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Az öregedés ellen minden kultúra 
küzdeni próbált. Az ősi kínai orvos-
lásnak, a tibeti gyógyászatnak vagy 
az ajurvédának éppen úgy kialakul-
tak a titkos receptjei, mint az alkími-
ának. E módszerek közül sokról ki-
derült már, hogy valódi hatással 
rendelkeznek, így lett például gyógy-
szer a kínai gyógyászat által használt 
ginkgo bilobából.

Nem szeretünk megöregedni! – 
Az őszülést, a ráncokat, a kopaszsá-
got és a pocakot sem szeretjük, a 
testi-szellemi leépülés lehetősége 
pedig egyenesen félelmetes.

Miért öregszünk, és voltaképpen 
miért is halunk meg? Ezekre a kér-
désekre a gerontológiának, az örege-
dés tudományának kellene válaszolni, 
de végleges eredmény helyett csak 

elméletekkel rendelkezünk. Íme né-
hány ezek közül:
● Öregszünk, mert elhasználódunk.
● Az öregedés oka a génekben van.
● Az öregedés a szervezet anyagai-
nak oxidálódása.
● Az öregedés a gyulladási folya-
matok progresszív terjedése.

Tény, hogy az idült gyulladások lát-
szanak az öregedéssel együtt járó fizi-
kai és szellemi lépülés legfőbb oká-
nak. Az érelmeszesedést mára egy-
értelműen gyulladásos betegségként 
tartják számon ugyanúgy, ahogy az 
Alzheimer-kórt, a korral jelentkező 
ízületi betegségeket, sőt az emlőrá-
kot vagy akár a depressziót is.

A gyulladáselmélet és a szabad-
gyök-elmélet kiegészítik egymást: 
az oxidatív szabad gyökök által káro-
sított molekulákat az immunrendszer 
idegenként támadja meg, így a szer-
vezetben egyre több helyén alakul-
nak ki krónikus gyulladások, me-
lyek a szabadgyök-képződés további 
fokozódásához, és ezzel a gyulladá-
sok további terjedéséhez vezetnek.
● Az öregedés a különböző hormon-
hatások egyensúlyának felborulása.

Valóban, az endokrin-hormonális 
rendszer döntő befolyással van az 
öregedési folyamatokra. A korral a 
hormonok mennyisége általában 
csökken (pl. nemi hormonok), de né-
hány „öregítő” hatású hormoné (pl. 
kortizol, adrenalin, inzulin) többnyi-
re nő. 

A korral járó testi-lelki változások 
általában hormonális hatások követ-
keztében jönnek létre, mint például a 
szexuális képesség csökkenése, a ko-
paszodás, a bőr ráncosodása, a has 
elhájasodása vagy akár a térbeli me-
mória csökkenése. A kieső hormo-
nok pótlásával ezek az eltérések 
részben vagy teljesen visszafordítha-
tók – legalábbis egy időre.

 Szinte hihetetlen! – Olyan egy-
szerű dolgoknak, mint hogy do-
hányzunk-e, mit és mennyit eszünk, 
gyalogolunk-e napi fél-egy órát, al-
szunk-e eleget, ápoljuk-e a családi, 
baráti kapcsolatainkat, nagyobb ha-
tása lehet az egészségünkre és élet-
kilátásainkra, mint bármilyen 
gyógyszernek. 

Fontos! – A bioaktív anyagok, vi-
taminok, ásványok, nyomelemek 
rendszeres bevitele semmi mással 
nem pótolható! Ősszel-télen se mond- 
junk le az antioxidáns tartalmú szí-
nes zöldségekről, gyümölcsökről!

Mennyire foglalkoztatja az embereket az öregedés gondolata?
Fiatalon fogj hozzá, ha lassan akarsz öregedni! Az öregedés folyamatával ugyan-
is már nagyon korán szembesülünk. Akár egy harmincas nő is észreveheti magán 
annak jeleit, amikor az első szarkalábak, apró szemráncok megjelennek.

