míg a hal húsa 
könnyen leválik, ha villával megszurkáljuk.
A mártáshoz a paprikát vágjuk nagyobb darabokra. Egy tálban ke-
verjük hozzá a fokhagymát és 1 evôkanál olívaolajat. Terítsük tepsibe, 
és süssük sütôben, míg szépen megpirul. Turmixgépben turmixoljuk 
simára. Passzírozzuk át. Sózzuk, borsozzuk. 
A kész halat a paprikamártással leöntve tálaljuk. 2 adag lesz.

Ez a recept mentes
a ̧  -val jelölt, migrént
kiváltó anyagoktól

koffein ̧
csokoládé ̧
citrusfélék ̧
vörösbor ̧
érett sajt ̧
glutamát & nitrátok ̧
aszpartám ̧
olajos magvak ̧
vörös- & fokhagyma
élesztô ̧

Tápérték adagonként:
Energia: 224 kcal
Fehérje: 26 g
Zsír: 12 g
Szénhidrát: 3 g
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A csecsemôk bôre még nem fejlôdött ki teljesen; jóval vékonyabb, mint a fel-
nôttekké. Szarurétege áteresztôbb, védelmezô savköpenye csak lassan épül 
fel, a faggyútermelése minimális, és a bôr testhômérsékletének szabályozá-

sa sem mûködik még jól. Mindezek sokkal érzékenyebbé teszik a babák bôrét, és a 
külsô hatásokra reagálva sok csecsemônél újra és újra kipirosodik vagy rendszeresen 
kiszárad, illetve pikkelyessé válik.

A csecsemôket – fôleg a születést követô hetekben – nem kell feltétlenül na-
ponta fürdetni (ezt a véleményt jó néhány gyermekorvos vallja), mert a víz a bôr felsô 
rétegébôl természetes nedvességmegkötô anyagokat von el. Emellett a fürdetôk, 

A puha, selymes bababôr érintése, simogatá-
sa semmihez sem fogható, varázslatos érzés. 
Ápolása, hamvasságának megôrzése sok 
törôdést, gondosságot igényel. Bár a babák 
érzékeny bôre igényli az ápolást, nem azzal 
teszünk jót, ha naponta illatos, habos vízben 
fürdetjük ôket, és különbözô krémekkel, test-
ápolókkal kenegetjük kicsinyünket.

egészséges szépségGyóGyhír  

Érdeklôdéssel olvastam az 
Ön cikkét a visszérproblé-
mákról, illetve a trombó-
zisra való hajlam genetikai 
vizsgálatáról. Ezúton érdek-
lôdnék, hogy pontosan hol 
lehet elvégeztetni, és mi tör-
ténik egy ilyen vizsgálaton. 

A családomban már volt a trombózisra példa. Úgy gondolom, hogy 
30 évesen még fi atal vagyok ehhez, de sajnos évek óta küszködöm 
a lábproblémákkal. Már visszereim is megjelentek. Épp a mûtéti be-
avatkozáson gondolkoztam, de nem tudom, hogy mennyire java-
solt ez, amikor olvastam a genetikai vizsgálatról. Megjegyezném, 
hogy a bal lábam 14 éves korom óta dagad, akkor még csak boká-
ban, de most már térdig. 

A genetikai laboratóriumi diagnosztika egy gyorsan fejlôdô or-
vosi diagnosztikai eljárás, amely a visszeres betegségek egyik súlyos 
következményének, a vérrögképzôdés (trombózis) elkerülésében 
van nagy segítségünkre. A trombózis kialakulásának belsô (örökle-
tes) és külsô (dohányzás, terhesség, mûtét stb.) tényezôi egyaránt 
lehetnek. A genetikai laboratóriumi diagnosztika alapját az Ön örö-
kítô anyaga képezi, amelyet szájnyálkahártya-kaparékból (teljesen 

Visszér és trombózishajlam Gyógyhír
KLINIKA

Az orvos válaszol

Dr. Nagy Zsolt  PhD

genetikai diagnosztika
Telefon: 0�-�0-���-13�2
E-mail: info@pressgt.hu

fájdalommentes eljárás) nyerünk ki. A vizsgálat során azt tudjuk 
megnézni, hogy Ön hordozza-e azokat az örökletes tényezôket 
(mutációkat), amelyek megnövelik a trombózis kialakulásának koc-
kázatát. A trombózis súlyos megbetegedést okozhat (például mély-
vénás trombózist, tüdôembóliát, infarktust stb.), ezért különösen 
fontos megelôzni. Ebben segít a genetika.

