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Legtöbbünk életének elkerülhetetlen velejáró-
ja a stressz, de van rá módszer, hogy felkészít-
sük szervezetünket, és megtanuljuk észreven-
ni a stressz figyelmeztető jeleit (alvászavarok, 
fejfájás, ingerültség). Ha felismertük, hogyan 
reagál szervezetünk a stresszre, begyakorol-
hatjuk, hogyan „kapjuk el” még a stresszcik-
lus elején. Egyszerű technikákkal (tudatos re-
laxáció, pár perces meditáció, testmozgás) 
megelőzhetjük a tünetek súlyosbodását, sőt 
már a kialakulását is.

A relaxációs technikák egyik célja, hogy a 
stressz következményeivel ellentétesen ható 
relaxációs választ váltsanak ki, például las-
suljon a pulzus és a légzés, illetve csökkenjen a 
vérnyomás.

Valójában életünkben minden fontos válto-
zás stresszel járhat, melynek során kialakul az 
ún. „üss vagy fuss reakció”: ilyenkor szerve-
zetünk az „önvédelemhez” adrenalint választ 
ki, felgyorsul az anyagcsere, a pulzus, emelke-
dik a vérnyomás és szapora lesz a légzés. A túl 
gyakori hormonhatás számos betegséget 
okozhat: szorongást, depressziót, magas vér-
nyomást, infarktust, álmatlanságot stb.

Nincs olyan gyógyszer, amellyel a stressz 
gyógyítható lenne! Így nekünk kell változtat-
nunk a stresszes helyzeteken rendszeresen 
előidézett relaxációs válasszal. Míg a stressz- 
reakció automatikus, a relaxációs válaszhoz 
két lépés szükséges. 

1. Az ismétlés, ami lehet egy hang kiejtése 
– például az „om” –, vagy egy szó (például a 
„szeretet”, „béke”, „nyugi”), de lehet ima,  
egy mondat vagy akár egy ismétlődő mozdu-

latsor is. 
2. Ha az ismétlés közben más gondo- 

latok zavarnak, ne vegyünk róluk tudo-
mást, hanem térjünk vissza az ismét- 
léshez! 

Naponta 1-2 alkalommal, 10-20 percig 
gyakoroljuk ezt a technikát. Ezen kívül a 
jóga, taj-csi vagy a kocogás is segíthet. 

Tudományosan bizonyí-
tott, hogy a relaxációs válasz 
hatására megváltozik 
bizonyos hormonok 
– adrenalin, norad-
renalin, kortizol – 
szintje, illetve egyes 
agyi folyamatok is – 
ettől nyugszunk meg.
(bensonhenry- 
institute.org)

Nyugi! Ne görcsölj! Lazíts!
Rohanó életmódunk közepette sokan úgy vélik: a stressz elől 
nincs menekvés. Még a vakációnk alatt is előfordulhat, hogy 
halálra idegesít a strandon mellettünk horkoló napfürdőző, 
nem is beszélve a munkába visszatérve ránk zúduló feladat-
halmazról és teljesítménykényszerről.

„Az emberiség vékony jégen jár – 
és ez a jég gyorsan olvad” – figyel-
meztet António Guterres, ENSZ fő-
titkár. Bizony, sok területe van éle-
tünknek, létezésünknek, ahol vé-
kony jégen járunk. 

Mindez igaz globális szinten, de 
az egyes földrészek, országok és ré-
giók tekintetében is.

E bölcs kijelentés érvényes az em-
beriség súlyos – bár nem feltétlenül 
tudatos – mulasztására, melynek 
során rombolja, feláldozza boly-
gónk stabilitását, eltartóképességét, 
„élhetőségét” a minél gyorsabb fej-
lődés, gazdagodás, profit és kénye-
lem oltárán.

Érvényesnek tekinthetjük e figyel-
meztetést a világban újra erősödő 
békétlenség, az egyre gyarapodó, 
feszültséggel teli konfliktushelyze-
tek terén is – kicsiben és nagyban 
egyaránt. Ezek ugyanúgy veszélyez-
tetik létezésünket, békés életünket, 
nyugalmunkat, egészségünket és 

gyermekeink jövőjét, mint a klíma-
válság.

Tény, hogy nagyon nehéz 
 a naponta érkező háborús hírek 

mellett, 
 az országos- és világpolitikában 

tapasztalható érdekellentétek, véle-
ménykülönbségek közepette, 

 a kisebb emberi közösségekben,  
munkahelyeken is időnként tapasz-
talható feszültség, együttműködési 
képtelenség,

 a családon belüli eseti nézetelté-
rések ellenére

békés, oldott, stresszmentes lég-
körben élni!

Nem adhatjuk fel azonban ennek 
megteremtését 

● saját jóllétünk, életminőségünk;
● a pihenéshez elengedhetetlen nyu- 

galmunk; 
● igényes, magas színvonalú mun-

kavégzésünk;
● a gyermekneveléshez szükséges 

türelem, energia és jókedv;

● végül a mindehhez szükséges jó 
egészség és állóképesség megőrzése 
vagy helyreállítása érdekében!

Nézzünk körül! Ha fentiek mellett 
esetleg még maradna időnk és ener-
giánk: felemelő, magasztos feladat 
tenni a jövőért, a környezet meg-
óvásáért, életben tartásáért! Ültes-
sünk szárazságtűrő, árnyékot adó 
fákat; a földet a kiszáradástól meg-
óvó talajtakaró növényeket! Vará-
zsoljunk, tartsunk fenn sivatag he-
lyett minél nagyobb „zöld foltokat” 
a JÖVŐNEK, hogy gyermekeink-
nek és unokáinknak is maradjon 
még itt valami ÉLHETŐ!

Változó világunkhoz a sikeres alkal-
mazkodás valóban komoly ÉLET-
MÓDVÁLTÁST igényel mindenki-
től, melyhez magazinunk cikkeivel 
igyekszünk támogatást nyújtani.

Nagymamák, figyelem: itt a befő-
zés ideje! Hasznosítsák, tegyék el té-
lire mindazt, amit a kora ősz még 
bőséggel kínál! 

Kreatív ötletekkel, derűs gondola-
tokkal kísért, stresszmentes őszt kí-
vánok a Kedves Olvasónak!  

Illésné Hoffer Adrienne

Kedves Olvasó! Beigazolódott, amiről a tavaly szeptemberi lapszámban írtam. 
Igaznak bizonyul a klímatudósok jóslata, hogy a tavalyi nyár volt közös jö-
vőnk  leghűvösebb nyara. Kijózanítóak voltak az idei nyár kánikularekordjai,  
a földeken kisült, kiégett termés és az erdőtüzek. El kellene kezdenünk komo-
lyan venni az ezzel kapcsolatos közös feladatokat és egyéni életünk teendőit, 
mind környezetünk, élőhelyünk, mind családunk és saját egészségünk, élet- 
minőségünk megóvása, fenntartása, helyreállítása érdekében!

Tényleg itt az ÉLETMÓDVÁLTÁS ideje?
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GONDOSKODJUNK 
A KICSIKRŐL IS

Szent-Györgyi Albert 
C-vitamin csepp 30 ml
6 hónapos kortól adható.
A C-vitamin bevitel pótlására javasolt 
étrend-kiegészítő készítmény.

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.

Nem szereti senki bevallani, de az iskolakez-
dés, a teljesítménycentrikusság, a társaknak, 
a tanároknak és a szülőknek való komoly meg-
felelés hozzájárulhat a lelki bajok előtérbe ke-
rüléséhez.

Egy korábbi felmérésből kiderül, hogy közel 
minden 4. iskolás korú gyermek valamilyen 
pszichés szorongással küzd, amiről nem is 
minden esetben tud a szülő. 

Már az iskolakezdés ténye – az óvodából is-
kolába menetel – is frusztrációt válthat ki a 6 
éves kisgyerekben. Ez nem csupán alkalmazko-
dási nehézséget jelent, hanem esetenként felfe-
dezhető a depresszió, a szorongás, a deviáns 
viselkedés, a testi tünetekről nem is beszélve. 

Valójában a gyermekek életében az iskola 
előtti időszak, az első 5-6 év meghatározó az 
érzelmi biztonság kialakulásában. Vagyis hogy 
szeretgették-e, ölelgették-e, játszottak-e vele 
eleget, hallott-e sok mesét, éneket. Megtanult-e 
személyes érzelmeket kapni és viszonozni.

Aki mindezt tudja, az védelemmel indul az 
iskolába, később a kamaszkorba, majd a felnőtt 
életbe.

Ne feledjük, a kisiskolás gyermek szinte még 
ovis! Továbbra is nagy az alvásigényük, mely-
nek kielégítése a növekedéshez és a memória 
stabilizálásához szükséges. A vizsgálatok sze-
rint a gyermekek sokkal jobban teljesítenek, 
ha többet alhatnak. 

Továbbra is szeretnek sokat szaladgálni, ját-
szani, friss levegőn lenni, az élményeiket meg-
osztani. Komoly feladat vár tehát a szülőkre, 
nagyszülőkre, hogy mindezt maradéktalanul 
biztosítani, kielégíteni tudják. (WEBBeteg, 
szakértő: Dr. Kovács Boglárka, klinikai szak-
pszichológus)

Nem lehet elég korán kezdeni Nem lehet elég korán kezdeni 
a szorongást?a szorongást?
A szeptemberi iskolakezdés kapcsán sok szülő-
ben felmerül a kérdés: mi lehet az oka az eddig 
ovis gyermekük szokatlan viselkedésének, ami-
kor először lépi át az iskola kapuját. Megmagya-
rázhatatlan has- és fejfájás, hányinger, étvágy-
talanság, bevizelés – mi történt a gyerekekkel?

TÉNYEK
● a 3 évnél fiatalabb magyar gyerekek 80%-a 
az ajánlottnál jóval több cukrot fogyaszt;
● minden 10. szülő édességgel jutalmaz,
● a család étkezési szokásai nyomán nemcsak a 
túlsúly, hanem a kapcsolódó betegségek is 
öröklődhetnek.

Vitathatatlan, hogy az élet első 1000 napjá-
ban rögzülő táplálkozási szokások és az akkor 
kialakuló ízpreferencia kiemelt szerepet játsz-
hat a felnőttkori szív-érrendszeri megbetegedé-
sek, a diabétesz és az elhízás kialakulásában 
vagy megelőzésében. Az Egészségügyi Világ-
szervezet (WHO) meghatározása szerint az el-
hízás a leggyakoribb nem fertőző krónikus 
betegség. Testsúlyunk kialakulásáért génállo-
mányunk és életmódunk egyaránt felelős. Így 
azokban a családokban, ahol a hízásra való 
hajlam öröklődik, különösen figyelni kell a 
gyermek optimális súlyának megtartására. 

Egy korábbi kutatásban 2300 óvodás gyerme-
ket vizsgáltak. A gyerekek és szüleik testtömeg 
indexének összehasonlítása egyértelműen iga-
zolta az összefüggést az örökletes tényezők, a 
szülők életmódja és a gyermekek testsúlya 
között. Ahol egy elhízott szülő volt, ott a gyer-
meknél 2-szeres, két elhízott szülőnél 2,4-sze-

res volt a túlsúly valószínűsége. A kisgyermek-
korban megszokott étkezési és egyéb életmód-
beli szokások tehát rögzülnek és mintaként 
szolgálnak felnőttkori életvitelünkhöz, így élet-
re szólóan meghatározzák egészségi állapotun-
kat! Így lesz az egészséges gyerekből egészsé-
ges felnőtt vagy túlsúlyos gyerekből szívbeteg, 
diabéteszes felnőtt! 

MIT TEHETÜNK?
Kezdjük egészen az elején! Az újszülöttet –ha 
szerencséje van – édesanyja szoptatja lúgosító 
hatású anyatejjel. Hat hónapos kor után, ami-
kor már nem az anyatej dominál, akkor érde-
mes megismertetni a gyerekekkel az egészsé-
ges táplálékokat. Bevezethetjük náluk a zöld-
ségeket, gyümölcsöket, pár csepp hidegen saj-
tolt olajat, később a növényi tejeket, és a teljes 
kiőrlésű gabonából készült élelmiszereket. 

A gyermek alapvetően azt eszi, amit kiskorá-
ban elé raknak, olyan ízeket kedvel, amivel 
rendszeresen találkozott. Szülőként tehát raj-
tunk áll, hogy elindítjuk-e gyermekünket az 
egészség és energikusság felé vezető úton.

Antal Rita
dietetikus 

NEVELJ  EGÉSZSÉGES 
GYEREKET!
Szép, okos, boldog, egészséges gyerek – ez min-
den szülő álma. Ebből csak egy szelet a testi 
egészség, de jelentősége nem lebecsülendő, hi-
szen testünket használva tudjuk csak megvaló-
sítani életünk, jövőnk nagy céljait!

Nemcsak az őszi ovi- és sulikezdés előkészü-
letei, de határidős munka, túlórázás és egyéb 
terhek közepette is előfordul, hogy majd lera-
gad a szemünk, bárhol, bármilyen testhelyzet-
ben elaludnánk, ám lehetünk fáradtak az ál-
mosság érzése nélkül is. A levertség inkább a 
hangulatunkra utal, míg fáradtság alatt első-
sorban az energia hiányát értjük.

Akut fáradtság kiváltója lehet még például a 
stressz, az alváshiány, az elégtelen folyadék-
fogyasztás vagy a helytelen étrend is. Lehet 
alkohol, nikotin és koffein mellékhatása is: 

ha stresszoldóként napközben gyakran rágyújt, 
kávéval tartja magát ébren, este pedig alkohol-
lal oldja a napi feszültséget – szervezete idővel, 
komoly energiahiánnyal jelzi, hogy pihenésre, 
feltöltődésre van szüksége.

Ha azonban a hétköznapokban is bőséggel 
fogyaszt friss zöldséget, gyümölcsöt, vitami-
nokat, azaz helyesen étkezik, sportol, és a ki-
merültség érzése 3 hónapon túl sem múlik, 
érdemes átgondolni az életmód egyéb elemeit is. 

Abban az esetben, ha a krónikus fáradtság 
akár több hónapig is fennáll, hátterében több-

nyire valamilyen betegség – például 
depresszió, autoimmun betegség, 
vashiány, vérszegénység, pajzsmi-
rigy-alulműködés, vese-, máj- vagy 
szívbetegség – lehet, melyeket kezel-
ni kell, mivel az életmódbeli ténye-
zők itt már kevésnek bizonyulnak.

Külön kell szólnunk az alvásza-
varról, az alvás közbeni légzéskima-
radásról (alvási apnoe), mely feltétle-
nül kezelést igényel, hiszen a króni-
kus fáradtság mellett növeli többek 
között a szív-érrendszeri betegsé-
gek kockázatát is.

dr. Vida Zsuzsanna
joalvaskozpont.hu

Nem csoda, ha az iskola- és ovikezdés időszakában, a sűrűsödő teendők közepette a szülők is telje-
sen kimerülnek, sem idejük, sem energiájuk nem jut az összes feladat elvégzésére, a pihenésről 
nem is beszélve. Ha azonban a fáradtság hónapokig eltart, akkor betegséget is jelezhet.

Nagyon fáradt vagyok!

Az iskolaérettségig eljutni hosszú fejlődési fo-
lyamat eredménye, melyre érdemes már óvo-
dáskorban játékosan készülni. Számos fel-
mérés mutatja, hogy a legtöbbet azzal segí-
tünk, ha gyermekünket hagyjuk szabadon 
játszani, illetve játékos eszközökkel észrevét-
lenül fejlesztjük őket. 

A gyerekek figyelme a tanórán kezdetben kb. 
csak 20 percig köthető le. Ezért érdemes olyan 
fejlesztőjátékokat választanunk, melyekkel 
megerősíthetjük a koncentrációt, a logikai gon-
dolkodást. Fontos, hogy a felkészítés a gyermek 

Indul az új tanév, szeptemberben ismét sok első-
osztályos kezdi el az iskolát. A szülők többségét 
foglalkoztatja, hogy 6 éves gyermekük tényleg 
iskolaérett-e, vajon elég felkészülten ül-e be az 
iskolapadba.

ISKOLÁBA MEGYEK!
számára sikerélményt jelentsen, és közben ön- 
állósága és kézügyessége is fejlődjön.

Hatéves korra a gyermek általában 
● irányítani tudja cselekedeteit,
● tudatában van saját aktuális érzelmi álla-

potának,
● kortárscsoportjában baráti kapcsolatai 

vannak,
● közösségi viselkedésére jellemző a kölcsö-

nösség.
Az iskolaérettség időszakára a fontos szabá-

lyok betartása természetes számára.
Önkontrollja erősödik, képes gátolni a 

mozgását, az érzelmek kinyilvánítását, a vá-
laszadást. Önálló akarattal vesz részt a kö-
zösségi életben.

Lassan tudatára ébred képességeinek, ami 
növeli önbizalmát, melyet a szülőknek feltét-
lenül támogatniuk kell! Mondjuk ki, hogy bí-
zunk az okosságában, ügyességében! Kifejez-
hetjük ugyan szomorúságunkat egy rosszul 
sikerült dolgozat kapcsán, de bűntudatot sem-
miképp ne keltsünk benne! Inkább segítsünk 
jobban felkészülni a következőre! A 6 éves 
gyerekek általában még nem tudnak önállóan 
tanulni, szükségük van a felnőttre, hogy hosz-
szabban oda tudjanak figyelni.