A szelén pedig lassíthatja az öre-
gedést, például a ráncosodást, mert 
megvédi a sejteket a szabad gyökök 
okozta károsodástól.

Fejlődhetünk! – Sejtkutatók sze-
rint már nem elérhetetlen, hogy 50 
évesen is úgy nézzünk ki, mint egy 
35 éves. Az egészségi állapot valójá-
ban minden életkorban „továbbfej-
leszthető”. Előfordulhat, hogy meg-
felelő, rendszeres tréning hatására 
valaki 50-60 éves korában nagyobb 
fizikai teljesítményre lesz képes, 
mint húszévesen.

Ne feledjük! – Egyszer mindany-
nyian meghalunk, és szerencsés 
esetben előzőleg meg is öregszünk! 
De a rendelkezésünkre álló idő fo-
lyamán módunk van ellenőrzésünk 
alatt tartani az öregedés legfőbb 
tényezőit.

Dr. Eisler Olga emlékére

A természet örök körforgásában az 
ősz a termés beérése után az elmúlás 
időszaka. Ilyenkor magazinunk cik-
keiben is hagyományosan az idősö-
déssel kapcsolatos témák kerülnek 
előtérbe. Igyekszünk minél több 
hasznos tanácsod adni az egészség-
megőrzés, állapotjavítás, a fiatalító, 
anti-aging módszerek terén.

Az aktív életszakasz meghosz-
szabbítása fontos cél, érdemes tehát 
tennünk érte! Kérdés persze, hogy 
mi a cél: néhány szem alatti ránc el-
tüntetése, vagy a rugalmasság, a 
mozgáskészség megőrzése, valami-
lyen fájdalom enyhítése, esetleg az 
ágyhoz kötöttség megelőzése.

Nehéz és időnként fájdalmas té-
mákról írunk, de ezek mind az élet – 
legalábbis a hosszabb élet – részei, 
gyakori velejárói. Lehet ezekről nem 
tudomást venni, hárítani, majd sok-
kolódni, amikor velünk vagy hozzá-
tartozónkkal is megtörténik.

Talán nem lehetetlen megőrizni azt 
az időskori bölcsességgel járó de-
rűt, mely – a gyarapodó nehézségek 
ellenére – fenntartja bennünk az élet 
szeretetét, és az adott helyzet elfo-

gadását. Ide tartozik az elmúlás 
megértése is, ami nagyon nehéz lec-
ke. Érdemes ennek nem az utolsó 
pillanatban nekiállni, hanem jóval 
korábban, bölcs idősekkel beszél-
getve, példájukat látva tanulni, meg- 
érteni, hogy végül tiszta, békés lé-
lekkel tudjuk megtenni életünk utol-
só, nagy lépését. Ehhez hasonlóan 
nehéz, nagy lépést tettünk már e vi-
lágba való belépésünk, születésünk 
pillanatában is.

Régen, nagycsaládokban élve, a 
hagyományokat követve mindez ter- 
mészetesebb, könnyebben elfogad-
ható volt. Napjainkban, a generációk 
szétszakítottsága közepette, az el-
múlást megértés helyett sokkal in-
kább a tiltakozás, a merev elutasítás, 
a reménytelenségbe való görcsös ka-
paszkodás jellemzi.

Nagy segítség e téren az emléke-
zés: életünk fontos állomásaira, hogy 
mennyi minden történt velünk, mi-
lyen sok mindent kipróbáltunk, ta-
pasztaltunk, adtunk, alkottunk, és 
ezáltal milyen nagymértékben gaz-
dagodtunk. Mindez a miénk, ezt 
már senki el nem veheti tőlünk – fő-

ként ha idejében, megfelelő élet-
móddal vigyázunk a memóriánkra!

Ha már hasznosan töltöttük éle-
tünk eddigi részét, igyekezzünk a 
még rendelkezésünkre álló időt is jól 
kihasználni, hogy még sok örömet, 
jóérzést, ölelést és mosolyt tudjunk 
adni és begyűjteni. S amikor men-
nünk kell, induljunk bizalommal 
Teremtőnk felé!

