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Igen, a várandós kismamák is na-
gyon szeretnének minél gyakrabban 
ilyen jellegű dicséretet, bátorítást 
kapni még akkor is, amikor a hóna-
pok előrehaladtával nemcsak a po-
cak mérete nő, hanem egyre több 
gondot okoznak a különféle bőr- és 
egyéb problémák. 

Valakinek az életét gyulladt patta-
nások vagy terhességi csíkok kese-
rítik, más a szokatlan helyeken meg-
jelenő szőrszálaktól, az állandó 
bőrviszketéstől, esetleg haj- és fej-
bőrproblémáktól szabadulna. 

JAVUL VAGY ROMLIK  
A BŐR ÁLLAPOTA?
Kutatások szerint a várandósság idő-
szakában a bőrproblémák közül a 
pikkelysömör tünetei sokat javul-
nak, azonban az atópiás dermati-
tisz épp ellenkezőleg, fokozódó 
bőrszárazságot okoz. 

Teljesen egyéni azonban, hogy ki-
nél hogyan változik a bőr a terhes-
ség alatt. Van, aki valóban ragyog, 
még a korábbi bőrhibái is letisztul-
nak, de sok olyan esettel is találko-
zom, ahol a korábban problémamen-
tes bőr most jelentős gondokat okoz 
a kismamának. Nem tudunk tehát 
igazán felkészülni az egyéni adott-
ságok és a hormonális változások 
előre nem látható következményeire.

PATTANÁSOS BŐR
A pattanásos bőrre belsőleg 
szedett készítményeket már a 
tervezett teherbeesés időpontja 
előtt el kell hagyni, mert sú-
lyos fejlődési rendellenessége-
ket okozhatnak a magzatnál. 
A babaprojektre készülve a 
hölgyek nem szedik tovább 
a fogamzásgátlókat sem, 
sokaknál már ez is drasz-
tikus változást idéz elő a 
bőr állapotában. 

Javasolt ilyenkor vala-
milyen természetes alter-
natívát, például kénes, 

teafaolajos vagy tejsavtartalmú ké- 
szítményt használni.

TERHESSÉGI CSÍKOK
A várandósság során sokan küzde-
nek erősödő bőrszárazsággal. A 
has területén megnyúló bőr fokozot-
tan viszket, ami gyakori hidratálás-
sal vagy terhességi csíkok elleni kré-
mekkel enyhíthető. A striák, azaz 
terhességi csíkok kialakulása nagy-
ban függ a génektől: ha az édes-
anyánknál, nagymamánknál is meg-
jelentek, akkor mi is számíthatunk 
rá. Ilyen esetben a terhesség alatt 
erős melltartó és zsírosabb test-
ápoló rendszeres használata java-
solt. Részesítsük előnyben az alga, 
kakaóvaj, kollagén és barackmag- 

olaj-tartalmú készítményeket! 

SZŐRSZÁLAK MINDENHOL?
A terhesség alatti hor-

monális változások 
miatt a szőrszálak nö-
vekedése szokatlan 

helyeken – hastájé-
kon, melleken és a 

karon is – felerő-
södhet, de a szü-
lés után rendsze-

rint helyreáll az 
eredeti állapot. A 
terhesség alatt so-
kaknál jelentkez-
nek visszerek, és 

az érintettek aggódnak a szőrtelení-
téshez használt meleg gyanta okozta 
hőhatás miatt. Ez a gyanta viszont 
pár másodpercen belül kihűl, majd 
eltávolításra kerül, így nem okoz ká-
rosodást.

 
HAJPROBLÉMÁK
Tavasszal, amikor mindenki a leg-
jobb formáját szeretné mutatni, na-
gyon kellemetlen a korpás haj miat-
ti vakarózás. A korpa megjelenésé-
nek okai között szerepel például a 
gombásodás, a stressz, a legyengült 
immunrendszer, a fejbőr pH-érté-
kének megváltozása, esetleg a nem 
megfelelő hajápoló készítmények 
használata. Ez utóbbiak allergizál-
hatnak is. Igyekezzünk úgy enyhíte-
ni a tüneteket, hogy közben ne zsíro-
sítsuk túlzottan a fejbőrt. A bőr hid-
ratálására és a gyulladás csökkenté-
sére ezért könnyebb formulákat: gél, 
hab, oldat vagy sampon állagú ké-
szítményeket használjunk.

Peterman Krisztina
Dermatica

Ezt a dicséretet minden nő szereti hal-
lani egész éven át, de főként tavasz-
szal, amikor még magunkon viseljük a 
hosszú tél nyomait és nem érezzük 
„elég” szépnek magunkat. Ilyenkor a 
többség érzi, milyen nagy szüksége 
van a „tavaszi újjászületés” jegyében 
haja, bőre, egész teste regenerálásá-
ra. Így vannak ezzel azok is, akik épp 
az „új életet” hozzák ide, a Földre.

Csak úgy ragyogsz!

A régi emberek maguk döntötték el, 
hogy mit, hogyan látnak, mit vesz-
nek észre a világból, nekik könnyebb 
volt. A modern ember „világlátása” 
sajnos jelentős mértékben manipu-
lált. Azt látjuk a világból, amit mu-
tatnak nekünk, ami HÍR, ami sok 
olvasót, nézőt vonz. A sokkoló hír a 
valódi telitalálat, az mindenkit ér-
dekel, arról senki nem akar lemarad-
ni. S ilyeneket bőségesen áraszt fe-
lénk a világháló, felemésztve (élet)
időnket, másra is fordítható energi-
ánkat, illetve befolyásolva minden-
kori hangulatunkat, kedélyállapo-
tunkat, és ezen keresztül némiképp 
egészségünket is.

NEM HÍR, sőt ebből a nézőpont-
ból akár unalmas is, hogy megint ta-
vasz van; nyílik ezernyi  virág; da-
lolnak a madarak; kirándulásra csá-
bítanak az erdők, rétek; megszület-
tek a kis szarvasok és őzikék; újra 

lehet sütkérezni a melengető nap-
fényben; zöldell a vetés, s aki ülte-
tett, annak szépen nőnek a palántái, 
melyekből például finom paradicso-
mok lesznek a kertben vagy az erké-
lyen; aranyos kisbaba született a 
szomszédban vagy épp a családban; 
sikerült jó munkahelyet találnia a 
gyereknek avagy felvették az unokát 
a gimnáziumba; végre nyugdíjba 
mehet a nagymama, így többet tud 
segíteni a fiataloknak a családi fel-
adatokban.

Nehézségek persze mindig, min-
denhol vannak, ezeket vagy módunk 
van megoldani, vagy kénytelenek 
vagyunk elfogadni, miközben igyek- 
szünk a lehető legjobbat kihozni a 
negatív helyzetekből is. 

Ne feledjük: azért vagyunk itt, 
mert itt akartunk lenni – és ez a 
nagy JÓ! Épp ilyen ez a Föld, ez a 
világ a jelen történelmi korban – 

minden jóval és rosszal együtt. Dön-
töttünk, tehát csináljuk! Vigyük a 
terheket, oldjuk meg a feladatokat, 
élvezzük, ami jó, vegyünk észre 
mindent, ami szép, hiszen minden-
ből tanulunk és épülünk! 

Mindez egészségesen könnyebb! 
Érdemes tehát időt és figyelmet 
szentelni testi-lelki egészségünk 
megóvására vagy visszaszerzésére. 
Ragaszkodjunk az ÉN-időhöz bár-
mely életkörülmények között, és 

igyekezzünk ennek egy részét egész-
ségmegőrzésre fordítani! Ennek el-
maradhatatlan része a pihenés, a lel-
ki életre fordított idő (saját hitrend-
szerünk szerint), illetve a rendszeres 
testmozgás és az egészséges ételek 
megválogatása – mindehhez igyek-
szünk magazinunkban hasznos taná-
csokkal szolgálni.

Egészségben töltött derűs tavaszt 
kívánok minden Kedves Olvasónak!

Illésné Hoffer Adrienne

A nagy JÓA nagy JÓ
Kedves Olvasó! Bármilyen hihetetlenül hangzik, MOST nagyon JÓ nekünk! Nem Kedves Olvasó! Bármilyen hihetetlenül hangzik, MOST nagyon JÓ nekünk! Nem 
feltétlenül azért, ami épp történik velünk, hanem azért, mert ITT lehetünk. Ez feltétlenül azért, ami épp történik velünk, hanem azért, mert ITT lehetünk. Ez 
a nagy JÓ! A hétköznapok során persze sok kis JÓ is történik, amit hajlamosak a nagy JÓ! A hétköznapok során persze sok kis JÓ is történik, amit hajlamosak 
vagyunk nem észrevenni, mert a nehézségekre fókuszálunk. Itt a Tavasz, pró-vagyunk nem észrevenni, mert a nehézségekre fókuszálunk. Itt a Tavasz, pró-
báljuk „más szemüvegen” keresztül nézni a Világot, nyissuk ki szemünket a sok báljuk „más szemüvegen” keresztül nézni a Világot, nyissuk ki szemünket a sok 
kis JÓ-ra, talán úgy könnyebb.kis JÓ-ra, talán úgy könnyebb.
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MI A CÉL? 
Mielőtt belevágnánk az egyre na-
gyobb terhelést jelentő edzésekbe, 
testileg, lelkileg fel kell készíteni 
magunkat erre az időszakra, különö-
sen, ha előtte inaktív életmódot foly-
tattunk. 

● Testileg a cél, hogy egyre jobb 
alkalmazkodáshoz szoktassuk a 
szív- és érrendszert, a keringési, a 
légzési és a mozgásszervrendszert. 

● Lelkileg pedig hasznos lehet, ha 

előre meghatározzuk azt a célt, 
amelyet szeretnénk elérni – legyen 
az 5 vagy akár 10 km lefutása.  

10 kilométer lefutása azonban egy 
hobbisportoló számára nem csupán 
annyit jelent, hogy egyszerűen meg-
duplázza a korábban 5 km-en tett 
erőfeszítéseit. Aki próbálta már a 
Margitsziget 5,3 km-ét lefutni, pon-
tosan tudja, hogy a duplázás kísérle-
te sokszor csak a másik hídig tart. A 
terhelést hetente csak 10%-kal ér-
demes növelni, minden 3. vagy 4. 
héten enyhébb, csökkentett terhelés-
sel. Így 2-3 hétig tart a felépítő fázis, 
majd megengedjük a testünknek, 
hogy adaptálódjon az összességé- 
ben 30%-os edzésterhelés növeke-
déshez.

Az edzés lényege minden esetben, 
hogy a szervezet stresszhatásnak 
van kitéve, amelyhez egyre jobban 
alkalmazkodva javul a teljesítőké-
pessége. Ehhez azonban elengedhe-
tetlen, hogy betartsuk a fokozatos-
ság elvét, ismerjük a saját korláta-
inkat és megtartsuk a terhelés/pihe-
nés helyes arányát. 

Akik közép-
korúként, 
40-50 éves 
kor fölött 
vállalkoz-
nak hosz-

szabb távok teljesítésére, azoknak 
még inkább ismerniük kell testük ter-
helhetőségét, teljesítőképességét, 
erőtartalékait. Mindez feltétlenül 
szükséges ahhoz, hogy a lehető leg-
jobbat tudják kihozni magukból, 
egészségük megóvása mellett. 

Tény, hogy a terhelés hatására le-
merülnek a glikogénraktárak, ron-
csolódnak az izomrostok, megbom-
lik a szervezet elektrolit- és folya-
dékegyensúlya, romlik a perifériás 
vérkeringés és besűrűsödik a vér. 
Mindenképpen szükség van tehát re-
generálódásra ezeknek a folyama-
toknak a megfordításához. Már 1-2 
nap is elég lehet arra, hogy feltöltőd-
jenek az energiaraktárak, így érde-
mes ezt kivárni, amíg újra laza iz-
mokkal, kipihenten vághatunk neki 
az edzésnek. 

NE HAGYJUK KI!
A bemelegítés az edzések előtt nem 
csak azért fontos, hogy lazábban ve-
gyük az akadályokat, a sérülések 
esélyét is jelentősen csökkenthetjük 
így. Ez nemcsak a futásnál, hanem 
bármilyen sportnál igaz. Kezdőknek 
ajánlatos bemelegítésként lendülete-
sen gyalogolni, később ezt lassú koco-
gás válthatja fel. Így serkentjük a szív-
működést, a vérkeringést, a légzést, 
emelkedik az izomhőmérséklet, a 
hajszálerek pedig kitágulnak. So-
kaknak segíthetnek a bemelegítőkré-
mek is. A levezetés is elengedhetetlen, 
hiszen lazítja az izomzatot, gyorsítja a 
regenerációt, javítja a későbbi teljesít-
ményt. Nyújtáskor az izmokat stati-
kusan (vagyis rugózó mozdulat nél-
kül) nyújtsuk meg. Minden testhely-
zetet 10-20 másodpercig tartsunk ki!

HA FÁJ A TÉRD
Sokan épp a futóedzések hatására 
szembesülnek a térdfájdalommal, 
ami mindennapi életüket is megnehe-
zítheti. Porckopás, ízületi gyulla-
dás, illetve azok rizikótényezői – túl-
súly, korábbi térdsérülés, családban 
halmozódó térdproblémák – esetén a 

pihentetés mellett elengedhetetlen 
a panaszok megfelelő kezelése.

dr. Páll Zoltán
FájdalomKözpont

A tavaszi napsütés még azokat is sza-
badtéri sportra csábítja, akik a hideg 
téli időszakot inaktívan töltötték. 
Nem mindegy azonban, hogy a tavaszi 
hónapokban csak fokozzuk a rendsze-
resen végzett edzés intenzitását vagy 
hirtelen elhatározással, előzmények 
nélkül terheljük le szervezetünket.

MozgásterápiaMozgásterápia

Itt a tavaszi sportszezon!Itt a tavaszi sportszezon!

MIÉRT GYAKORIBB?
A rendszeres sport az immunrendszer, illetve 
a szív- és keringési rendszer teljesítőképessé-
gének fenntartása mellett – az idő előrehalad-
tával  – segít megőrizni a jó életminőséget és 
lassítja a szervezet természetes leépülését. 
Épp ezért az élethosszig tartó aktív élet nem-
csak a fitt külsőn látszik meg, de az egészsé-
günkre is rendkívül pozitívan hat. 

Az idősödő sportolóknál gyakoribbak a 
sportártalmak, például a porckopás, az ízüle-
ti- és izomproblémák, aminek két fő oka van.

● Egyrészt ezek a régóta ismétlődő terhelé-
sek összeadódásának az eredményei – akik 
évtizedek óta sportolnak, azoknál gyakrabban 
fordul elő.

● Másrészt 35 éves kor felett csökken a telje-
sítőképesség, az izomtömeg, a csontsűrűség, 

gyengül az erek rugalmassága, ezzel együtt a 
regenerációs képesség is folyamatosan lassul.

3 JÓ TANÁCS 
1. Védjük az ízületeket! – Bár a testmozgás 
segíti az ízületi mozgékonyság megőrzését, de 
a helytelenül végzett sportgyakorlatok, illetve 
a túlterhelés rontja az ízületek állapotát. 
2. Ügyeljünk a táplálkozásra! – A szervezet 
változásai miatt még fontosabb a megfelelő 
tápanyagpótlás és folyadékbevitel. Figyel-
jünk a táplálék összetevők arányaira (fehérje, 
szénhidrát, zsír), az ásványianyag- és vitamin-
pótlásra, a szükséges étrend-kiegészítőkre a 
dietetikus javaslata alapján!
3. Támogassuk a rehabilitációt! – Ne feled-
jük: nemcsak a sérült testrészt, hanem a fizi-
kumot és adott esetben a pszichét, mint komp-
lex egységet kell gyógyítani! Vegyük ehhez 
igénybe sportorvos, gyógytornász, edző és di-
etetikus segítségét! Passzív (masszázs, gyógy-
szerek, fizioterápia) és aktív (gyógytorna, re-
habilitációs edzés) módszereket is a gyógyulás 
szolgálatába állíthatunk.   Fülöp Tibor

Sportorvosi Központ

IDŐSEBB KOR IDŐSEBB KOR 
– TÖBB
SÉRÜLÉS?
40-50 éves kor felett sem kell lemondani a remek 
fizikai kondícióról, a könnyedebb tréningekről, 
sőt a komolyabb edzésről sem, hiszen a teljesít-
mény bármilyen életkorban javítható! Ám ilyen-
kor előtérbe kell, hogy kerüljön a sportártalmak 
megelőzése, kezelése, hiszen fő a biztonság!

Az életkor csupán egy szám – állítják sokan, 
és valóban igaz: az idősebbek az élet szinte 
minden területén képesek felvenni a versenyt a 
fiatalabbakkal. Azonban a szervezetünkben 
lejátszódó folyamatokat nem lehet megállítani, 
maximum lelassítani. 

Az öregedés természetes velejárója például 
az, hogy bizonyos tápanyagokból kevesebbet 
vagyunk képesek előállítani vagy éppen a táp-
anyagok felszívódása romlik. Ráadásul a szo-
kásaink, életmódunk is változik, ezt is figye-
lembe kell venni, amikor az egészségünk meg-
őrzését tűzzük ki célul. 

Következzen néhány olyan tápanyag, melyet 
25-30 év felett mindenkinek pótolnia kellene!

● Kalcium – Az idő múlásával (többek között 
a bekövetkező hormonális változások miatt) 
csontjaink veszítenek a sűrűségükből, elvéko-
nyodhatnak, elgyengülhetnek. 

A csontritkulás pedig a csonttörések és esé-
sek megnövekedett rizikójával, a mozgásszer-
vi panaszok gyakoriságának növekedésével, a 
krónikus fájdalommal is kapcsolatban áll. 