Leírt tünetei alapján Önnek elôször egy genetikai tanácsadá-
son kellene részt vennie, amely egy orvosi konzultáció, és a leletei 
tükrében egyénre szabott genetikai laboratóriumi diagnosztikát 
tudunk javasolni, amely a tanácsadás végén is kérhetô. A gene-
tikai tanácsadás és diagnosztikai vizsgálat helye: Eötvös Loránd 
Tudományegyetem, Természettudományi Kar, Déli Tömb (1117 
Budapest, Pázmány Péter sétány 1/c). Genetikai tanácsadásra és 
diagnosztikára idôpontkérés szükséges. Bôvebb tájékoztatás  érde-
kében kérem, forduljon hozzám bizalommal. 

A heves pirulást a szokatlanul élénk érreakció váltja ki, ez önma-
gában nem kóros. Harminc év feletti nôkön, ritkábban férfiakon 
azonban a pirosság állandósulhat, az orrtôben és az orcákon tá-

gult hajszálerek jelennek meg. Az érzékeny bôrön kialakuló, állandó gyul-
ladás a rosacea. 

A betegség kialakulásában szerepet játszhat az örökletes hajlam és 
különbözô környezeti tényezôk hatása. Utalhat magasvérnyomás-beteg-
ségre vagy emésztési problémákra. Bár a rosacea nem szüntethetô meg, 
a gyulladásos tünetek csökkenthetôk, ezért érdemes bôrgyógyászhoz for-
dulni. Az értágulatok megfelelô eljárással eltávolíthatók, de ne feledjük: 
a hajlam megmarad.

A rosaceás bôr érzékeny, ápolásához használjunk illat-, színezôanyag- 
és tartósítószer-mentes készítményeket. Kerüljük a napozást, a szoláriu-
mot, a forró fürdôt, a szaunát! Ne fogyasszunk forró, csípôs vagy savanyú 
ételeket, erôs kávét, teát, sem alkoholt. 

K. É. n

A pikáns történetektôl, forró vagy erôsen 
fûszeres ételtôl, italtól, hidegtôl, széltôl 
lángba boruló arc érzékeny bôrre utal. 
Ám a múló kellemetlenségbôl idôvel nehe-
zen kezelhetô kozmetikai probléma válhat, 
ez a rosacea. 

Piruló arc

szappanok nagyon gyorsan kiszárítják az érzékeny, vékony bababôrt, s így az még 
védtelenebbé válik a krémekben lévô vegyi anyagokkal szemben. A bôr kiszáradását 
megakadályozhatjuk, ha evôkanálnyi babaolajat, olívaolajat öntünk a fürdôvízhez; 
levendulás babaolajjal pedig az elalvást is könnyebbé tehetjük. Érdemes a popsi 
bôrérôl és a hajlatokból, a hurkácskák közül fürdetés elôtt olajos-vizes vattával el-
távolítani a szennyezôdéseket. A szertartásnak is beillô pancsolást követôen mindig 
alaposan töröljük szárazra a kisbaba bôrét.

Fürdetés után, ha indokoltnak tartjuk, bekenhetjük testápolóval, babaolajjal vagy 
babakrémmel, természetesen az érzékeny bôrre kifejlesztett, legfinomabb, lehetôleg 
illat-, tartósítószer- és paraffinolaj-mentes kozmetikumokat használjuk. A jól megvá-
lasztott babaápolók, a natúrkozmetikumok kevésbé irritálják a bôrt, míg az illatosított 
testápolók elnyomják a természetes illatot, ami fontos kötôdés mind az anya, mind a 
gyermek számára. A babáknak szánt ápolószerek a mama bôrét is megszépíthetik.

A baba bôrét az idôjárás viszontagságaitól is óvni kell: télen, a hideg, szeles 
idôben speciális, nem felszívódó, növényi viaszokat tartalmazó védôkrémet használ-
junk a kisgyermek arcára és kezére. Nyáron az erôs napsütéstôl fizikai fényszûrôket 
tartalmazó készítményekkel óvjuk a bababôrt.