Iskola után feltétlenül biztosítsunk otthon 
szabad játékidőt, hogy a napközbeni benyo-
mások eközben feldolgozásra kerülhessenek. 
Azzal is segítünk, ha meghallgatjuk, ha ott-
hon mesélhet az iskolában történtekről, átél-
tekről. (koragyermekkor.hu)



6 7

Aktuális

Természetes élő� órával
a szeszélyes évszakokban is!

Élő� órás 
cseppek 

a toroknak
D-vitaminnal 

Élő� órás 

Az étrend-kiegészítő készítmények nem helyettesítik a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet 
és az egészséges életmódot. A D-vitamin támogatja az immunrendszer normál működé-
sét.  Lezárás dátuma: 2024. február 1. 2024/F/06

gyermekeknek 
6 hónapos kortól

www.biogaia.hu і patika.biogaia.hu

felnőtteknek,
időseknek is!

BioGaiaPharax-hirdetes-ParaMedica.indd   2BioGaiaPharax-hirdetes-ParaMedica.indd   2 2024. 02. 01.   21:382024. 02. 01.   21:38

● 100%-ban természetes
● gondosan válogatott 

gyümölcsökből
● hozzádott cukor nélkül
● allergénmentes
● tartósítószer nélkül
● ízletes és egészséges

ALMA-ANANÁSZ
ALMA-KÉK ÁFONYA

ALMA-MÁLNA
ALMA-ŐSZIBARACK

ALMA-BANÁN
ALMA-FEKETE SZEDER

Forgalmazó partnereink:
Herbaház áruházak,
Varga Reformház,
Pingvin Patikák, 

Bio Egészség bioboltok, 
Mamavita webshop, 

Kifl i.hu

SZERETETTEL KÉSZÍTJÜK!
OWOLOVO GYÜMÖLCSPÜRÉK

KICSIKNEK ÉS
NAGYOKNAK!

Forgalmazó partnereink:
Herbaház áruházak,

Bio Egészség bioboltok, 
Mamavita webshop, Mamavita webshop, 

● 100%-ban természetes
● gondosan válogatott 

gyümölcsökből
● hozzádott cukor nélkül
● allergénmentes

tartósítószer nélkül

KICSIKNEK ÉSKICSIKNEK ÉS
NAGYOKNAK!

ALMA-FEKETE SZEDER

Forgalmazó partnereink:

Bio Egészség bioboltok, 

●

ALMA-FEKETE SZEDER

●

● 

ALMA-FEKETE SZEDER

Yesmama Zrt.Yesmama Zrt.
 www.yesmama.eu

ÚJ!ÚJ!

Az óvodába járó gyerekek között 
nem ritka, hogy akár több héten át is 
köhögnek.  Egészen kisiskolás koru-
kig akár évi 6-8 légúti fertőzésen is 
áteshetnek az ősztől tavaszig terjedő 
időszakban. 

A gyermekközösségekben a kór-
okozók gyorsan terjednek, köny-
nyen átadják egymásnak a gyerekek, 
legtöbbször cseppfertőzéssel. 

A szülőknek pedig az egymást 
gyorsan követő betegségek miatt úgy 
tűnhet, hogy a gyermek állandóan 
köhög. Nem ritka, hogy a betegség 
lezajlását követően a köhögés még 
2-3 héten át tart, majd fokozatosan 
alábbhagy.

MINDIG VAN KITŐL ELKAPNI?
Gyakori vitatéma, hogy mehet-e a 
beteg gyerek közösségbe. Nyilván 
nem szeretnénk, ha gyermekünk 
azért lenne újból és újból beteg, mert 
mindig van egy-két társa, aki nem 

marad otthon betegen. A beteg gye-
reknek sem jó, ha közösségbe kell 
mennie, hiszen rossz a közérzete, 
bágyadt, inkább pihenésre, csendre 
lenne szüksége, a láz pedig egyértel-
mű kizáró ok. 

Azt is tudni kell azonban, hogy a 
náthás beteg már a tünetek megjele-
nése előtt napokkal is fertőzhet, 
így egyáltalán nem biztos, hogy az 
éppen tüsszögő, köhögő társa miatt 
lett beteg. Sőt néhány betegség lezaj-
lása után a köhögés akár hetekig is 
megmaradhat, így – ha más pana-
sza nincs – csak emiatt nem szüksé-
ges otthon tartani az egyébként gyó-
gyult gyermeket, feltéve, hogy a 
napköziben, alvásidőben társai dél-
utáni pihenését nem zavarja köhögé-
sével.

AZ IMMUNRENDSZER ÉRÉSE
A gyermek immunrendszerének éré-
se hosszú folyamat, mely nagyjából 
10-12 éves korra fejeződik be. En-
nek a folyamatnak fontos állomásai a 
csecsemőkori és kisgyermekkori 
egészséges táplálkozás, mely meg-
alapozza az egészséges bélflóra ki-
alakulását. De lényeges szerepe van 
benne a védőoltásoknak is, sőt 

azoknak a mikrofertőzéseknek is, 
amelyek még apró, kúszó-mászó ko-
rában érték a gyereket.

A közösségbe kerülő kisgyermek 
hirtelen sok kórokozóval találkozik, 
ezért az óvodai évek alatt bizony 
nem ritka a több hetes hiányzás 
sem: a gyermek alig gyógyult meg, 
máris újra kezdődik az orrfolyás, 
köhögés. 

Egészséges gyermek esetében ez 
az állapot már az iskolába kerülést 
követően látványosan javul, majd a 
kisiskolás évek alatt, az immun-
rendszer érésével együtt csökken a 
betegségek száma.

HASZNOS TANÁCSOK
● Banálisnak tűnhet, de tanítsuk 
meg a gyermeket az alapos és rend-
szeres kézmosásra és arra, hogy a 
kezét tegye a szája elé, ha köhög 
vagy tüsszög!
● Az eldugult orr náluk az életkori 
sajátosságok miatt növeli a további 
betegségek kockázatát, ezért kiseb-
beknél fontos a rendszeres orrszí-
vás, nagyobbakat pedig mielőbb ta-
nítsuk meg az önálló orrfújásra is. 
● Kutatások igazolják, hogy a do-
hányfüstös környezetben felnövő 

gyermekek hajlamosabbak a fülfá-
jásra. Ne dohányozzunk a gyermek-
kel egy lakásban vagy autóban!
● Ne feledkezzünk meg a D-vitamin 
szedéséről sem! Az utóbbi években 
bebizonyosodott, hogy a meghűléses 
betegségek ellen is képes hatásos vé-
delmet nyújtani. 

A vitaminok szedése egyébként 
ajánlott ősztől egészen tavaszig. 
Ezek lehetnek multivitaminok, né-
hány készítmény nyomelemet is tar-
talmaz. 

Fontos azonban tudnunk róla, hogy 
ha mégis jelentkezik a megfázás, 
nátha, akkor ezeket el kell hagyni, 
mert vastartalmuk a baktériumokat 
is táplálhatja.

Dr. Holpert Valéria
Fül-orr-gégeközpont

Minden szülő tudja már tapasztalat-
ból, hogy szeptembertől kezdve a kö-
zösségben eltöltött 10 hónap egyenlő 
a különböző fertőzések, betegségek, 
szezonjával. Hogyan lehet erre egyál-
talán felkészülni?

Ovi? Suli? Újra közösségben!

JÖNNEK A FERTŐZÉSEK?

A pattanásosság – bár „csak” esztétikai prob-
léma – jelentősége messze túlmutat a külsődle-
ges jegyeken. Tanulmányok szerint e zavaró 
bőrhibák akár depresszió kialakulásához is 
vezethetnek. A megfelelő kezelés kiválasztá-
sához érdemes tisztáznunk a kiváltó okokat.

1. Hormonális változások – A serdülőkor-
ban termelődő hormonok hatására megnő a 
faggyútermelés, a zsírosabb bőr pórusai köny-
nyebben eltömődnek, részben ez okozza ebben 
a korban a bőrhibák megjelenését. A menstru-
áció környékén és a változókor idején szintén 
okozhatnak pattanásokat a hormonális válto-
zások. A kezeléshez számos lokális készít-
mény áll rendelkezésre, csak komolyabb pa-
nasz esetén javaslunk gyógyszereket.

2. Nem megfelelő arctisztítás – A napi két-
szeri, kíméletes arcmosás jót tesz a bőrnek, de 
kerüljük a túl gyakori és túl erős lemosást, 
arcradírozást!

3. Otthoni, szakszerűtlen „nyomkodás” – 

A nem steril nyomkodás veszélye, hogy mé-
lyebbre viszi a gyulladást, ami pirosodást, 
hegesedést eredményezhet.

4. Műszálas ruhadarabok – Ha a pattaná-
sok a ruhával fedett területeken jelentkeznek 
(háton, mellkason, vállon), ajánlatos jól szellő-
ző, nem műszálas ruhadarabokat viselni!

5. Ritka hajmosás – Gyakori, kíméletes haj-
mosás javasolt, tartsuk távol a hajat az arctól!

6. Kevés idő a szabad levegőn – A pattaná-
soknak jót tehet, ha szép időben, fürdőruhában 
a szabadban tartózkodunk, de egyeseknek a 
napsütés még ronthat is a bőr állapotán.

7. Túl sok cukor, tejtermék – Amerikai ku-
tatások szerint a tejtermékekben és a magas 
glikémiás indexű élelmiszerekben gazdag ét-
rend fokozza a pattanások kialakulását. Fo-
gyasszunk tehát minél kevesebb cukrot, és 
együnk sok friss gyümölcsöt és zöldséget!

Peterman Krisztina
dermatica.hu

Szeretnék  szép  lenni!Szeretnék  szép  lenni!
 A PATTANÁSOK  
KIALAKULÁSÁNAK 7 FŐ OKA
Az általános iskolás évek vége felé lépnek a fia-
talok a pubertáskorba, ami fizikai és érzelmi 
változásokkal egyaránt jár. Az ilyenkor megjele-
nő pattanások, aknék évekig megkeseríthetik 
életüket, de előfordul, hogy ezek időnként fel-
nőttkorban is megjelennek. Tekintsük át rövi-
den a legfőbb okokat!

A nagyobb városokban ma már mindenhol el-
érhető egy-egy gyorsétterem, mely kínálatával 
szintén komoly csábítást jelent a kisiskolások 
számára. A 7–10 évesek körében már intenzí-
ven jelentkezik a kortársi csoporthoz való 
tartozás igénye és a zsebpénz megjelenésével 
már nem tudjuk eltiltani őket attól, hogy az is-
kolai büfében édességeket vegyenek vagy be-
térjenek társaikkal egy gyorsétterembe.

A közösségben elfogyasztott kevésbé egész-
séges ételeket a legtöbb szülő otthon igyekszik 
ellensúlyozni azzal, hogy az otthoni ételeket 
egészségesen készíti, sok nyers és párolt 
zöldséget iktat az étrendbe. 

Hogyan segíthetünk, ha gyerkőcünk ennek 
ellenére hallani sem akar a zöldségekről, ha-
nem mindig cukrot, tésztát, péksüteményt enne, 
és mindezt cukros üdítővel, netán kólával öblí-
tené le? Bár irreálisnak tűnhet, mégis azt java-
soljuk, hogy adjanak neki több, lehetőleg nyers 
zöldséget, csökkentsék az édességfogyasztást, 
itassanak vele tiszta, szénsavmentes vizet.  

Amennyiben kitartunk az egészség mellett, 
a következő lépések segíthetnek. 

● Mutassunk jó példát gyermekünknek az 
étkezés és az egészséges életmód terén! Lehet, 
hogy ehhez saját szokásainkon, életmódunkon 
is változtatnunk kell.

● Ne cukrozzunk! Minél kevésbé haszná-

Az egészséges életmódra nevelés terén az igazi megmérettetés az iskoláskor kezdetén következik. 
Az iskolapadba kerülő gyermeknél jelentősen csökken az aktív mozgással tölthető idő, ugyanakkor 
az iskolai büfék kínálata nem mindig segíti az egészséges étkezésre irányuló törekvéseket. Sőt 
gyakran komoly csábítást is jelent.

Az iskolás is egyen egészségeset!

lunk cukrot, annál kevésbé rontjuk el a termé-
szetes ízérzékelést! 

● Adjunk egészséges reggelit, ne küldjük éh-
gyomorral iskolába, mert lehet, hogy a büfében 
édességgel csillapítaná éhségét! 

● Beszéljük meg a gyerekkel, mivel érdemes 
egy egészséges testet etetni, itatni és mivel nem! 

● Legyünk türelmesek, mert a bosszanko-
dástól mi is savasodhatunk! Láthatjuk, hogy 
az egészségesebb élet felé vezető út lépések 
sorozatából áll. 

Antal Rita
dietetikus 
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Prevenció és terápiaPrevenció és terápia

magyar termék

LÉGY AKTÍV ÉS 
STRESSZMENTES A 
HÉTKÖZNAPOKBAN IS!HÉTKÖZNAPOKBAN IS!

netamin.hu/stresszmentesen

JÁTSSZON VELÜNK! 
Az NETAMIN üzenetét megfejtő és 
nyílt levelezőlapon, név és cím megadá-
sával a rejtveny@paramedica.hu e-mail-
címre beküldő pályázók között a cég 

termékeit sorsoljuk ki.
BEKÜLDÉSI HATÁRIDŐ:

2024. szeptember 25.
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:

Finom instant ételek  
gluténmentesen is!
NYERTESEINK: 

Dávidné dr. Szota Margit, Gödöllő;
Kontra István, Nagypeterd;

Péczeli Lászlóné, Szombathely;
Pincés Gyula, Hajdúszoboszló;
Schlacker Gyuláné, Gyömrő.

GRATULÁLUNK!
Termékcsomagjukat az

Éden Prémium biztosítja.

Amikor a stressz krónikussá válik, a ben- 
nünket elöntő – a mellékvesék által termelt  –
stresszhormonok (adrenalin és kortizol) ösz-
szeütközésbe kerülnek a pajzsmirigyhormo-
nokkal, aminek kóros elhízás, magas vérnyo-
más, vércukor-ingadozás és számos más prob- 
léma lehet a következménye.

A hosszas stresszreakció a mellékvese kifá-
radásához vezethet, ami a pajzsmirigyzavar 
gyakori kísérője. Esik a pajzsmirigyhormonok 
szintje, pedig a stresszes helyzetekben épp, 
hogy több pajzsmirigyhormonra lenne szüksé-
günk.

Kevesen tudják, hogy a testmozgás előnyei 
közül soknak pont a pajzsmirigyműködés áll a 
hátterében. A sport nemcsak a stressz szintjét 
csökkenti, hanem serkenti a pajzsmirigyhor-
mon termelését is, ráadásul minden szövetünk 
érzékenyebbé válik a pajzsmirigyhormonra. 

Még egy félórás séta is nagyszerű testmoz-
gást jelent, de ne feledkezzünk meg az erősí-
tésről sem: az izomtömeg növelése serkentő-
leg hat az anyagcserére is. Emellett aludjunk 
eleget, mert az alváshiány a stressz egyik for-
rása, mely akadályozza a szervezetet a teljes 
regenerálódásban!

Hogyan segíthetjük még pajzsmirigyünk 
működését?

● Fogyasszunk tengeri növényeket, algákat, 
melyek ásványi sókban és jódban gazdagok! 

● Keressünk magas szeléntartalmú ételeket, 
például paradiót! 

● Együnk A-vitaminban gazdag ételeket 
(sárgarépát, spenótot, kelkáposztát, édesbur-
gonyát) is!

● Együnk minél gyakrabban halféléket az 
omega-3 zsírsavak pótlásához!

● A D-vitamin termelése céljából amíg lehet, 
ősszel is napozzunk, később pedig pótoljuk a 
D3-vitamint!

● Alkalmazzunk rendszeresen stresszoldó 
módszereket (relaxáció, meditáció)!

● Testmozgás, testmozgás, testmozgás! (For-
rás: Dr.Mercola.com, ford Homok Szilvia, a tel-
jes cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon olvasható)

A stressz jelenti az egyik legnagyobb támadást a 
pajzsmirigy ellen, melynek működése viszont szo-
ros összefüggésben áll a mellékvesével. Utóbbit 
jelentősen befolyásolja az a mód, ahogyan a 
stresszre reagálunk.

Ez is a krónikus stressz miatt van?Ez is a krónikus stressz miatt van?

nikákat! Szánjunk időt a pihenésre, relaxáció-
ra, a baráti és családi kapcsolatokra, szükség 
esetén pszichológusra!

● A stressz levezetésére hasznos a sport, a 
testedzés, a szabad levegőn tartózkodás is.

● Lazítsuk a túlfeszült izmokat masszázs, 
meleg borogatás, meleg vizes fürdő, gyógyfür-
dő, gyógynövényes (pl. levendulás) krém, aro-
materápia segítségével.

● Erősebb fájdalom esetén vegyünk igénybe 
orvosi, például fizikoterápiás kezelést! 

EGYÉB SZEMPONTOK
● Mozgásszervi panaszok esetében is igaz, 
hogy a betegséghez való hozzáállásunk je- 
lentősen befolyásolja a gyógyulási esélyeket:  
a panaszokra való folyamatos koncentrálás 
hátráltatja a gyógyulást. 