A kalcium segíthet a csontok egészségének 
megőrzésében, de az izmokra, az erekre és a 
folyadék-anyagcserére is jó hatással van. 

● B12-vitamin – Az idegrendszer, a vérkép-

zés, a sejtosztódás és az anyagcsere megfelelő 
működéséhez nélkülözhetetlen B12-vitamin fel-
szívódása gyakran romlik az idősebb emberek 
szervezetében. 

Könnyen kialakulhat náluk vitaminhiány, 
ami csak tovább erősítheti az életkorral össze-
függő neurológiai tüneteket. Azt is fontos 
megjegyezni, hogy a B12-vitamin főként állati 
eredetű élelmiszerekben található meg, így 
azoknál is lényeges a pótlása, akik nem fo-
gyasztanak húst, halat, tejtermékeket vagy to-
jást, esetleg egyoldalúan táplálkoznak.

● Omega-3 zsírsavak – Az Omega-3 zsírsa-
vak segítenek a szív- és érrendszer egészségé-
nek megőrzésében, de az agyműködésre is jó 
hatással vannak. 

Az Omega-3 zsírsavak pótlásával csökkent-
hetjük a mikroszkopikus gyulladásokat, meg-
akadályozhatjuk, hogy a erek falán káros 
plakkok alakuljanak ki, sőt a vércukorszintet 
is normalizálhatjuk. 

● Q10 koenzim – A Q10 koenzim segíti a sejtek 
energiaellátását, anyagcseréjét és antioxi-
dáns hatása is van. A szervezetünk képes 
ugyan előállítani a Q10 koenzimet, ám ennek a 
vitaminszerű anyagnak a termelődése idővel 
lelassul, vagyis szükséges pótolni azt az élel-

miszerek vagy étrend-ki-
egészítők útján. Ez utóbbi 
azért praktikusabb, mert 
az ételekben csak vi-
szonylag kis mennyiség-
ben találjuk meg a Q10-et.

● D-vitamin – A szak-
emberek egyre több bizo-
nyítékot találnak arra, hogy 
a D-vitamin nemcsak a csontok 
egészségének megőrzéséhez nél-
külözhetetlen (hiszen segíti a 
kalcium hasznosulását), de az 
immunrendszer működésében, 
a krónikus betegségek megelő-
zésében és a megfelelő agymű-
ködésben is fontos szerepet ját-
szik. Szervezetünk a napfény se-
gítségével maga is képes előállítani 
a D-vitamint, de ez a képessége az 
idő előrehaladtával csökken, ráadá-
sul modern életmódunk miatt sem 
töltünk elegendő időt a szabadban, 
napsütésben. Emiatt a legtöbb ember 
számára szükséges a D-vitamin 
rendszeres pótlása. (Forrás: Egész- 
ségkalauz)

Szerencsére egyre kevesebben tekintenek úgy az öregedésre, mint a fizikai és szellemi hanyatlás elkerülhetetlen időszakára. Az azonban 
tagadhatatlan, hogy az évek múlásával változik a szervezetünk működése, és így a tápanyagszükséglete is. 

ELMÚLT 25 ÉVES? EZEKET A TÁPANYAGOKAT 
KELLENE PÓTOLNIA MINDEN NAP!
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Hogyan működünk?

Az idő- és energia-egyensúly megteremtésé-
nek, fenntartásának fontos feltétele, hogy –  
egy-egy ritka, különleges alkalom kivételével  
– hosszú távon nem zsákmányolhatjuk ki 
magunkat. Nem adhatjuk oda minden időnket 
és energiánkat a munkahelyi és családi kötele-
zettségek teljesítése érdekében, mert a további-
akban már nem lesz miből pótolnunk a befek-
tetett energiát.

Tény, hogy a napjainkból sportra szánt idő-
ben is bizonyos szempontból töltődni tudunk: 
csökken a feszültség, átmenetileg sokat letehe-
tünk a terheinkből, túlterhelt agyunk pihen, 
végre magunkkal foglalkozunk, tehát sok 

szempontból a sportot – még ha megerőltető is 
– feltétlenül ÉN-időnek tekinthetjük.

Tartsuk szem előtt, hogy a rendszeres edzé-
sek során semmiképp nem nélkülözhetjük a 
pihenőnapokat, melyeken valóban pihenni 
kellene. Ha ilyenkor füvet nyírunk vagy a gye-
rekeket fuvarozzuk egész nap, akkor sem fizi-
kailag, sem szellemileg nem tudunk teljesen 
regenerálódni. A pihenés során a szervezet 
„újjáépíti” önmagát, és ha ezt nem engedjük 
meg, jelentősen csökkenhet az elvárt teljesít-
ményünk. Próbáljuk tehát olyan napokra idő-
zíteni a pihenést, amikor semmilyen komoly 
vagy időrabló feladat nem vár ránk!

Bár összességében fontos a szigo-
rú időbeosztás, a feladatok üte-
mezése – gondolhatnánk, hogy 
ettől aztán nincs eltérés –, ám 
időnként szükséges a szellemi 
rugalmasság, és a napjainkban 
sokakra jellemző maximaliz-
mus átértékelése. 

Vajon mit nyerünk azzal, ha 
egy betegség, megfázás során 
vagy egy váratlanul kimerítő 
munkanap után is ragaszkodunk a 
napi terv maradéktalan teljesítéséhez, 
például az esti edzéshez, a betervezett 
kilométerek lefutásához vagy letekeré-
séhez? Valószínűleg csak rontunk az 
állapotunkon. Figyeljünk inkább a tes-
tünk jelzéseire, és ha egy kis kíméle-
tet kíván, adjuk meg neki! Ha viszont 

Energia-egyensúly

Egy nap mindenkinek 24 órából áll, azoknak is, 
akik nagyon elfoglaltak, egyszerre sok helyen 
kell teljesíteniük, akik a család, a gyerekek mel-
lett felelős munkát végeznek, ráadásul egészsé-
gük, kondíciójuk vagy alakjuk megőrzése érde-
kében még sportolnak is. Hogyan juthat minder-
re idő, figyelem és elegendő energia?

épp elmaradt például a szülői értekezlet, nyu-
godtan megjutalmazhatjuk magunkat akár 
egy kis plusz pihenéssel vagy soron kívüli 
edzéssel.

Ahhoz, hogy minden téren folyamatosan 
magas teljesítényt nyújtsunk, kiegyensú-
lyozott energiaszint szükséges. 

Ehhez a táplálékunk a legfőbb üzem-
anyagunk.

Amennyiben a teljesítményelvá-
rások mellett az esetleges túlsúly 

megszüntetése is célként sze-
repel, ehhez kell igazítanunk, 
azaz átalakítanunk napi ét-
rendünket, táplálkozási szo-
kásainkat.

Fülöp Tibor
sportorvosikozpont.hu

KRÓNIKUS STRESSZ
Tudjuk, hogy a szorongás megbetegít. A huza-
mosabb ideig fennálló feszültségben, az állan-
dó „készenléti” állapotban a szervezet nagyon 
kimerülhet. A stressz károsítja az immun-, a 
hormonális és az idegrendszert, a szív egész-
ségét. A felfokozott idegállapot miatt gyomor-
problémák, hasmenés, székrekedés, álmatlan-
ság, fejfájás, izomfájdalom és gyakoribb fertő-
ző betegségek jelentkezhetnek. 

TÚL KEVÉS ALVÁS
Alvásigényünk igen eltérő lehet, de szakembe-
rek szerint felnőttek számára a napi 7-8 óra 
alvás az ideális. Fontos, hogy este időben lefe-
küdjünk, és ne nehezítsük az elalvást, ne okoz-
zunk gyakori ébredéseket esti alkohol- vagy 
koffeinfogyasztással.

GYORS FALATOK, ELFELEJTETT ITALOK
Nem csoda, hogy hamar kifáradunk, ha szerve-
zetünk nem kapja meg a szükséges mennyiségű 
energiát és tápanyagot. Szakítsunk időt nap-
közben az étkezésekre, válogassunk egészséges 
ételeket!  Ha kell, vigyünk magunkkal otthon-
ról ebédet! Figyeljünk a napközbeni rendszeres 
ivásra, hogy ne csak este jusson eszünkbe, 
hogy egész nap szinte semmit nem ittunk!

VÉRSZEGÉNYSÉG
Főként nőknél fordul elő, hogy kevés a hemog-
lobin, a vörösvérsejtek azon része, mely az 
oxigént szállítja. Ilyenkor jellegzetes tünet a 
sápadt arc, a fáradékonyság, az összpontosítá-
si nehézség. Ha azonban vaspótlás mellett is 
fennáll a vérszegénység, akkor egyéb beteg-
ség, például autoimmun eredetű cöliákia is 
állhat a háttérben, amikor a javuláshoz az 
alapbetegség kezelése szükséges.

AZ IMMUNRENDSZER BETEGSÉGEI 
Egyes autoimmun betegségek – például lu-
pusz, sokízületi gyulladás vagy autoimmun 
eredetű pajzsmirigygyulladás – sokféle tü-
netet okozhatnak. Ha a fáradtság mellett egyéb 
panaszok is vannak, akkor javasolt a kivizsgá-
lás a megfelelő kezelés érdekében.

Dr. Kádár János
Immunközpont

Hogy lehet valaki folyton kimerült és beteg?
Tény, hogy tavaszra a vitaminraktárak kiürülnek, ilyenkor jelentkezik a jól ismert „tavaszi fáradt-
ság”. Ha emellett egyik fertőzésből a másikba esünk, alig gyógyulunk meg, máris jön a következő, 
érdemes megvizsgálnunk életmódunkat, és kideríteni, nincs-e komolyabb ok a háttérben.
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A szervezet védekezőrendszerének fő 
feladata a káros hatások kiszűrése és 
„ártalmatlanná tétele”. A kiegyensú-
lyozottan működő immunrendszer 
képes felismerni a kívülről behatoló 
kórokozókat és saját beteg sejtjeit is. 
E bonyolult rendszer hatékony mű-
ködését jelentősen támogatja a rend-
szeres testmozgás, a kiegyensúlyo-
zott táplálkozás, illetve a harmónia 
és lelki egyensúly fenntartása érde-
kében tett minden lépésünk. 

  ● Sportoljunk! – Több vizsgálat 
bizonyította, hogy például a testmoz-
gás még a tumorok kialakulásának 
valószínűségét is csökkentheti. Egy 

65 ezer, rendszeresen sportoló ame-
rikai nő bevonásával végzett vizsgá-
latban megállapították, hogy esetük-
ben jóval ritkábban fordult elő a 
változókor után mellrák, mint az 
testedzést nem végzőknél. Az is be-
bizonyosodott, hogy a sport a vas-
tagbélrák valószínűségét is csök-
kentheti. 

Ráadásul kimutatták, hogy az in- 
aktív embereknek kétszer akkora esé-
lyük van szívbetegségekre, mint az 
aktívan sportolóknak. A testmozgás 
emellett megelőzheti a stroke-ot, 
csökkentheti a magas vérnyomást  
és koleszterinszintet. A rendszeresen 
közepes vagy nagy intenzitású test-
mozgást végzőknek 30%-kal kisebb 
az esélyük a cukorbetegség kiala- 
kulására, mint az inaktívoknak.  Már 
heti 150 perc mérsékelt intenzitású, 
illetve 3-4 x 20 perc lendületes moz-
gás bizonyítottan csökkenti a cukor-
betegség kockázatát és jó hatással 
van az immunrendszer állapotára. 
Érdemes ugyanakkor a kardioedzé-
sek mellé súlyzós edzéseket is be- 
iktatni, hiszen a testtartás, a gerinc 
és az ízületek támogatása ugyan-
olyan fontos, mint a szív segítése. 

MIT JELENT AZ INTENZITÁS? 
● Közepes intenzitású mozgás az, 
amitől kimelegszünk, szaporán vesz- 
szük a levegőt, az anyagcsere 3-6- 

szorosára nő. Ez egy kevésbé fitt em-
bernél tempós sétát jelent. 

● Magas intenzitás esetén kiizza-
dunk, már majdnem kifogyunk a 
levegőből, az anyagcsere legalább 
hatszorosára gyorsul. 

Ha a korábbi „lustálkodás” után 
úgy döntünk, mostantól életünk ré-
szévé tesszük a rendszeres sportot, 
jól tesszük, ha az úszást választjuk. 
Ezzel testünk minden izmát meg-
mozgatjuk, erősíthetjük immun-
rendszerünket és növelhetjük álló-
képességünket is. Átlagosan 600 
kalóriát égethetünk el így óránként, 
de az optimális hatás eléréséhez leg-
alább 20 perces, megállás nélküli 
úszásra van szükség.

 ● Lazítsunk! – Az edzést mindig 
előzze meg minimum 5 perc beme-
legítés, és a végén ugyanennyi 
levezető mozgás, lazítás, 
nyújtás. Az ismétlődő 
mozdulatok növelik az iz-

mok rugalmasságát, pozitívan hat-
nak a gerincre, és hozzájárulnak a 
pszichés egyensúly kialakulásához 
és fenntartásához, melyet egyéb, pél-
dául relaxációs gyakorlatokkal is 
támogathatunk.

● Igyunk eleget! – Emellett a szer-
vezet kiegyensúlyozott működésé-
nek elengedhetetlen feltétele a bősé-
ges, jó minőségű víz fogyasztása, 
ami javítja, felgyorsítja a bélműkö-
dést, segítve ezzel az immunrend-
szer munkáját. 

Egy német vizsgálat bizonyította, 
hogy a több vizet fogyasztók köré- 
ben kisebb arányban fordult elő elhí-
zás és annak minden következmé-
nye. Ha cukros üdítők helyett tiszta 
vizet iszunk, nemcsak átmossuk 
szervezetüket, de segítjük az ideg-

rendszer és az immunrend-
szer sejtjeinek működését is. 

Hart Nikolett 
springdaymedical.hu

Szeretné tartósan és a lehető legter-
mészetesebb módon ellenállóbbá ten-
ni szervezetét? Annak – a multivitami-
nok és étrend-kiegészítők mellett – a 
legjobb módszere a személyre szabott 
életmód kialakítása, melynek nélkü-
lözhetetlen része a rendszeres test-
edzés és még néhány fontos tényező. 
Lássuk, melyek ezek!

Erősítse immunrendszerét életmódjával! 

1 https://sci-hub.se/10.3945/an.111.000893
2 https://sci-hub.se/10.1080/09546630510035832
3  https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/

PMC3997530/
4  https://sci-hub.se/10.1080/10408360802118625

A rendkívül strapabíró, gyorsan növekvő és 
viszonylag könnyen termeszthető kender nö-
vényt számos kultúrában alkalmazták textil- 
és papírtermékek előállítására. A kenderrost-
ból készült textíliák és kötelek például már az 
ókori Egyiptomban is ismertek voltak. 

Az ipari felhasználás mellett a kender népi 
gyógyászatban való alkalmazása is hasonlóan 
jelentős múltra tekint vissza: őseink jellemző-
en a növény kivonatait nyugtató, gyulladás-
csökkentő célzattal használták. Az utóbbi év-
tizedek kutatási eredményei egy áttekintést 
szorgalmaznak, amely alapján az érdeklődők 
informálódhatnak azon kenderfajtákról, me-
lyeket érdemes lehet az étrend részeként is fo-
gyasztani. 

Az ún. hasznos kender (Cannabis sativa) ne-
vezhető az étrend-kiegészítőkben leginkább 
elterjedt kenderfélének – ez vélhetően a kivo-
natok gazdag mikrotápanyag-tartalmával 
magyarázható.

Egyes Cannabis sativából készült kender-
magolajok gazdagok az olyan többszörösen 
telítetlen zsírsavakban, mint az Omega-3, 
Omega-6 és Omega-9. Ezen esszenciális zsí-
rok megfelelő aránya a szervezetünkben szá-
mos élettani előnnyel járhat: a megfelelő mag-
zati fejlődés, az ideális immunműködés, va-
lamint a szív-érrendszeri egészség mind-
mind olyan szempontok, amelyek a szak- 
irodalmak szerint összefüggésbe hozhatóak az 
Omega-zsírsavakkal1. 

2005-ben a Journal of Dermatological  
Treatment nevű tudományos folyóiratban je-

lent meg az a cikk, amely a bel-
sőleg fogyasztott kender- 
magolaj többszörösen telítet-
len zsírsavainak hatásait 

vizsgálta atópiás bőrtí-
pusú embereknél. Ez a 

bőrtípus jóval hajla-
mosabb a száraz- 
ságra, viszketésre, 

bőrpírra és a gyulladásra, mint az átlagos 
bőrtípusú embereké. Ezek a tünetek periodiku-
san jelentkezhetnek és súlyosságuk változhat a 
környezeti tényezőktől, például az időjárás-
tól, a stressztől, az allergénektől és más ki-
váltó körülményektől függően. 

A tudományos cikkben részletezett kísérlet 
során az étkezési kendermagolajat és olíva-
olajat egy 20 hetes, a résztvevőket véletlensze-
rűen csoportba osztó, egyszeresen vak, keresz-
tezett vizsgálat során hasonlították össze ató-
piás bőrtípusú kísérleti személyeknél.  A vizs-
gálat eredményeként megállapítást nyert, hogy 
a kendermagolaj jelentős változásokat idézett 
elő a plazma zsírsavprofilokban és javította az 
atópiás dermatitisz klinikai tüneteit. A felté-
telezések szerint ezek a javulások a kender- 
magolajban kiegyensúlyozott és bőséges meny-
nyiségben megtalálható többszörösen telítet-
len zsírsavaknak köszönhetők2.