A popsi ápolása különös gondot igényel. Az egyik leggyakoribb bôrprobléma 
a pelenkakiütés vagy pelenkadermatitis, amely a pelenkával fedett bôr gyulladását 
jelenti. A piros popsit a pelenka fajtája is okozhatja, kivétel ez alól az ökopelenka. 
A pirosodás, gyulladás megszüntetésének legkézenfekvôbb módja a gyakoribb pe-
lenkacsere és a bôr szellôztetése. A kipirosodott babapopsit olajos vattakoronggal 
vagy langyos vizes lemosással tisztítsuk meg. A diófalevél-fôzettel való áttörlés is jó 
hatású. A cink-oxidos, gyulladáscsökkentô popsikrémek általában megfelelô védel-
met nyújtanak a pelenkakiütés megelôzésére, illetve kezelésére.

A csöppségek bôrének tisztán tartása, ápolása elengedhetetlen, de a túlzások-
tól tartózkodni kell. A bababôr úgy szép, ahogy van, felesleges nap mint nap kitenni 
a testápoló szerek hatásának. Inkább óvjuk a kiszáradástól, kipirosodástól; mind a 
baba, mind a mama számára jótékony hatású babamasszázzsal erôsítsük a kicsi 
természetes védekezôképességét, mintsem idônap elôtt hozzászoktassuk a kozme-
tikumokhoz, hiszen ezzel csak megzavarjuk a bôr természetes mûködését.

VAJDA ANGÉLAn

Bársonyos
bababôr

GYORS, LÁTVÁnYOS
ORVOSKOZMETOLÓGiAi ELJÁRÁSOK!

•  ROSACEA, ACnE – A XXi. SZÁZAD LEGHATÁSOSABB KEZELÉSE 
MiKROHuLLÁMMAL mellékhatás és allergiamentes komplex 
terápia, külsô-belsô okok feltárásával, gyors, látványos javulás! 

•  SEPRÛVÉnA – ViLÁGÚJDOnSÁG MiKROHuLLÁMOS – VÉRZÉS, 
KÖTÖZÉS, MELLÉKHATÁS nÉLKÜLi TERÁPiA, akár egy kezeléssel 
is látványos, tartós eredmény, költségkímélô megoldás.

•  VÉGLEGES SZÔRTELEnÍTÉS – bármilyen színû bôr és szôrszín 
esetén FÁJDALOMMEnTESEn, MAXiMÁLiS HATÉKOnYSÁGGAL! 

•  HEG – MESOROLLER, MiKRODERMABRÁZiÓ
•  PiGMEnTFOLT – MÁJFOLT – A foltokba irányított fény bontja a 

festékmolekulákat, a folt elhalványodik, majd megszûnik.
•  A RÁnCOK elleni harc hatékony eszköze:

–   HiDEGLÉZERES-HYALuROnSAVAS BÔRFELTÖLTÉS,
   mellékhatás, injektálás nélkül látványos eredménnyel!
– FOTOREJuVEnÁCiÓ, DERMAROLLER

Kupon
4000 forint értékben 

bérlet vásárlása esetén
Ôszi akciós kezelések!

Dr. Perjésiné nagy ildikó
06/30/9600-933

www.naturklinika.hu
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Cardio-CT – a szívinfarktus korai diagnosztikával megelôzhetô
Magyarországon minden harmadik ember szívbetegség következtében hal 
meg. A korai, fi atalkorban bekövetkezô halálozás közel háromszorosa az eu-
rópai uniós átlagnak. Az egészségtudatos életmód és a rendszeres szûrések 
mellett a korszerû diagnosztika jelenti a legfontosabb tényezôt a gyógyulás-
hoz vezetô kezelések megválasztásakor.
Hogyan mûködik a Cardio-CT vizsgálat?
– A vizsgálat során a CT-berendezés a szívet minden irányból „letapogatja”, és milli-
métereknél is keskenyebb szeletekben készít keresztmetszeti képeket.  Az így elkészült 
sorozatból a készülék képes 3D-ben vagy akár mozgás közben, 4D-ben is megjeleníteni 
a szívet és a koszorúereket. A Pozitron-Diagnosztika Központban mûködô 2x64 szele-
tes berendezés a jelenleg elérhetô legkorszerûbb Cardio-CT a világon. A gép zajtalan, 
nem okoz bezártságérzést, és a szív bármiféle terhelése nélkül, nyugalmi állapotban is 
kimutatja az esetleges rendellenességeket.  
Kinek javasolt a Cardio-CT vizsgálat?
– A vizsgálat nemcsak az egészségtudatos személyeknek ajánlott, hanem olyan embe-
reknek is, akiknek panaszaik vannak, és a kardiológiai vizsgálatok (pl. terheléses EKG) 