A megoldásra való odafigyelés azonban 
jobb esélyt ad a javulásra.
● Sok betegség hátterében állhat valamilyen 
tudat alatt megbúvó lelki probléma. Ezek a 
pszichoszomatikus betegségek, melyeknél a 
tudat alatti problémák testi tünetek formájában 
törnek felszínre. Ilyenek például a nyaki és 
válltáji panaszok, a derékfájdalom, hátfájás, 
egyes ízületi fájdalmak (artralgia) stb.
● Sok mozgásszervi betegségnél fontos odafi-
gyelni a lelki egyensúlyra, mivel a lélek keze-
lésére is szükség lehet! 

Itt most nem a betegség lelki eredetéről van 
szó, hanem épp fordítva! 
● Krónikusfájdalom-szindróma és fibromial-
gia esetén a relaxáció, a pszichoterápia (kog-

nitív terápia, biofeedback módszerek) része le-
het a betegség kezelésének.
● Minden krónikus mozgásszervi betegség 
esetén fontos a lélek ápolása, hiszen maga a 
betegség is komoly stresszt okozhat. Nehéz 
feldolgozni például egy nem gyógyítható be-
tegség tényét, illetve elfogadni az esetleg na-
gyon hosszan tartó gyógyszeres terápiát. Ne 
feledjük, ilyen esetekben maga a betegség 
megkeseríti lelket!

Test és lélek, egymástól elválaszthatatlan 
módon működnek, így panaszok esetén ezt fi-
gyelembe véve eredményesebb lehet a kezelés.

Dr. Megyaszai Márta
mozgasszervi.blog.hu

Az American Psychological Association defi-
níciója szerint a stressz, a szorongás olyan fi-
zikai tüneteket okozhat, mint az erős szívdo-
bogás, izzadás, növekvő vérnyomás, de 
mindez fordítva is igaz: önmagában a magas 
vérnyomás tudata is okozhat az érintett szá-
mára stresszt, szorongást.

Az aggodalom, a szorongás során a test 
stresszhormonokat termel, amelyek termé-
szetes módon emelik a pulzust, szűkítik az 
ereket, ami a vérnyomás emelkedéséhez vezet. 
Mindez azonban jellemzően átmeneti jellegű, 
hiszen megnyugvás után jó esetben visszaáll 
a normális értékekre. 

A tartós, kezeletlen stressz azonban idővel 
károsíthatja a szívet, az ereket, a vesét, így a 
magas vérnyomás állandósulhat.

AZ ÉREM MÁSIK OLDALA
Stresszérzékenységtől függően, egyeseknél 
már eleve a magas vérnyomás diagnózisa is 
szorongást válthat ki. Az ún. hipertenziós krí-
zis tünetei azonban kifejezetten stresszreak- 
ciót indíthatnak be az érintetteknél. Ilyenkor 
nem a vérnyomás számszerű értéke számít, ha-
nem a vérnyomás hirtelen kiugrása, ami 

egyénenként változó mértékű. Esetenként na-
gyobb problémát okozhat, ha valakinek gyor-
san 120/80 Hgmm-ről 160/100 Hgmm-re emel-
kedik a vérnyomása, mint egy stabilan ma- 
gas, panaszmentes 210/120 Hgmm-es érték.

A vérnyomás kiugrása esetén előfordulhat 
orrvérzés, rossz közérzet vagy fejfájás. Vár-
junk ilyenkor 5 percet és ismételjük meg a 
mérést. Amennyiben az értékek rendeződnek, 
nincs teendő, ha azonban nem csökkennek, és 
a panaszok is fennállnak, hívjunk mentőt!

Ha valaki nem tudja feldolgozni a mindenna-
pi stresszt, érdemes ebben segítséget kérnie. 
A pszichológiai, pszichiátriai módszerek mel-
lett azonban nagy szerepe lehet az életmódvál-
tásnak – a rendszeres testmozgásnak, táplál-
kozásnak, relaxálásnak – a pszichés egyensúly 
visszaszerzésében.

Természetesen a magas vérnyomást is kezel-
ni kell, már csak a szövődmények megelőzése 
végett is.

dr. Jenei Zsigmond Máté
Kardioközpont

Jobb, ha tudjuk, hogy a stressz, a szorongás és a 
magas vérnyomás közti összefüggés oda-vissza 
működik: mindkettő fokozhatja a másik hatá-
sát. Legyünk tehát elővigyázatosak e téren is! 

Ne bosszantsatok, mert 
felmegy a vérnyomásom!

A STRESSZ MOZGÁSSZERVI KÖVETKEZMÉNYEI
A stressz része a mindennapjainknak. Abban viszont jelen-
tős eltérések vannak, hogy ki hogyan reagál, kit mennyire 
visel meg, illetve milyen területen tapasztalhatók ennek 
jelei, az esetleges stressztünetek.

Mi köze a stressznek a mozgásszervekhez?  – Stresz-
szes időszakban bizonyos izomcsoportok reflexesen 

megfeszülnek. Ebből a tartós feszülésből 
már önmagában is adódhat izomfájda-

lom, ráadásul a túlfeszült izomzat a 
hozzá tartozó ízületek működését is 
megváltoztatja, ezért azok is fájdal-
massá válhatnak.
Hol vannak a stresszre érzékeny 

területek? – Leggyakoribb ilyen eset-
ben a nyak, váll, hát és derék fájdal-

ma. Ez egyénileg változó, és akár 
más helyeken is jelentkezhet pa-
nasz. Gyakori, hogy a páciens ké-
sőbb veszi észre, hogy munka köz-
ben már megint felhúzta a vállát. 

Bár tudatosan képes ellazítani, de 
amint nem figyel rá, ismét vissza-
feszül. Ilyenkor megfájdulhat a 
nyak, a váll és a csuklyásizom. 
Akad, aki az állkapcsát, a fogait 
szorítja össze folyamatosan, ez pe-
dig nyaki panaszokhoz vezethet.

A TERÁPIA
A stresszt nem tudjuk száműzni éle-
tünkből, de nem mindegy, mennyit ve-
szünk belőle magunkra.

● Tanuljunk stresszkezelési tech-
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Hogyan működünk? Hogyan működünk?

Bőrön át felszívódó,
természetes eredetű 
magnézium a Zechstein 
tenger mélyéről.

Keresse folyamatosan bővülő választékunkat
viszonteladó partnereinknél: országosan
a gyógynövény-nagykereskedésekben és -boltokban.

www.osimagnesium.hu
ŐSI MAGNESIUM

TESTVAJ+ OPTIMSM
LEVENDULÁS

200ML

ŐSI MAGNESIUM
TESTVAJ + OPTIMSM

SHEA VAJJAL,
CITROMFŰOLAJJAL

200ML

ŐSI MAGNESIUM
JÓ ÉJT TESTÁPOLÓ

 MELATONINOS
100ML

ŐSI MAGNESIUM
TESTÁPOLÓ + OPTIMSM

SHEA VAJJAL,
CITROMFŰOLAJJAL

200ML

Dr. Letoha Tamás kutatóorvos által kifejlesztett
gyógynövény alapú étrend-kiegészítők.
www.pharmacoidea.shop.hu

PHARMACOIDEA MENTALFITOL 
AGYSERKENTŐ - EXTRA KISZERELÉS 60 db:

A Brahmi (Bacopa monnieri ) az idegrendszer 
működését támogató indiai gyógynövénnyel.

PHARMACOIDEA SZÍV EGÉSZSÉGE -
EXTRA KISZERELÉS 60 db:

A GALAGONYA virágos hajtás kivonat támogatja
a szív kiegyensúlyozott működését.a szív kiegyensúlyozott működését.

PHARMACOIDEA OPTIMÁLIS 
ÁLLÓKÉPESSÉG KAPSZULA 60 db:
A PANAX GINSENG támogatja az optimális 

állóképesség fenntartását. 

nyező esetén pedig már 9-szeres az infarktus 
bekövetkezésének esélye. 

KÉRJEN SEGÍTSÉGET!
Mivel a befolyásolható kockázati tényezők 
megfelelő életmód, táplálkozás, stresszoldás 
mellett orvosi segítséggel jelentősen csökkent-
hetők, érdemes szakszerű segítséget is kérni. 

A stresszes életet élőknek mielőbb ajánlatos 
megkeresniük a számukra jól működő stressz-
levezető módszert, például csoportos tréning, 
sport, mindfulness vagy jóga formájában. 

Ne hanyagoljuk el szervezetük figyelmeztető 
jelzéseit! A mellkasi fájdalom, a légszomj és 
a csökkent terhelhetőség oka mindenképp ki-
vizsgálást igényel! 

Fontos tudnunk, hogy önmagában a stressz, 
 a tartós szorongás és a pánikszindróma is 
okozhat olyan tüneteket, mint mellkasi fájda-
lom, légszomj, szédülés, dezorientáltság, me-
lyek mind felvethetik a szívbetegség gyanúját.

Érdemes tehát tisztában lennünk a pánik  
miatt kialakuló mellkasi panaszok jellem-
zőivel is:

● A mellkasi fájdalom általában éles, hirte-
len kezdődik, gyakran akkor, amikor az érin-
tett fizikailag nem aktív. (Az esetek kb. 10%-
ában azonban a fájdalom lassan, fokozatosan 
alakul ki.)

● Előtte az érintett gyakran nagyobb stresszt, 
idegességet él meg.

● A fájdalom kb. 10 percig tart, de a kísérő 
tünetek tovább fennmaradhatnak.

● Többnyire a mellkasban lokalizálódik a 
fájdalom.

● Hiperventilláció jelentkezik: a nagyon 
gyors, felületes légvétel csökkenti a vér szén-
dioxid szintjét, ami zavartságot, végtagzsib-
badást és mellkasi szorítást is okozhat.

Ezzel szemben a szív-érrendszeri alapú 
mellkasi panaszokat a következők jellemzik:

● Általában aktív állapotban akkor alakul ki.
● Lassan kezdődik és egyre fokozódik.
● A fájdalom „átvándorol” más testrészekbe 

(pl. váll, állkapocs, karok).
● Itt a fájdalom nem éles, hanem nyomás, 

szorítás érzékelhető.
Ne feledjük: akik szoronganak, lehetnek 

egyben szívbetegek is, illetve a pánikszindró-
ma súlyosbíthatja is a szív-érrendszeri betegsé-
geket! 

Amennyiben a vizsgálatok nem mutatnak 
szív-érrendszeri eltérést, érdemes elindulni a 
pszichés, mentális gondozás irányába, amely 
akár a pánikszindrómát, akár a stresszt kezel-
hetővé teheti. 

Tudjuk, hogy a stressz nemcsak pszichés, hanem 
fizikai rombolással is jár, mégis nehéz kivonni 
magunkat a hatása alól. A kezeletlen feszültség 
úgy betegít meg, hogy szinte észre sem vesszük.

A STRESSZEL?
Mit kezdjünk

Tünetmentesen is aján-
lott évente-kétévente fel-
térképezni, milyen állapot-
ban van a szervezetünk. A 
kardiológiai vizsgálaton túl 
arteriográfos vizsgálattal 
az erek állapotáról is fon-
tos információt kaphatunk. 

Az esetleges eltérést ide-
jében felfedezve akár ko-
moly betegségeket is ered-
ményesen megelőzhetünk, 
kezelhetünk.

Dr. Vaskó Péter
Kardioközpont

Egyes felmérések szerint a lakosság stressz-
szintje általánosságban is növekszik. E téren 
– a korábbiakhoz képest – napjainkban egyre 
inkább érintettek a fiatalabb korosztályok, és 
ezen belül is a nők.

Tapasztalhatjuk, hogy a hétköznapok során 
elszenvedett krónikus stressz egy sor betegség, 
többek között a magas vérnyomás, az aszt-
ma, a gyomorfekély és az irritábilis bél 
szindróma (IBS) kialakulásához vezethet. Ke-
vésbé ismert azonban, hogy sokszor a stresszre 
adott reakcióink maguk a rizikófaktorok. 

STRESSZREAKCIÓK
Az American Heart Association kutatásai sze-
rint a stressz sokszor olyan „rossz megoldáso-
kat” eredményez, mint például a dohányzás, 
az alkoholfogyasztás vagy éppen a stressz-
evés. Ezek pedig köztudottan emelik a vérnyo-
mást és károsítják az érfalakat.

A tartós stressz kapcsolatba hozható azon 
agyi terület fokozott aktivitásával, amely az 
érzelmek feldolgozásáért felelős és ugyan-
csak növeli a szív-érrendszeri betegségek ri-
zikóját. A The Lancet című szaklap korábbi 
tanulmányának szerzői szerint a stressz ugyan-
olyan fontos rizikófaktornak számít ebből a 
szempontból, mint maga a dohányzás.

RIZIKÓFAKTOROK
A szívbetegségekhez vezető út személyenként 
eltérő lehet, és rendszerint több tényező együt-
tes következménye. 

– A nem befolyásolható rizikófaktorok a ge-
netika, az életkor és a nem.

– A befolyásolható tényezők például a ma-
gas vérnyomás, a jelentősebb túlsúly, a kolesz-
terin- és vércukorérték stb.

Ezek előbb-utóbb az erek beszűküléséhez 
vezetnek. A folyamat lassan halad előre, de ke-
zeletlenül, évek múlva akár végzetes kimene-
telű szívinfarktust vagy stroke-ot okozhat. 

A rizikófaktorok hatása nem pusztán össze-
adódik, hanem hatványozódik, tehát például  
2 fontos rizikófaktornál 4-szeres, 3 jelentős té-

Gyakran fogjuk mindezt az évszak-
váltásra – hiszen itt az ősz –, vagy a 
frontok gyakori változásaira, a zsú-
folt hétköznapokra, na de hol a 
kiút? Mit tehetünk magunkért, hogy 

ban lévő férfiak esetében 45%-kal 
kisebb a valószínűsége a szívbeteg-
ség eredetű halálozásnak, és 38%-
kal alacsonyabb az egyéb eredetű 
halálozás esélye.

MI TEHÁT A MEGOLDÁS? 
Dolgozzunk kevesebbet vagy javít-
suk az állóképességünket!

Állóképességünk és energiaszin-
tünk mielőbbi helyreállításához 
térjünk át a mennyiségi helyett a mi-
nőségi étkezésre, emellett a követ-
kezőket érdemes pótolnunk:

● B-vitaminok – Segítenek a be-
vitt élelmiszer-összetevők energiává 
alakításában. Hiányuk rontja a sej-
tekben az energia tárolásáért fele-
lős mitokondrium működését.

● Antioxidánsok – 
Nagyrészt semlegesítik a 
szervezetben a szabad 
gyökök káros oxidatív 
hatását.  Ilyenek például 
az A-, C- és E-vitami-
nok, az ásványi szelén és a 
Q10- koenzim. A B-vitaminokhoz 
hasonlóan az antioxidánsok is részt 
vesznek a mitokondriális energiater-
melésben.

● Magnézium – Több mint 300-

MÉRLEGEN: AZ ÁLLÓKÉPESSÉG
Amikor stresszes, sűrű életet élünk, egész nap a monitor előtt ülünk, keveset alszunk, rendszertelenül étkezünk és a 
testmozgás sem része a mindennapjainknak, nem csoda, ha folyton álmosnak, fáradtnak, levertnek érezzük magunkat. 
Miért nincs energiánk semmi egyébre a kötelező minimumon felül?

féle metabolikus reakcióért felel, 
közreműködik többek közt az ener-
giaháztartás, a szív-érrendszeri fo-
lyamatok és az idegrendszer megfe-
lelő szabályozásában.

● Folsav – Többek között specifi-
kus biológiai reakciókat tart fenn a 
hatékonyan működő agyban. Hiánya 
immunrendszeri elégtelenséget, 
depressziót, csökkent agyi funkció-
kat okozhat. 

Ne feledkezzünk el az állóképesség 
javításának legalapvetőbb módjáról, 
a rendszeres, tudatos testmozgás-
ról sem! A megfelelő edzésterv ösz-
szeállításához ilyen esetben érdemes 
szakember segítségét kérnünk. 

(Medipress)

javítsuk energiaszintünket, állóké-
pességünket?

Ha a fáradtság, gyengeség rend-
szeresen, többféle élethelyzetben je-
lentkezik, felmerül a gyanú, hogy 
esetleg az életmódunkban, talán 
épp a sport vagy a táplálkozásunk 
terén vannak hiányosságok.

A Heart magazinban megjelent ko-
rábbi tanulmány megállapította, hogy 
a rossz állóképességű, túlórázó fér-
fiak esetében több mint duplája a 
szívbetegség eredetű halálozás koc- 
kázata, mint kevesebbet dolgozó, 
szintén nem sportoló társaikban.

A tanulmányból az is kiderült, 
hogy ha a férfiak jó kondícióban 
vannak, a túlórázás nem növeli ná-
luk a szívbetegség kockázatát. A 
vizsgálatban 40-59 év közötti férfi-
ak vettek részt, akik állapotát 30 
éven át követték. Ennek alapján a 
következő megállapításokat tették:

 A heti 40 óránál kevesebbet dol-
gozó férfiakhoz viszonyítva a heti 
40-45 órát vagy többet dolgozó, 
rossz kondícióban lévő férfiaknál 
59%-kal nagyobb a valószínűsége a 
szívbetegség eredetű halálozásnak.

 A rossz állóképességű férfiakhoz 
képest a túlórázó, de jó kondíció-
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Menedzserfitnesz
Hogyan működünk?Hogyan működünk?