Addig is a legfontosabb üzenet, 
hogy se fizikai, se mentális téren ne 
„rozsdásodjunk be”! 

Az örökifjú sportolók számára 
azonban itt is kiemelném gyógytor-
nászunk javaslatát, hogy mindenki 

kerülje a fekvő helyzetben, teljes fel- 
üléssel vagy lábemeléssel járó gya-
korlatokat! Ezek az iskolai tornaórá-
kon sok évtizeden át kötelező ele-
mek voltak, de további rendszeres 
végzésükkel mi magunk tehetjük 
tönkre a gerinc alsó szakaszának 
porckorongjait, ami komoly fájda-
lommal és mozgáskorlátozottsággal 
járhat!

Vigyázzanak tehát magukra, de 
azért maradjanak aktívak és rugal-
masak! 

Egészségben töltött, derűs őszi na-
pokat kívánok a Kedves Olvasónak!

Illésné Hoffer Adrienne

Kedves Olvasó! Van olyan nézőpont, mely szerint megöregedni jó. Ezzel sokan  
vitatkoznának, de elfelejtik, hogy aki nem öregszik meg, az korán meghalt. Bár 
jelen földi életünk napjai, évei számosak, de nem végtelenek. Örök kérdés: ho-
gyan tudnánk tovább itt maradni, ám az sem mindegy, milyen életminőségben.

Amíg itt vagyunkAmíg itt vagyunk
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Úgy tűnik, a telomérában rejlik az öregedés 
kulcsa, ugyanis amikor a teloméra megrövi-
dül, a sejt elkezd öregedni és végül elpusztul. 
Vagyis ha meg tudjuk óvni a teloméra hosz-
szát, az lelassíthatja az öregedést. 

Ahogy a cipőfűző végére erősített műanyag 
kupak védi a fűzőt, úgy óvja a teloméra is a 
DNS-t a kromoszómák végén. Német kutatók 

megtalálták a védelem legtermészetesebb mód- 
ját, ami nem más, mint a hosszú távú fizikai 
aktivitás. A drága kozmetikai kezelések és a 
plasztikai sebészet helyett tehát sokkal olcsóbb 
és egészségesebb fiatalító kúrát is választha-
tunk: a testmozgást. 

A Homburgi Egyetem tudósai megállapítot-
ták, hogy a rendszeres és kitartó edzés aktivál 
egy telomeráz nevű enzimet, amely megállít-
ja a teloméra rövidülését. Vagyis – bár az 
öregedés folyamata elkerülhetetlen – fizikai 
aktivitással sokkal tovább lehetünk „örök  
fiatalok”.

A rövidebb teloméra bizonyítottan összefüg-
gésbe hozható számos egészségügyi problémá-
val, ilyen például a cukorbetegség, a szívbe-
tegségek bizonyos fajtái és a korai halál. 

A kutatók szerint felnőtteknek hetente leg-
alább 75 perc intenzív vagy 150 perc közepes 
intenzitású testmozgást és ezen felül súlyok-
kal történő edzést kellene végezniük. Mini-
mum ennyi mozgás képes ellensúlyozni a telo-
méra stressz miatti rövidülését. 

A mozgás tehát nem luxus, nem felesleges 
időpocsékolás, hanem szükségszerűség! Több 
testmozgás, a mindennapos stressz csökken-
tése megfelelő stresszoldó módszerrel, illetve 
az egészségesebb étkezés együttesen pozitív 
hatással vannak a teloméra hosszára, és így a 
hosszabb és egészségesebb életre.

dr. Babai László
Életmód Orvosi Központ

Korábban Nobel-díjjal jutalmazták azt a kuta-
tást, mely felfedte a bennünk létező „genetikai 
óra” működését. Ez nem más, mint a kromoszó-
mák vége, az ún. teloméra régió. Az ennek nyo-
mán született öregedési elmélethez kapcsoló-
dó, naponta végzendő fontos feladataink terén 
vélhetően komoly lemaradásban vagyunk. Ez 
adja a cikk aktualitását. 