nem mutatják ki egyértelmûen azok eredetét. Továbbá magas szív- és érrendszeri ri-
zikóval rendelkezô betegeknél, bizonytalan panaszok fennállása esetén vagy akkor, ha 
coronária-fejlôdési rendellenesség gyanúja áll fenn.
Mik az elônyei a szív-CT eljárásnak?
– Az elmúlt évek adatai azt mutatják, hogy a katéterezések az esetek 60-70%-ában csu-
pán diagnosztikai célból történtek. Mindössze 30-40%-ban kerül sor tényleges terápiás 
beavatkozásra. A katéterezés hazánkban jelenleg kórházi bennfekvést és felügyeletet 
igényel, és nem elhanyagolható kockázattal is járhat. A Cardio-CT vizsgálat a páciens 
számára semmilyen kellemetlenséget nem jelent, és közel 100%-os biztonsággal képes 
kizárni a koszorúér-szûkületeket akár már olyan korai fázisban is, amikor még semmi-
lyen panasz nem jelentkezik.
Hogyan lehet jelentkezni a Cardio-CT vizsgálatra?
– A vizsgálatot bárki igénybe veheti, az ára 160 ezer forint. A vizsgálat önköltséges, hi-
szen az egészségbiztosító egyelôre nem támogatja. A központban a vizsgálatot kardio-
lógus orvos javaslatára végezzük, de ha valaki anélkül érkezik, akkor a központunkban 
dolgozó kardiológus szakorvosok a Cardio-CT vizsgálat elôtt természetesen konzultál-
nak a pácienssel. 

Pozitron-Diagnosztika Központ

1117 Budapest, Hunyadi János út 9.

info-vonal: (1) 505-8888

e-mail: info@pet.hu, www.pet.hu
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AZ ÚJ TiPuSÚ inFLuEnZÁTÓL A RÁKMEGELÔZÉSiG
Szervezetünk ellenállóképessége és a védôoltások

hatékonysága gyógygomba kivonatokkal növelhetô

A mostanában terjedô influenzajárványok indo-
kolják, hogy felhívjuk a figyelmet szervezetünk 
védekezôképességének erôsítésére. Makacsul 
él az emberekben az a tévhit, hogy nagydózisú 
vitaminkeverékekkel megerôsíthetjük szerveze-
tünket. Már 2008-ban – elôször Magyarországon 
– jeleztük, hogy a nagydózisú vitaminkeverékek 
megrövidíthetik az emberi életet. Mivel a vírusos 
fertôzések nemcsak súlyos szövôdményekhez ve-
zethetnek, hanem számos ráktípus elôidézéséért 
is felelôssé tehetôk, fel kell hívnunk a figyelmet 
arra, hogy a gyógygomba-kivonatok alkalmasak 
szervezetünk védekezôképességének erôsítésé-

re. Számos tanulmányban kimutatták a gyógy-
gomba-kivonatok vírusellenes hatását, és bizo-
nyos gyógygombák az emberek átlagéletkorát 
jelentôsen megnövelhetik. „Aki gyógygombákat 
fogyaszt, tovább él” címmel Németországban is-
meretterjesztô könyvet adtak ki. A gyógygombák 
enyhíthetik a vírusfertôzések lefolyását, és gátol-
hatják a súlyos szövôdmények kialakulását. Az 
influenzajárványok ellen adott oltások átlagosan 
75 százalékos hatékonyságúak. Jelentôs problé-
mát jelent, hogy a védettség éppen a legjobban 
veszélyezett rétegeknél, az idôsebb korúaknál a 
legcsekélyebb, becslések szerint 65-70 év felett 
a védôoltások hatékonysága 15-50 százalékra 
tehetô. Elôrehaladott korban az immunrendszer 
válaszkészsége csökken, emiatt nem reagál meg-
felelôen a védôoltásra. Számos tanulmány iga-
zolja, hogy az önmagukban is vírusellenes hatású 
gyógygomba-kivonatok erôsíthetik az influenza 
elleni védôoltások hatékonyságát. Tudományos 
kísérletekben kimutatták több vírus elleni védô-
oltásról, hogy azok a gyógygomba-kivonatok 
adagolása esetén jóval nagyobb valószínûséggel 
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védenek meg a fertôzések súlyos következmé-
nyeitôl. Összességében a gyógygomba-kivonatok 
növelhetik immunrendszerünk reakciókészségét 
a védôoltásokkal szemben.