WWW.GARUDA.HU

Ájurvédikus gyógynövény a szellemi teljesítmény, 
a memória és a koncentráció támogatására.

www.biomenu.hu

BioMenü 
BIO BRAHMI 
KAPSZULA

A krónikus, emocionális megterhelések, a 
stressz nyomán fellépő fizikai és mentális ki-
merülés gyakran jár a reménytelenség és in-
kompetencia érzésével, a célok és ideálok el-
vesztésével. Ilyen kiégett, elfásult állapotban 
lehetetlen fenntartani azt a mentális jóllétet és 
lelki egészséget, ami a sikeres munka elenged-
hetetlen feltétele. Amikor tehát megjelenik a 
megfelelni képtelenség érzése és erősödik a 
stressznyomás, ideje belekezdeni egy megre-
formált életstílus kialakításába.  

A mentális stressz nem automatikusan vezet 
kiégéshez. A kimerültség és a reménytelenség 
érzése elkerülhető, ha teszünk is ezért. Ma 
már létezik kifejezetten menedzserek számára 
összeállított fitneszprogram. Íme néhány hasz- 
nos módszer!

● Tegye, amit szeret! – Emlékezzen vissza, 
miért szerette és választotta azt a munkát, 
amit most végez! Ha még mindig szereti, érez-
ze magát szerencsésnek és álljon vissza a régi 
pozitív beállítottságára, próbálja újraéleszteni 
a régi elhivatottságát! Ha viszont már szenved 
a munkájától, vegye sorba, mivel foglalkozna 
szívesebben, hiszen az élet túl rövid ahhoz, 
hogy olyan munkát végezzen, amit nem szeret.

● Irányítsa a gondolatait! – Mindenkivel 
előfordul, hogy őrült gondolatok cikáznak a 
fejében, különösen akkor, ha valamiről nincs 
elég információ és elkezdünk elméleteket 
gyártani. Ezek leginkább negatívak, és kife-
jezetten ellenünk irányulnak. Jó hír, hogy meg 
lehet tanulni a gondolatok pozitív irányba te-
relését, ez pedig a stresszt is 
jóval kezelhetőbbé teszi.

● Építsen fel egy belső kört! 
– Gondolja végig, kik azok, 
akik feltétel nélkül szeretik 
önt és érdek nélkül a legjobbat 
akarják, és a végsőkig is elmen-
nének önért. Kezdje el jobban 
ápolni ezeket a kapcsolatait, 
mindennap lépjen kapcsolatba 
legalább egyikükkel! 

● Ügyeljen az egészségére! – 
Óriási különbséget jelenthet a 
közérzet szempontjából az 
egészségesebb étkezés és egy 
kis testmozgás. Ha ebben csak 
egy kicsit előre lépünk, már tet-
tünk valamit magunkért. 

● Csendesedjen el! – Akkor 
jönnek a legjobb ötletei, amikor 
kipihent és nyugodt? Ha folyton 
rohan, ritkán adódnak ilyen pil-
lanatok! Szakítson rendszere-
sen időt, napi néhány percet a 
relaxálásra!

Ön hogyan bírja a túlfeszített munkát, a mentá-
lis megterhelést, és hogyan kezeli a stresszt? Ha 
már a padlón érzi magát emiatt, jobb, ha tudja: 
nincs egyedül. A kiégés különféle tünetei leg- 
gyakrabban a kommunikációval kapcsolatos 
szakmákban dolgozóknál jelentkeznek (orvo-
sok, jogászok, ügyfélszolgálatosok, pedagógu-
sok), és jelentősen rontják az érintettek teljesít-
ményét és életminőségét. Kérdés: mit tehetünk 
ilyen helyzetben?

● Használja a kreatív képzeletét! – Elménk 
csodálatos dolgokra képes. Higgyen benne, 
hogy képes jó döntéseket hozni és kreatívan 
megoldani a problémákat! Sokkal több ötletes-
ség lakozik Önben, mint gondolná.

● Tegyen rendet! – Valóban szüksége van a 
rengeteg holmira, amivel körbeveszi magát? 
Ha rend és tisztaság veszi körül, ettől is csök-
ken a napi stressz-szintje. Ha vesz valami 
újat, szabaduljon meg valami régitől!

● Tartsa harmóniában a lelkét! – Ha Önnél az 
ima jelenti az utat a felsőbb hatalomhoz, imád-
kozzon! Ha spirituális könyvek olvasgatásával 
szakad el a mindennapoktól, tegye azt vagy ép-
pen meditáljon! A lényeg, hogy rendszeresen 
szakítson időt a lelke karbantartására is!

● Mondjon köszönetet! – Hajlamosak va-
gyunk arra fókuszálni, ami hiányzik vagy 
ami rossz az életünkben, és nem arra koncent-
rálni, ami jó, amink van. Próbálja kialakítani 
azt a szokást, hogy a nap végén legalább há-
rom dologért köszönetet mond, így a fókusz 
lassan a pozitívumokra kerül.

● Fogadja el, ami van! – A dolgok nem min-
dig úgy alakulnak, ahogyan elterveztük. Ha 
mindig azt várjuk az élettől, hogy sorban és 
kiszámíthatóan megvalósuljanak a terveink, 
hamarosan csalódni fogunk. Amennyiben a 
nyafogást és a panaszkodást választjuk, csak a 
szenvedéseinket hosszabbítjuk meg. Ami elé 
állít minket az 
élet, azon nem 
változtathatunk, 
de a hozzáállá-
sunkon igen! 
dr. Babai László
Életmód Orvosi  
Központ

A SZEPTEMBERI ÁTMENET: EGY FRISS KEZDET
A szeptember új kezdet a diákoknak – új tanév 
vagy új iskola, tele lehetőségekkel a tanulásra, 
fejlődésre. A felnőttek számára pedig visszaté-
rés a korábbi intenzív, teljes sebességű műkö-
déshez. A fókuszáláshoz, a mindennapok haté-
kony szervezéséhez, eközben az egészségünk 
megőrzéséhez szükséges egyensúly fenntartá-
sához pedig sok energiára lesz szükségünk.

STRATÉGIÁK A MENTÁLIS ERŐ ÉS  
A KONCENTRÁCIÓ FENNTARTÁSÁHOZ
1. Állítsunk fel rutinokat! – A következetes-
ség kulcsfontosságú a kognitív teljesítmény 
szempontjából. Készítsünk napi ütemtervet, 
amely magában foglalja a tanulás vagy munka 
meghatározott időpontjait, a szüneteket, étke-
zéseket és az alvást. Ez segít szabályozni a test 
belső óráját, javítva a fókuszt és a produktivi-
tást. Ehhez érdemes tanulmányozni a hagyo-
mányos kínai biológiai órát, ami megmutat-
ja, hogy melyik szervünk mikor aktív igazán 
és mikor van pihenő állapotban.
2. Teremtsünk produktív környezetet! – Le-
gyen munkaterületünk mentes a zavaró ténye-
zőktől! Egy jól szervezett, nyugodt és csendes 
környezet jelentősen javíthatja a koncentrá- 
ciós képességet. 
3. Tűzzünk ki tisztázott célokat! – Minden 
nap határozzuk meg, mit szeretnénk elérni 
aznap. Bontsuk a feladatokat kisebb, kezel-
hető részekre, és egyesével foglalkozzunk ve-
lük! Ez nemcsak kevésbé teszi ijesztővé a nagy 
projekteket, hanem egy-egy részfeladat be-
fejezése sikerélményt is ad, ami fenntart-
ja a lelkesedést.
4. Tartsunk rendszeres szüneteket! – A 
Pomodoro technika, amely 25 perc 
munka és 5 perc szünet váltakozását je-
lenti, különösen hatékony lehet. A rövid 
szünetek megakadályozzák a kiégést és 
frissen tartják az elmét.
5. Maradjunk hidratáltak és táp-
láltak! – A megfelelő folyadékfo-
gyasztás és táplálkozás alapvető 

Ahogy elérkezik a szeptember, a nyári pihenés után sokan szembe-
sülünk az iskolakezdés vagy munkába való visszatérés nehézségei-
vel. Ez az időszak egyszerre lehet pezsdítő és kihívásokkal teli, 
hiszen a vakációs üzemmódról át kell állnunk egy fókuszáltabb, 
produktívabb rutinra. A sikeres átmenethez érdemes kívül-be-
lül optimizálnunk a folyamatokat. Vizsgáljunk meg néhány 
stratégiát a kognitív funkciók javítására, és nézzünk 
meg, hogyan lehetnek a segítségünkre egyes gyógynö-
vények és tápanyagok!

SZELLEMILEG SZELLEMILEG 
A CSÚCSON!A CSÚCSON!

az agyműködés szempontjából. Gondoskod-
junk arról, hogy elegendő vizet igyunk, és ki-
egyensúlyozottan táplálkozzunk! Utóbbihoz 
segítséget nyújthat a Magyar Dietetikusok Or-
szágos Szövetsége által publikált táplálkozási 
ajánlás, az Okostányér.

Iktassunk be az alábbi aktív anyagok közül 
néhányat a mindennapi étkezésbe:

● Panax ginseng – Erősítő, tonizáló gyógy-
növényként régóta alkalmazzák Keleten, segít 
fenntartani az állóképességet, vitalitásérzetet.

● Rhodiola rosea – A rózsagyökér segíti a 
stresszhez való alkalmazkodást, a koncentrá-
ciót és a mentális teljesítményt stressz esetén.

● Ginkgo Biloba – Ősi fafaj, melynek levele 
évszázadok óta használatos a Hagyományos 
Kínai Orvoslásban. Hozzájárul a normális 
mentális teljesítményhez és támogatja a kogni-
tív funkciókat.

● Withania somnifera (Ashwagandha) – 
támogatja a szervezet stressztűrő képességét 
és az elalvást. 

● B-vitaminok – A B-vitamincsalád tagjai 
támogatják az idegrendszer megfelelő műkö-
dését (B1-, B2-, B6-, B12-vitaminok, biotin)

● Magnézium – Hozzájárul az idegrendszer 
megfelelő működéséhez, a fáradtság és kifára-
dás csökkentéséhez, a normál pszichológiai 
funkció fenntartásához. 

A Hagyományos Kínai Orvoslás egyik alap-
gondolata, hogy az egészség a konyhában kez-
dődik. Az erőteljesebb mentális megterheléssel 

járó időszakokban építsük fel úgy étren-
dünket, hogy a változatosság megtar-

tása mellett olyan összetevőket tar-
talmazzon, amelyek támogatnak 
céljaink elérésében, az egészsé-
günk megőrzéséhez fontos egyen-
súly megtartásában. Emellett te-
remtsük meg a csendet környeze-

tünkben, és keressük meg ma-
gunkban is! A rend és a 

tisztaság segítségünk-
re lesz, hogy ne ve-
szítsük el a fókuszt.

Chi-Huang  
Medical Center
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Hogyan működünk?Hogyan működünk?
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Természetesnek tekinthetjük, ha 40-50 évesen 
nem tudunk már éjszakákat végigdolgozni 
vagy ha az edzésteljesítményünk nem ugyan-
olyan szintű, mint 20 évesen. Vannak azonban 
olyan tünetek, amelyek mögött más is állhat, 
mint az idősödés.

FIZIKAI JELEK
● Természetes, ha kardioedzés közben és után 
szaporábban vesszük a levegőt, de az figye-
lemfelkeltő jel lehet, ha csökken annak a ter-
helésnek az ideje vagy intenzitása, ami már li-
hegésre késztet minket. Terheléstől függetle-
nül jelentkező légszomj esetén elengedhetetlen 
a kivizsgálás. 

● Ha a bemelegítés nélkül végzett hétköznapi 
aktivitások, mint például a lépcsőzés vagy rö-
videbb futás komoly megterhelést jelent, eset-
leg ha a mozgás után jóval lassabban áll visz-
sza a normál pulzus, javasolt orvoshoz fordulni.  
● Érdemes utánajárni, mi okozza a lassabb re-
generálódást, akár egy sérülés, akár csak ko-
molyabb izommunka után.

MENTÁLIS JELEK
● Különösen a nők között gyakori, hogy szo-
katlanul erős fáradtságot vagy fokozott szo-
rongást éreznek a szívinfarktus előszobájá-
ban. A krónikus kimerültség mögött is állhat 
kardiológiai ok, például szívelégtelenség.
● Az alvászavarokat nemcsak azért érdemes 
kivizsgáltatni, mert következtében napközben 
kevésbé tudunk koncentrálni, teljesíteni, ha-
nem azért is, mert például az alvási apnoé be-
tegség növeli a magasvérnyomás-betegség, a 
szívinfarktus, a stroke és a pitvarfibrilláció 
kockázatát is.

SZÍV-ÉRRENDSZERI TÜNETEK
● Feltétlenül ki kell vizsgálni a mellkasi szorí-
tást és fájdalmat. A szív-érrendszeri okok  
miatt jelentkező mellkasi fájdalom jellem- 

zően lassan alakul ki és egyre fokozódik. 
Többnyire akkor jelentkezik, amikor az érin-
tett aktív, de kisugározhat más testrészekbe is.
● A szívdobogásérzés és a magas pulzus- 
szám nem ritka jelenség, gyakran párosul ala-
csony vérnyomással. Ez természetes jelenség, 
hiszen ha a túl alacsony vérnyomás nem tudja 
elég oxigénhez és tápanyaghoz juttatni a szöve-
teket, így felgyorsul a szívverés, hogy több vér 
kerülhessen a rendszerbe. Ugyanakkor a szív-
ritmuszavar is okozhat alacsony vérnyomást, 
ami viszont magas pulzusszámmal jár. 

Természetesen az aktuális állapot – például a 
fizikai terhelés és az idegesség – is felpörget-
heti a pulzust, de ha ez gyakran előfordul, ak-
kor érdemes kivizsgáltatni. A „bedobbaná-
sokkal” vagy kihagyott ütemekkel is javasolt 
orvoshoz fordulni.

A KARDIOLÓGIAI KIVIZSGÁLÁS
A kivizsgálás felépítése mindig az adott sze-
mélytől, a panaszoktól és az általános állapot-
tól függ. Alapvetőnek tekinthető a szívultra-
hang, a terheléses EKG, a nagylabor, az arte- 
riográfos és a szívstressz vizsgálatok. Sokak-
nál nagyon hasznos lehet az életmód orvoslás 
felmérése is.  

SPORTKARDIOLÓGIA
A hobbisportolóknak is ajánlatos időnként 
részt venni egy sportkardiológiai kivizsgálá-
son, ahol az általános kivizsgálás mellett az ana- 
tómiai eltérések felderítése is megtörténik 
szívultrahang vizsgálattal. Veleszületett vagy 
szerzett vezetési zavarok, ritmuszavarok, elekt- 
rofiziológiai eltérések feltérképezése céljából 
nyugalmi és terheléses EKG készül. 

Az eredmények ismeretében – ha szükséges  
– időben megtehető minden óvintézkedés a 
szív- és érrendszeri események és betegségek 
megelőzése érdekében.

dr. Vaskó Péter
Kardiokozpont.hu

Sokan rémülten tapasztalják vagy szomorúan nyugtázzák, hogy már középkorúként csökken a tel-
jesítményük akár a munkában, akár az otthoni teendők ellátása során vagy épp a sport, a testedzés 
során. Egyesek az idősödésre fogják, mások szerint a szívük már nem bírja a terhelést. Bizonyos tár-
suló tünetek esetén azonban mindenképp érdemes utánajárni az okoknak.

Szedd össze magad!Szedd össze magad!

A ROMLÓ TELJESÍTMÉNY HÁTTERE

diabétesz, a magas vérnyomás, a dohány-
zás, a mozgásszegény életmód és ese-
tenként a genetikai tényezők is. Ide soro-
landó a magas koleszterinszint is. Ha 

ugyanis a koleszterin lerakódik az erek fa-
lán, azok szűkülni fognak, így akadályozott 
lesz a vér áramlása. Ez a folyamat gyógysze-
res kezelés és életmódváltás nélkül érszűkü-
lethez vezethet, ami nemcsak a szív-érrend-
szeri betegségek elsőszámú rizikófaktora, ha-
nem a merevedési zavaré is. 

A férfiak elsősorban urológushoz fordulnak, 
hiszen a problémának urológiai eredetű oka is 
lehet, ami kezelést igényel. Szív- és érrendsze-
ri eredet gyanúja esetén azonban a szakorvo-
sok kooperálnak, mert figyelembe kell venni a 
gyógyszerek esetleges kölcsönhatásait is. 

Emellett egyes pszichés tényezőket is számí-
tásba kell vennünk. Korábbi felmérések azt mu-
tatták, hogy a potenciagondokkal küzdők több 
mint fele felelősségteljes és sok elfoglaltsággal 
járó munkát végez. A pozíció mellett a munká-
val eltöltött idő is jelentősen befolyásolhatja a 
problémák kialakulását, hiszen az érintettek je-
lentős része akár 12 óránál is több időt tölt a 
munkahelyén. Emellett a munkával járó 
stressz is fontos szerepet játszik az „ágybeli tel-
jesítményben”. A stressz, a megfelelési kény-
szer, az esetleges frusztráció szintén a vezető 
okok között szerepelt. A felmérésben résztve-
vők hangsúlyozták, hogy nagyrészt nem a ma-
gánéleti, hanem a munkahelyi gondokban lát-
ják a probléma kialakulásának gyökerét. 

Ne feledjük, hogy a kardiovaszkuláris oko-
kon túl a lelki eredetű merevedési zavarok 
igen hatékonyan gyógyíthatók.