Élj tovább 5 évvel!Élj tovább 5 évvel!

● Kurkumin – A kurkuma növényben találha-
tó hatóanyag a kutatások szerint eredményesen 
csökkenti a szervezetben a gyulladást, az oxi-
datív károsodást. Emellett burjánzást fékező és 
antioxidáns hatásának köszönhetően késlelteti 
a sejtek öregedését. Antioxidáns hatóanyagai 
az A- és C-vitamin, illetve a béta-karotin. 

Emellett támogatja a szervezetben a mito-
kondriális funkciókat, részt vesz az immun-
rendszer erősítésében. Rendszeres fogyasztá-
sa a mentális egészséget is támogatja, csök-
kentve a demencia kockázatát.
● Kollagén – Közismert fiatalító hatású anyag, 
mely nélkülözhetetlen az egészséges bőr szá-

mára, hiszen annak fontos alkotóelemét képe-
zi. A kor előrehaladtával a kollagéntermelés 
csökken. A bőr kollagénvesztése pedig foko-
zottabb ráncképződést eredményez.
● Koenzim-Q10 – Olyan antioxidáns hatású 
anyag, melyet a testünk is termel. Részt vesz 
az energiatermelésben, és bizonyos védelmet 
is nyújt a sejtkárosodások ellen. Szerveze-
tünk koenzim-Q10 termelése a kor előrehalad-
tával sajnos csökken, így étrend-kiegészítő 
formájában érdemes pótolnunk. Vizsgálatok 
szerint a koenzim-Q10 javítja az idősebb em-
berek egészségi állapotát, ezért javasolt kúra-
szerűen fogyasztani. 
● Aranygyökér – Erős gyulladáscsökkentő 
és öregedésgátló hatásokkal rendelkezik. Fi- 
setin nevű összetevőjével kapcsolatban megál-
lapították, hogy elpusztítja az öregedő, hibás 
sejteket, így meghosszabbíthatja az élettartamot.
● Resveratrol – A szőlőben és más sötét színű 
gyümölcsökben, illetve a borban található. 
Erős antioxidáns vegyületként segíthet az öre-
gedési folyamatok lassításában, és pozitívan 
hat az érrendszerre is. (forrás: gyogyszernel-
kul.com)

Mitől lehetünk fiatalabbak?

Ahogy idősödünk, sejtjeink és egész szerveze-
tünk öregedési folyamata felgyorsul. Ezzel 
együtt növekszik bizonyos betegségek kialaku-
lásának kockázata is.  Szerencsére a természet 
bővelkedik olyan anyagokban, amelyekkel kés-
leltethetjük – ha nem is az idő múlását, de leg-
alább – a látható nyomok és károsodások jelent-
kezését. Íme ezek közül néhány!

Napjaink hagyományoktól meg-
fosztott kultúrájában a halál is dehu-
manizálódott. Elfelejtettük azt a régi 
tudást, amely néhány generációval 
ezelőtt a családokban még természe-
tes módon öröklődött.

Ma a modern nyugati világban az 
emberek 80%-a egészségügyi in-
tézményben vagy idősotthonban hal 
meg, pedig a legtöbben arra készül-
tek, hogy otthonukban tölthetik 
majd utolsó napjaikat. Őseink a ha-
lottaikkal való törődést megtisztelő, 
szent kötelességnek tekintették, mi 
pedig szakemberekre – ápolókra és 
halottkémekre – bízzuk szeretteink 
testét.

Bár a modern orvostudomány meg-
hosszabbította az életünket, de – 
egyes szakértők szerint – ennek van-
nak lelket pusztító mellékhatásai. 
Félünk a haláltól, próbálunk nem tu-
domást venni róla, a gyógyíthatatlan 
betegségeinket túlkezeljük, és ami-
kor a halál végül bekopogtat, általá-
ban nem vagyunk rá felkészülve.

Dr. Rebecca Gagne-Henderson 
palliatív ellátási szakértő szerint a 
nagyon idős és nagyon beteg embe-
rek túlkezelésének korát éljük. A 
túlkezelés még jobban legyengíti 
őket, végül valamilyen intézmény-
ben kötnek ki, ahol nincs más dol-
guk, mint várni a halált.