Fontos megjegyezni, hogy a speciális gyógy-
gomba-kivonatok májvédô és immunrendszert 
aktiváló funkciójuk révén enyhíthetik az élelmi-
szerekben lévô gomba eredetû toxinok, mérgek 
káros hatásait is. 

Gyógygomba információs Központok:
Budapest: telefon:

(06-1)709-0489, 06-70/423-1123 
Vidék: telefon: (06-46)508-768,
06-70/423-1127, 06-30/391-8080

Aranyérnek a végbél és a végbélnyílás falában található vénatágulatokat 
nevezzük. Amennyiben ezek a végbélnyíláson belül maradnak, belsô 
aranyérnek, ha azon kívül kerülnek, külsô aranyérnek nevezzük. Rend-

szerint felnôtt korban jelentkezik, de a megelôzést már gyermekkorban érde-
mes elkezdeni.

A bajok oka
Szakértôk szerint az aranyér kialakulásában szerepet játszik az örökölhetô kö-
tôszöveti gyengeség és a vénás elfolyás nehezítettsége a fokozott hasüregi 
nyomás miatt, amit elôidézhet székrekedés, nehéz súlyok emelése, nôk ese-
tében a terhesség, de hozzájárul az ülô munka, az elhízás, a mozgáshiány, a 
rostszegény táplálkozás.

Az aranyér jellemzô tünete a végbéltáji viszketés, égô érzés. Fájdalom 
rendszerint akkor alakul ki, ha az aranyeres csomó begyullad. Ilyenkor a ben-
ne lévô vér megalvad, a csomó megduzzad, az ülés is kellemetlenné válhat. 
A fájdalom testhelyzettôl függôen változó erôsségû, székeléskor fokozódhat. 
Kezelés nélkül a panaszok néhány napig egyre erôsödnek, és csak hetek alatt 
szûnnek meg teljesen. Ijesztô tünet lehet a vérzés, ami a székleten vagy a 
toalettpapíron látható. Szerencsére ez a legtöbb embert arra készteti, hogy 
szemérmességét legyôzve orvoshoz forduljon. A vérnyomok sok esetben való-
ban csak aranyérre utalnak, de daganatos elváltozás figyelmeztetô jele is lehet. 
Ha a beteg idôben orvoshoz kerül, akkor egyrészt kiderül, mi okozza a pana-
szokat. Az aranyeres tünetek gyorsan enyhíthetôk, megszüntethetôk gyógy-
szerekkel, kúppal, vagy az elvégzett ambuláns beavatkozásokkal egy esetleges 

Aranyér –
megelôzhetô panaszok

Megfi gyelhetô, hogy egyes családokban halmozottan jelentkezik
a probléma, többen is küszködnek aranyérrel. Ebbôl arra lehet
következtetni, hogy az örökölhetô hajlam mellett az életmód
is szerepet játszhat a panaszok kialakulásában. 

beszéljünk róla!GyóGyhír  

késôbbi mûtét is megelôzhetô. Másrészt az elvégzett vizsgálatok tisztázzák, 
hogy található-e kezdôdô rosszindulatú elváltozás a végbélben, amely idejé-
ben felfedezve jó eséllyel gyógyítható.

Szorult helyzetben
Aranyér kialakulására hajlamosít a krónikus székrekedés. Rohanó életmódunk 
részeként megtanultuk elnyomni a természetes ingereinket, aztán hashajtóval 
próbáljuk elérni a kívánt hatást. Már gyermekkorban törekedni kell egy olyan 
napi ritmus kialakítására, melyben a székletürítés mindig azonos idôben tör-
ténik. Ha menni kell, egészségünk érdekében ne tartsuk vissza! Székletürítés 
után alaposan mossuk meg az altestet, vagy ha ez nem megoldható, használ-
junk nedves törlôkendôt.