Dr. Ferenczy Péter
Kardioközpont

A fájdalommal és húzó érzéssel járó herevissz-
ér-tágulat elsősorban a bal herevénákra jel-
lemző. Veszélye főként abban áll, hogy a rom-
ló véráramlás miatt a herén belüli nyomás 
növekszik, ami akár a here sorvadásához, mé- 
retcsökkenéséhez is vezethet. A vénás pangás 
pedig a here hőmérsékletének emelkedését 
eredményezheti, ami károsíthatja a spermi-

umtermelést. Egyes vélemények szerint a sper- 
miumtermelődés csökkenése annak tudható 
be, hogy a vénás visszaáramlás miatt a vese- 
vénából toxikus anyagok kerülnek a herébe. 

A herevisszeresség az esetek többségében 
tünetmentes, csak a herezacskón keresztül ta-
pinthatók ki a tágult vénák, előrehaladott fázis-
ban, a harmadfokú tágulat már látható is. Elő-
fordulhat az is, hogy meleg időben, magasabb 
hőmérsékleten, hosszú ideig tartó állás, ülés 
vagy edzés után enyhe fájdalom, bizonyos 
húzó érzés hívja fel a figyelmet a problémára.

Az esetek többségében a nemzőképességet 
károsító hatása vagy a fájdalom miatt kell 
kezelni a herevisszerességet. Egyéb esetben, 
illetve a kisebb mértékű elváltozás általában 
nem igényel kezelést.

Ha szükségessé válik a műtét, annak célja, 
hogy a here tág vénáinak lekötésével megszün-
tessük a vénás pangást. Jó hír, hogy megfelelő 

Kevesen tudják, hogy a herevisszér-tágulat nem ritka jelenség, minden ötödik, hatodik férfit érinti, 
és a férfi terméketlenség egyik leggyakoribb oka. E betegségre genetikai adottság és sovány, ma-
gas testalkat is hajlamosíthat. Az elváltozás általában csak tapintással érzékelhető, de sokszor akár 
tünetmentes is maradhat.

Visszér, ami Visszér, ami terméketlenséget okozhat?terméketlenséget okozhat?

A férfiak merevedési zavara olyan panasz, me-
lyet nem csak az egészséges párkapcsolat érde-
kében fontos kezelni, mert előfordul, hogy épp 
az erektilis diszfunkció az első jel, ami kardio-
vaszkuláris betegségre utal. E problémakörrel 
foglalkozik a szexuálkardiológia.

– KARDIOLÓGIAI OKOK?
CSÖKKENŐ FÉRFIASSÁG

Több kutatás igazolja, hogy a rendszeresen 
előforduló merevedési zavarok nagyobb szív-
érrendszeri kockázatra is utalhatnak.

A Vascular Medicine című szaklapban meg-
jelent tanulmány szerint az összekötő kapocs 
az endothel diszfunkció, vagyis az erek rom-
ló tágulási képessége, aminek következtében 
egyre kevesebb vér képes áramlani bennük. 
Ez ugyanakkor az érelmeszesedés első stádiu-
mának tekinthető, ami egyben a szívinfark-
tus és a stroke rizikófaktora.

A vér megfelelő áramlását az erekben számos 
rizikófaktor nehezítheti, ilyenek elsősorban a 

eljárással 60-70%-ban javulnak a sperma- 
paraméterek, és ez jelentősen növeli a megter-
mékenyítés esélyét. 

Fontos tehát, hogy a férfi meddőség 
gyanúja esetén ne csak jelentő-
sebb fájdalom vagy látványos 
elváltozások miatt forduljon a 
páciens szakorvoshoz, hiszen 
akár ezek nélkül, tünetmen-
tesen is előfordulhat, hogy 
herevisszér-tágulat miatt 
marad el a várt 
fogantatás.  
dr. Rákász István
Urológiai  
Központ 
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Leggyakrabban a lábszárakon alakulnak ki 
többé-kevésbé kanyargós, kidudorodó, kékes-
lilás színű visszértágulatok. Ezekben a vér 
áramlása lassul, esetenként gyulladás alakul 
ki, a bőr vörössé, meleggé válhat, akár ki is 
sebesedhet. 

Nők esetében a visszértágulatok gyakran a 
terhesség során alakulnak ki, illetve a már 
meglévők rosszabbodnak. Jó hír, hogy ezek a 
szülést követően elmúlhatnak. 

Amennyiben szeretné megőrizni lábai szép-
ségét, egészségét fordítson kiemelt figyelmet a 
visszérkockázat csökkentésére, elkerülésére!

Ami adott, az a genetikai hajlam: jóval na-
gyobb a visszértágulat esélye ott, ahol a szü-
lők, nagyszülők is visszérbetegek. 

A genetika mellett szintén fontos hajlamosí-
tó tényezők:

● az elhízás, túlsúly, 
● az ikerterhesség, 
● tartós állással, üléssel járó munka.
Ne feledjük: az egész napos ülés és a láb ló-

gatása a visszereknek sem tesz jót! Hagyjuk 
abba ezért időnként a munkát, álljunk fel, ki-
csit sétáljunk! Ha nincs időnk felállni, akkor 
lábunkat kinyújtva, a lábfejünket akár az asz-
tal alatt is megtornáztathatjuk.

A MEGELŐZÉS MÓDJAI
● Végezzen rendszeres, óránkénti lábtornát!
● Tartsa testsúlyát az egészséges tartomány-
ban!
● Pihentesse lábait felpolcolva: ülésnél maga-
sabb széken, fekvésnél kispárnán!
● Ne üljön vagy álljon tartósan! 
● Várandósság esetén aludjon a bal oldalán! A 
nagy hasi véna jobb oldalon halad, így a mag-
zat kevésbé nyomja.
● Viseljen kompressziós harisnyát! Ez segíti 
a vénák falának tartását, a vér áramlását.
● Segítenek a vénafal-erősítő krémek és ét-
rend-kiegészítők is!

A tanácsok betartása különösen fontos meleg 
időben és fűtött helyiségben, mert a magasabb 
hőmérséklet tovább rontja a vénás keringést, 
fokozza a visszerességet. Jelentősebb panaszok 

esetén szakorvosi kezelés válhat szükségessé 
szklerotizáló injekcióval, hagyományos műtét-
tel, lézerrel vagy modern rádiófrekvenciával. 

 dr. Sepa György
Trombózisközpont

dó tüneteket okozhat: viszketés, fájdalom, 
gyulladás, váladékozás, majd vérzés, eseten-
ként vérrög keletkezése. 

● Korai stádiumban a csomók még nem ta-
pinthatók, székeléskor kitüremkednek (ekkor 
idegentest-érzés is tapasztalható), aztán ma-
guktól visszahúzódnak; székeléskor viszketés, 
enyhébb fájdalom jelentkezik.

● Később már csak kézzel helyezhetők visz-
sza a csomók; székeléskor vérzés jelentkezhet. 

● Súlyosabb esetben a csomók kézzel sem 
helyezhetők vissza, érzékennyé, fájdalmassá 
válnak. Előzzük meg a bajt: ne üljünk egész 
nap egyfolytában és kezeltessük idejében a 
panaszokat!

KEZELÉS
Már az első, enyhébb tünetek észlelésekor 
forduljon orvoshoz, mert kezelés nélkül az 
aranyeres csomók súlyosbodására lehet szá-
mítani! Súlyosabb esetben viszont már el- 
kerülhetetlen az orvosi beavatkozás. Senkit 
ne tévesszen meg a békés, gyulladásmentes 
aranyér. Stádiumtól függetlenül előfordulnak 
tünetmentes epizódok, de a panaszok ezután 
kiújulnak, fokozódnak, az aranyér magától 
nem gyógyul meg!

SEBÉSZETI ELLÁTÁST IGÉNYLŐ ÁLLAPOTOK 
● A végbélből kifordult csomók már nem he-
lyezhetők vissza,
● szinte mindennapos a vérzés,
● állandó diszkomfort, változó mértékű fájdalom,
● aranyeres krízis: a fájdalom mellett gyulla-
dással és lázzal is járhat.  Dr. Medgyesy Gábor

Trombózis- és Hematológiai Központ

Ahogy a lábakon a visszerek, úgy a végbél és a 
végbélnyílás falában is kialakulhatnak véna- 
tágulatok. Ezeket aranyeres csomóknak ne-
vezzük, melyek lehetnek külső, a végbél záró-
izmán kívül elhelyezkedő, vagy belső, a vég-
bélnyílásba bedomborodó aranyerek.

TÜNETEK 
A lábon kialakuló visszerekhez hasonlóan az 
elhanyagolt aranyér is idővel egyre súlyosbo-

KEZELÉS NÉLKÜL NEM MÚLIK EL!

Ülőmunka, mint 
rizikófaktor
A nők 25%-át (egyes felmérések szerint 50%-át), 
míg a férfiak 10%-át érinti a visszeresség problé-
mája. Amennyiben panaszt okoz, az leggyakrab-
ban fájdalom, feszülés, „nehézlábérzés”. A tüne-
tek estére általában fokozódnak, főként egész 
napos állást vagy irodai ülő munkát követően.

Az irodai ülőmunka következményeként egyre 
gyakrabban jelentkezik fiatalabbaknál is az 
aranyérbetegség, ami korábban inkább az 50 év 
felettieket és a kismamákat érintette. A bete-
gek nem szívesen fordulnak orvoshoz, mivel kel-
lemetlennek érzik a panaszt, pedig kezelés nél-
kül nem múlik el, sőt komoly szövődmények is 
kialakulhatnak. 
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A visszérgyulladás kiváltó oka a vénafal káro-
sodása. Legfőbb tünetei: a fájdalom, bőrpír, 
tapintható csomó, esetleg hőemelkedés vagy 
láz. Bár sok kellemetlenséggel jár, de a problé-
ma általában nem súlyos. Ennek ellenére jobb az 
elővigyázatosság, a megfelelő kezelés időbeni 
elkezdése, hiszen egyrészt könnyű összekever-
ni a mélyvénás trombózissal, ami könnyen ki is 
alakulhat belőle, sőt sajnos ki is újulhat.

A visszérgyulladás kialakulásának fonto-
sabb okai, rizikófaktorai: 60 év feletti élet-
kor, meglévő visszértágulat, a vénafal károso-
dása, mozgásszegény életmód, a lábat ért trau-
ma vagy rovarcsípés, magas ösztrogéntartal-
mú szerek szedése, trombofília, mely nem csak 
mélyvénás trombózisra hajlamosít.

VISSZÉRGYULLADÁS VAGY TROMBÓZIS?
A tünetek közötti fő különbség, hogy trombó-
zis esetén jelentős a két végtag közti térfogat-
beli különbség, illletve visszérgyulladáskor 
az adott ér felett tapasztalni bőrpírt és cso-
mót (ami valójában a felületi vénában keletke-
zett vérrög), míg trombózis esetén az egész 
végtagon látni livid elszíneződést és az egész 
felület meleg tapintású. 

Amennyiben nem tisztázott az állapot, az or-
vos doppler ultrahangos vizsgálat és a D- 
dimer szint mérése alapján diagnosztizál.

TERÁPIA 
● Mélyvénás trombózis esetén az első lépés a 
vérrög oldása. A beteg nem mozoghat, ne-
hogy leszakadjon egy vérrög és tüdőembóliát 
okozzon. Később véralvadásgátló terápia 
szükséges.
● Felületes visszérgyulladás esetén viszont 
kötelező a testmozgás, emellett gyulladás-
csökkentővel, esetleg fájdalomcsillapítóval, a 
terület borogatásával és 
kompressziós terápiával 
kezelik a beteget. 

Prof. Dr. Blaskó György 
Trombózis- és  

Hematológiai  
Központ

Még mindig elég meleg van, így várnunk kell, míg a lehűléssel a visszeres panaszok is enyhülnek.  
Így még sokakat érint a jól ismert nehézlábérzés és a visszerek gyulladásos állapota. A szerencsé-
seknél a visszerek tünetmentesek – csak esztétikailag zavaróak –, viszont többen tapasztalnak je-
lentős fájdalmat, és nem árt tudni, hogy ez az állapot megnöveli a mélyvénás trombózis rizikóját, 
sőt könnyű is vele összekeverni!

NEM CSAK SZÉPSÉGHIBA!

AMI KERÜLENDŐ
A visszérbetegség oka a vénákban megnöve-
kedett nyomás, ami főként a gravitációból 
ered, és tartós fennállása a vénabillentyűk 
elégtelenségéhez, a vér pangásához, majd az 
erek kitágulásához vezet. Azok a sportok ke-
rülendők, amelyek fokozzák ezt a nyomást és 
nagy fizikai megterhelést jelentenek, például 
a súlyemelés, a testépítés, az intenzív futás, a 
folytonos ugrálással járó testedzés. Mivel a 
melegben az erek kitágulnak, fokozódik a 
pangás, ezért kerülendő a Bikram jóga, a for-
ró fürdő és a szauna is. 

AMI AJÁNLOTT
A visszeresek sem kaphatnak „felmentést” a 
testmozgás alól, hiszen az állapot romlása, a 
szövődmények kialakulása – az orvosi kezelé-
sek mellett – megfelelő életvi-
tellel, sportolással késleltethe-
tő. Főként a lábszárban működő 

izompumpát kell edzésben tartani, hiszen ez 
keringeti a vénákban lévő vért. 

E célra a legelőnyösebb sportok: az úszás, a 
kerékpározás, illetve a kevésbé terhelhető be-
tegeknek a séta. Ezen mozgásformáknak több 
előnye is van:

● Az úszás során a ritmusos lábtempók re-
mekül működtetik az izompumpát, ráadásul a 
vízszintes testhelyzet miatt kisebb a lábakat 
terhelő véroszlop súlya is. Azoknak, akik a 
visszér mellett túlsúllyal is küzdenek, szinte 
csakis ezzel a sporttal szabad próbálkozniuk. 

Amint a vízbe merülünk, a víz nyomása a 
testre nehezedik, így kipréseli a lábban pangó 
vért, vagyis a telt visszerek kiürülnek. Mivel 
az úszás kifejezetten hideg vízben ajánlott, az-
zal a pozitív hatással is számolhatunk, hogy a 
hideg összehúzza a vénák falában lévő simaiz-
mokat, ezzel segíti a vénás visszaáramlást. 

● Az úszáshoz hasonlóan a biciklizés is edzi 
a láb izompumpáit, így elősegíti a pangó vér 
kiürülését. 

● Ugyanilyen a hatása a sétának is, amelyet 
érdemes a lehető legintenzívebben végezni.

Számos tévhit kering a köztudatban a visszere-
seknek javasolt testmozgással kapcsolatban. 
Tekintsük át röviden, mi az, ami ajánlott és mi 
az, ami kerülendő.

● A speciális értornák 
célja, hogy fekvő helyzetben 
a comb és a lábfejek tor-
náztatásával kiürítsük a vé- 
nákat.  Dr. Sepa György

Trombózisközpont

Sport pro és kontra – tanácsok visszereseknekSport pro és kontra – tanácsok visszereseknek



21

Kapható márkaboltjainkban – Calendula Fitopontok,
Fitocentrum Nagykereskedés és Diszkont, Herbaház, Mediline 

és Herbária szaküzletek, gyógynövény- és bioboltok.
Forgalmazza: Gönc-Box Kft.   

Tel.:  06-30-985-8957 e-mail: info@fi tocentrum.hu

www.fi tocentrum.hu

Fitocentrum Nagykereskedés és Diszkont, Herbaház, Mediline 
és Herbária szaküzletek, gyógynövény- és bioboltok.
Forgalmazza: Gönc-Box Kft.   

Tel.:  06-30-985-8957 e-mail: info@fi tocentrum.hu

www.fi tocentrum.hu

Fitocentrum Nagykereskedés és Diszkont, Herbaház, Mediline 
és Herbária szaküzletek, gyógynövény- és bioboltok.
Forgalmazza: Gönc-Box Kft.   

Tel.:  06-30-985-8957 e-mail: info@fi tocentrum.hu

www.fi tocentrum.hu

Perui Kovaföld por 220g
nagyker. ár: 915 Ft, fogyasztói ár: 1215 Ft 

Perui Kovaföldpor kapszula 150 db
nagyker. ár: 2225 Ft, fogyasztói ár:  2955 Ft

Egyik fő alkotóelemük 
a SZILÍCIUM-DIOXID,
melynek gazdag forrása 
a PERUI KOVAFÖLD,
ami plusz 14 fontos 
ásványi anyagot
és nyomelemet is 
tartalmaz.

MI A KÖZÖS 
BENNÜK?
● Haj, bőr, köröm
● Csontok, fogak
● Inak, ízületek…

Perui Kovaföld por 220g

melynek gazdag forrása 

220g220g

PM: Mit jelent számotokra az utazás?  
– Ilyenkor tud minőségi időt együtt tölteni a 
család. Fontosnak tartom, hogy a gyerekeink 
világot lássanak, és felnőtt korukban majd ők 
is tovább vigyék ezt a hagyományt.

Még nagyon kicsik voltak, amikor – főként 
munka kapcsán, az Ázsia Express forgatásán 
– nagyon szép helyekre jutottunk el, elrejtet-
tünk ott egy-egy „időkapszulát”, és szeret-
nénk, hogy majd felnőtt korukban – akár a sa-
ját családjukkal – visszamenjenek Vietnámba, 
Kambodzsába, Thaiföldre, Amerikába, a világ 
számos pontjára, és megtalálják majd ott ezeket. 