Hasznos kenderfajták nyomábanHasznos kenderfajták nyomában
A kenderfélék – sokrétű felhasználhatóságuknak 
köszönhetően– évszázadok, sőt évezredek óta je-
len vannak az ember életében. A kendert számos 
kultúrában alkalmazták textil- és papírtermékek 
előállítására. Hasonlóan nagy múltra tekint visz-
sza a növény népgyógyászati felhasználása. Az 
ezzel kapcsolatos ismereteket napjaink tudomá-
nyos kutatásai még tovább bővítették.

A kenderfélék másik jellegzetes, esszenciális 
összetevője az alfa-tokoferol vagy ismertebb 
nevén E-vitamin. Amellett, hogy ez a zsírban 
oldódó molekula számos szervünk működésé-
hez elengedhetetlen, képes semlegesíteni a 
sejtkárosító szabad gyököket3. 

A sejtek oxidációja számos egészségügyi 
problémával hozható összefüggésbe: beszélhe-
tünk itt az öregedésről, a szív- és érrendszeri 
diszfunkcióról vagy akár a daganatokról. Az 
E-vitamin fogyasztását sok esetben ajánlják ét-
rend-kiegészítésként. 

Egy 2008-as tanulmány szerint az Amerikai 
Egyesült Államokban a férfiak mindössze 8%-
a, míg a nőknek csupán 2,4%-a fogyaszt az ott 
érvényben lévő ajánlásnak (12 mg) megfelelő-
en elegendő napi mennyiséget E-vitamin-
ból4. (szponzorált cikk)
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STRESSZKEZELÉS – SPORT – TÁPLÁLKOZÁS
A fiatal vagy fiatalos külső, a harmonikus 
megjelenés – szervezetünk mindenkori állapo-
tán túl – nagyban függ a lelki tényezőktől is. 
Egyes kutatások szerint a tartós „érzelmi hul-
lámvölgyek” miatt valós életkorunknál akár  
5 évvel idősebbnek is tűnhetünk. Az állandó 
szorongás ugyanis növeli a kortizolhormon 
mennyiségét a szervezetben, ami gyulladá-
sokhoz vezethet, egyben csökkenti a bőr és a 
mozgásszervek számára is fontos kollagén 
termelődését. 

Ennek nyomán bőrpír és aknék alakulhat-
nak ki, a bőr petyhüdtebbé, a szem 
táskássá válik. A gyulladás csök-
kentésére javasolt antioxidán-
sokban gazdag ételeket, pél-
dául bogyós gyümölcsöket, 
citrusféléket és spárgát fo-
gyasztani.

Tudjuk, hogy az A-vitamin 
csökkenti a szárazságból ere-
dő apró ráncokat és javít a 
bőr feszességén. A-vitaminban 
(pontosabban béta-karotinban) 
gazdag táplálék például a sárgarépa, a 
brokkoli, a zeller, az áfonya, a kelkáposzta, a 
paraj, a sütőtök, a petrezselyem, a máj és a 
tengeri halak. Utóbbiak Omega-3 tartalma 
nemcsak „okosabbá”, de szebbé is tesz, 
ugyanis hozzájárul a bőr hidratáltságához,  
feszességéhez. A tengeri halak mellett len- 
magolaj vagy étrend-kiegészítő formájában is 
fogyaszthatjuk.

Legyen emellett mindannapos tevékenysé-
günk a stressz kezelése, levezetése – ebben 
számos módszer segíthet a rendszeres test-
edzéstől, esetleg jógától a meditációig vagy az 
aromaterápiáig. 

SZÉPÜLJÜNK!
● Az arctisztítás este, lefekvés előtt kihagyha-
tatlan lépés. Fontos a bőrt irritáló napi szeny-
nyeződések, baktériumok és a maradék 
smink eltávolítása, hiszen ezek eltömíthetik a 
pórusokat, pattanásokat, gyulladt piros folto-
kat okozhatnak. Mivel 40 éves kor fölött csök-
ken a bőr faggyútermelése, reggel ne végez-
zünk szárító hatású arctisztítást! Évszakon-
ként legalább egyszer vegyünk részt kozmeti-
kai arctisztításon, bőrfiatalításon! 
● UV-védelem – Az UVA-sugárzás nemcsak a 
bőrdaganatok kialakulásának esélyét növeli, 
de a ráncosodás, a bőr öregedésének is fő 
faktora. Jó megoldás, ha a nappali arckrém ele-
ve tartalmaz fényvédőt.
● A száraz bőr kellemetlen velejárója a viszke-

tés, esetenként hámlás. Ráadásul elvesztheti 
védelmi funkcióját a külső behatásokkal (pél-
dául dezodor hajtógáz, kozmetikumok tartósító 
anyagai) szemben. Állapotát az étkezés minő-
sége, a használt testápolók, sőt a lelki tényezők 
is befolyásolhatják. Emiatt speciális gondozást, 
táplálást igényel, hiszen nemcsak fénytele-
nebb, de emiatt idősebbnek is nézünk ki.

FIATALODJUNK!
Az arc mimikája, a csökkenő kollagénterme-
lés, a külső környezeti hatások és rossz szoká-
saink is hozzájárulnak ahhoz, hogy a bőr öre-

gedni, ráncosodni kezdjen. Amennyi-
ben a biológiai kor fiatalabb, mint 

ahogy kinéz a bőr, a folyamat 
megfelelő kezeléssel többnyire 
visszafordítható. 
Ha rendszeresen karbantartjuk 
a bőrünket, az idősödés látható 
jelei jelentősen csökkenthe-
tők, a fiatalosság sokáig meg-
őrizhető. 
Ne feledkezzünk el a bőrön 

testszerte egyéb okból – például al-
lergia, túlsúly, hormonális változá-

sok, keringési, érrendszeri problémák miatt 
– megjelenő eltérések megfelelő külső-belső 
kezeléséről! Ide tartozhat például a bőrbeteg-
ségek, seprűvénák, visszerek, a várandósság 
vagy jelentős túlsúly miatt kialakult striák 
célzott kezelése.

ALUDJUNK!
Végül, ami a szép és egészséges bőr fenntartá-
sa, az öregedés nyomainak megelőzése szem-
pontjából semmivel nem helyettesíthető: a 
rendszeres és kielégítő pihenés, éjszakázás 
helyett elegendő alvás! Ne spóroljunk tehát 
ezzel időhiány miatt, hiszen hosszú távon 
meghatározza külső megjelenésünket és egész 
szervezetünk mindenkori állapotát!

Peterman KrisztinaPeterman Krisztina
dermatica.hudermatica.hu

Fordítsuk Fordítsuk 
vissza vissza 
az idő az idő 
kerekét!kerekét!
A testi-lelki jóllét, a külső-belső egészség, a csontok, ízületek, az izomzat és a belső szervek tökéle-
tes működése, illetve hajunk és bőrünk állapota nagyban függ attól, hogyan bánunk magunkkal, 
hogyan táplálkozunk, mennyi időt és figyelmet fordítunk a „karbantartásra”, azaz a rendszeres 
testedzésre, pihenésre, alvásra és a szépségápolásra.
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a természetes egyensúly forrása

PROLAKTIN SZEREPE,  
EMELKEDETT ÉRTÉKE
Az agyalapi mirigy (hipofízis) által 
termelt prolaktin hormonnak az em-
berekben még nem teljesen tisztázott 
a szerepe, de biztosan szükséges a 
tejelválasztás beindulásához, illetve 
a teherbe esés kapcsán is fontos 
funkciót tölt be. Ezen állapotok so-
rán szintje jelentősen megemelke-
dik, ám egyéb esetekben csak mini-
mális mennyiségben van jelen mind 
a nők, mind a férfiak szervezetében. 
Terhesség és szoptatás nélkül az 

emelkedett érték gyakran kóros ál-
lapotra utal, melyért általában a túl-
zott stressz tehető felelőssé, ám 
olyan betegségek jelenléte is okozhat-
ja, mint a hipofízis daganata (pro-
laktinoma), pajzsmirigyzavar, PCOS 
vagy a Cushing-kór. Ezen kívül szá-
mos gyógyszer szedése is emelheti a 
hormon szintjét, így fontos tisztázni, 
hogy milyen gyógyszereket szed a 
páciens.

A prolaktin szintjét egyszerű vér-
vétel útján lehet ellenőrizni, ám azt 
fontos tudni, hogy mennyisége nap-
szaki ingadozást mutat, így a vér-
vizsgálat alkalmával ezt érdemes 
szem előtt tartani. Ráadásul olykor 
előfordulhat, hogy a probléma egy 
idő után magától rendeződik. Ép-
pen ezért érdemes a vizsgálatot egy 
idő után megismételni.

A magas prolaktinszint tünetei:
– tejcsorgás szoptatás vagy váran-

dósság nélkül,
– férfiaknál tejcsorgás, megna-

gyobbodott mellek,
– menstruációs zavarok,
– indokolatlan fáradékonyság.

Hormonális eltérés, mely nőket és férfiakat egyaránt érinthet
Az egyik legfontosabb hormonunk a prolaktin, mely alapesetben a terhesség támogatásáért és a tejelválasztásért fele-
lős. Bár kis mennyiségben nők és férfiak esetében is termelődik, azonban túl magas szintje – amit sem várandósság, sem 
szoptatás nem indokol – többféle problémát jelezhet és komoly következményekkel járhat mindkét nem esetében. 
Ezért mindenképp indokolt a kivizsgálás és a kezelés.

BPA ÉS A PROLAKTIN
Kutatások szerint a műanyaggyár-
tásban használt BPA szintén hatással 
van a prolaktin szintjére. Kharrazian 
tanulmányából kiderült, hogy a BPA 
kioldódva bizonyos szerveinkben 
felhalmozódhat, és ott vagy téves 
immunválaszt vált ki, vagy pedig be-
folyásolja a hormonrendszer műkö-
dését – többek között nagyobb meny-
nyiségű prolaktint szabadíthat fel.

TEHERBEESÉSI NEHÉZSÉGET  
IS OKOZHAT
Amennyiben valaki sikertelenül 
próbálkozik a teherbe eséssel, érde-
mes ellenőriztetnie a prolaktin 
szintjét, mert az emelkedett érték 
nagyban rontja az esélyeket. 

A hormon egyik fontos feladata 
ugyanis, hogy várandósság vagy szop-
tatás idején megakadályozza a tüsző-
repedést és a beágyazódást. Ez az oka 
annak, hogy szoptatás során mini-
mális az esélye a teherbe esésnek.

Amennyiben bebizonyosodik a ma- 
gas prolaktinszint, úgy első kör- 
ben érdemes utánajárni az esetleges  

mögöttes betegségek jelenlétének, 
ugyanis ekkor az alapprobléma ke-
zelése is szükséges az érték normali-
zálásához. 

Emellett fontos a stressz csökken-
tése, valamint a szakorvos gyógy-
szeres kezelést is javasolhat. 

Ha a prolaktin-túltermelést a hipo-
fízis daganata okozza, úgy műtéti 
beavatkozás is indokolt lehet.

dr. Lőrincz Ildikó
Nőgyógyászati Központ

A PCOS (policisztás ovárium szindróma) igen 
gyakori, minden 10. nőt érinti és sajnos a ve-
zető meddőségi okok közé tartozik. Neve on-
nan ered, hogy a petefészekkéreg alatt apró 
ciszták sorakoznak. Ez a női szervezet hormo-
nális betegsége, olyan komplex kórkép, amely 
az egész hormonháztartást befolyásolja.

Ilyenkor a férfi nemi hormonok túlsúlyba 
kerülnek a nőivel szemben, emiatt a peteérés 
zavart szenved. A ciklus során nem alakul ki 
domináns tüsző, ami később megrepedne, ha-
nem helyette kisebb-nagyobb folyadékkal teli 
ciszták alakulnak ki a petefészkekben. 

A PCOS gyakran társul inzulinrezisztenciá-
val, a betegségeben szenvedők jellemzően túl-
súllyal küzdenek, fokozott szőrösödést ta-
pasztalnak, bőrükön gyulladt aknék jelennek 
meg, ráadásul teherbeesési nehézséget és veté-
lést is okozhat.

Szerteágazó tünetei között szerepel tehát a 
meddőség, a rendszertelen vagy hiányzó 
menstruáció, pattanásos, zsíros bőr, emelke-
dett inzulinszint a vérben, inzulinrezisztencia 
vagy lappangó diabétesz, megnövekedett 
szőrzet az arcon és a testen, hajhullás, esetleg 
férfias jellegű kopaszodás; súlyproblémák, el-
hízás.

A PCOS gyógyszeres úton kezelhető, 
amelyről alapos kivizsgálás után az endokri-
nológus dönt, a nőgyógyász bevonásával. Szél-
sőséges esetekben hosszú ideig tartó gyógy-
szeres terápia, esetleg műtéti beavatkozás is 
szükségessé válhat. 

Fontos része a terápiának az inzulinérzé-
kenység javítása, amelyet rendszeres és meg-
határozott szénhidrátbevitellel, a testsúly opti-
malizálásával, rendszeres testmozgással lehet 
elérni. 

A PCO szindróma általában sikeresen kezel-
hető és terhesség is elérhető az egészség meg-
felelő helyreállítása után.

endokrinközpont.hu

A PCOS NEHEZÍTI 
A CSALÁDTERVEZÉST

ban csökken a progeszteron, majd az ösztro-
gén szintje. Emiatt eleinte csak elvétve, később 
egyre többször lesznek anovulációs ciklusok, 
míg végül egyáltalán nem történik meg a pete-
érés.

Manapság egyre inkább kitolódik a gyer-
mekvállalás, gyakori, hogy csak 30-35 felett 
indul a babaprojekt. A korai klimax rizikója 
főként ott magasabb, ahol a családban előfor-
dult már korai klimax, ahol a nő cukorbeteg, 
esetleg korábban kemoterápián/sugárkezelé-
sen esett át. Ezek ugyanis mind olyan hatással 
vannak a hormon- és reprodukciós szervekre, 
hogy megnő a korai petefészek-kimerülés 
esélye.

Jellemző tünetek: gyakori fejfájás, hangulat- 
ingadozás, hőhullámok, depresszió, hízás, al-
vászavarok, csökkent libidó, hajhullás, az em-
lők megváltozott konzisztenciája.

 
LEHET SAJÁT GYERMEKEM?
A menopauza hosszú folyamat, ami több évig 
tart. A kezdetén még megtörténhet a teherbe 
esés – főleg hormonpótló készítményekkel –, 
ám minél tovább vár a nő, annál kisebb az 
esély, mert a petefészkek kimerülnek. 

Aki nem akar gyereket, annak számára is 
fontos figyelmeztetés a klimax, hogy jobban 
oda kell figyelnie magára, mivel ekkor meg-
nő az olyan szövődmények kockázata, mint 
például a csontritkulás vagy a szív- és ér-
rendszeri betegségek. 

nogyogyaszatikozpont.hu

Ha a meddőség oka: korai klimax
A menopauza előbb-utóbb minden nőnél elérke-
zik, ennek ideje általában 45-50 éves kor után 
van. Ekkor a nők nemcsak fiatalságukat, hanem 
a termékenység korát is búcsúztatják. Egyesek 
ezzel jóval korábban szembesülnek, gyakran 
épp akkor, amikor babát terveznek.

KORAI KLIMAX, A NŐI EGO ROMBA DÖNTŐJE
A nők 30-35 éves korukban rendszerint még 
fittnek és fiatalnak érzik magukat. Legtöbb-
ször a sikertelen gyermekáldás vagy menst-
ruációs zavarok miatt keresik fel a nőgyó-
gyászt, s nem is sejtik, hogy problémájuk hát-
terében a korai klimax állhat. 

A menopauza egyik legjellemzőbb tünete a 
vérzési rendellenesség, mivel megváltozik a 
hormontermelés és a petefészkek elkezdenek 
kimerülni. Csak a normálisnál jóval koráb-

HIPOFÍZIS

Napjainkban a korai vetélések aránya 15-20%, 
ám ez az érték PCOS esetében 35% is lehet. Vajon 
miért jelenthet problémát a PCOS a gyermekvál-
lalásnál?



14 15

Fókuszban Fókuszban

magyar termékmagyar termék

◆ SZELÉNSZELÉN – hozzájárul az 
immunrendszer és a pajzs-
mirigy normál működéséhez.

◆ JÓDJÓD – hozzájárul a pajzs-
mirigyhormonok normál terme-
léséhez és a pajzsmirigy normál 
működéshez.

◆ CINKCINK – hozzájárul az immunrendszer normál 
működéséhez és a sejtek oxidatív stresszel 
szembeni védelméhez.

◆ E-VITAMINE-VITAMIN – hozzájárul a sejtek oxidatív 
stresszel szembeni védelméhez. 

mirigyhormonok normál terme-
léséhez és a pajzsmirigy normál 

víz

Parabén, illat - és 
színezőanyag mentes

"
ping-pong" fertőzések

  elkerülése érdekében

Intim együttlét előtt 
és után

Napi intim higiénia
a megelőzésért

0%

A természet úgy alkotta meg az élőlényeket, és 
így az embert is, hogy teste kémiai úton is védel-
mi vonalat képezzen a külső kórokozók ellen. A 
gyermekvállalás időszakában saját és születen-
dő gyermekünk érdekében is fontos feladatunk 
e védelem fenntartása, erősítése.

Bőrünket enyhén savas vegyhatás védi a több-
nyire lúgos közeget kedvelő kórokozó baktériu-
moktól, ez a „savköpeny” az első védelmi ré-
teg. A gyomrot a 2-es pH-jú gyomornedv, a 
tüdőt az itt keletkező szénsav savas hatása, míg 
a hasüreget nők esetében a savas hüvely védi.