Más szakemberek szerint is fontos 
a felkészülés az elkerülhetetlen ha-
lálra – szemben azzal, mintha egy-
szerűen csak várnánk rá –, segít tisz-
tázni, mi ad értelmet jelenlegi éle-
tünknek és a későbbi halálunknak. 
Lehetővé teszi, hogy szembenéz-
zünk a félelmeinkkel, vajon mit 
csináltunk rosszul, és megbékél-
hessünk a szeretteinkkel.

Röviden: a halálra idejében való 
felkészülés, már fiatal korban segít 
jól élni és jól meghalni.

HOGYAN LÁTJUK A HALÁLT?
Sokak számára a halál egy rossz fi-
nálé vagy egy titokzatos függöny, 
ami a felvonás közepén lehull. Pedig 
a bizonyítékok azt mutatják, hogy a 
test ezt másképp látja. 

Szakértők szerint az öregség vagy 
gyógyíthatatlan betegség miatt hal-
dokló test tudja, miként kell békésen 
vagy akár eufórikus módon meg-
halni. 

lores számára. Egy haldokló rehidra-
tálása a túlkezelés egyik formája, 
mivel nem gyógyítja meg, nem javít 
az állapotán. Amikor a szervek mű-
ködése leáll, azok nem képesek már 
megfelelően feldolgozni a folyadé-
kot, így az beszivárog a tüdőbe és a 
szövetekbe.

Dr. Gagne-Henderson hangsúlyoz-
za, hogy amikor a haldokló szervezet 
lemond a táplálkozásról és a folya-
dékpótlásról, bonyolult fiziológiai 
események kaszkádja indul el, me-
lyek olyan neurotranszmittereket 
szabadítanak fel, mint az endorfin, 
az oxitocin és a szerotonin. 

Ezek a kémiai hírvivők a szenvedés 
helyett a haldokló komfortérzetét 
növelik, esetleg még eufóriát is ki-
válthatnak.

Delores férje ezeket megértve utó-
lag nagyon bánta, hogy stresszel és 
kényelmetlenséggel járó kórházi tar-
tózkodásnak tette ki a feleségét ahe-
lyett, hogy otthon ült volna az ágya 
mellett, a kezét fogva és szeretteiket 
is összegyűjtve.

● megváltozott tudatállapot: a hal-
dokló gyakran álomszerű állapotba 
kerül vagy látomásai vannak;
● nem reagál a külső ingerekre;
● keveset mozog;
● drámai mértékű hullámzás figyel-
hető meg az energia és a tudatosság 
szintjében.

A MAGÁNYOS UTAZÁS
A hozzátartozók számára nehéz vé-
gignézni a halált. A haldokló azon-
ban már nem érzi ezeket a nehézsé-
geket. Ő magányos utazása alatt, 
amelynek során a lelke elszakad a 
testétől, egy álomszerűbb, esetleg 
spirituálisabb állapotba kerül.

A palliatív szakértők szerint a hal-
doklásban már nagyobb szerepe van 
a léleknek, mint a testnek. Ez az, 
amit mi, külső szemlélőként valószí-
nűleg soha nem érthetünk meg telje-
sen. Vélhetően a neurotranszmitte-
rek, illetve az agyban bekövetkező 
változások felelősek az álmokért, 
látomásokért és testen kívüli élmé-
nyekért. 

TANULJUK A HALÁLT!
Mivel a halál általános megítélése 
rosszabb lehet, mint a valóság, a 
szakértők azt javasolják, hogy kon-
zultáljunk a hospice ellátásban dol-
gozókkal, hogy jobban megértsük, 
mi történik az élet végén. Így több 
segítséget nyújthatunk a távozónak 
abban, hogy a lehető legbékésebben 
tudjon kilépni a testéből.