PM: Ki szeret leginkább utazni a családból? 
– Vannak bakancslistás úti célok, és ha van 

egy kis időnk utazni, megnézzük, melyik vá-
lik elérhetővé, de próbáljuk valóra váltani 
mindenkinek az álmát. A lányommal Finn-
országba mentem az általa vágyott hobby horse 
versenyre, a kisfiam inkább a fiúsabb szórako-

zásokat keresi (gokartpálya, legopark). Én na-
gyon szeretek városokat felfedezni, de a ten-
gerparti pihenés is fontos az életünkben. Kö-
vetkező bakancslistás helyszín, ahová szívesen 
utaznék, Japán lenne.

PM: Melyik évszakban szerettek utazni?
– Nyáron minket ezer szál köt a Balatonhoz. 

Itt annyira élhető és fantasztikus, hogy emiatt 
nyáron kevesebbet mozgunk, csak rövidebb 
utakra megyünk. Hagyomány viszont, hogy a 
nyár utolsó hetében családi utazásra indu-
lunk, tavaly Dubrovnikban voltunk, idén a 
Maldív-szigetekre megyünk. Szeretek a télből 
a nyárba utazni, mert fantasztikus élmény, de 
szeretjük a hideg égtájakat is, síelni is öröm-
mel megyünk. 

PM: Utazáskor a pihenés mellett jut idő 
sportra, testmozgásra? 

– Elég aktívan szoktunk pihenni a gyerek-
kel. A tengerparton snorkelezünk, én nagyon 
szeretek suppolni, majdnem mindig bérlünk 
valamilyen „evezhető dolgot”. A férjemmel a 
bajorországi túrán bringáztunk, de a gyerekek-
kel is tervezünk biciklitúrát. Bárhová me-
gyünk, a férjem nagyon szeret futni, én pedig 
jógázni szoktam, azt is lehet bárhol gyakorolni. 

PM: Figyeltek-e ilyenkor az egészséges ét-
kezésre?

– Igen, ilyenkor lehet erre igazán odafigyelni, 
mert a tengerparton rengeteg halat, zöldséget, 
salátát, tengeri finomságot lehet enni, ezeket 
nagyon imádjuk. 

PM: Meg tudsz szabadulni a stressz és 
munkafeladatok nyomásától?

– Megfigyeltem, hogy nálam kb. 4 nap után 

kapcsol be a teljes relax, ezért is érdemes egy 
hétnél kicsit hosszabb időre menni. Számomra 
a legnehezebb kihívás, hogy teljesen lekap-
csolódjak az itthoni teendőkről, de úgy lá-
tom, egyre jobb vagyok ebben. Nem szeretem 
azért azt az érzést, ha valamit nem intéztem el, 
és egész nap ott motoszkál a fejemben. Emiatt 
a reggeli órákban, amikora a család még pi-
hen, csendben elintézem a 
legfontosabb e-maileket, és 
utána nyugodtan, jó érzés-
sel tudom tölteni a napot. 

PM: Mit hoztok 
haza? Élmények, 
ötletek, melyeket 
itthon megvalósí- 
totok? 

– Nagyon sok ins-
piráció születik
ezeken az utazáso-
kon. Általában vala-
milyen ötlettel jö-
vünk haza, amit sze-
retnénk megvalósíta-
ni. Aztán bele is vetjük 
magunkat, még több el-
foglaltságot generálva.
 Annak idején a Nekem 
a Balaton ötlete is vala-
melyik utazásunkon 
fogant, kíváncsian vá-
rom, hogy a mostani 
utunk vajon milyen „öt-
letcunamit” hoz majd a
fejünkre.

Ördög Nórával augusztus végi nyaralásuk előtt 
készítettünk interjút, melyben elmondta, hogy 
számukra az egyetlen igazi kikapcsolódás az 
utazás. Munka- és célorientált személyként ne-
hezen kapcsol ki a napi feladatokról, így akkor 
tud pihenni, ha fizikailag ki van „rángatva” ha-
gyományos környezetéből, és el tud távolodni a 
napi ügyektől.

AZ UTAZÁS SZERELMESEI VAGYUNK!

Nyár végére sokan tapasztalják, hogy bőrük 
veszített puhaságából, víztartalmából, rugal-
masságából, netán újabb szarkalábak is fel-
tűntek a szemük körül – melynek a nyári 
bőrápolás hiányosságai mellett a napszemüveg 
nélküli időnkénti hunyorgás is okozója lehet.

Tény, hogy a bőr szerkezete az életkorral 
változik. Idősebb korban elvékonyodik, keve-
sebb nedvességet köt meg, ami hamarabb ki-
száradáshoz, viszketéshez vezet.

A kiszáradt bőr fokozott és még rendszere-

sebb ápolást igényel. Ennek alapját a bőrtípus-
nak megfelelő bőr- és arcápoló készítmé-
nyek, hidratáló krémek rendszeres használa-
ta képezi. Javasolt szakemberhez fordulni, ha 
az arcon a bőrszárazság foltokban jelentke-
zik, esetleg viszketéssel párosul, vagy a bőr 
hámlani kezd, feszül, berepedezik, a ráncok 
szabad szemmel is jól láthatóan elmélyülnek. 

Száraz bőr kezelésére a készen kapható kré-
mek és maszkok mellett eredményesek a kü-
lönféle természetes anyagok, például a tiszta 
növényi olajok, melyek kiváló antioxidánsok, 
flavonoidokban és vitaminokban gazdag ké-
szítmények. Típustól függően fertőtlenítő, táp-
láló, sejtvédő, restrukturáló és gyulladás-
csökkentő hatással rendelkeznek. Ajánlott ola-
jok például: a geránium, jázmin, kamilla, le-
vendula, szantálfa, ylang-ylang. 

Érdemes tudnunk, hogy a kötőszöveti sejtek 
fontos támasztóelemei a szilícium és vegyü-
letei. A szövetek – így a bőr – vízmegkötő ké-
pessége, feszessége a szilíciumtartalomtól is 
függ. Ennek hiánya a bőr rugalmasságának 
csökkenéséhez vezethet. 

Válasszunk tehát körültekintően, bőrtípu-
sunknak megfelelő kozmetikumokat, illetve 
természetes kiegészítőket, de legalább ennyire 
fontos, hogy használjuk is őket rendszeresen 
a kívánt eredmény eléréséhez!

Peterman Krisztina
dermatica.hu

Hónapokon át nyári napfény, szél vagy épp for-
róság, időnként fürdőzés, majd újabb fürdőzés, s 
az eredmény: testszerte és az arcon is kiszáradt 
bőr, fokozódó ráncosodás. Most, hogy vége a 
nyárnak, ideje helyrehoznunk az elmúlt 3 hónap 
következményeit!

Kiszáradt a bőröm!
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Ha a megfelelo alapanyagot keresi!Ha a megfelelo alapanyagot keresi!

CitromsavPektinKft.

A romló statisztikai adatok több oldalról meg-
közelíthetők:

● a fejlett országokban használt újabb diag-
nosztikai eljárások egyre több kórkép feltárá-
sát teszik lehetővé,

● a daganatképződésben kulcsszerepet játszó 
káros környezeti hatások száma és mértéke 
folyamatosan emelkedik mind a mai napig.

E karcinogén hatások ellensúlyozása szá-
mos tudományterület visszatérő, esetenként 
központi témája. Nem meglepő tehát, hogy a 
természetes, növényi hatóanyagok étrendi 
potenciáljának kutatása is előtérbe került az 
elmúlt években.

● A máriatövis (Silybum marianum) évelő 
növény, kivonatait előszeretettel használják ét-
rend-kiegészítés céljából. A népi gyógyászat 
mellett tudományos keretek között is vizsgál-
ják a növény biológiailag aktív hatóanyagait 
egyes májbetegségek (például hepatitis fertő-
zések, májcirrózis), illetve epehólyag-beteg-
ségek kezelése során. [2] Ezzel kapcsolatosan 
olvashatunk a növény egyik legaktívabb ható-
anyaga, a sylimarin onkológiai, kiegészítő jel-
legű alkalmazásáról. A daganatkezelésben a 
lehetséges irányok közé tartozik a kemoterápia 
utáni „tisztítás” és méregtelenítés, a kezelés 
alatt/után esetleg fellépő hepatotoxicitás meg-
előzése, a regeneráció támogatása. [3]

● Az EGCG (epigallokatechin-3-gallát) egy-
re több tudományos vizsgálat tárgyát képezte 
az utóbbi időben szerteágazó pozitív élettani 
potenciálja miatt. 2022 februárjában a Bio-
molecules nevű tudományos folyóiratban 
a zöld tea (Camellia sinensis) ezen alapvető 
polifenoljának sokoldalúságát taglalták. [4] A 
szerzők szerint az EGCG kiegészítő alkalma-
zása hatékony lehet olyan neurodegeneratív 
betegségek esetén, mint az Alzheimer- és a 
Parkinson-kór, de olvashatunk gyulladás-
csökkentő és anti-aging perspektívákról is.

● A témá-
val kapcso-
latban fon-
tos megem-
líteni egy 2021 áprilisában publikált kutatást, 
[5] melynek tárgyát olyan növényi alapú poli-
fenolos vegyületek képezték, mint például a 
japán viaszbogyóból kivont myricetin, a vörös-
bogyós gyümölcsökből kinyert rezveratrol és 
a zöld teában található katekinek egyike, a már 
említett EGCG. 

A kutatás eredményei szerint a fenti ható-
anyagok mindegyike csökkentette a DMBA 
(7,12-dimetilbenz(a)antracén) nevű, környeze-
tünkben is előforduló rákkeltő anyag indukál-
ta LINE-1 DNS-metilációját, ezáltal gátolva a 
karcinogenezist, a daganatképződést a kísér-
leti állatok szervezetében.

Régóta elfogadott, de sokszor vitatott nézet 
szerint gyakran a genetikai hajlamot tesszük 
felelőssé a daganatképződésért és felmenő-
ink esetleges daganatos betegségeire alapozva 
következtetünk saját rizikóinkra. Ez a gon-
dolkodás azonban csak részben (az esetek kb. 
5%-ában) állja meg a helyét. Tény, hogy ha va-
laki édesanyjánál, nagyszüleinél előfordult da-
ganatos betegség, akkor örökölhette az erre 
hajlamosító génváltozatot (allélt), de megfele-
lő életmóddal és jól megválasztott étrend-
del nem szükségszerű, hogy a daganat nála is 
kialakuljon.

WHO-adatokból tudjuk, hogy a krónikus 
betegségek (így a rák is) 40–50%-ban elke-
rülhető egészséges életmóddal, ami javarészt 
a saját döntéseinken alapszik. [6]

Az elmúlt évtizedek epigenetikai jellegű ku-
tatásai azonban egyre inkább a környezeti ha-
tások dominanciáját hangsúlyozzák, kiemel-
ve az étrendi szempontokat és a prevenciót 
(helyes táplálkozás, rendszeres testmozgás, ká- 
ros szokások kerülése, megfelelő BMI-index, 
gyakori szűrővizsgálatok). (x)

[1] https://www.ksh.hu/stadat_files/ege/hu/ege0025.html 
[2] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32877720/ 
[3] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17548794/ 
[4] https://www.mdpi.com/2218-273X/12/3/371 
[5] https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8057585/ 
[6] https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4842185/

Világszintű probléma a daganatos meg-
betegedések számának növekedése, és 
ez alól hazánk sem kivétel. A KSH adatai 
alapján: 2001 óta évről évre emelkedik a 
rákdiagnózisok száma. [1] Tekintsünk át 
néhány tényezőt, ami hozzájárulhatott e 
tendencia alakulásához!

Egyes növényi hatóanyagok vizsgálata 
a kemoprevenció tükrében

Minden gyümölcs fontos és hasznos, 
de egészségünket leginkább talán a 
magas rosttartalmú, flavonoidokban 
is gazdag, színes gyümölcsök támo-
gatják. Ezek közül is talán legértéke-
sebbek a piros, lila, kék és fekete 
bogyós gyümölcsök – ezek a leggaz-
dagabbak az egészségünket védő an-
tioxidánsokban. A növények ún. an-
tioxidáns kapacitását többféle nem-
zetközi mértékegységgel mérik, talán 
legismertebb az ORAC-érték. A ku-
tatók eltérő sorrendeket állapítanak 
meg a hatékonyságot illetően, de a 

következők szinte mindenkinél szere-
pelnek: fekete berkenye, fekete áfo-
nya, fekete bodza, fekete ribizke, 
kékszőlő, fekete szeder, kökény. 
Utóbbi (a gránátalmához hasonlóan) 
egy további értékes összetevőt, ellag-
savat is tartalmaz, ami egy fontos an-
ticarcinogén, daganatmegelőzést se-
gítő polifenol. 

Mivel minden gyümölcs érték – 
bogyós és nem bogyós, a sárgától a 
feketéig –, fogyasszunk belőlük vál-
tozatosan, minél többfélét most 
frissen, de tegyünk el télre is! Eh-
hez többféle tartósítási módszer is 
rendelkezésünkre áll.

 A gyümölcsök fagyasztása ren-
geteg energiát emészt fel, melynek 
előállítása jelentős környezetszeny-
nyezéssel jár. 

 A legökológikusabb módszer az 
aszalás, mellyel a legnagyobb arány-
ban őrizhetjük meg a gyümölcsök 
beltartalmi értékeit. Igaz, több 
munkával jár a gyümölcsök szétterí-
tése, állandó forgatása, a napenergiá-
val működő aszalót pedig kevesen 
engedhetik meg maguknak. 

 Ha erre nincs módunk, marad a 
hagyományos befőzés, de érdemes 

ezt is egészségesebb összetevőkkel 
végeznünk!

Kérdés: cukor vagy tartósítószer? 
– Ha sok cukrot használunk, elhagy-
hatjuk a tartósítószert. Ha keveset – 
vagy cukormenteset – szeretnénk, 
akkor vagy tartósítószert adagolunk 
vagy alkoholt vagy sokáig kell főz-
nünk, így sok tápanyag megy veszen-
dőbe. Ma már többféle korszerű ösz-
szetevő is rendelkezésünkre áll, ha 
például valaki allergiás a tartósító-
szerekre vagy cukorbeteg, vagy egy-
szerűen egészségesebb alternatívát 
keres. Tartósítószernek érdemes nát-
rium szorbátot használni, amit a vö-
rösáfonyából vonnak ki, így nincs 
káros hatása, a szervezetben lebom-
lik. Sajnos nem mindig kapható. 

Természetes növényi tartósító-
szerek: fahéj – védelmet nyújt a bak-
tériumos és gombás fertőzések ellen; 
ánizs – baktériumölő hatású; szegfű-
szeg – fertőtlenítő. 

Szörp, dzsem, lekvár – Amiből 
szörp és dzsem is nyerhető (például 
meggy, szamóca, málna, ribizli), ér-
demes egyszerre eltenni, s a szörp-
ből visszamaradt gyümölcshúst fel-
dolgozni dzsemnek. 

Íme néhány ötlet röviden:
● SZAMÓCADZSEM – A szörp-

készítéskor visszamaradt gyümölcs-
velőt megmérjük és kilónként 20 dkg 
cukorral felfőzzük (nem kell sokáig 
főzni). Előmelegített üvegekbe tesz-
szük, száraz gőzben hűl ki. 

● BODZABOGYÓDZSEM – Az 
érett bodzabogyót leszemezzük, meg- 
mossuk, kilónként 25 dkg virágmé-
zet adunk hozzá, 25-30 percig főz-
zük, majd előmelegített üvegekbe 
töltjük. Tetejét tartósítószeres vízben 
nedvesített celofánnal zárjuk, száraz 
gőzben hagyjuk kihűlni.

Ugyanezt a fekete eperfa termésé-
vel is elkészíthetjük.

● KÖKÉNYKOCSONYA – 1 kg 
megmosott kökényt 1 kg hámozatlan, 
gerezdekre vágott almával összekeve-
rünk, kevés vízzel puhára főzzük, le-
vét leszűrjük és cukorral felfőzzük. 
Zselét adunk hozzá, üvegbe töltjük, 
száraz dunsztba tesszük. (paramedi-
ca.hu, receptek: Temesvári Gabriella)

Az egészségügyi ajánlások szerint na-
ponta 40-50 dkg gyümölcsöt, zöldsé-
get kellene elfogyasztanunk, hogy el-
lássuk szervezetünket a szükséges vi-
taminok, ásványi anyagok, mikroele-
mek, polifenolok – ezen belül is a 
flavonoidok – minél szélesebb válasz-
tékával. Most még gyümölcsdömping 
van, hasznosítsunk mindent: ami nem 
fogy el, tegyük el télre!

ŐRIZZÜK MEG A NYÁRON 
TERMETT GYÜMÖLCSÖKET!
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KERESSE TERMÉKEINKET GYÓGYNÖVÉNY- 
ÉS BIOBOLTOKBAN!

IMMUNRENDSZER ERŐSÍTÉS ÉS 
KELLEMETLEN TÜNETEK MEGELŐZÉSE 

AZ ALLERGIASZEZONBAN!

HA TÚLPÖRÖG
Az immunrendszer fokozott műkö-
désének egyik leggyakoribb megje-
lenési formája az allergia. Az aller-
giás beteg immunrendszere a kör-
nyezetben található ártalmatlan 
anyagokat is veszélyesként értelme-
zi, ezért védekező immunreakciót, 
„támadást” indít ellene. Az immun-

rendszer érintettsége kapcsán fontos 
megemlítenünk a komoly légúti tü-
neteket okozó asztmát is, melynek 
kezelésében a tüneteket mérséklő 
természetes anyagok és gyógyszerek 
mellett fontos szerepet játszanak az 
immunrendszer túlműködését csök- 
kentő készítmények.