Családtervezés kapcsán vegyük figyelembe, 
hogy a partnerek gyakran oda-vissza fertőzik 
egymást főként baktériu-
mokkal és gombákkal, 

melyek többnyire a végbélflóra tagjai, de a hü-
velyben már kórokozókká válhatnak. Az így 
kialakult fertőzés jele a hüvelyfolyás, ami gyul-
ladás, és ez akadálya lehet a teherbe esésnek.

Az intim higiénia részeként a napi intim mo-
sakodás mellett, a megelőzés érdekében, java-
solt a szexuális együttlét előtt és után a meg-
felelő tisztálkodás, a savas védelem helyreállí-
tása. A szex utáni vizeletürítéssel a húgyúti 
fertőzések előzhetők meg.

A napjainkban gyakori kontaktallergiás fo-
lyamatok megelőzése, kezelésének kiegészíté-
se érdekében részesítsük előnyben a hipoaller-
gén készítményeket. 

A várandósság során – a vércukorszint 
emelkedése miatt – gyengül a hüvely savas fló-
rája, így a hüvelybe kerülő kórokozók köny-
nyebben elszaporodhatnak. Hüvelyi kezelés 
mellett, a hüvelyből kifolyó váladék rendszeres 
eltávolításával, a kis- és nagyajkak megtisztí-
tásával, a savas vegyhatás erősítésével meg-
előzhetjük a visszafertőződést.

A gyermekágyi időszakban a méhből a hü-
velyen át kifolyó vér és váladék pH-ja 7-es, 
azaz semleges, ami a kórokozók elszaporodá-
sához, fertőzéshez vezethet. Tampon haszná-
lata TILOS! A betétet gyakran kell cserélni, és 
naponta kétszer javasolt a nemi szerveket kí-
vülről megmosni, hogy a hüvelybemenet ter-
mészetes állapota, megfelelő vegyhatása mi-
előbb helyreálljon. 

Dr. Kiss Rita
orvos, mikrobiológus 

Intim higiénia és családtervezés
A VETÉLÉS LEHETSÉGES OKAI
A vetélések döntő többsége az első trimeszter-
ben történik, gyakran ki sem derül, mi okozta 
a bajt. Az esetek többségében véralvadási za-
var (pl. trombofília), anatómiai, immunológiai 
okok, fertőzés, mióma vagy valamilyen hor-
monzavar áll a háttérben.  Ez utóbbin belül leg-
többször progeszteronhiányra, inzulinrezisz-
tenciára vagy pajzsmirigyzavarra derül fény.

A PAJZSMIRIGY ALUL- ÉS TÚLMŰKÖDÉSE IS  
VETÉLÉSHEZ VEZETHET!
A pajzsmirigy a szervezet legnagyobb hor-
montermelő szerve, működését az agyalapi 
mirigy szabályozza. A pajzsmirigy hormonjai 
igen sok mindenre komoly befolyást gyakorol-
nak, így zavarai a problémák széles skáláját 
generálják. Bár gyakran hétköznapi tünetek-
ben nyilvánulnak meg – például testsúlygon-
dok, hajhullás, emésztési zavarok –, ám ha 
valaki teherbeesési problémákkal vagy veté-
léssel küzd, feltétlenül érdemes ellenőriztetni 
pajzsmirigyfunkciót. 

Kevesen tudják, de mind az alul-, mind a túl-
működés meddőséghez, vetéléshez vezethet, 
mivel a megfelelő peteérésen túl befolyással 
vannak a beágyazódásra és az egészséges 
magzati fejlődésre is. 

A baba ugyanis eleinte az anyától veszi el a 
számára szükséges pajzsmirigyhormonokat 
(T3, T4), és ha ezekből a kismamának kevés 
van, a gyermek szervezetében is alacsony 
mennyiségben lesznek jelen, ami vetéléshez, 

koraszüléshez, halvaszüléshez és idegrend-
szeri károsodásokhoz vezethet.

Ugyanakkor a pajzsmirigy túlműködése ese-
tén is jelentkezhetnek teherbeesési problémák és 
vetélés, mivel a várandósság során a szerv eleve 
több hormont termel, a mérete is nagyobbá vá-
lik, ezzel együtt megnő az anyánál a szívpana-
szok és a terhességi magas vérnyomás esélye is 
– annak minden következményével.

A PAJZSMIRIGYÉRTÉKEK MÉRÉSE
A pajzsmirigyfunkciók ellenőrzéséhez első 
körben a TSH értékét szokták ellenőrizni, ami 
az agyalapi mirigy által termelt anyag - pajzs-
mirigyserkentő hormonként is ismert. Sok 
helyen ez kiegészül a T3, T4, ATPO mennyi-
ségének mérésével is.

Amennyiben a kelleténél kevesebb pajzsmi-
rigyhormon (T3, T4) termelődik, akkor a TSH 
szintje megemelkedik, ellenkező esetben pe-
dig lecsökken. Ezáltal következtetni lehet a 
pajzsmirigy hormontermelésére.

 
GYÓGYSZERREL KEZELHETŐ
Szerencsére a pajzsmirigyzavarok döntő több-
sége gyógyszerrel sikeresen kezelhető, ennek 
hatására az értékek általában normalizálód-
nak. Pajzsmirigy-túlműködés esetén előfordul-
hat, hogy a fokozott hormontermelést göbök 
(strúma) okozzák, ilyenkor előfordul, hogy 
műtéti beavatkozásra is szükség van.

dr. Békési Gábor PhD
Endokrinközpont

A vetélés hátterében számtalan ok húzódhat, melyek le-
hetnek többek között nőgyógyászati, belgyógyászati, 
pszichés és endokrinológiai problémák is. Sajnos igen gya-
kori, hogy a vetélés összefüggést mutat a pajzsmirigy-alul-
működéssel, emiatt ilyen esetekben javasolt a pajzs- 
mirigyfunkciók ellenőrzése is.

Vetélés esetén ellenőriztesse a pajzsmirigyfunkcióit!Vetélés esetén ellenőriztesse a pajzsmirigyfunkcióit!

LABORVIZSGÁLAT
A vizsgálatok sora általában a vérvétellel kez-
dődik, ahol a szükséges hormonok szintjét is 
ellenőrzik. Ezekből kiszűrhető például az eset-
leges progeszteronhiány, a túl magas pro-
laktinszint és többek között a korai meno- 
pauza is.

● Pajzsmirigyfunkciók – A várandósság út-
jában igen gyakran pajzsmirigyprobléma hú-
zódik. A szakemberek szerint a legideálisabb, 
ha teherbe eséskor a TSH szintje 1-2,5 mIU/l 
között mozog, ezért az e tartománytól eltérő 
értéket gyógyszerrel szükséges normalizálni. 

● Cukorterhelés – A 2-es típusú cukorbe-
tegség és az inzulinrezisztencia (IR) gyakran 
lappangva alakul ki, gyakran épp a meddősé-
gi kivizsgálás során derül rá fény. Fontos, hogy 
a cukorterhelés során ne csupán a glükóz szint-
jét figyeljék, hanem az inzulin mennyiségét 
is, ugyanis IR esetén általában a cukorértékek 
a normál tartományon belül vannak, miközben 
az inzulin a sokszorosára emelkedhet. A be-
tegség gyógyszerrel, diétával és testmozgással 
orvosolható.

● Ösztrogén – A legfontosabb női nemi hor-

mon, melynek szintje a menopauza táján 
csökken. Fontos szerepe van a ciklus szabá-
lyozásában és a teherbe esésben, ám lényeges, 
hogy az ösztrogén/progeszteron egyensúlya 
ne boruljon fel, ugyanis az ösztrogéndomi-
nancia lényegesen csökkenti a teherbe esés 
esélyét.

● Progeszteron – Kiemelt szerepe van a cik-
lus szabályozásában, valamint a terhesség lét-
rejöttében és megtartásában. Normál eset-
ben szintje az ovuláció után jelentősen meg-
emelkedik, így lehetővé teszi az esetleges be-
ágyazódást. A progeszteronhiányra leggyak- 
rabban rendszertelen vérzés és a menstruá- 
ciót megelőző barnás folyás hívja fel a figyel-
met. A hiány hormonpótlással kezelhető, de 
nem árt tudni, hogy sokszor IR-re, pajzsmi- 

rigyzavarra vagy D-vitamin-hiányra utal, me-
lyeket szintén kezelni szükséges!

● Prolaktin – A terhesség megtartásáért, 
valamint a tejelválasztásért felelős, de előfor-
dul, hogy várandósság nélkül is magasabb a 
szintje, ami megnehezíti a teherbe esést, 
ugyanis gátolja a nemi hormonok termelődé-
sét. Az emelkedett érték hátterében leggyak-
rabban stressz áll, de betegséget is jelezhet (pl. 
pajzsmirigy-alulműködés, IR, agyalapi mirigy 
daganata). A probléma a stressz csökkentésé-
vel esetenként gyógyszeres terápiával kezelhe-
tő, ám ha daganat okozza, akkor műtétre lehet 
szükség.

● LH/FSH – A gonadotrop hormonok közé 
tartozó LH és FSH a petefészek hormonszabá-
lyozásában vesz részt, fontos szerepe van a tü-
szőérésben és -repedésben. A két hormon egy-
mással egyensúlyban van, ha ez felborul, az 
kihat a teherbe esésre is, de PCOS-re is utalhat.

● AMH – Az Anti Müller Hormon lénye- 
gében a nők fogamzóképességéről ad ponto-
sabb felvilágosítást, jelzi a petesejtek mennyi-
ségét. Az életkor előrehaladtával szintje egyre 
csökken, így a teherbeesési esélyek is romla-
nak. Alacsony AMH-szint esetén mesterséges 
megtermékenyítésre lehet szükség, de idővel 
ennek esélye is csökken.

● Tesztoszteron – Bár férfi nemi hormonként 
ismerjük, de a női szervezetben is megtalálha-
tó, csak kisebb mennyiségben. Amennyiben 
szintje a kelleténél magasabb, az teherbeesési 
nehézségeket okozhat, ám gyógyszeres keze-

léssel általában visszaállítható a hormonális 
egyensúly.

ULTRAHANG
Szintén fontos eszköze a kivizsgálásnak. Se-
gítségével fájdalommentesen ellenőrizni lehet 
a peteérést, valamint azt, hogy a páciens szen-
ved-e PCOS-ben (policisztás ovárium szind-
róma), illetve vannak-e cisztákra, miómára 
és egyéb elváltozásokra utaló jelek.

KENETVÉTEL, RÁKSZŰRÉS
A meddőségi kivizsgálás fontos részét képezi a 
HPV/rákszűrés, valamint a kenetvétel, mely-
nek eredményéből kiszűrhetők az esetleges 
kezelendő fertőzések. 

A bakterológiai vizsgálat-
hoz szükség van a vizelet és a 
hüvelyváladék tenyésztésre, 
egyes esetekben a méhnyak-
ból levett DNS alapú kóroko-
zó-meghatározásra, így olyan 
állapotokra is fény derülhet, 
mint a chlamydia vagy az 
ureaplasma fertőzés.

INVAZÍV VIZSGÁLATOK
Meddőség nem csak hormo-
nális eltolódás vagy betegsé-
gek, fertőzések következté-
ben alakulhat ki. Anatómiai 
elváltozások is okozhatják  
a gyermekáldás elmaradását 

még abban az esetben is, ha a kisma-
ma előtte sikeresen kihordott egy 
terhességet.  Ezek hátterének feltárá-
sára szolgáló vizsgálat a méh- és a 
hastükrözés, illetve a petevezetők 
átjárhatóságának ellenőrzése. Se-
gítségükkel fény derülhet például 
arra, ha az egyik vagy mindkét pete-
vezető elzáródott, illetve ha össze-
növések keletkeztek a méhben – szü-
lészeti események, vetélés, császár-
metszés után ez viszonylag gyakori. 
Szerencsére a legtöbb probléma ki-
sebb endoszkópos műtéttel orvosol-
ható.

dr. Lőrincz Ildikó–dr. Hernádi Balázs 
Nőgyógyászati Központ

Ezeket a vizsgálatokat ne hagy ja ki, ha késik a gyermekáldás!
Nemcsak Magyarországon, de az egész világon 
egyre több a teherbeesési nehézségekkel küzdő 
pár. Meddőségről akkor beszélünk, ha védekezés 
nélkül egy év után sem jön létre terhesség. A si-
kertelenség okának felderítéséhez és a megfe-
lelő terápia kiválasztásához alapos kivizsgálás 
szükséges.
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Fókuszban Fókuszban

A legtöbb húgyúti fertőzés a kí-
vülről bejutó baktériumok mi-
att alakul ki, melyek közül leg- 
gyakoribb az E. coli. Az antibio-
tikumok gyorsan és hatékonyan 

hogy nem okoznak antibiotikum-reziszten- 
ciát és további egészségügyi előnyökkel is jár-
hat, ha a hüvelyflórába újra visszatelepülnek a 
Lactobacillusok.

MI SEGÍTHET MÉG?
● Igyunk sokat, ez segít a húgyutak „kitakarí-
tásában”. Kortyoljunk el legalább napi 8 po-
hár vizet! A vörösáfonyalé vagy tea is hasz-
nos, mert a benne lévő polifenolok miatt meg-
előzheti az E.coli baktériumok elszaporodását.
● Ne tartogassuk a vizeletet! Az inger jelent-
kezése után minél hamarabb menjünk vécére! 
Ezzel elősegíthető a baktériumok kiürülése.
● Használjuk helyesen a vécépapírt: elölről 
hátrafelé töröljünk! Ezzel elkerülhető, hogy a 
végbél felől baktérium jusson a húgycső felé. 

Megfelelő szexuális higiénia szükséges a 
húgyúti fertőzések meg- 
előzése érdekében 
(is), ezért tünetek 
esetén ajánlatos óv- 
szert használni, és 
mind az aktus előtt, 
mind közvetlenül utá-
na beiktatni egy-egy 
vizelést, valamint meg- 
mosni a genitáliákat.
Dr. Nagy Károly PhD
Urológiai  
Központ

MÁR MEGINT FELFÁZTAM!

A hormonális változások és az inzulinérzé-
kenység csökkenése miatt a babavárás idején 
akár 3-4-szeresére is emelkedhet az inzulin-
szükséglet. Amennyiben ezt a fokozott inzu- 
linigényt a szervezet nem tudja kielégíteni, ak-
kor a vércukorszint megemelkedik, terhessé-
gi diabétesz alakul ki.

Azoknál a terhességi cukorbetegeknél, akik 
valamilyen kezelésben (diéta, mozgás, saját 
vércukorszint ellenőrzése, inzulin) részesül-
nek, és vércukorértékeik a normál értékhatá-
rokon belül mozognak, kisebb valószínűség-
gel alakulnak ki szövődmények (pl. terhességi 
magas vérnyomás, intrauterin elhalás, kora-
szülés) és kisebb a szülés körüli komplikációk 
esélye is.

VEGYÜK ÉSZRE A TÜNETEKET!
Már az alábbi enyhe tüneteknél ki kell vizsgál-
ni, nincs-e a háttérben cukorháztartási zavar: 
szokatlan fáradtság, szomjúság, gyakori vize-
lés, homályos látás, gyakori fertőzések, hányin-
ger, hányás, fogyás.

KIKET ÉRINTHET?
Magasabb a kockázata a 35 
évesnél idősebbeknek, a túlsú-
lyos nőknek (30 feletti BMI), az 
inzulinrezisztenseknek, az 
asszisztált reprodukcióval meg-
termékenyített nőknek, illetve 
akiknek a terhesség korai szakaszá-
ban magasabb éhgyomri glükózszin-

A terhességi cukorbetegség ismétlődhet?A terhességi cukorbetegség ismétlődhet?
A terhességi diabétesz  
(GDM) a szénhidrát-anyagcse-
re olyan zavara, mely jellem-
zően a várandósság 2. és  
3. trimeszterében alakul ki. 
Világszerte az összes váran-
dósság 1-14%-ában jelentke-
zik, gyakorisága az elmúlt  
20 évben 3-szorosára nőtt.  
Az állapot a mamára és a  
babára is veszélyt jelent, és 
az anya innentől fokozottan 
hajlamossá válhat a cukor- 
betegségre.

tet mértek vagy az előző várandósságuk alatt 
volt gesztációs diabéteszük, esetleg 4000 
grammnál nagyobb babát szültek, valamint 
akiknek a családi kórtörténetében szerepel a 
cukorbetegség.

Szakirodalmi adatok alapján a GDM mint-
egy 50-73%-ban ismétlődik a terhességek 
során. A kiújulás kockázatát az etnikai hova-
tartozás is befolyásolhatja, például a kínai, 
délkelet-ázsiai, közel-keleti és a dél-amerikai 
nők esetében magasabb a kockázat. 

A terhességi cukorbetegségben szenvedők 
gyermekei között magasabb a kockázat gyer-
mekkori vagy felnőttkori elhízásra, glükózin- 
toleranciára és 2-es típusú cukorbetegségre.

SZÜLÉS UTÁN
A GDM-mel érintett kismamáknak azt taná-
csoljuk, hogy a szülést követően is folytassák 
az egészséges életmódot, hogy a következő 
terhességnél megelőzzék a GDM és a későbbi-
ekben a 2-es típusú diabétesz kialakulását. 

A testsúly optimalizálása, az egészséges, 
változatos táplálkozás és a rendszeres mozgás 

segítségével sokat tehetünk azért, hogy csök-
kentsük az esetleges további terhességek 
során a terhességi cukorbetegség esélyét.

Az érintetteknek javasolt a szülést kö- 
vető 6-10 héttel, majd egy évvel ké-

sőbb, és onnantól kétévente egy 
kontrollvizsgálat.

Dr. Porochnavecz Marietta
CukorbetegKözpont

Amikor egy pár több mint egy éve hiába pró-
bálkozik a családalapítással, javasolt mindket-
tőjük kivizsgálása, hogy kiderüljön, mi áll a 
teherbe esés útjában.