Amikor szerettünk légzése ziháló-
vá, szabálytalanná válik, gondoljunk 
arra, hogy ez teljesen normális, 
ahogy egyre gyengül. Mivel a garat-
reflexe már nem működik, az így 
keletkező váladék már nem okoz kel-
lemetlenséget neki.

Ha a szeretett személy annak elle-
nére nyugtalannak vagy izgatottnak 
tűnik, hogy mindent megtettünk a 
kényelme érdekében, gondoljunk 
arra, hogy valószínűleg most vajúdja 
át magát a halálba. Ilyenkor ne fél-
jünk közel menni hozzá, fogjuk meg 
a kezét és beszéljünk hozzá! Mivel a 
hallás az utolsó érzékszervünk, amit 
elveszítünk, a szavaink nagy valószí-
nűséggel eljutnak hozzá.

Ha a haldokló olyasvalakihez be-
szél, aki nyilvánvalóan nincs jelen, 
akkor bizonyára vigasztaló álmokat 
idéz fel halott szeretteiről, ez is lehet 
az ő titokzatos utolsó útjá-
nak a része. 

És hogy mi mindennek a 
tanúi lehetünk, ezt a nehé-
zségek és a fájdalom elle-
nére igyekezzünk meg-
tiszteltetésnek érezni és 
megbecsülni!

(Forrás: Sharleen Lucas: 
What Dying Bodies Do, 
ford. Czárán Judit, a teljes 
cikk a tenyek-tevhitek.hu 
oldalon olvasható.)

A palliatív ellátás szakértői szerint az elmúlásra való felkészülés mélyen gyó-
gyító utazás lehet. A folyamat megértése óriási segítséget nyújthat szerette-
ink távozása és majdani saját halálunk elfogadásában.

AMIKOR ELMEGYÜNK

Ritka kivételtől eltekintve a halál 
utolsó szakasza nem olyan fájdalmas 
és felzaklató élmény a haldoklónak, 
mint a szeretteinek, akik ezt végig-
nézik. 

A HALDOKLÁS FOLYAMATA
Dr. Gagne-Henderson meséli, hogy 
néhány éve egy kórházban dolgozott, 
és a sürgősségi osztályról egy kicsi, 
idős asszonyt küldtek hozzá, akit 
Delores néven említ. 

A helyi hospice betegeként Delores 
a természetes haldoklási folyamat 
utolsó napjait élte. 

A férje kétségbe volt esve, mivel 
Delores egyre kevésbé reagált a sza-
vaira, nem evett, nem ivott és nem 
mozgott többé. 

Azt hitte, hogy a felesége a szomjú-
ságtól és az éhségtől szenved, ezért 
nem a hospice-nak telefonált, hanem 
a mentőket hívta.

A mentősök nem kérdezték, hogy a 
nő végstádiumban van-e, a sürgős-
ségin sem merült fel a kérdés, hogy 
az intravénás folyadékpótlás és a 
nyüzsgő, zajos kórház vajon jó-e De- 

JELEK ÉS TÜNETEK  
AZ UTOLSÓ NAPOKBAN
A haldoklók a kórházakban gyakran 
vannak egyedül vagy olyan család-
tagokkal, akik félnek a haldoklás 
folyamatától, ezért ritkán látogatják 
őket. Emiatt a szakembereken kívül 
a legtöbben alig tudnak valamit a 
haldokló testről. 

Bár az életből való távozásnak az 
utolsó hetekben és napokban vannak 
közös fizikai jellegzetességei, de 
ezek a betegség fajtájától, az illető 
személyes szükségleteitől és a halál 
elfogadásának a szintjétől függően 
változnak.

Egyes betegek többet emlékeznek 
és beszélgetnek, míg mások inkább 
magukba fordulnak. Az egyik beteg 
késlelteti a halált, amíg a szerettei 
megérkeznek, a másik viszont meg-
várja, amíg mindenki elhagyja a 
szobát. 

Az utolsó napok néhány közös 
jele, tünete:
● az éhség és szomjúság teljes meg-
szűnése;
● nagyon sok alvás;
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Hogyan működünk?Anti-agingAnti-aging

Hazánkban jellemzően néhány naponta válta-
koznak a frontok, ami az arra érzékenyeket 
igencsak megviseli. 