HA ÖNMAGA ELLEN FORDUL
A túlműködés másik megjelenési 
formái az autoimmun betegségek, 
melyek során az immunrendszer ön-
maga ellen fordul: a test saját szö-
veteit pusztítja el. A terápia elsődle-
ges célja itt a túlműködés mérséklé-
se, mellyel az egyes betegségek tüne-
tei jelentősen javíthatók. Az auto- 
immun betegségek gyakrabban for-
dulnak elő hölgyek körében. Legis-
mertebb formái a sokízületi gyulla-
dás, a gyulladásos bélbetegségek, a 
lupusz, a szklerózis multiplex, az 
autoimmun pajzsmirigybetegségek és 
az 1-es típusú cukorbetegség. Ezek 
kialakulásának pontos oka még nem 

tisztázott, de megfigyelhető a csalá-
di halmozódás. 

HA ELÉGTELENÜL MŰKÖDIK
Immunhiányos állapot genetikai 
rendellenesség következtében is ki-
alakulhat, de alulműködést eredmé-
nyezhetnek bizonyos betegségek, hiá-
nyállapotok vagy gyógyszerek is. Az 
immunrendszer működését csökken-
tő betegség például az AIDS: a HIV-
fertőzés hatására az immunsejtek el-
pusztulnak, így a betegség előreha-
ladtával a szervezet egyre védteleneb-
bé válik a kórokozókkal szemben. 

Bizonyos gyógyszerek ugyancsak 
elnyomják az immunrendszer műkö-
dését, így szintén növelik a különbö-
ző fertőzések kockázatát. 

Az egészségtelen életmód – nem 
megfelelő étrend, kevés alvás és a 
rendszeres testmozgás hiánya – mel-
lett a mindennapi stressz is próbára 
teszi védekezőrendszerünket. 

A stressz immunrendszerre gya-
korolt hatását több vizsgálat is alátá-
masztja. Ennek egyik magyarázata, 
hogy a stresszhelyzetekben termelő-
dő – és a vészhelyzethez való jobb 
alkalmazkodást segítő – kortizol 
hormon tartós vagy túlzott mértékű 
megterhelés esetén gátolja az im-
munrendszer működését. 

Jól működik az immunrendszered?
Az ősz kezdete nehéz időszak, hiszen még tart a pollenszezon, így sokan szen-
vednek az allergiás panaszok miatt. Ugyanakkor egyre több időt töltünk zárt 
helyen (iskolában, munkahelyen), ami növeli a különféle, főként légúti fertőzé-
sek gyakoriságát. Ilyen körülmények között immunrendszerünk normálistól 
eltérő működése növeli bizonyos betegségek, fertőzések, allergia, autoimmun 
és degeneratív betegségek kockázatát.

A The Lancet Planetary Health cikke szerint 
az átlaghőmérséklet emelkedése miatt világ-
szerte olyan mértékben megnőtt a pollenkon-
centráció, hogy még a nem allergiásoknál is 
légúti tüneteket okozhat, ráadásul a pollen-
szezon egyre hosszabbá válik.

A leggyakoribb allergiát okozó növény, a 
parlagfű pollentermelése megduplázódott.

A kutatók megfigyelték, hogy az időjárási té-
nyezők változása mellett a szén-dioxid szint  
is fontos tényező. A korábbi 280 ppm helyett  
a szén-dioxid koncentráció napjainkban már  
400 ppm. 

A szén-dioxid fontos tápanyagot jelent a nö-
vényeknek, ami nemcsak a fejlődésüket ser-
kenti, de hatására több pollent is termelnek. 
Az előrejelzések további aggasztó növekedést 
jeleznek: 2100-ra a koncentráció elérheti a 730-
1020 ppm-et is. Ennek hatását már jóval koráb-

ban érezni fogjuk: kb. 2040-re a pollenszám a 
jelenlegi kétszerese lesz. A kedvezőtlen hatás 
az összes légúti allergiás beteget érinti.

KETTŐS CSAPÁS: 
 AGRESSZÍVEBB POLLENEK
A magasabb pollenszám mellett a növekvő 
szén-dioxid koncentráció növeli az allergén 
peptidek számát is. Ezek „molekuláris szigná-
lok”, melyek kiváltják az immunválaszt, a több 
peptid pedig növeli az allergia súlyosságát. 

A fokozódó tünetek és az egyre hosszabbo-
dó allergiaszezon miatt a betegeknek fontos a 
naprakész tájékozottság, ugyanis nem hagyat-
kozhatunk már a korábbi pollennaptárra. A 
panaszok megfelelő, időbeni kezelése még fon-
tosabbá vált, hogy elkerüljük a szövődménye-
ket, az újabb allergiák vagy az asztma kiala-
kulását. A tüneti szerek – antihisztamin és 
szteroid orrspray – mellett érdemes a tartós 
megoldást nyújtó allergén specifikus immun-
terápiáról is érdeklődni a kezelőorvosnál.

Dr. Moric Krisztina
Allergiaközpont

A pollenallergiások száma világszerte folyama-
tosan emelkedik. A klímaváltozás több módon is 
hozzájárul, hogy egyre több a szénanáthás, egy-
re tovább tart a szezon és erősebbek a tünetek.

Nem csak képzeli: Nem csak képzeli: 
a pollenszezon tényleg a pollenszezon tényleg 

évről évre rosszabb!évről évre rosszabb!

Immunerősítés kapcsán a legtöbb embernek 
elsőként a C-vitamin jut eszébe, és bár a vita-
minok is nélkülözhetetlenek az immunrend-
szer megfelelő működéséhez, a nyomelemek-
ről, elsősorban a szelénről sem szabad megfe-
ledkezni. A szelén több irányból is támogathatja 
szervezetünk kórokozókkal, betegségekkel 
szembeni ellenálló képességét. Akinek ala-
csony a szelénszintje, gyakrabban kaphat el 
fertőzéseket és általában nehezebben gyógyul 
fel ezekből.

A SZELÉN ERŐS ANTIOXIDÁNS
Különböző biokémiai folyamatok és oxidáció 
során szervezetünkben szabad gyökök kelet-

keznek, melyek károsíthatják a sejtjeinket, 
sőt akár sejtpusztulást is okozhatnak. Ez pedig 
jelentős mértékben növelheti bizonyos króni-
kus betegségek kialakulásának rizikóját is. 
Emellett az öregedéssel összefüggő egészség-
ügyi problémák egy részéért is a szabad gyö-
kök tehetők felelőssé. A szabad gyökök káros 
hatásait az antioxidánsok semlegesíthetik, 
ilyen például az A-, C- és E-vitamin, a mela-
tonin, illetve a Q10- koenzim. 

A szelén (pontosabban a szelenoproteinnek 
nevezett vegyületek) is az antioxidánsok közé 
tartozik, és nemcsak önmagában rendkívül ha-
tékony a szabad gyökök elleni harcban, de más 
antioxidánsok, elsősorban az E-vitamin hatá-
sait is felerősítheti.

NÁTHA, INFLUENZA MEGELŐZÉSÉRE IS
A szelén emellett lassíthatja, akadályozhatja 
szervezetünkben a vírusok elszaporodását, 
de nemcsak az immunválaszért felelős sejte-
ket stimulálhatja, hanem azokat a sejteket is 
védi, melyeket a vírusok közvetlenül megtá-
madnak. Az előttünk álló őszi-téli időszak vagy 
az influenzaszezon különösen megviselheti 
azokat, akiknek a szervezetében túl kevés a sze-
lén, hiszen egyik megfázásból a másikba es-
nek. Állatkísérletek során kimutatták, hogy a 
szelénhiány súlyosabb gyulladásokkal és kiter-
jedtebb fertőzésekkel hozható összefüggésbe. 

ÍGY SEGÍTI AZ IMMUNRENDSZERT A SZELÉN
A szelén nélkülözhetetlen immunrendszerünk megfelelő működéséhez is. Nemcsak a fertőző beteg-
ségek rizikóját csökkenthetjük a megfelelő szelénbevitellel, de – erős antioxidáns hatásainak kö-
szönhetően – a krónikus problémák elleni küzdelemben is segít.

A fokozott stresszterhelés vérvizs-
gálattal is igazolható. A C-reaktív 
protein (CRP) az akut gyulladásos 
folyamatokban megjelenő fehérje. 
A folyamat kezdetekor szintje hamar 
megemelkedik, a gyulladás múltával 
pedig gyorsan csökken, így segítsé-
gével könnyen lehet következtetni az 
immunrendszer működésére, vagy 
akár a szervezetet érő pszichoszo- 
ciális stressz mértékére is.

Az immunrendszer kimerülését el-
sőként rendszerint a különféle beteg-
ségek iránti fogékonyság növeke-
dése jelzi. Érdemes tehát akár meg-
előzésként is támogatást nyújtanunk 
immunrendszerüknek, lehetőség sze- 
rint természetes készítményekkel.
Dr. Kádár János
immunkozpont.hu

PÓTOLNOM KELLENE A SZELÉNT?
Azt sajnos nem lehet kijelenteni, hogy a szelén 
minden betegségtől és fertőzéstől megvédő 
„csodaszer”, hiszen a biokémiai és fiziológiás 
folyamatok igen bonyolultak. 

Az viszont egyértelmű, hogy minél kevesebb 
a szelén valakinek a szervezetében, annál fo-
gékonyabb lehet bizonyos problémákra, rá- 
adásul ezek súlyosabb formában is jelentkez-
hetnek nála. Nem szabad elfeledkezni arról
sem, hogy
ételeink szeléntartalma a termőtalaj 
szeléntartalmával függ össze. 
Magyar- 
országon  
(és Európa 
más orszá-
gaiban) sajnos 
nincs elég szelén a 
talajban, ezért még az is 
enyhe mértékű szelénhiánnyal küzd-
het, aki egyébként egészségesen és válto-
zatosan táplálkozik. 

Szerencsére már kisebb mennyiség is 
elegendő lehet a szervezetünk szelén-
raktárainak feltöltéséhez, de mielőtt 
étrend-kiegészítőt választunk, ellen-
őrizzük azt is, milyen formában talál-
ható benne a szelén – a szerves 
szelén ugyanis jobban hasz-
nosul a szervezetben, mint 
a szervetlen szelén-
forma. 
(Egészségkalauz)
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Étrend-kiegészítő 
Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes 
étrendet és az egészséges életmódot.

www.pharmanord.hu

Hogyan támogassuk szervezetünk

EGÉSZSÉGÉT
– mindössze egy tablettával naponta

A Bio-Szelénium+Cink+Vitaminok Európa egyik 
legalaposabban tesztelt szelénium készítménye.

Több mint 45 ország milliónyi fogyasztója részesülhetett 
már a termék egészségre gyakorolt támogató hatásából, az 
elmúlt 25 évben. A Bio Szelénium+Cink+Vitaminok étrend-
kiegészítő szabadalmaztatott dán szelén élesztőt tartalmaz 
(SelenoPrecise), mely dokumentáltan garantálja a szelén 
mikrotápanyagok kiváló biológiai hasznosulását.

Hozzájárul az egészséges haj megőrzéséhez3,4. Segít fenntartani az egészséges bőrt1. Hozzájárul 
az egészséges körmök fenntartásához1,4. Segít biztosítani a pajzsmirigy normál működését4. 
Támogatja az immunrendszer megfelelő működését1,2,3,4. Segíthet csökkenteni a fáradtságot és 
az energiahiányt2,3.

HAJ
KÖRMÖK
BŐR
ANYAGCSERE
IMMUNRENDSZER
ENERGIA

Mivel a bélflóra szimbiózisban él a gazdaszer-
vezettel, alapvetően hat annak teljes home-
osztázisára. Eddig is tudtuk, hogy a bélflóra 
összetétele meghatározza az emésztés minő-
ségét és az immunrendszer működését, de 
most már azt is tudjuk, hogy 
életminőségünk, jó közér-
zetünk és mentális egészsé-
günk megőrzésében is döntő 
fontosságú.

Számos vizsgálat mutatja, 
hogy a stressz szintje és a 
hangulati zavarok szintén 
befolyásolhatók a mikrobi-

om helyreállításával. Magas életminőséget 
mutató emberek bélflórájában nagy számban 
kimutathatók egyes baktériumok, míg ezek 
mennyisége például depressziósok esetében 
nagyon alacsony. A bélflóra minőségi és meny-

nyiségi szempontból jellem-
ző az egyénre, de azt az élet-
kor, az étkezési szokások 
és a környezeti hatások is 
befolyásolják. Ahogy idősö-
dünk, egyre fontosabb tehát 
a tudatos, élelemi rostokban 
gazdag táplálkozás! (para-
medica.hu)

Életminőség és mikrobiom
Az ún. „bél-agy tengely” területén végzett kutatásokból kiderült, hogy az életminőség, a mentális 
egészség és az emberi mikrobiom összetétele egyértelmű összefüggést mutat.

Egyre több kutatás bizonyítja, hogy az oxida-
tív stressz, szervezetünkben a szabad gyökök 
képződésének folyamata sejtkárosító hatású. 
A következmény: számos működési rendelle-
nesség, gyulladás, kóros elfajulás, mely gyor-
sítja a szervezet öregedési folyamatát.

A szabad gyökök ellen az antioxidánsok – 
például a C- és E-vitamin, szelén – nyújtanak 
védelmet. Ezek anti-aging hatásúak, vagyis 
csökkentik az öregedés jeleit és javítják az 
agyműködést is. Azokban az országokban – 
például Japánban –, ahol jobb a talaj szelénellá-
tottsága, magasabb az átlagéletkor, mivel a 
japánok táplálkozásukkal fedezni tudják a napi 
50-70 mikrogramm szükségletet.

A vizsgálatok szerint a szelén javítja az im-
munrendszer működését. Nem véletlen, hogy 
számos súlyos fertőző betegség a Föld szelén-
hiányos területeiről, például Kongóból vagy 
Kínából indul ki. Emellett fékezi a szervezet 
öregedési folyamatait is.

 Természetes szelénforrások: búzacsíra, 
zabpehely, barna rizs, narancslé.

Szinte minden élő szervezet számára alapve-
tő fontosságú elem a vas. Legfontosabb formá-
ja a vér oxigénszállító fehérjéje, a hemoglobin. 
A szervezet a bakteriális fertőzések elleni 
küzdelemben vasat raktároz el a sejtekben, így 
a kórokozók nem férnek hozzá.

A Pennsylvania Egyetemen végzett korábbi 
klinikai vizsgálatban nőknek étrend-kiegészí-
tőként vasat adtak, és kimutatták, hogy javult  
a rövid és hosszú távú memóriájuk, valamint 
a kognitív funkciójuk.

 Vasban gazdag élelmiszerek: búzacsíra, 
lencse, kaviár, sörélesztő, spenót és sóska.

Étrendünk nem tartalmaz elegendő krómot, 
az átlagos bevitel alig egyötöde a napi ajánlott 
120 mikrogrammos mennyiségnek. Ráadásul 
az ételek elkészítése közben a krómtartalom 
tovább csökken, sőt a szénhidrátban gazdag 
étrend és a stressz is kiüríti a szervezet króm-
raktárait. Krómkészletünk az életkorral is 
csökken, ezért  idősebbeknek, inzulin-rezisz-
tenciában vagy cukorbetegségben szenvedők-
nek érdemes növelniük a bevitelt. A kutatások 
szerint ennek hatására már néhány hét múlva 
lényegesen javul a szénhidrát-anyagcsere, a 
vércukorszint, csökken a nassolás iránti vágy, 
hatékonyabb a fogyókúra, és megszűnik a cu-
korbetegeknél tapasztalható fáradtság is.

 Természetes krómforrások: sörélesztő, 
gombák, brokkoli, bizonyos növényi magvak, 
osztriga. 

A cink szerepe rendkívül sokrétű, a fehérje-
szintézis mellett például az egyik legfontosabb 
antioxidáns enzim, a szuperoxid-dizmutáz 
alkotóeleme, ezért segíti a kóros szénhidrát-
anyagcserében megnövekedett oxidatív stressz 
káros szövődményeinek megelőzését. A cink 
megfelelő szintje a szervezetben hozzájárul az 
immunrendszer optimális működéséhez is.

 Természetes cinkforrások: marha-, bá-
rány- és csirkehús, mogyoró- és diófélék, hüve-
lyesek, babfélék.

A kobalt a B12-vitamin alkotóeleme, mely 
részt vesz többek között a vasanyagcserében, 
egyes enzimek szabályozásában, a fáradtság 
és a szellemi leépülés mérséklésében.

 Természetes kobaltforrásként a szervezet 
számára egyedül a B12-vitamin használható, 

A tudomány fejlődésével egyre bővül az egészsé-
ges élethez és a jó életminőséghez szükséges 
tápanyagok listája. Fiatalon szervezetünk lát-
szólag „automatikusan“ jól működik, ám az évek 
múltával egyre több a teendőnk, hogy megőriz-
zük jó erőnlétünket, energiánkat és fiatalos kül-
sőnket.

MÉG MINDIG JÓL VAGYOK!MÉG MINDIG JÓL VAGYOK!

melynek forrásai: a hús, tej, tojás 
és a káposzta.

Fenti antioxidánsok, nyomele-
mek hiánya esetén érdemes ét-
rendünk módosításával a 
pótlást mielőbb megkez-
deni, mert hiányuk nem-
csak gyorsabb öregedést 
eredményez, de már fiata-
lon is tartós, esetleg ma-
radandó károsodások-
hoz vezethet.

dr. Kökény Zoltán
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EGÉSZSÉGESET KÉSZÍTENI?EGÉSZSÉGESET KÉSZÍTENI?