Nők esetén gyakori ok a hormonális zavar, a 
fizikai akadályok (pl. összenövés, nem átjárha-
tó petevezetők, myomák, endometriosis stb.), 
illetve a pszichológiai problémák. A 35 év fe-
letti életkor önmagában is nehezíti a teherbe 
esést, és sajnos ma egyre többen „futnak ki az 
időből”. Bár a legtöbb esetben kiderül, hogy mi 
a sikertelenség oka, és azt kezelni is lehet, nem 
ritka, hogy mesterséges megtermékenyítésre 
(inseminatio, IVF) van szükség. A lombik prog-
ramban való részvétel indikációja lehet: az élet-
kor, a hormonális eltérés, súlyos endometriózis 
(mindkét petevezető elzáródása), sikertelen in-
seminatio-k, nem megfelelő spermakép.

Amikor végre pozitívat mutat a terhességi 
teszt, hogyan tovább? Az IVF-ET (embryo 
transfer) útján fogant terhességek eleve veszé-

lyeztetett terhességnek minősülnek. Általá-
ban 30-on felüli, társbetegségekkel terhelt 
várandósokkal van dolgunk. A kivizsgálás el-
húzódó lehet, műtétekre kerülhet sor (pl. pete-
vezető átjárhatóság, laparoszkópia, mióma, 
ciszta eltávolítása stb.). Külön figyelmet igé-
nyelnek a stimulációs szövődmények, melyek 
esetenként súlyosak is lehetnek. Jelentősen 
megnő az ikerterhességek esélye is, így min-
den kockázat és szövődmény kétszeres.

A lombikos kismamáknál sűrűbb kontroll 
szükséges, a terhesség első felében gyakorib-
bak többek között a vérzéses szövődmények is, 
meghatározott ideig progeszteronpótlás is in-
dokolt lehet.

Főként ikerterhesség esetén gyakoribb a csá-
szármetszés, melyet követően az újabb terhes-
ségnél is ugyanez várható. Két császármetszés 
után pedig a hüvelyi szülés abszolút ellenjavallt.

dr. Hernádi Balázs
Nőgyógyászati Központ

Napjainkban a lombikbébi program (IVF) egyre több pár ese-
tén válik szükségessé. Mivel ekkor maga a teherbe esés sem a 
megszokott úton történik, a terhesgondozásnál is kiemelt fi-
gyelemmel kísérik a kismamákat és babájukat. Miben más ez a 
várandós gondozás?

Sikerült a lombik! 
Hogyan tovább?

A kezeléshez elsősorban életmódterápiára 
van szükség, melyet olykor gyógyszeres keze-
lés egészít ki. Ezen kívül bizonyos étrend-ki-
egészítőket is segítségül hívhatunk, ilyen pél-
dául az inozitol is. 

A B-vitaminok családjába tartozó inozitol 
számos élettani folyamathoz járul hozzá – el-
sősorban az anyagcsere-folyamatokra hat, 
részt vesz az ingerületek átadásában, de segít 
megőrizni a szív- és érrendszer, az idegek, az 
agyi funkciók, valamint a szem egészségét is.

Természetes for-
rása elsősorban a 
magvak, gyümöl- 

csök és a zöld-
ségek.

Az inozitol – tanulmányok szerint – fokozza 
a zsírégetést, segítséget nyújt menstruációs 
zavarok, illetve olyan szénhidrátanyagcsere- 
rendellenességek esetén is, mint például az in-
zulinrezisztencia, a PCOS, de előszeretettel 
ajánlják az ovuláció támogatására is.

Az inozitol egyrészt növeli a sejtek inzulin-
érzékenységét, másrészt hozzájárul a testsúly 
csökkenéséhez, normalizálásához, ami elen-
gedhetetlen az állapot rendezéséhez.

Emellett segít helyreállítani az LH/FSH 
egyensúlyt, valamint csökkenti a tesztoszteron 
és növeli a progeszteron szintjét is. Ez azért is 
fontos, mert ezek a hormonális eltérések igen 
gyakran előfordulnak IR esetén, tovább rontva 
a teherbeesési esélyeket. Éppen ezért javasol-
ják a családalapítás előtt álló inzulin-reziszten-
seknek az inozitol tartalmú étrend-kiegészítő-
ket, főleg folsavval kiegészítve.

Mikor elég és mikor nem? – Tapasztalatom 
szerint az enyhébb inzulinrezisztencia terápiá-
jában általában nincs szükség gyógyszerre, 
elég a személyre szabott diéta, valamint a 
rendszeres testmozgás, melyet kiegészíthet 

az inozitol pótlása. 
Sokaknak már önmagában ezektől 

nagyban javul az állapotuk, ám ha 
esetleg mindez nem vezetne ered-
ményre, esetleg súlyosabb az inzulin-

rezisztens állapot, úgy indokolt lehet a 
gyógyszeres kezelés is.

dr. Koppány Viktória
Endokrinközpont

Hogyan javíthatjuk még a termékenységet?
Egyre több embert érint napjainkban az inzulin-
rezisztencia (IR), melynek hátterében gyakran a 
helytelen életmód áll, s mely összefüggést mu-
tat például a termékenységgel is. Gyakran az in-
zulinrezisztens állapot javítása jótékonyan be-
folyásolja a családtervezés eredményét is.

A húgyúti fertőzés (elterjedt,  
de téves megnevezéssel felfá-

zás) igen gyakori betegség, 
ami egyrészt sokakat érint, 
másrészt hajlamos a kiúju-
lásra. Mit tehetünk a meg-

előzés és tünetek enyhítése 
érdekében? 

képesek megsemmisíteni ezeket a kórokozókat, 
de lehetnek kellemetlen mellékhatásaik. Ilyen 
például a gombás fertőzések egy fajtája, a Can-
dida vaginális, ami elsősorban azért alakul ki, 
mert az antibiotikumok megváltoztatják a szer-
vezet baktériumflóráját, nők esetében a hüve-
lyi flóra egyensúlyát. Ezzel ördögi kör alakul 
ki, mert a hüvelyi egyensúly megbomlása visz-
szatérő húgyúti gyulladáshoz vezethet. Ezért 
antibiotikumos kezelés mellett fontos a pre- és 
probiotikumok szedése. 

Komplikáltabb esetekben azonban szükség 
van az orvos által elrendelt kezelésekre, akár 
antibiotikumra is. Komplikációnak számít: 

– ha a húgyúti fertőzés rendszeresen kiújul, 
– ha már valamilyen elváltozás, rendellenes-

ség alakult ki a húgyúti rendszerben (például 
nem a fertőzéshez köthető vizelési panaszok),

– ha az immunrendszert érintő betegséggel 
(pl. HIV, lupus) küzd a páciens, 

– ha antibiotikum-rezisztens baktérium je-
lenlétét mutatták ki.

 Kiújuló húgyúti fertőzésről beszélhetünk, 
ha évente legalább háromszor visszatérnek a 
kínzó panaszok. Ilyen esetekben is nagy segít-
séget jelentenek a kúraszerűen, 3 hónapig alkal-
mazott szimbiotikumok, melyek probiotiku-
mokat és az azok táplálékát jelentő prebiotiku-
mokat együttesen tartalmaznak. Mivel az 
egészséges hüvelyi mikrobiomot főként Lacto-
bacillusok uralják, így a Lactobacillusokat is 
tartalmazó probiotikumok lehetnek a leghaté-
konyabbak. A probiotikumok nagy előnye, 
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a babatervezés, 
várandósság és 
 szoptatás alatt is!

netamin.hu/babamamanetamin.hu/babamama

BŐRTÜNETEK
● Ekcéma – A leggyakoribb bőrbetegség, 

mintegy 8-15% közötti előfordulással. Tünetei 
már pár hetes korban is megjelenhetnek: az 
arcon és a fejbőrön vöröses, száraz, viszkető 
foltok formájában. A kicsik gyakran éjszaka 
sem tudnak nyugodtan aludni a viszketés mi-
att. Újszülött és csecsemőkorban az ekcéma 
tejallergia tünete is lehet, később, 6 hónapos 
kor után már ételallergiára is gondolnunk 
kell, ezért fontos, hogy egyszerre csak egy új 
ételt vezessünk be a kicsi étrendjébe, hogy a 
„tettest” könnyebben beazonosíthassuk.

● Milia – Apró, 1-3 mm nagyságú fehér vagy 
sárgás pöttyök a baba arcán, ami a csecsemők 
40-50%-ánál előfordul, tüneteit az elzáró-
dott pórusok okozzák. Valójában ártalmatlan 
jelenség, mely néhány hét alatt magától elmú-
lik, a későbbiekben ügyeljünk, hogy kerüljük 
az arcbőrön a pórusokat elzáró zsíros kré-
mek, olajok használatát.

● Koszmó – A seborrhoeás dermatitisz cse-
csemőkori formája, mely zsíros lerakódásokat 
képez a baba fejbőrén. 6–12 hónapos kor kö-
zött kezelés nélkül is elmúlik, de a folyamatot 
gombaellenes krémekkel, gyógysamponok-
kal segíthetjük. Sokan babaolajjal bekenve, 
egy ideig rajta hagyva, majd finom fésűvel ki-
fésülve távolítják el.

● Csecsemőkori akne – Az apró, piros pöty-
työk a baba arcán 2–6 hetes kor között jelen-
nek meg. A csecsemők 20%-át érinti, jelent-
kezhet a mellkason és a hát felső részén is. 
Néhány hét alatt magától is elmúlik, ez- 
alatt kerüljük az olajos, zsíros krémek haszná-
latát és ne kezdjünk el semmilyen pattanások 
kezelésére való krémet használni a csecsemő 
bőrén!

● Csalánkiütés – Gyermekkorban leggyak-
rabban vírusok okozzák, de ételek, pollenek 
és kozmetikumok is előidézhetik, okainak 
felderítése ezért néha komplex kivizsgálást 
igényel. Az erősen viszkető, csoportokban ki-
alakuló kiütések elsősorban mellkas, has, hát 
területén vagy a végtagokon jelennek meg – 
sok esetben nem térnek vissza, de előfordul, 
hogy a csalánkiütés krónikussá válik, emiatt 
hatékonyabb kezelést igényel. 

Szintén figyeljük meg, történt-e a panaszokat 
megelőzően valamilyen babakozmetikum, 
sampon, tusfürdő, krém cse-
réje.

● Fertőző betegségek 
– például a bárányhim-
lő, skarlát vagy a kéz-
láb-száj betegség – 
rendszerint lázzal is 
járnak a viszkető kiüté-
sek és egyéb panaszok 
mellett. 

Ha nincs láz és példá-
ul légúti tünetek, akkor 

is fordítsunk figyelmet az esetleges kísérő pa-
naszok kezelésére.

● Banálisnak tűnhet, de önmagában a baba 
túlöltöztetése is okozhat apró kiütéseket, visz-
kető dudorokat, melyek ártalmatlan „meleg- 
kiütések” – ezek 2-3 nap alatt kezelés nélkül  
is elmúlnak. A továbbiakban azonban igyekez-
zünk lazábban öltöztetni a kicsit, hogy az 
érintett helyek szellőzhessenek!

MIÉRT SÍR?
● Feszültség – A kimerült, aggódó szülők 

gyakran kudarcként élik meg, ha nem tudják 
kitalálni a sírás okát. Mindez első gyerekes 
szülőknél még gyakoribb, pedig igyekeznek  
a gondoskodás terén a maximumot nyújtani. 
Ez az aggodalom, feszültség kihat a babára is.

● Túlterheltség vagy épp unalom – A cse-
csemőket a túl sok inger, a zajos környezet 
kimerítheti, de ennek ellenkezője is igaz: ha 
semmi nem történik körülöttük, akkor már pár 
hetes korban is unatkozni kezdhetnek. Bármi 
is az ok, sírással fogják követelni a változást.  

● Ha nyüzsgés van körülöttük, ha sokat szól 
a tévé, rádió, de a rendszertelen életvitel mi-
att is sírósak lehetnek, ha viszont csak unat-
koznak, abbamarad a sírása, ha beszélünk 
hozzájuk, játszunk velük.

● Álmos, nyűgös – Általában 6 hetes korra 
alakul ki az alvás-evés napirend, ami teljesen 
egyéni lehet. Vannak jól alvó, nagy alvásigé-
nyű csecsemők, ők hosszabb alvást követően 
hosszabb ideig ébren vannak, míg mások több-
ször, röviden alszanak, és az álmosságot nyű-
gös sírással jelzik.

● Betegségek – Egyik leggyakoribb panasz a 
hasfájás, puffadás, ami tejallergia tünete is 
lehet, de fülfájás vagy kezdődő légúti beteg-
ség is síráshoz vezethet. Forduljunk orvoshoz, 
ha a csecsemő nagyon bágyadt, étvágytalan, 
lázas, vagy esetleg gyakran bukik, ha- 
sa puffadt, kemény, hány vagy hasmenése van! 

dr. Balogh Ádám 
Allergiaközpont

A csecsemők és kisgyermekek érzékeny bőrén 
sokféle okból jelenhetnek meg foltok, kelle-
metlen, viszkető kiütések. A megfelelő kezelés-
hez feltétlenül ki kell derítenünk, mivel állunk 
szemben. A szülők számára ugyancsak gondot 
okozhat annak eldöntése, miért sír a baba: eset-
leg éhes, álmos, fogzik, a hasa fáj vagy egyéb 
ok, talán betegség áll a háttérben?

Mi baja a babának?
Az anyák szoptatják csecsemőjüket – ezt a táplá-
lási módot tökéletesen megalkotta a természet, 
hiszen minden szempontból optimális a baba 
számára. Íme néhány fontos tény napjaink mo-
dern, fiatal anyái részére. 

Az anyatej összetétele a gyermek életkorának 
megfelelően változik, még azt is „figyelembe 
veszi”, hogy koraszülöttről vagy érett újszü-
löttről van szó. A kolosztrum (előtej) kis 
mennyiségben sok tápanyagot tartalmaz – ez 
az újszülött apró gyomrában elfér –, és sok 
fontos fehérjét, zsírt biztosít számára. 

A későbbi hetekben, hónapokban már na-
gyobb mennyiséget szopik a csecsemő, ekkor 
úgy tűnik, mintha felhígult volna az anyatej, 
de a tápértéke megfelel a baba mindenkori 
igényeinek. Valójában nincs „gyenge”, „híg” 
vagy „túl erős” anyatej. A szoptatás elején hí-
gabb, tejcukorban gazdagabb, a második felé-
ben zsírdúsabb tejhez jut a csecsemő, így fél 
éves koráig nincs szüksége más folyadékra 
vagy táplálék-kiegészítésre. Ekkor a mászás, a 
„mindent megkóstolás” időszakában megnő 
a tejben az immunfehérjék koncentrációja, és 
egészen a szoptatás végéig igen magas marad.

Az anyatej termelését általában a gyermek 
étvágya szabályozza. Igény szerinti szoptatás 
mellett működik a kereslet-kínálat elve, 
amennyiben kevés, akkor gyakoribb szopta-
tással tudjuk serkenteni a termelődését, és egy 
idő után pontosan annyi termelődik, ameny-
nyire szükség van.

Tudományos vizsgálatok szerint az anyatejes 
csecsemőkből okosabb gyerekek lesznek, ke-
vésbé híznak el, kisebb a valószínűsége a cu-
korbetegség kialakulásának, illetve ritkáb-
bak a légúti hurutos betegségek, hasmené-
sek a szoptatás ideje alatt. Az allergia-meg-
előzésben is fontos szerepet játszik az anyatej: 
csökkenti a csecsemőkori ekcéma, a tápszerek 
kiváltotta tejallergia gyakoriságát és az aszt-
más jellegű nehézlégzés jelentkezését. 

A korai és gyakori szoptatás az anya számára 
is előnyös: fokozza a méhösszehúzódásokat, 
segítve a méh eredeti állapotának elérését. A 
szoptatás védelmet nyújt az emlő- és petefé-
szek-daganat ellen. Megfelelő étrend mellett 
segíthet a várandósság alatt felszedett plusz ki-
lók leadásában is. Az anyatejben kevesebb a 
vas, mint a tápszerekben, de jobban felszívódik, 
így ritkán lesz a baba vérszegény. Csak a D-vi-
taminpótlásról kell szop- 
tatás alatt gondos-
kodni, egyébként az 
anyatej valóban min- 
dent tud!
Dr. Hidvégi Edit PhD
Allergiaközpont

SZÜLŐK GYAKORI GONDJA
Sok szülő panaszolja: alig eszik, válogatós, 
most épp háromféle kedvence van és csak azo-
kat eszi – ahány gyerek, annyiféle étkezési 
probléma merülhet fel. Legyünk türelmesek, 
próbálkozzunk időnként újra más ízekkel, 
majd kinövi – ilyen tanácsokkal vigasztalják 
egymást az elgyötört szülők bízva abban, hogy 
az idő tényleg megoldja majd a problémát.

A 2–6 éves gyerekek harmadánál nem rit-
kák a különböző evészavarok, melyek súlyos-
sága a normál válogatósságtól a súlyos evésza-
varokig terjedhet. Sajnos a türelmes kivárás 
olykor komoly következményekkel járhat, 
ezért nem érdemes halogatni a segítségké-
rést. A probléma azonosításával és célzott te-
rápiával elkerülhetjük ezeket, így az otthoni 
étkezések is kevésbé lesznek feszültek, ami 
önmagában is sokat jelent a szülőknek.

ÁRULKODÓ TÜNETEK
Érdemes tudnunk, hogy az evészavar szüle-
téstől jelen lehet, a válogatósság átlagosan 1,5 
éves kor körül kezdődik. Jellemzően mind-
kettő már az óvodáskor előtt vagy kiscsoport-
ban kialakul.