A székrekedés megelôzhetô rostban gazdag ételek és kellô mennyiségû 
folyadék fogyasztásával. Segítenek a korpás kenyerek, kekszek, a lenmag, a 
szezámmag, a kukorica, a friss zöldségek, gyümölcsök, a brokkoli, alma, ma-
zsola, szôlô, savanyú káposzta. Kevésbé elônyös a csokoládé, a banán fogyasz-
tása. Apró trükkökkel megszerettethetjük a gyerekekkel a gyors és egészséges 
reggelit: egy csésze tejbe, joghurtba áztatott müzli néhány szem aszalt szilvá-
val a már kialakult aranyeres panaszok esetén is javasolt. 

Ugyancsak hasznos a rendszeres testmozgás, amely a beleket is jobb tel-
jesítményre készteti, ráadásul véd az elhízás ellen. Aranyeres problémákkal 
azonban a nehéz súlyokkal végzett sportok kerülendôk, mivel a hasüregi nyo-
más fokozása révén a betegség kiújulására hajlamosíthatnak. 

K. É. 
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SASSZEM-lézerkezelés: a végleges megoldás!
Szemüveg vagy kontaktlencse 
nélkül sajnos sokan nem 
látunk élesen, ami rendkívül 
kényelmetlenné teszi a min-
dennapjainkat. Cikkünkben 
a legújabb megoldással, a 
lézerkezeléssel kapcsolatos 
leggyakoribb kérdéseket 
válaszoljuk meg.

Kiknek nyújt segítséget a lézeres szemkezelés?
18 és 65 év között mindenkinek, aki csak szem-
üveg vagy kontaktlencse segítségével lát jól tá-
volra. Sajnos azoknak, akik csak olvasáshoz vi-
selnek szemüveget, de élesen látnak távolra,  
a lézerkezelés – egyelôre – nem jelent megoldást. 
Az alkalmasságról egy speciális vizsgálat során 
gyôzôdünk meg.

Hogyan történik maga a kezelés?
Emberi kéz érintése nélkül, egy számítógép által 
vezérelt lézer megfelelôen megváltoztatja a szaru-
hártya felszínét. Az eljárás biztonságosságát jól mu-
tatja, hogy a világon eddig több mint 10 millió si-
keres lézerkezelés történt. Ilyen nagyszámú eset 
alapján állíthatjuk, hogy az orvosi garanciával vég-
zett lézeres kezelés ma már rutineljárásnak számít.
A fájdalommentes beavatkozás csupán 1-2 per-
cet vesz igénybe, s ezt követôen egybôl haza is 
mehet a páciens. Az eljárás a legmodernebb, har-
madik generációs, repülôpontos lézerrel történik. 
A beavatkozást követôen a kezelt páciens éleseb-
ben láthat, mint bármikor elôtte szemüveggel 
vagy kontaktlencsével. Ezt az eljárást Sasszem-lé-
zerkezelésnek hívjuk.

Miért hívják az eljárást Sasszem-lézerkezelés-
nek?
A Sasszem-kezelés az elsôdleges és másodlagos 
hibákon túlmenôen a szem magasabb rendû hi-
báit is korrigálja. Ezért érhetô el sokkal jobb látás-
élesség, mint a korábbi eljárásokkal.

Mennyi idôre esnek ki a kezeltek a munká-
jukból?
Három-öt nap pihenés után általában semmi 
akadálya a munkavégzésnek, de természetesen 
már szemüveg nélkül. Mivel a kezelés csak egy 
vékony rétegen történik, semmilyen fizikai korlá-
tozásra nincs szükség a kezelést követôen.
Az elért eredmény végleges, a látás nem romlik 
vissza. 

A legmodernebb technikák általában 
nagyon drágák. Ejtsünk néhány szót az 
árakról is!
Azok a pácienseink, akik utánaszámolnak az 
éves szemüveg-, illetve kontaktlencse-költségeik-
nek, nem tartják drágának az eljárást. A kezelés 
díja szemenként 129 000 Ft, de részletfizetésre is 
van lehetôség, ennek díja mindössze havi 9500 Ft  
11 hónapon keresztül, 45 000 Ft-os kezdô-
részlettel. Új akciónkban nagyobb kezdô-
részlet nélküli, könnyített részletfizetésre 
van lehetôség: A kezelés napján 13 000 Ft, 
majd a következô 11 hónapban is 13 000 Ft 
fizetendô. A befektetés 3-4 év alatt biztosan meg-
térül, mivel a páciens élesen lát majd távolra, így 
nem kell egy életen keresztül fizetnie a szemüve-
gért vagy kontaktlencséért. 