Cupster
Instant levesek

10 féle szuper ízben:
Tanyasi, Paradicsom,

Erdei gomba, Minestrone,
Tikka Masala, Erőleves...

3 perc alatt kész!

CSOKOLÁDÉCSOKOLÁDÉBANÁN

VANÍLIA
MÁLNA

A program során már a 2. mérés alkalmával, 
azaz 6 hét múlva azt tapasztalták, hogy a 
résztvevőknek csökkent a vérnyomása, a test- 
zsír- és a koleszterinszintje. A program hatásá-
ra a megkérdezettek 39%-a teljes körűen vál-
toztatott életvitelén: a munkahelyén kívül is 
egészségesebben táplálkozott és növelte fizikai 
aktivitását. 

képes levezetni a nyakra, vállra és gerincre 
koncentráló gyakorlatokat. A munkavégzés ily 
módon történő megszakítása a képernyős 
munkahelyeken gyakran fellépő szempana-
szokra is jótékony hatású. 

 ● Ülőlabdák és térdeplőszékek biztosítása  
– Ahhoz, hogy stabilan ülhessünk a labdán, 
folyamatosan egyensúlyoznunk kell, ami 
olyan kicsi, gerincközeli izmokat mozgat meg, 
melyeket egyébként alig használunk vagy egy-
oldalúan terhelünk. Speciális gyógytornát is 
lehet rajta végezni. A térdeplőszék megpró-
bálja visszaállítani a gerinc normális görbü-
letét, hiszen medencénk előrebillen rajta, há-
tunk pedig kiegyenesedik. Mindkét eszköz a 
gerincfájdalmak és deformitások megelőzé-
sét szolgálja.    

● Kímélő monitorok – A szemkímélő moni-
torok a fényerőt és a kép egyéb beállításait au-
tomatikusan a helyiség fényviszonyaihoz és a 
képernyőn megjelenő tartalomhoz igazítják, 
így kiküszöbölik a szem megerőltetését.

A monitor elhelyezésénél előnyös, ha enyhén 
lefelé kell néznünk, ez a nyakunknak és sze-
münknek is kényelmesebb. Így is fontos órán-
ként szünetet tartani! 

Az évente végzett szemészeti szűrésen kide-
rül, hogy szükségünk van-e szemüvegre vagy 
annak cseréjére.

● Kommunikációs, konfliktuskezelő tré-
ningek – A konfliktuskezelés és a megfelelő 
kommunikáció tanulható. Sőt ez a képesség 

A prevenciós program költsége később a cé-
geknek megtérült: nőtt az egészséges munka-
vállalók teljesítménye, és csökkent a beteg- 
állományban töltött napok száma.  Mivel a dol-
gozók érezték, hogy a vezetőség erőfeszítése-
ket tesz a jó közérzet biztosításáért, megnőtt 
személyes elköteleződésük a cég felé, és még 
inkább a közösség részének érezték magukat. 

Lássuk, mit tettek ennek érdekében!
● Alternatív reformétrend a menzán – Ki-

derült, hogy ha a munkavállalók maguk dönt-
hetik el, maradnak-e a hagyományosabb ét-
rendnél vagy az egészségesebb, alacsonyabb 
kalóriatartalmú, teljes értékű fogásokat vá-
lasztják, sokan szavaznak a vörös húsok he-
lyett a fehérekre, fehér kenyér helyett a teljes 
kiőrlésűre, a túl sok állati fehérje helyett a 
zöldségekre, vagy épp a krémes süteményeket 
váltják fel egészségesebb desszerttel vagy 
friss gyümölcsökkel. Az eredmény nemcsak a 
kilók csökkenésében, de az energikusabb fizi-
kai állapotban is mérhető.

● Mindennapos rövid, szervezett testmoz-
gás – Ha a dolgozóknak van módja akár az 
ebédidőben (még evés előtt) 10-15 percet tor-
názni, nemcsak felfrissülnek, de gyorsul az 
anyagcseréjük is, így kevésbé rakódik rájuk 
súlyfelesleg. Egy kis gerinctornával pedig 
megelőzhetik az ülőmunkával járó mozgás- 
szervi elváltozásokat. 

Nem kell ehhez gyógytornász, egy szakem-
ber által felkészített, kellően lelkes kolléga is 

szinte elengedhetetlen ahhoz, hogy a főnök-
beosztott viszony hatékonyan működjön. A 
munkahelyeken igen gyakori pszichoterror is 
csak jól kommunikálni tudó munkatársak kö-
zött kerülhető el.

● Munkahelyi egészségszűrés – A munka-
helyeken szervezett egészségszűrések nem-
csak a dolgozók lojalitását növelik, de olyan 
rejtett betegségekre is fényt deríthetnek, 
amelyek súlyos problémát, ezáltal kiesést je-
lentenének a munkából. A szokásos fogászati, 
látás- és hallásvizsgálatokon kívül ma már el-
érhető többek között allergiavizsgálat, anya-
jegyszűrés, komplex kardiológiai vizsgálat 
vagy akár stressz-szintmérés is. 

dr. Budavölgyi Attila
oxygenmedical.hu

Napjainkban a nassolás szokásá-
nak elterjedéséhez a stressz, a si-
kerélmény hiánya, frusztráció, 
fáradtság, a főétkezések időhi-
ány miatti rendszertelenné válá-
sa, illetve társadalmi és szemé-
lyes szokások is hozzájárulnak. 

Nagyon gyakori a tévézés alat-
ti nassolás, amikor szinte auto-
matikusan eszünk, miközben 
az étvágy feletti kontroll köny-

nyen elvész. Ugyanez történik a számítógép 
előtt ülve, munka közben is. Ezzel jelentős ka-
lóriafelesleget juttatunk be, ami súlygyarapo-
dáshoz vezethet. 

Valójában azért vonzódunk a cukorban és 
szénhidrátokban gazdag élelmiszerekhez, 
mert olyan „boldogsághormonok” termelő-
dését serkentik, mint a szerotonin és a dopa-
min. Ezek ellazító és szorongásoldó hatása a 
vonzerő, amiért újra és újra megkívánjuk 
őket, ám ez fokozatosan szokássá válik. E szo-
kás megtörésében segíthet pár tipp.

● Igyunk vizet! – A test képes félreértelmez-
ni az agy jeleit, így előfordul, hogy 
az étel utáni sóvárgás csupán a szom-
júság jele. Ilyen esetben egy pohár 
víz is képes csökkenteni a vágyako-
zást. Napi 1,5 literrel több víz szigni-
fikáns étvágycsökkenést, így keve-
sebb testzsírt eredményez. Cukor-
éhség esetén tehát érdemes először 
az ivással próbálkozni.

● Mozogjunk! – Egy 15 perces 
gyors gyaloglás hatékonyabban 
csökkenti a nass utáni sóvárgást, 
mint a passzív ülés. Ha szénhidrát 
után kezdünk vágyakozni, gyalogol-
junk vagy lépcsőzzünk pár percig! A 
mozgás hatására fokozódik az izmok, 
szövetek inzulinérzékenysége, így a 
vérben található energia, (vér)cukor 
könnyebben jut el a sejtekhez.

Bár az olajos magvaknak köztudottan ma-
gas a kalóriatartalmuk, cserében viszont bő-
velkednek telítetlen zsírsavakban, ásványi 
anyagokban és zsírban oldódó vitaminokban, 
ezek egyes kutatások szerint akár 30%-kal is 
csökkenthetik a szív- és érrendszeri megbete-
gedések kockázatát.

Az aszalt és szárított gyümölcsök alapvető-
en egészségesek, főként ha nem tartalmaznak 
hozzáadott cukrokat, amire semmi szükség, 
hiszen eleve édesek. 

Itt is fontos mértéket tartani, mert hajlamo-
sak vagyunk kisebb tömegük miatt nagyobb 
mennyiséget enni belőlük.

Nem kell tehát feltétlenül lemondanunk a 
nassolásról, de tegyük ezt egészségtudatosan! 

Varga Dóra
Életmód Orvosi Központ

Miért nassolunk? Milyen erő bír rá 
minket, hogy akkor is együnk, ha 
nem vagyunk éhesek? Mit csillapí-
tunk ezzel, éhséget vagy valami 
mást? Vagy talán a nassolás is le-
het egészséges?

NASSOLNI EGÉSZSÉGESEN? 
Ha már nassolni szeretnénk, tegyük ezt egész-
séges rágcsálnivalókkal! Együnk a megszo-
kott nasik helyett például csíkokra vágott zöld-
ségeket, néhány falat zabkorpával, müzlivel 
kevert natúr joghurtot vagy kefirt, gabonasze-
leteket stb.

Talán hihetetlenül hangzik, de a nassolás jó 
hatással is lehet egészségünkre, főleg ha nem 
veszélyes, hizlaló, hanem egészséges finomsá-
gokkal és mértékletesen tesszük. 

Jó választás e téren, ha sütemény helyett ola-
jos magvakat ropogtatunk, aszalt, szárított 
gyümölcsöket, esetleg teljes kiőrlésű gabona-
szeleteket vagy müzlit majszolunk, mértékkel.

Nassolás, mint stre sszoldás?

Egészségvédő program a m unkhahelyen
Az Egyesült Államokban néhány éve zajlott a 
„Krónikus Betegségeket Megelőző Munkahelyi 
Program” nevű kezdeményezés, melynek során 
induláskor, 6 hét, illetve 6 hónap után felmér- 
ték a programban résztvevő munkahelyek dol-
gozóinak fizikai állapotát, táplálkozási szokása-
it és számos betegség rizikófaktorainak jelenlé-
tét. Olyan meglepő mértékű javulást tapasztal-
tak, hogy a tanulságok számunkra is követen- 
dőek lehetnek.
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ANTAL RITA dietetikus

DR. KOVÁCS BOGLÁRKA  
klinikai szakpszichológus

DR. VIDA ZSUZSANNA 
neurológus, szomnológus főorvos

DR. HOLPERT VALÉRIA  
fül-orr-gégész szakorvos

PETERMAN KRISZTINA 
gyógykozmetikus mester

DR. JENEI ZSIGMOND MÁTÉ 
belgyógyász, kardiológus 
szakorvos

DR. MEGYASZAI MÁRTA 
reumatológus szakorvos, 
sportorvos                                                           

DR. VASKÓ PÉTER  
kardiológus szakorvos

DR. BABAI LÁSZLÓ 
életmódorvos

DR. FERENCZY PÉTER 
kardiológus, diabetológus, 
életmódorvos

DR. RÁKÁSZ ISTVÁN  
urológus szakorvos

DR. SEPA GYÖRGY  
sebész, érsebész  
szakorvos

DR. MEDGYESI GÁBOR  
sebész szakorvos

PROF. DR. BLASKÓ GYÖRGY 
belgyógyász, klinikai 
farmakológus főorvos

DR. KÁDÁR JÁNOS  
belgyógyász, allergológus, 
immunológus szakorvos

DR. MORIC KRISZTINA  
fül-orr-gégész,  
allergológus főorvos

DR. KÖKÉNY ZOLTÁN  
Péterfy Sándor utcai Kórház 
főigazgatója

DR. BUDAVÖLGYI ATTILA 
foglalkozás-egészségügyi 
szakorvos

VARGA DÓRA  
vezető dietetikus

SZABÓ MÓNIKA  
funkcionális táplálkozási  
és életmód mentor

Sugárzó arccal feltálalod az általad egészséges-
nek tekintett vacsorát: grillcsirkét és párolt 
zöldségeket, majd figyeled a reakciókat. A kis-
fiad az etetőszékből messzire elhajít egy brok-
kolirózsát. A tizenéves lányod annyira lecsú-
szik az asztalnál, hogy csak a szemöldöke és a 
mobilja látszik ki. A férjed próbál udvarias 
lenni, már két perce rágja az első falatot, ám 
nem nyeli le. A kutyád mindig izgatottan szag-
lászik az asztal körül, most viszont mélyet só-
hajtva elvonul. Egyedül érzed magad.

Hogyan tovább? A te életmódváltásodhoz 
muszáj meggyőzni a környezetedet?Te már 
döntöttél. Egy ideje több zöldséget eszel, az 

irodai ebédszünetben gyalogolni mész, hétvé-
gén edzel. A tested jobban néz ki, egészsége-
sebbnek érzed magad, reménységet és inspirá-
ciót érzel. Folytatni akarod, de szeretnéd, ha a 
környezeted is veled tartana, támogatna.

Miért? Egyrészt, mert egyedül nehéz a vál-
toztatás, másrészt szeretnéd, hogy ők is egész-
ségesebben éljenek. A szokások azonban fer-
tőzőek. Kutatások szerint a körülöttünk élők 
testösszetétele, életmódja és szokásai hatnak 
ránk:

● A hozzánk közel állók testsúlya meghatá-
rozhatja saját testsúlyunkat. Egy elhízott barát 
57, egy kövér testvér 40, egy dagi házastárs 
37%-kal növelheti a saját elhízási rizikónkat. 

● Testsúlyunkra nagyobb hatással vannak 
azonos nemű ismerőseink, rokonaink.

● Az elfogyasztott étel mennyiségét befolyá-
solja, hogy kivel eszünk: egy nagyevő mellett 
mi is többet falatozunk a kelleténél.

● Ismerőseink arra is hatással lehetnek, hogy 
mit eszünk.

E dolgok jó része tudat alatt mű-
ködik. Az evolúció során kisebb cso-
portokban éltünk, nagy egymásra 
utaltságban, ahol az összetartás élet-
ben tart, míg az elhagyatás az életve-
széllyel volt egyenlő.

A modern orvostudomány is bizo-
nyította: a magány tényleg ölhet. 
Az egyedüllét elleni védekezés gene-
tikailag belénk van kódolva.

Ha egy társaságban például salátát 
rendelsz, amikor a többiek egy hegy-
nyi chipset, akkor máris kilógsz a 
sorból. Te is lehetsz persze hatással a 
környezetedre: úttörőnek lenni a 
változásban nagyon inspiráló dolog! 
Íme pár javaslat ehhez:

1. Fogadd el, hogy esetleg nem 

neked van „igazad”! Kezdd el gyakorolni a győzni 
nem akarást! Légy nyitott, megértő és érdeklődő, hall-
gasd meg a többiek véleményét is. Lehet, hogy a bátyád 
azért iszik, mert így tudja oldani a munkahelyi stresszt. 
A legjobb barátnőd a túlsúlya miatt lesz mindig ideges, 
amikor felhozod az egészséges táplálkozás témáját. 

2. Légy kitartó, de nem akaratos! Az ellenállás 
gyakran a változástól való félelemből fakad.

3. Magaddal foglalkozz! A saját bátorságod, kitartá-
sod és erőfeszítésed inspirálni fog másokat is.

4. Tegyél szelíd javaslatokat, és minél inkább vond be 
a szeretteidet az új életmódodba!

● Kérd meg a párodat, segítsen az edzés utáni nyújtás-
ban, vagy jöjjön el veled sétálni, edzeni!

● Kérd meg a gyerekeket, segítsenek megtervezni a 
heti menüt!

● Ne felejtsd el megmondani nekik, milyen sokat je-
lent neked a támogatásuk! (Forrás: Alex Picot-An-
nand: 3 crucial strategies for getting loved ones to sup-
port your healthy lifestyle. Ford.: Mezei Elmira, a teljes 
cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon olvasható.)

ALTERNATÍV FISH AND CHIPS
Panírozott hal sült édesburgonyával, 
avokádó-majonézzel
Hozzávalók 3-4 személyre: 70-80 dkg afrikai 
harcsa (vagy más halszeletek), 1 kg édesburgo-
nya tisztítva, hasábokra vágva (a fotón lila 
édesburgonya van, de jó a narancssárga is),  
1 érett avokádó, 1 gerezd fokhagyma, 1,5 dl 
olívaolaj, maniókaliszt (vagy édesburgonya-
liszt), kókuszliszt, kókuszolaj a sütéshez, só 
ízlés szerint.
Elkészítés: A hasábokra vágott édesburgonyát 

összekeverem az olvasztott kókuszolajjal, só-
zom, sütőpapírra sorban lerakom és 200 °C-os 
sütőben 30-35 perc alatt megsütöm.
Az avokádót összeturmixolom a gerezd fok-
hagymával, az olívaolajjal és egy csipet sóval.
A besózott halszeleteket maniókaliszt és kó-
kuszliszt 1:1 arányú keverékébe forgatom és 
bő, forró kókuszolajban kisütöm.
Tálalás: hagyományos tányéron vagy – a gye-
rekek lelkesedését fokozandó – sütőpapírral 
bélelt tálcán (mint a Római-parton a halsütő-
ben). Jó étvágyat!

Kezdő életmódváltóknak (és válogatós családtagoknak)

A környezet hatása az életmódváltás sikeréreA környezet hatása az életmódváltás sikerére
Étkezés és testmozgás terén a szokásokat épp 
elég nehéz megváltoztatni. A téged körülvevő 
emberek komoly hatással vannak Rád. Íme né-
hány tanács, miként védheted ki az ellenállásu-
kat, és hogyan kaphatsz támogatást, melyre oly 
nagy szükséged van.

A következő egészséges (glutén-, tej-, tojás- és cukormentes), tápanyagokban gazdag ebédet a leg-
válogatósabb családtagok is örömmel elfogyasztják.
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