Alapvető különbség, amit a szülő észreve-
het, hogy a válogatós gyerek, ha éhes, meg-
eheti azt, amit korábban elutasított. Evészavar 
esetén azonban az éhség ellenére sem fogja 
elfogadni a problémás ételt. A válogatósságra 
általánosságban is jellemző, hogy bizonyos 
ételeket átmenetileg elutasít a gyermek, majd 

újra elfogadja. Evészavar esetén eleve lényege-
sen szűkebb a lista, amit hajlandó megenni, és 
ezek mellett hosszú távon is kitart. A váloga-
tós gyerekek közösségbe kerülve rendszerint 
szívesen fogadják az új ízeket, evészavar ese-
tében azonban nem jelent befolyásoló tényezőt 
a közösség.

MAGÁTÓL NEM MÚLIK EL
A válogatósság a normál fejlődés része, mely 
általában a gyerekek 6 éves korára elmúlik. 
Az evészavar azonban felnőtt korra is meg-
maradhat, kezeléséhez többféle szakember 
bevonására is szükség lehet.

Ha bizonytalanok vagyunk, kérjük szakem-
ber segítségét! Ez mindenképp indokolt:

● ha 1,5 évesnél fiatalabb gyermeknél ta-
pasztaljuk a tüneteket, 

● ha az evés napi problémát okoz, esetleg 
sírás, szorongásos tünetek is kísérik, 

● ha a súlyfejlődése elmarad az életkorától,
● ha a gyermek kevesebb, mint 20 féle ételt 

fogad el, 
● ha az evés ideje a 

hosszadalmas kínálás 
és próbálkozások miatt 
rendszeresen elhúzódik.
Sarnyai Tünde
Gyermekgyógyászati  
Központ

Igen sok szülő  
panaszolja a bölcsődé- 
ben, óvodában, játszó- 

téren és az online  
szülői csoportokban,  
hogy a gyerek szinte  

semmit nem akar  
megenni. Nem mind- 

egy azonban, hogy  
a gyerek tényleg  

csak válogatós  
vagy inkább  

evészavaros. 

A VÁLOGATÓS GYEREKA VÁLOGATÓS GYEREK

A MINDENTUDÓ ANYATEJ
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GONDOSKODJUNK 
A KICSIKRŐL IS

Enyhe citrusos ízvilággal,
amit a gyermekek
könnyebben elfogadnak

Az étrend-kiegészítő fogyasztása nem helyettesíti a változatos 
étrendet és az egészséges életmódot! Gyártja és forgalmazza: 
Goodwill Pharma Nyrt. 6724 Szeged, Cserzy M. u. 32.

MÁR 6 HÓNAPOS KORTÓL!

Keresse a Herbaház áruházaiban és a gyógynövényboltokban!

30x

PRÉMIUM

Gyógyvíz

Anyatejjel táplált csecsemők esetében általá-
ban ritkább a székletürítés, mert az anyatej 
szinte 100%-ban hasznosul. Így, ha nincs a 
babának hasfájása, pocakja nem kemény, az 
állapot normálisnak tekinthető. A tápszeres 
csecsemőknél viszont minimum napi egy 
székletnek kell lennie. 

Később, a hozzátáplálás idején a széklet jel-
lege megváltozik, keményebbé válik, ilyen-
kor a napi 2-3-szori, illetve a 2-3 naponkénti 
széklet is normálisnak számít.

Kisgyerekeknél gyakori, hogy egy rossz 
székletürítési élmény miatt visszatartják a 
székletet, ami így még keményebbé válik és 
panaszt okoz.

Az is előfordul, hogy a szülő túl korán vagy 
túl gyorsan akarta a gyermeket szobatiszta-
ságra nevelni, ami szintén székletürítési zava-
rokat, székrekedést okozhat.

Rendkívül fontos, hogy a szülő odafigyeljen 
a gyermek rostban gazdag étkeztetésére, a 
mindennapos zöldség-gyümölcs fogyasztás-
ra és a megfelelő mennyiségű folyadékbevi-
telre. Sokat segít a székrekedésen a rendszeres 
testmozgás is.

Ritka esetben a székrekedés oka pajzsmi-
rigy-alulműködés is lehet, melyet mielőbb 
kezelni kell hormonpótlással. 

A pajzsmirigyhormonokra ugyanis szükség 
van a növekedés és az idegrendszer fejlődése 
szempontjából is. Kezeletlenül növekedési za-
varokat, testi-szellemi visszamaradottságot, 

fogyatékosságot okozhat. Ilyen esetben a gyer-
mek nem tudja végrehajtani az aktuális mozgá-
sokat (pl. ülés, mászás, állás stb.), nem formál 
szavakat, nem kezd beszélni, így a mielőbbi 
kezelés feltétlenül indokolt.

Dr. Tar Attila
Endokrinközpont

A bélflóra (mikrobiom) kb. 2000-féle baktéri-
umtörzsből, vírusokból, gombákból és egyéb 
mikroorganizmusokból álló életközösség. Ki-
alakulásának fázisai a következők: 

● Méhen belüli élet – Az első baktériumtele-
pek a magzat bélrendszerében még a méhen 
belül megjelennek, és már a bélflórakezde-
mény összetétele szempontjából is kimutatható 
különbségek vannak a harmonikus, illetve 
stresszes terhességből született újszülöttek 
között! Utóbbiaknál kisebb számban mutat-
hatók ki Lactobacillus- és Bifidobacter-, illetve 
nagyobb számban a Proteobacter-törzsek.

● Születés – A szülés módja a 2. meghatározó 
állomás: hüvelyi szülés során az anyai hüvely-
flóra Lactobacillusai megteremtik az egész- 
séges bélflóra alapjait. Császármetszés eseté-
ben ez elmarad, helyükbe a bőrfelszínen élő és 

kórházi törzsek (Staphylococcus, Acineto-
bacter) lépnek. Ennek egyik következménye, 
hogy a császármetszéssel született gyerekek-
nél gyakoribbak az allergiás betegségek (pl. 
ekcéma, asztma).

● Csecsemőtáplálás – Az anyatej baktériu-
mai (Lactobacilli, Bacteroides, Bifidobacteri-
um) gazdagítják a csecsemő bélflóráját, a tej 
szénhidrátjai pedig táplálják a kialakuló bél- 
flórát. Tápszeres csecsemőknél a bélflóra ösz-
szetétele másképpen alakul: nagyobb számban 
mutathatók ki kórokozó tulajdonságokkal bíró 
(E. Coli, Bacteriodes, Clostridium) törzsek.

● Hároméves korig – Ekkorra alakul ki a 
bélflóra személyre szabott mintázata. A foko-
zatos hozzátáplálás és minden, amit a gyerek 
a szájába vesz, újabb adalékot jelent a bélflóra 
gazdagodásához. 

Felmérések igazolják, hogy a természetkö-
zelben, „lazán” nevelt gyerekek bélflórája 
gazdagabb, immunrendszerük erősebb, mint 
az aggályosan tiszta környezetben felnövő tár-
saiké.

● Fiatal felnőttkor – A bélflóra alapvető ösz-
szetétele már nem változik. Az életmód, az 
étrend és az életesemények azonban nyomot 
hagynak a bélflórán (is), befolyásolva ezzel az 
egészség és betegség alakulását.

● Időskor – Általában 65 éves kor után az 
egész szervezet idősödésével együtt a bélflóra 
is gyengül, könnyebben terjednek a kóroko-
zók. Ebben a meglassult életvitel, az egysíkú-
vá váló táplálkozás jelentős szerepet játszhat.

Tanulságos megfigyelés, hogy az időskorban 
szellemileg-fizikailag aktív életet élő embe-
reknél a bélflóra is fiatalos marad, vagyis na-
gyobb diverzitást mutat, mint az átlagos kor-
társak esetében.  

Összességében: a boldog terhesség, a termé-
szetes szülés, szoptatás, az egészséges hozzátáp-
lálás a legjobb megalapozója az egészséges bél- 
flórának, melyet a továbbiakban leginkább az 

Gyerekeknél viszonylag gyakori probléma a 
székrekedés, mely elsősorban a nem megfelelő 
étkezés és a kevés folyadékfogyasztás eredmé-
nye, de kialakulásához hozzájárulhat a mozgás-
hiány, sőt néha az anyagcsere pajzsmirigy-alul-
működés miatti lassulása.

Ha korán kezdődik Ha korán kezdődik 
a székrekedésa székrekedés

Bélflóra: egészségünk kulcsa egy életen át
Bélflóránk életünk első 3 évében „alapozódik 
meg”. Fiatal felnőtt korra stabilizálódik, majd 
életmódunk függvényében változhat, jelentő-
sen befolyásolva egészség-betegség skálánk to-
vábbi alakulását.

aktív életvitel, a stressz hatékony 
kezelése és a rostdús, természetes 
étrend befolyásol jó irányba.

Dr. Pászthory Erzsébet
Allergiaközpont
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gyulladásokat, a sejtmembránokon 
sérüléseket okoznak. Ezek a sérülé-
sek és gyulladások károsítják a 
szervezet valamennyi sejtjét, bele-
értve az érfalak belső sejtrétegét, a 
máj, a tüdő, a bélrendszer sejtjeit, 
valamint a sejtek belső membránjait 
is, mint például a mitokondriumok, 
a sejtmag, illetve DNS szerkezetét. 
Ezek a folyamatok kóros elváltozások-
hoz vezethetnek, amelyek aztán be-
tegségek képében manifesztálódnak. 

A szervezetben vannak olyan me-
chanizmusok, amelyek ezen káros 
hatások ellen dolgoznak. Ilyen pél-
dául az a rendszer, amely az emberi 
szervezet legerősebb antioxidáns 
molekuláját állítja elő. Ez a molekula 
a glutation. 

Sajnos a kor előrehaladtával a glu- 
tationszint csökken, ezért érdemes 
azt kívülről pótolni. Probléma vi-
szont, hogy a kívülről bevitt glu- 
tation felszívódása nagyon rossz, 
ezért célszerű olyan étrend-kiegészí-
tőt választani, mely a glutation pre-
kurzorait, azaz előanyagait tartal-
mazza. Ezeknek köszönhetően nö-
vekszik a szervezetben a glutation-
szintézis és pont azokon a helyeken, 
ahol a legnagyobb szükség van erre 
az antioxidáns molekulára. 

A glutation bioszintézise – mint 

Ki ne szeretne sokáig egészségben, kivá-
ló életminőségben élni? Azt hiszem, erre 
nagyon könnyű a válasz, mindenki! A mai 
kor elvárása, hogy fitten, fiatalosan, 
energikusan és egészségesen nézzünk ki.

Antioxidánsok, avagy az ÉLET-KÓDAntioxidánsok, avagy az ÉLET-KÓD

A veleszületetten „örökmozgó” gyerekre a felnőttek 
gyakran rászólnak: ne rohangálj folyton! A szófogadó 
gyerek pedig előbb-utóbb leszokik róla, már nem ro-
hangál, sőt a tornaórát is igyekszik megúszni. Ezután 
logikus, hogy felnőttként nem gyalogol, hanem egy 
megállóért is felszáll a buszra.

Az erős, egyoldalú terhelés maradandó károsodást 
okoz az ízületekben és a csontrendszerben. Ennek első 
lépése, amikor gyerekkorban pusztán divatból nem vesz-
szük hátunkra az iskolatáskát, hanem féloldalt, a vál-
lunkra vetve cipeljük, ahogy majd később, felnőttként a 
bevásárlószatyrot is.

A hidegben hordott miniszoknya, rövid kabát, a dere-
kat szabadon hagyó rövid pulcsi hatását csak évtizedek 
múlva érezzük vese- és ízületi panaszok formájában.

Az egészségtelen étkezést gyermekeink már igen fia-
talon megszokják, így nem is hiányzik nekik később sem 
a friss gyümölcs és zöldség, amiben munkahelyi étrend-
jük sem fog bővelkedni. Sehol vitamin, sehol ásványi 
anyag! Ugyan kinek kell ezek után marhapörkölt helyett 
a brokkoli? Miért érünk lihegve a sarki közérthez? Mert 
futottunk vagy a 20 kiló túlsúly miatt? A fölös kilók 
okozta több évtizedes túlterhelés deformációkban, ál-
landó ízületi fájdalmakban bosszulja meg magát. 

Nos, ezek után nem kérdés, mik lehetnek a rugalmas-
ság titkai. Mozgásra fel tehát, mert – a közmondás sze-
rint – jobb előbb, mint később, de aki erről lemaradt, 
annak viszont jobb később, mint soha! (paramedica.hu)

A rugalmasság titkai
Amennyiben az élet a mozgás, annak korlátozott volta életterünk beszűkülését is jelenti. Hogyan 
jutottunk idáig? Talán észre sem vesszük, amikor veleszületett mozgékonyságunk ellen nap mint 
nap aprónak tűnő, de súlyos vétkeket követünk el – lássuk, melyek ezek!

A babák a pocakban töltött 9 hónap alatt a 
lúgos magzatvíz jótékony ölelésében élnek, de 
az anyában és a magzatban is folyamatosan 
termelődnek savak, melyek közömbösítése lú-
gosabb közegben lényegesen könnyebb. 

Az újszülöttnek, ha szerencséje van, édes-
anyja szoptatja őt lúgosító anyatejjel. 

6 hónapos kor után, amikor már nem az 
anyatej dominál, akkor érdemes megismertet-
ni a gyerekekkel az egészséges táplálékokat. 
Bevezethetjük náluk a zöldségeket, gyümöl-
csöket, néhány csepp hidegen sajtolt olajat, 
később a növényi tejeket és a teljes kiőrlésű 
gabonából készült élelmiszereket. 

Ez a kezdeti táplálási mód igazolja önmagát 
azzal, hogy a gyermek nem lesz beteges, túlsú-
lyos, fáradékony az óvodában, iskolában.

Ne cukrozzunk! Minél kevésbé használunk 
cukrot, annál tökéletesebb marad a természe-
tes ízérzékelés, annál kevésbé savasodik a 
szervezet. A kicsiknek nincs szükségük cso-

Az elmúlt években világszerte 155 
millió 5 év alatti gyermeknél tapasz-
taltak alultápláltság okozta vissza-
maradást, akik közül 41 millióan 

megtesznek, nagyon sokat segítettek rajta. Mi-
után az egészség mellett döntöttünk, lássuk az 
első lépéseket! 

● Mutassunk jó példát gyermekünknek az 
étkezésben! 

● Ne erőltessük, hanem beszéljük meg a gye-
rekkel, mivel érdemes egy egészséges testet 
etetni, itatni, és mivel nem! 

● Adjunk neki egészséges reggelit, ne küld-
jük éhgyomorral iskolába, mert lehet, hogy 
megszokásból a zsebpénzén „étel” helyett cso-
kit, cukrot venne! 

● Legyünk türelmesek, mert a bosszanko-
dástól és állandó vitától, küzdelemtől mi is ki-
merülhetünk, savasodhatunk!

 Láthatjuk, hogy az egészségesebb élet felé 
vezető út lépések sorozatából áll. 

Ahogy helyreáll az egyensúly, a gyermek 
táplálkozásában egyre nagyobb teret kap majd 
a vitaminokban és ásványi anyagokban gaz-
dag, magas rosttartalmú, növekvő arányban 
nyers zöldségeket, gyümölcsöket tartalmazó 
étrend, ami az optimális egészség hosszú távú 
fenntartásához vezet. Antal Rita

HOL HÍZIK EL A GYEREK? A SULI  BAN? NEM!
A 3 évnél fiatalabb magyar gyermekek 
80%-a túl sok cukrot fogyaszt. Minden 
10. szülő édességgel jutalmazza a ki-
csiket, nem csoda, hogy iskoláskorra 
még nagyobb arányú és mértékű az 
elhízás. A közfelfogás szerint ugyan- 
akkor a dundi óvodás CUKI, a termetes 
iskolás JÓ HÚSBAN VAN, a kövér felnőtt 
pedig BETEG!

kira, cukorkára (valójában nekünk sem lenne). 
Mit tehetünk, ha nem a megfelelő „startvo-
nalról” indultunk, s gyermekünknél már kiala-
kultak bizonyos tünetek: rendszeres hasfájás, 
puffadás, rossz széklet, gyakori megfázás, 
fáradékonyság, fejfájás, allergia, esetleg túl-
súly? Hogyan segíthetünk, ha gyerkőcünk hal-
lani sem akar a zöldségekről, hanem cukrot, 
tésztát, péksüteményt enne egész nap, és 
mindezt leöblítené egy kis cukros üdítővel, ne-
tán kólával?

Meglehetősen irreálisnak tűnik, mégis azt 
javasoljuk, hogy adjanak neki több, lehetőleg 
nyers zöldséget, csökkentsék az édességfo-

gyasztást, itassanak vele 
tiszta, szénsavmentes 
vizet. Ha már ennyit 

bármely más anyagcsere-folyamat – 
igencsak energiaigényes. Ezt az 
energiát a sejtekben található mito-
kondriumok állítják elő, végső soron 
ATP- molekulák keletkeznek.

Az ATP-molekulák a szervezet 
„üzemanyagai”. Ezek előállításá-
hoz, a belső bioszintézis elősegítésé-
hez olyan anyagokat szükséges be-
juttatni a sejtekbe, melyek katalizál-
ják az „üzemanyagtermelő” folya-
matokat. Ilyen molekula a niko- 
tinamid-ribozid, amelyből a NAD, 
NADH rendszer épül fel. Ezek a ka-
talizátorok a mitokondriumok belső 
sejtmembránjával együtt hozzák lét-
re az ATP-molekulákat.