Vizsgálatok szerint ebből a szempontból a 
legveszélyeztetettebb csoport a leterhelt, 
stresszes életet élő nők közül kerül ki. 

Egyes kisgyerekeknél is megfigyelhető, 
hogy ilyenkor többet sírnak, rosszabbul alsza-
nak, megváltozik az étvágyuk, különösen az 
erősen szeles napokon.

A pánikbetegek állapotán is ronthatnak a 
frontok: felerősödhet a szorongás, ami kihat  
a légzésre, a szívritmusra és a vérnyomásra.
● Aki a melegfrontra érzékeny, annak nehe-
zebbé válik a koncentráció, fejfájás, fáradtság 
vagy épp ingerlékenység jelentkezik.

Emelkedik a vérnyomás, erősödik a szívin-
farktus- és a gyulladási hajlam, gyakrabban 
fordulnak elő balesetek.
● Aki a hidegfrontra érzékeny, az idegessé-
get, lobbanékonyságot tapasztal, esetleg rom-
lanak a reflexei is. Ilyenkor általában emelke-
dik a koraszülések száma, szaporodnak a gyo- 

mor-, vese- és epepanaszok, illetve a görcsök, 
melyek a szív koszorúereit is érinthetik. Foko-
zódnak a reumatikus fájdalmak, csökkenhet 
a vérnyomás.   

ÉLETMÓDTIPPEK
● A magas kálium- és magnéziumtartalmú 
ételek (pl. banán, alma, szőlő, kukorica, halak, 
olajos magvak) csökkenhetik a panaszok erős-
ségét.
● Fontos még a B1-, D- és E-vitamin pótlása is, 
de hasznos lehet a levendulatea vagy a bors-
mentaolaj szagolgatása például csuklóra, ha-
lántékra dörzsölve. 
● A szabadban végzett testmozgás hangulat- 
javító hatású, serkenti az immunrendszert és 
csökkenti a vérben a stresszhormonok szintjét. 
● Kedvező hatású tehát a stresszoldás, a medi-
táció, a relaxáció, a jóga (mely harmonizálja 
az energiákat), a masszázs (mely beindítja a 
szervezet öngyógyító mechanizmusait), illetve 
a szauna és a váltózuhany is.

dr. Babai László
eletmodorvosikozpont.hu

Különösen a nők, az idősek és a gyengébb im-
munrendszerű, más betegségekkel is küzdő em-
berek viselik nehezen a mostanság igen gyakran 
változó időjárási frontokat. Mit tehetünk a kel-
lemetlen tünetek csökkentése érdekében? 

Egyre  gyakoribb Egyre  gyakoribb 
a  frontérzékenységa  frontérzékenység

A fiatalembert először antipszichotikumokkal 
kezelték, amitől tünetei tovább súlyosbodtak és 
már agresszióról, inkontinenciáról és súlyosabb 
memória-problémákról panaszkodott. Az ezt 
követő CT vizsgálat kisebb mértékű agyzsugo-
rodást (atrófiát), a vérvizsgálat pedig rendkívül 
alacsony B12-vitamin-szintet állapított meg. A 
B12-injekciók hatására idővel az inkontinen-
cia, illetve a memória- és viselkedési problé-
mák teljesen elmúltak, újra jól érezte magát.

Több tanulmány is bizonyítja, hogy a demen-
cia két leggyakoribb formája, a vaszkuláris de-

mencia és az Alzheimer-kór esetében a vér 
magas homocisztein (Hcy) szintje komoly 
kockázati tényező. Az emiatt kialakuló agyi at-
rófia leginkább a hippokampuszt érinti, mely 
az agynak a memóriáért felelős területe. 

A magas homocisztein szint egyben a B12-
vitamin-hiány jele, és mivel károsíthatja az 
érfalakat, más súlyos betegségek – például a 
kardiovaszkuláris megbetegedések és a 
stroke – rizikófaktorai között is szerepel.