Hogyan fog látni a kezelés után a páciens?
Ez elsôsorban a kiinduló dioptriától függ. A vár-
ható látásélességet – melyre orvosi garanciát vál-
lalunk – a következô tábla mutatja, 40 000 sikeres 
kezelés tapasztalata alapján.
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Mit jelent az orvosi garancia ebben az eset-
ben?
Az összegyûlt tapasztalat alapján az elôzetes vizs-
gálat során írásos garancia születik arról, hogy mi-
lyen látásjavulás érhetô el. Ez az alkalmassági vizs-
gálat eredetileg 12 000 Ft, de a mellékelt kártyával 
ingyenes!

Ha az	 Típus	 Várható
Ön dioptriája		  látásélesség (*)

– 1 és – 3 közötti	 kisfokú rövidlátó	 95-125%
– 3 és – 6 közötti	 középfokú rövidlátó	 90-115%
– 6 és – 9 közötti	 nagyfokú rövidlátó	 60-110%
– 9 és – 15 közötti	 nagyon nagyfokú 	 egyéni meg-
	 rövidlátó	 ítélés szerint
+ 1 és + 3 közötti	 kisfokú távollátó	 92-125%
+ 3 és + 6 közötti	 nagyfokú távollátó	 70-100%

INGYENES Vizsgálati Kártya     

E kártya bemutatójának díjmentesen
végezzük el a 12 000 Ft értékû,
lézeres látásjavító kezelést megelôzô 
szemészeti vizsgálatát klinikánkon.   

Sasszem-lézerkezelés – orvosi garanciával GyH-9-11

*100% = normális látású ember látásélessége. Aki mind-
két szemével 65%-ot lát, az „Szemüveg nélkül vezethet”. 
A táblázatban megadott tájékoztató jellegû látásélességi 
adatok az adott típusba tartozó dioptriával kezelt pácien-
sek legnagyobb hányadának látásélessége a kezelés után 
egy évvel. Az Ön személyes látásjavulási lehetôségeirôl 
pontos információt az alkalmassági vizsgálatának ered-
ményei alapján kaphat.

Most könnyített részletfizetéssel!

rejtvényGyógyhír  

Októberi skandináv rejtvényünk helyes megfejtése: BILOBIL FORTE Az agy karbantartója. A TEVA 
Magyarország Zrt. értékes ajándékcsomagját kapja: Gális Zsolt, Békéscsaba. A sudoku megfejtése: 
6666. A Studio Moderna Kft. értékes ajándékcsomagját nyerte: Hornyák Ágnes, Budapest. Gratulálunk!
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Töltse ki a hálózatot úgy, hogy minden sorban és oszlopban, va-
lamint a 3x3-as mezôkben az 1 és 9 közötti számok csak egyszer 
szerepeljenek! Megfejtésként a színnel jelölt négyzetekben levô szá-
mokat – oszloponként balról jobbra haladva – kell beküldeni.
Novemberi rejtvényünk helyes megfejtôi között a TEVA Magyar-
ország Zrt.értékes ajándékcsomagját sorsoljuk ki. Kérjük, a meg-
fejtéseket 2009. november 25-ig küldjék el a kiadóba nyílt postai 
levelezôlapon vagy e-mailben. (Kérjük, e-mailjükben is tüntessék fel 
postai címüket!)
Cím: 1139 Budapest, Üteg u. 49., e-mail: rejtveny@gyogyhir.hu

Zúg a füle? Szédül? Feledékeny?
Ezek a rossz agyi vérkeringés tünetei.

A Bilobil természetes hatóanyagával fokozza
az agyi idegsejtek oxigén- és tápanyagellátását,
serkenti az agy vérkeringését, ezáltal elôsegíti
a szellemi frissességet. A tartós hatás érdekében
legalább 3 hónapon keresztül tanácsos szedni
a Bilobil kapszulát.

Bilobil forte – az agy karbantartója.

Vény nélkül kapható gyógyszer.
A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el

a betegtájékoztatót, vagy kérdezze meg
kezelôorvosát, gyógyszerészét!