A NAD-NADH rendszer nélkülöz-
hetetlen a normál mitokondriális mű-
ködéshez. Sajnos az életkor előreha-
ladtával a NAD-NADH molekulák 
szintje csökken, ezért célszerű olyan 
előanyagokat a szervezetbe juttatni, 
amelyek fokozzák a NAD-NADH 
molekulák keletkezését. A NAD-
NADH rendszer részt vesz a DNS-ja-
vító mechanizmusokban, a sirtuin 
aktivációban, az oxidatív stressz és a 
gyulladás csökkentésében is.

A glutation és az ATP-molekulák 
megfelelő helyre juttatása nem kép-
zelhető el a szív-érrendszer jó mű-
ködése nélkül. Egy korszerű étrend-

Az egészséges életmód és a testmoz-
gás mellett szerencsére az élettudo-
mányoknak és kutatásoknak kö-
szönhetően olyan étrend-kiegészí-
tőkhöz juthatunk hozzá, melyek 
5-10 évvel ezelőtt még a gondolatok-
ban sem szerepeltek. Persze ilyenkor 
elgondolkodik az ember, hogy vajon 
ezeket az új hatóanyagokat tartal-
mazó vagy a hatóanyagokat új 
szempontból vizsgáló tanulmányok 
tényleg újak-e a Nap alatt?

Nos azt kell mondanom, 
hogy igen. A szerve-
zetünkben a normál 
anyagcsere folyamán, 

a biokémiai reakciók 
sorozatában számtalan úgy-

nevezett szabad gyök keletkezik. 
Ezek a sza-
bad gyökök 

kiegészítő, amely antioxidáns pre-
kurzorokat, NAD-NADH előanya-
gokat, valamint a szív-érrendszer 
működését támogató hatóanyagokat, 
ubidecarenon (Q10) PQQ-Na-ot tar-
talmaz, megfelel a mai kor embere 
igényének.

A fent említett hatóanyagokat tar-
talmazó étrend-kiegészítőtől joggal 
várhatjuk el, hogy teljesítse azon kí-
vánságunkat, hogy támogassa a 
hosszú, aktív, egészséges életet és a 
jó életminőséget.

Az étrend-kiegészítők fejlesztése, 
készítése gyógyszerészi szakértel-
met igénylő, felelősségteljes munka, 
amelyből biztonságos és megbízha-
tó készítmények születnek.

Dr. Sárkány Ferenc
szakgyógyszerész, természetgyógyász

drsarkany.hu, info@drsarkany.hu

túlsúlyosak voltak! Az alultápláltság ugyanis 
nem egyenlő az alacsony testsúllyal, hanem a 
fejlődéshez és a szervezet megfelelő működé-
séhez szükséges vitaminok, nyomelemek és 
ásványi anyagok hiányát, azaz a változatos, 
minőségi táplálkozás hiányát jelenti. 

Sokan mondják, hogy a gyerek az iskolai 
menzától vagy a büfében vásárolt édességektől 
hízott el. Pedig ez a legritkább esetben igaz. 
Valójában a túlsúly, az elhízás kezdetei ennél 
jóval korábbra nyúlnak vissza, és ezzel kap-
csolatos felelősségünket nem háríthatjuk az 
óvodára, iskolára. 

A gyermek alapvetően azt eszi, amit kisko-
rában elé raknak, olyan ízekhez szokik, ami-
vel rendszeresen találkozik. Szülőként tehát 
óriási a felelősségünk, mert rajtunk áll, hogy 
gyermekünk elhízik vagy elindítjuk az egész-
ség és energikusság felé vezető úton.

Az élet első 3 évében rögzülő táplálkozási 
szokások meghatározó szerepet játszhatnak 
olyan felnőttkori népbetegségek megelőzésé- 
ben, mint az elhízás, a diabétesz vagy a szív-
érrendszeri megbetegedések. A család hely-
telen étkezési szokásai nyomán nemcsak a túl-
súly, hanem a kapcsolódó betegségek is 
„öröklődnek” a szülőkről a gyermekre!

Kezdjük egészen az elején! Senki sem nézi 
meg, hogy a kismamák szervezete mennyire 
telített méreganyagokkal, és nem jellemző, 
hogy a várandósság előtt egy alapos méregte-
lenítést, savtalanítást javasolnának a leendő 
anyáknak. 
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KERESSE TERMÉKEINKET GYÓGYNÖVÉNY- 
ÉS BIOBOLTOKBAN!

EGÉSZSÉGES EMÉSZTŐRENDSZER, 
KIEGYENSÚLYOZOTT

MINDENNAPOK!

● Szervezetünk öntisztító folyamata számos 
szerv együttműködése révén valósul meg. Az 
éjszakai alvás után reggel nyelvünkön talált 
lepedék a szorgos méregtelenítő munka ered-
ménye. Távolítsuk el tehát a reggeli fogmosás 
során a nyelv lekaparásával!

● Bőrünkön keresztül a verejtékezés útján is 
méregtelenítünk, ezt szaunázással, ledörzsölés-
sel is fokozhatjuk, ami serkentőleg hat a vér- és 
nyirokkeringésre, és ez szintén a méregtele-
nítést szolgálja. A vér- és nyirokrendszer mű-
ködését egyébként a flavonoid-tartalmú sötét, 
lila, kék és piros színű gyümölcsök, zöldségek 
is javítják, mellé készíthetünk teát citromfű, 
orbáncfű, galagonyavirág, szúrós gyöngyajak, 
komló, macskagyökér felhasználásával.

● Tüdőnk ugyancsak méregtelenít minden 
kilégzésnél – jótékony hatásúak tehát a tiszta, 
friss levegőn végzett légzőgyakorlatok, me-
lyek még nyugtatólag is hatnak, levezetve a 
stresszt, azaz a „lelki mérget”.

● Bélrendszerünket magas rosttartalmú éle-
lemmel, zöldség- és gyümölcsnapok beikta-
tásával takaríthatjuk ki. A zöldségek és 
gyümölcsök – a vitaminok, ásványi 
anyagok és nyomelemek mellett – az 
anyagcserét aktivizáló enzimeket is 
tartalmaznak.

● Vesénk folyamatos kiválasztó tevé-
kenységét bőséges, tiszta folyadék, víz 
fogyasztásával segíthetjük. Minél többet 
iszunk, annál hatékonyabb lesz a méregtelení-
tés! A minimális mennyiség 2-2,5 liter, melyet 
meleg időben még tovább növelhetünk. Vesé-
ink munkáját zsurló, medveszőlő-, aranyvesz-
sző-, nyírfalevélteával is segíthetjük.

● Májunk létfontosságú méregtelenítő mun-
káját a májra ható gyógynövényekkel, 
például articsókával, máriatövissel, 
kurkumával és fekete retekkel tá-
mogathatjuk, de készíthetünk máj-
védő teát is például mezei katáng, 
cickafark, benedekfű, 
máriatövismag ösz- 
szetevőkkel.

Emellett jótéko-
nyan hat minden 
keserű ízű étel, de 
kifejezetten tisztító ha-
tású gyógynövényteát 
állíthatunk össze példá-
ul csalán, gyermek-
láncfű, tarackbúza, bo-
dza, hibiszkusz, ezerjó-
fű és nyírfalevél össze- 
tevőkkel.

Mindezt kúraszerűen máj- és 
epeműködést serkentő gyógyvi-

zekkel is kiegészíthetjük, hiszen nem nélkü-
lözhetjük a jó epeműködést sem a megfelelő 
zsíremésztés, a zsírban oldódó vitaminok fel-
szívódása, a salakanyagok kiürítése és még 
sok fontos tényező miatt.

A tavaszi tisztítókúra, az emésztés hatékony-
ságának javítása különösen fontos lehet höl-
gyeknek a menopauza idején és a változókort 
követő időszakban. A hormonális egyensúly 
változása ugyanis hatással lehet az emésztőrend-
szer működésére is: az alacsonyabb ösztrogén-
szint csökkentheti az emésztőenzimek termelé-
sét, ami lassíthatja az emésztést és felszívódást.

Ebben az időszakban általában lassul az 
anyagcsere, ami hozzájárulhat a súlygyara-
podáshoz, esetleges anyagcsere-betegségek, 
például cukorbetegség kialakulásához is. Sok 
nő tapasztal ilyenkor emésztési problémákat, 
puffadást, gyomorégést, esetleg székrekedést. 
A méregtelenítő kúrák, böjtök ugyanakkor 
fokozhatják az inzulinérzékenységet, előse-
gítve ezzel a fogyást és az anyagcsere javulását.

Tavaszi tisztítókúra, méregtelenítés: Tavaszi tisztítókúra, méregtelenítés: 

a fogyókúra első lépésea fogyókúra első lépése

Dohányzik? Gyógyszert szed? Érintkezik háztar-Dohányzik? Gyógyszert szed? Érintkezik háztar-
tási tisztítószerekkel, vegyszerekkel? Szokott tási tisztítószerekkel, vegyszerekkel? Szokott 
ízfokozott, adalékokkal dúsított készételeket ízfokozott, adalékokkal dúsított készételeket 
enni? Ha igen, akkor zsírszövetei méreganyag-enni? Ha igen, akkor zsírszövetei méreganyag-
raktárként is funkcionálnak. Egy gyors tavaszi raktárként is funkcionálnak. Egy gyors tavaszi 
fogyókúra során a felszabaduló mérgek a vérke-fogyókúra során a felszabaduló mérgek a vérke-
ringésbe kerülnének, ezért fordítsuk meg a sor-ringésbe kerülnének, ezért fordítsuk meg a sor-
rendet: kezdjük a méregtelenítéssel!rendet: kezdjük a méregtelenítéssel!

Önmagában a tartós túlsúly, de a különféle 
anyagcserezavarok talaján kialakuló metabo-
likus szindróma is – mozgásszegély életmód-
dal társulva – jelentősen hozzájárulhat a máj-
működés zavarához, akár a zsírmáj kialakulá-
sához is. Mindez sajnos nem ritka, hiszen ha-

zánkban a metabolikus szindróma a 
lakosság minimum negyedét érinti.

A zsírmáj korai stádiumban nem okoz 
egyértelmű tüneteket, esetleg fokozott 
fáradékonyság, gyengeség, étvágyta-
lanság, hányinger, puffadás jelentke-
zik, de előfordulhat a has jobb oldalán, 

a bordák alatti nyomásérzékeny-
ség is. A májenzim értékek 

(gamma-Gt, GPT, GOT) 
emelkedése is jelezheti, 
hogy mielőbbi szakorvosi 

kivizsgálásra, kezelésre 
és sürgős életmódvál-
tásra van szükség, 
melynek része a túl-
súly megszüntetése 

és a máj- és epeműkö-
dést javító étrend bevezetése.

FOLYTATÁS A 27. OLDALON
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A méregtelenítés fontos 
kiegészítője lehet!

Alga Complex 90 db
A Spirulina és Chlorella algák 
hozzájárulnak a méregtelenítési 
folyamatok elősegítéséhez.

Keresd a patikákban,
bioboltokban!
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Tavaszi tisztítókúra, méregtelenítés: Tavaszi tisztítókúra, méregtelenítés: 

a fogyókúra első lépésea fogyókúra első lépése
FOLYTATÁS A 25. OLDALRÓL
A túlsúly megszüntetése mellett a máj és epe 
tisztítását, működésük javítását és ezzel az 
egész szervezet méregtelenítését számos is-
mert, közkedvelt, könnyen beszerezhető élel-
miszerrel, zöldséggel, gyümölccsel és gyógy-
növénnyel segíthetjük. Lássuk – a teljesség 
igénye nélkül –, melyek ezek közül a legfonto-
sabbak és talán leghatékonyabbak.

● Az alma kitűnő méregtelenítő hatással bír, 
pektin tartalma megakadályozza a bélben a 
fehérjék rothadását, megköti a vastagbélben a 
nehézfémeket, kiválasztja az ételek adalék-
anyagait. A belőle hagyományos erjesztéssel 
készült almaecet szintén jól illeszkedik a mé-
regtelenítő, fogyókúrás diétákba. Étvágycsök-
kentő, emésztést segítő hatása mellett kutatá-
sok igazolják, hogy kedvezően befolyásolhatja 
a vércukor- és koleszterinszintet, valamint a 
vérnyomást, ráadásul hígítja az epeváladékot 
is. Étkezés előtt javasolt belőle egy evőkanál-
nyit fogyasztani, egy pohár vízzel hígítva.

● A cékla betaint tartalmaz, ami hígítja az 
epét, segíti ürülését, akadályozza az epekövek 
kialakulását, védi a májat a mérgezéstől. Só-
savban gazdag, ami kedvező az emésztéshez. 

● A piros grapefruit ideális reggeli, pektin 
tartalma tisztítja a vért, az almához hasonlóan 
megtisztítja a szervezetet a nehézfémektől. Ví-
rusellenes vegyületeinek köszönhetően segíti a 
vírusok elleni védelmet, emellett kiváló bél- és 
májméregtelenítő.

● Az ananász, mely bővelkedik az értékes 
enzimekben, ugyancsak aktív salaktalanító – 
ehhez azonban nyersen (nem pedig cukrozott 
konzerv formájában) javasolt fogyasztani.

● A keserű ételeket már említettük, ezek a 
hasnyálmirigyet emésztőenzimek kiválasztá-
sára, az epehólyagot pedig epe kibocsátására 
ösztönzik. Kiváló gyomorkeserű például a 
rukkola, az endívia, a pitypang, a retek és a 
torma. 

● A frissen préselt zöldség- és gyümölcsle-
vek közül méregtelenítés szempontjából ki-
emelhető a cékla, paradicsom, zeller, sárga-
répa, alma, brokkoli és a savanyú káposzta 
leve. Emellett a búzafűlé bioaktív hatóanyagai 
is kitűnően méregtelenítenek, fogyasztása reg-
gel, éhgyomorra javasolt.

● A zöld tea antioxidáns anyagai a C- és E-
vitaminnál is hatékonyabban semlegesítik a 
szabad gyököket.

● A máriatövis magjának fő hatóanyaga a 
sylimarin védi a májsejteket, segíti a regenerá-
ciót, csökkenti a toxinok okozta sejtkároso-
dást, serkenti az epeürülést, segíti a káros sza-
bad gyökök semlegesítését.

● A fűszerkömény gyorsítja az anyagcserét, 
segít a fogyásban, csökkenti a testzsírt és az 
LDL-koleszterinszintet, valamint stimulálja a 
hasnyálmirigy enzimeket. Egy vizsgálatban 
egyetlen teáskanálnyi kömény 50%-kal növel-
te a fogyás esélyét. Használjuk ezért levesek-
ben, egytálételekhez és salátákra is!

● A homoktövis érett, sárga bogyói gazdagok 
C-, B-, E-, K- és F-vitaminban, és antioxidáns, 
sejtvédő tulajdonságokkal is rendelkeznek.

● A zöld leveles növényekben található klo-
rofill fontos szerepet játszik a szervezet mé-
regtelenítésében, hatékonyan képes eltávolíta-
ni a toxikus anyagokat, így segíti a máj védel-
mét is. Nagyobb mennyiségben főként az al-
gák, különösen a spirulina és a chlorella alga 
tartalmazza, emellett természetes forrásai 
még például a brokkoli, a saláta- és káposztafé-
lék, a spenót, a csalán és a búzafű. 

● Az articsóka értékes epetermelő és májvédő 
étel. Akár 50%-kal megemelheti a szervezetben 
a glutation nevű fontos antioxidáns szintjét.

● Az avokádó kitűnő méregtelenítő étel, ha-
tóanyagai vízoldhatóvá, így kiüríthetővé teszik 
a zsírban oldható méreganyagokat.

● A zeller kiváló vértisztító, különösen haté-
kony a cigarettafüstben található káros anya-
gok, illetve a szervezetbe kerülő más veszélyes 
vegyületek semlegesítésére, méregtelenítésé-
re. A zellermagban pedig több, mint húszféle 
gyulladásgátló anyag található.

● A fokhagyma frissen összevágva kitűnő 
béltisztító. Antioxidáns tartalmának köszön-
hetően méregteleníti a szervezetet a káros 
anyagoktól, jótékony hatással van az artériák-
ra, a légúti nyálkahártyákra, melléküregekre 
és a tüdőre is. 

● A citrom nagy mennyiségben tartalmaz C-
vitamint és glutationt, mindkettő esszenciális 
a szervezet számára. A glutation segíti a máj 
méregtelenítő munkáját. Adjunk frissen fa-
csart citromlevet a naponta fogyasztott ivóvíz-
hez, (langyos) teához!

Egy 2013-as ku-
tatás eredménye 
szerint a klorofill 
mérsékli az ét-
vágyat, így a 
fogyókúra hasz-
nos segítője is lehet. A 
klorofill hatékony a szer-
vezetben felgyülemlett 

nehézfémek kiürítésében is (meg-
akadályozva azok felszívódását), 
illetve támogatja a vérképzést, 
fokozza a vér természetes tisztu-
lását.

Fontos: méregtelenítő kúránk 
során kerüljük az édességek, 
egyéb könnyen oldódó szénhidrá-
tok, az alkohol, az olajban, zsír-
ban sült és a tartósított ételek, 
konzervek fogyasztását! Együnk 
lassan, rágjunk alaposan! Ameny-
nyiben gyomor vagy egyéb 
emésztőrendszeri panaszunk van, 
a kúra megkezdése előtt konzul-
táljunk dietetikussal, orvossal, 
természetgyógyásszal! (orvostke-
resek.hu, paramedica.hu)
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Napjainkban már népbetegségnek számít a 
lassú anyagcsere, a renyhe bélműködés, a 

krónikus székrekedés, és ennek kap-
csán a salakanyagok, illetve a feles-
leges plusz kilók gyarapodása. A 

statisztikák szerint a nők 35, míg a 
férfiak 10%-a hajlamos a szoru-
lásra – időskorra viszont ennek 

gyakorisága megsokszorozódik. 
Megdöbbentő, hogy az emberek ne-

gyede csaknem rendszeresen hashaj-
tót szed, pedig ez csak tüneti kezelés, 
az alapproblémát nem szünteti meg. A 
valódi megoldást a megfelelő étrend és 

a rendszeres testmozgás jelentené.
Rosthiányos táplálkozás esetén a vas-

tagbél mozgása, a perisztaltika lelassul, 
a béltartalom eközben besűrűsödik, ami 
székletürítéskor fájdalmat és akár arany-
eret is okozhat. E közben a vastagbél falá-

ra méreganyagok rakódnak le, ami puffa-
dáshoz, fejfájáshoz, általános rossz közér-
zethez vezethet. 

E tüneteket csak rontja a mozgássze-
gény, ülő életmód és a stressz. A stressz-

hormonok egyrészt fokozzák a szív-érrend-
szer teljesítőképességét, másrészt azonban el-
nyomják, csökkentik az emésztőrendszer 
aktivitását. 

A renyhe bélműködés jellegzetes tünetei: 
kemény has, felfúvódás telítettségérzet. Az 
érintettek gyakran fáradtságra, teljesítőké-
pességük csökkenésére, életminőségük romlá-
sára panaszkodnak, nehezükre esik a mozgás, 
például a lehajlás is.

A bélrendszer aktívabb működéséhez a 
kulcsszerep ebben a magas rosttartalmú élel-
miszereké és az élelmi rostoké. Ezek legfőbb 
fajtái a korpa, cellulóz, hemicellulóz, lignin, 
pektin, gumiszerű- és nyálkaanyagok, me-
lyek 2 csoportot alkotnak: a vízben oldódó és 
nem oldódó rostokat.

● A vízben nem oldódó rostok a növények 
fás részei, illetve a maghéjak (pl. útifűmaghéj 
– Psyllium), melyek elősegítik a bélmozgást, 
és „SEPRŰKÉNT” kitakarítják a bélrend-
szerből a régi, akár évtizedes lerakódásokat is.

● A vízben oldódó rostok (pl. az almában 
található pektin) a „SZIVACS” szerepét töltik 
be az emésztőrendszer „nagytakarításában”. 

Emellett javítják a szénhidrát- és zsíranyag-
cserét, csökkentik a cukor- és koleszterinszin-
tet, támogatják a szív- és érrendszeri betegsé-
gek, illetve az aranyeres panaszok megelőzé-
sét, ráadásul még az étvágyat is mérséklik, 
ami túlsúly, diabétesz, fogyókúra esetében 
fontos előnyt jelent. 

Az ajánlott napi rostbevitel 30-40 gramm.  
Ehhez sütésnél, főzésnél fehérliszt helyett 
használjunk magasabb rosttartalmú, teljes ki-
őrlésű lisztet, esetleg alternatív gabonákból 
készült rostdús őrleményeket, például köles-, 
hajdina-, zab-, kókusz- vagy mandulalisz-
tet. Sütéskor a lisztekhez adott útifűmaghéj-
jal is növelni tudjuk a rosttartalmat. 

Alkalmazzuk tehát a számunkra leginkább 
megfelelő diétás módszereket a jó közér- 
zet, erőnlét, frissesség és hosszabb élet érde-
kében!

A GASZTROENTEROLÓGUS TANÁCSAI
● A szorongás, a feldolgozatlan belső feszült-
ségek, a stresszhatások is befolyásolják az 
emésztést – egyeseknél gyorsítják, másoknál 
lassítják azt. Stresszoldáshoz kérjük szakem-
ber segítségét! 
● Ne szokjunk hozzá a has-
hajtóhoz, mert idővel bél-
renyheséget okozhat! 

Próbáljunk helyette rostdús, változatos étke-
zést folytatni sok folyadékkal!
● Mozogjunk rendszeresen: ideális a hasat, a 
bélrendszert megmozgató, emésztést ser-
kentő torna, úszás, kerékpározás, kocogás, de 
a tempós gyaloglás is, ezek ráadásul a feszült-
séget is oldják.

3 HASZNOS TORNAGYAKORLAT
1. Üljünk a földre térdeinket felhúzva, kezek-
kel a térden támaszkodva. Térdeinket kézzel 
széthúzva, a levegőt kifújva, hajoljunk előre, 
amennyire tudunk, majd belégzés közben, a 
térdeket zárva hajoljunk hátra – ismételjük a 
gyakorlatot néhányszor!
2. Hanyatt fekvésben, kezeket tarkóra téve 
érintsük (vagy közelítsük) egymáshoz ellenté-
tes oldali könyökünket és térdünket kilégzés 
közben, felváltva, az oldalakat cserélve.
3. Hason fekve, tenyerünkkel a vállak alatt tá-
maszkodva, belélegzés közben, a karokat ki-
egyenesítve nyomjuk fel felsőtestünket, majd 
kilégzés közben ereszkedjünk vissza a talajra 
– ismételjük néhányszor a gyakorlatot!

dr. Mármarosi István
 springdaymedical.hu

Íme egy egészséges ínyencség azoknak, akik 
nemcsak a szénhidrátdús nassokat szeretnék 
kerülni, de ételérzékenység miatt tejes, tejszí-
nes sütiket sem ehetnek. Számukra készült ez 
a desszert növényi tejjel (kókusztejjel), me-
lyet ízlés szerint mandula- vagy rizstejjel is 
helyettesíthetünk

GYÜMÖLCSÖS TÁPIÓKAPUDING
HOZZÁVALÓK: 0,75 dl apró szemű tápióka-
gyöngy, 5,5 dl kókusztej, 3-4 ek. Nature Cook-
ta Nyírfacukor, 1 vaníliarúd kikapart magjai, 
fél kk. őrölt kardamom, 250 g tetszés szerinti 
gyümölcskeverék.
ELKÉSZÍTÉSE: A tápiókagyöngyöt a kó-
kusztejjel, a nyírfacukorral és a fűszerekkel 
közepes méretű lábasban, folyamatosan kever-
getve addig főzzük, míg a tápiókagyöngyök 
meg nem duzzadnak és átlátszóvá nem válnak. 
A pudingot kisebb tálkákba öntjük, kihűlés 
után hűtőbe tesszük. Tálaláskor tetszés szerinti 
gyümölcskeverékkel gazdagítjuk, díszítjük.

Itt a tavasz és sokan még mindig magukon viselik a téli mozgásszegény, de kalóriadús ételekben bővelkedő 
időszak nyomait. A tisztítókúra sikerességét, a zsírpárnáktól való gyors megszabadulást sokaknál nehezíti a 

lassú anyagcsere, a renyhe bélműködés. Hogyan válhatunk dinamikusabbá e téren is?

Tavaszi nagytakarítás 
„seprűvel és szivaccsal”

JÁTSSZON VELÜNK! 
Az Asix Distribution Kft. üzenetét 

megfejtő és nyílt levelezőlapon  
vagy név és cím megadásával 

a rejtveny@paramedica.hu e-mail- 
címre beküldő  pályázók között a cég 

termékeit sorsoljuk ki.
   BEKÜLDÉSI HATÁRIDŐ:

2024. május 22.
CÍMÜNK:

Paramedica „Bio-rejtvény”
1625 Bp. Pf. 85.

A hatályos jogszabályoknak meg- 
felelően, a helyes megfejtés beküldése 

előtt kérjük elolvasni és elfogadni
Adatvédelmi Szabályzatunkat, mely
a paramedica.hu oldalon olvasható.

Adatait bizalmasan kezeljük.
A nyertes pályázók névsorát

következő számunkban közöljük, 
kérjük a nyertesek jelentkezését!

ELŐZŐ PÁLYÁZATUNK
HELYES MEGFEJTÉSE:

Vegan Tuna – tonhal íz, hal nélkül
NYERTESEINK: 

Borzák Zoltán, Budapest
Dr. Maier Mária Katalin, Rátka
Höchst Balázs, Hajdúböszörmény

Kocsi Józsefné, Szabadszállás
Molnár Lászlóné, Celldömölk

GRATULÁLUNK!
Termékcsomagjukat a

BIOrganik Online Kft. biztosítja.
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Megrendeloszelvény – 2024/2.
IGEN, megrendelem a ParaMedica EgészségMagazint egyesével
❏ példányban, fél évre (3 alkalomra) 2410 Ft/pld. (1898 Ft+áfa) díjért.

IGEN, megrendelem a ParaMedica EgészségMagazint kötegelve 
❏ 100 db-os köteget fél évre (3 alkalomra) 18 550 Ft/köteg (14 606 Ft+áfa) díjért – nettó 49 Ft/pld.
❏ 200 db-os köteget fél évre (3 alkalomra) 20 150 Ft/köteg (15 866 Ft+áfa) díjért – nettó 26 Ft/pld.

A  díjat, .................  Ft-ot  ❏ postai csekken befizetem a postafiók címre, 
❏ banki átutalással a 10402142-21481233 bankszámlaszámra utalom.

(A díj az Áfá-t, a csomagolási és a postázási költséget tartalmazza.)
Kérjük, jelölje választását, illetve a kívánt példányszámot a megfelelő négyzetben! 

 megrendelő neve 
 számlázási név

 számlázási cím

 céges adószám (ha van)
 kézbesítési cím

 telefonszám

A NYOMTATOTT BETŰKKEL, olvashatóan kitöltött megrendelőlapot, valamint a befizetést igazoló rózsaszín postai 
csekk vagy banki átutalás másolatát kérjük elküldeni a ParaMedica Kft, 1625 Budapest, Pf. 85. címre vagy az 
info@paramedica.hu e-mail címünkre. A megrendelő szelvény beküldésével Ön elfogadta Adatvédelmi Szabály-
zatunkat, mely a paramedica.hu oldalon olvasható. Adatait bizalmasan kezeljük. 

˝
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2024. ÁPRILIS–MÁJUSI LAPSZÁMUNK SZAKÉRTŐI:

Kiadja a ParaMedica Kft.
Kiadásért felelős:  
a Kft. ügyvezetője
Főszerkesztő:  
Illésné Hoffer Adrienne
Szerkesztőség, hirdetésfelvétel:
1163 Budapest, Cziráki u. 26–32.
Postacím: 1625 Bp. Pf. 85.
Telefon: 402-4088
E-mail: info@paramedica.hu
Nyomdai kivitelezés: 
EDS Zrínyi Zrt. 

Terjesztés: ingyenesen, orszá- 
gosan a gyógynövény- és bioboltok-
ban,  gyógyszertárakban, egyes 
gyógyközpontokban, szakmai  
konferenciákon, valamint egyedi  
és kötegelt megrendeléssel.
A szerkesztőség a hirdetések  
tartalmáért nem vállal felelősséget.
A hirdetésekben szereplő akciók
a készlet erejéig érvényesek.
Minden jog fenntartva.
ISSN: 1589-035X

PETERMAN KRISZTINA 
gyógykozmetikus mester
DR. PÁLL ZOLTÁN sebész, 
traumatológus főorvos
FÜLÖP TIBOR sportlaborvezető
DR. KÁDÁR JÁNOS belgyógyász, 
immunológus főorvos
HART NIKOLETT humnánkineziológus
DR. LŐRINCZ ILDIKÓ szülész-
nőgyógyász, endokrinológus szakorvos
DR. HERNÁDI BALÁZS  
nőgyógyász szakorvos
DR. BÉKÉSI GÁBOR PHD belgyógyász, 
endokrinológus, egyetemi docens
DR. KISS RITA orvos, mikrobiológus
DR. NAGY KÁROLY PHD   
urológus szakorvos
DR. POROCHNAVECZ MARIETTA 
belgyógyász, diabetológus szakorvos
DR. KOPPÁNY VIKTÓRIA 
endokrinológus szakorvos

DR. HIDVÉGI EDIT PHD  
gasztroenterológus, 
gyermektüdőgyógyász szakorvos
SARNYAI TÜNDE gyermekdietetikus,  
okl. táplálkozástud. szakértő Msc
DR. BALOGH ÁDÁM MSC, PHD 
csecsemő- és gyermekgyógyász, 
allergológus, klinikai immunológus           
DR. TAR ATTILA gyermek-
endokrinológus szakorvos
DR. PÁSZTHORY ERZSÉBET 
belgyógyász, gasztroenterológus, 
háziorvos
ANTAL RITA  
dietetikus
DR. SÁRKÁNY FERENC 
szakgyógyszerész, természetgyógyász
DR. MÁRMAROSI ISTVÁN  
belgyógyász, gasztroenterológus főorvos
SZABÓ MONIKA  
funkcionális táplálkozási  
és életmód mentor

✁

Gondoljuk végig: most alapozzuk meg gyer-
mekünk jövőbeni egészségét! Ne válasszuk a 
könnyebbik utat! 

Akkor is tudunk persze hibázni, ha 
a gyermek jó evő, „bármit meg-
eszik”. Ilyenkor épp az a baj, hogy 

Sok szülő igyekszik emlékezetessé tenni gyermekeinek ezt a napot akár különleges programmal, akár 
különleges finomságokkal. Igen sok családban azonban minden napot gyereknapnak minősíthet-
nénk, nagyjából az történik, amit a gyerek akar, kiharcol magának, például nem eszi meg a szülők által 
készített egészséges ételeket, így ráhagyják, mondván: „mindegy, csak egyen valamit”. Ezzel viszont 
nagy hibát követnek el! Szerencsére, nem mindenhol van ez így!

A RECEPTET SZABÓ MONIKA KÉSZÍTETTE
facebook.com/egyensulypont.hu  •  instagram.com/egyensuly_pont/

DIÓS-GYÜMÖLCSÖS MUFFIN 
(glutén-, tej- és cukormentes)
Hozzávalók 12 darabhoz: 150 g darált dió, 
100 g vaj, fél csomag sütőpor, 2 tojás, 1 banán 
villával szétnyomva, 2 evőkanál édesburgonya- 
liszt (más gluténmentes liszt is lehet), 1 marék 
szezonális gyümölcs (én áfonyát használtam).
Elkészítés: Összekeverem a száraz hozzávaló-
kat, hozzáadom a villával szétnyomott banánt, 
a 2 tojást, a vajat és ismét összekeverem. A gyü- 
mölcsöt a végén adom hozzá. A tésztát muffin-
formákba kanalazom, 180 °C-fokra előmelegí-
tett sütőben kb. 25-30 perc alatt megsütöm.

ZÖLDSÉGCHIPS
Hozzávalók: 1 kg gyökérzöldség, kókuszolaj a 
sütéshez, só (ízlés szerint).
Elkészítés: A gyökérzöldséget (sárgarépa, fe-
hérrépa, paszternák, cékla stb.) megtisztítom, 
uborkareszelőn vékony karikákra reszelem. 
Kétféleképpen is süthetjük:
– kókuszolajjal meglocsoljuk a zöldségkariká-
kat, sütőlapra sorban lepakoljuk és 200 °C-os 
sütőben piros-ropogósra sütjük;
– bő, forró kókuszolajban (több részletben) ki-
sütjük, majd papírtörlőre szedjük, még forrón 
megsózzuk.

Egészséges süti és rágcsálnivaló gyereknapra

JÖN A GYEREKNAP!

hajlamosak a szülők valóban bármit meg is etetni velük. 
Aki túl nagy adagokkal túleteti a gyereket a „duci baba 
édes” elv alapján, ezzel megágyaz a gyermekkori, majd a 
felnőttkori elhízásnak is. 

Nagy hiba a nassoltatás! A jól evő gyerek azért kapja, 
hogy később éhezzen meg, a rossz evő meg azért, mert 
addig is eszik valamit. Ezek a finomságok ritkán egészsé-
gesek, sokszor igazi cukorbombák. Ne alakítsunk ki 
ilyen rossz szokást, két étkezés között inkább gyümölcsöt 
vagy zöldséget adjunk a gyereknek!

A rossz szülői példa – Ha a gyerek brokkolit kap csirké-
vel, mi pedig pizzát eszünk mellette, ne csodálkozzunk, 
ha a mi ételünket követeli. Leginkább utánzással tanul, 
mutassunk tehát jó példát! Ugyanez igaz a sportos élet-
módra is.

A szeretet téves kifejezése lehet, ha a folyamatos ete-
tést a törődés jeleként értelmezzük. Ne kössük össze a 
szeretet az evéssel, mert ez elhízáshoz vezet, amivel 
hosszú távú problémát okozunk gyermekünknek.

Édességgel jutalmazás – Sokan ígérnek egy szelet 
csokit, sütit, gumicukrot vagy hasonló édességet, ha a 
gyerek jól viselkedik, szépen rendet rak stb. Ezzel szin-
tén nassolásra szoktatjuk, sőt érdekesebbé tesszük szá-
mára az édességet. Motiváljuk mással, például a ked-
venc meséjével vagy közös játékkal! 

Gyereknapon programokkal is meglephetjük a gyere-
keket, például kirándulással, melyre sütik helyett gyü-
mölcsöket és zöldségeket viszünk. Előre elkészíthetünk 
egy úticsomagot a változatosság kedvéért például sárga-
répa-, paprika- vagy uborkacsíkokkal. A legtöbb gye-
rek édesszájú, imádják a nassolnivalókat. A szülőben 
felmerülhet a kérdés, hogy az egészség érdekében ho-
gyan tudja megfosztani gyerekeit az édességektől, egyéb 
finomságoktól. A válasz egyszerű: sehogy, erre nincs 
szükség. A kulcs: a jól megválasztott alapanyagok és a 
mértékletesség. (elso1000nap.hu)
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megfizethető
természetes
alternatíva

keresse a drogériák és bioboltok polcain!

www.flavin7.hu