A Hcy szintje azonban könnyen csökkenthe-
tő, és sok ember egészségi állapotát javítaná, 
ha ezzel tisztában lennének. Sokan úgy gon-
dolják, hogy ez csak az idős emberek problé-
mája, pedig B12-vitamin-hiány miatt – mint a 
fenti tanulmány mutatja – fiataloknál is elő-
fordul memóriavesztés.

A vízben oldódó B12-vitamin kulcsfontosságú 
tehát az agy és az idegrendszer számára. Hiá-
nya a memóriavesztésen túl hallucinációkhoz, 
depresszióhoz, tudatzavarhoz vezethet.

A vér homocisztein koncentrációjának csök-
kentése B-vitamin-pótlással érhető el. A 
B12 vitaminhoz viszont csak állati erede-
tű táplálékból lehet hozzájutni, ez volt a 

problémája az említett 27 éves vegetáriá-
nus fiatalembernek.

A kutatók azonban figyelmeztetnek, hogy a 
vitaminpótlás inkább a demencia megelőzésé-
re alkalmas, enyhébb kognitív zavarokban 
szenvedőknél. A kezelés tehát elsősorban azok- 
nak lehet hasznos, akiknél az agyzsugorodás 

még nem ért el kritikus szintet és 
még nem szenvednek súlyosabb 
demenciában. Véleményük sze-
rint a Hcy-re történő szűrést el 
kellene végezni minden memó-
riaklinikán, hogy a magas 
értéket mutatók B-vitamin-
pótlást kaphassanak. Ez Svédország-
ban már ma is így van, reméljük, ha-
marosan a többi ország is követi pél-
dájukat. (Forrás: Maria Cross: Vita-
min B12, memory loss and dementia, 
ford. Czárán Judit, a teljes cikk a te-
nyek-tevhitek.hu oldalon olvasható.)

Nem csak idősen romlik a memória?
A Journal of Neuropsychiatry and Clinical Neuro-
sciences  című folyóiratban megjelent cikk egy 
27 éves fiatalemberről szól, aki azzal kereste fel 
orvosát, hogy már fél éve furcsa változásokat 
tapasztal: hallucinál és nagyon romlik a memó-
riája. A vizsgálat érdekes eredményeket hozott.

Az agyi rendellenességek 
napjainkban relatíve egy-
re gyakoribbak. Ez rész-
ben a hosszabb élettar-
tamnak is köszönhető, de 
senki nem szeretne hosz-
szú életet úgy, hogy köz-
ben szellemileg teljesen 
leépül.

ELMÉNK KARBANTARTÁSA
Több helyen olvashatjuk, 
hogy ha naponta megfej-
tünk egy-két sudoku rejt-
vényt, azzal megelőzhet-
jük a kognitív hanyatlást, a 
demenciát. Yaakov Stern, 
a Columbia Egyetem neu-
ropszichológusa azonban 

kijelentette: nincs olyan mágikus tevékenység, 
amellyel ezt el lehetne érni. Ugyanakkor létez-
nek olyan tevékenységek, melyek serkentik a 
mentális kapacitást, azaz a „kognitív tartalé-
kot”. Ez egy lökhárítóhoz hasonlítható, mely 
képessé teszi az agyat arra, hogy több eróziót 
elviseljen, mielőtt káros hatás jelentkezne.

A kognitív tartalék összefüggésben van a ma-
gasabb IQ-val és a magasabb professzionális 
és edukációs teljesítménnyel. Szakértők szerint 
létezik néhány olyan aktivitás, amely bármely 
életkorban képes kiépíteni és erősíteni ezt a 
tartalékot. Ezek a lépések statisztikailag képe-
sek csökkenteni a demencia kockázatát, de leg-
alábbis egy ideig enyhíteni a hatásait.

1. Maradjunk szociálisan aktívak! – A 
rendszeres beszélgetés jó hatással van az ideg-
sejtekre, kapcsolódásuk és „újrahuzalozásuk” 
aktív marad, így képesek új ötletek és emlékek 
tárolására. Tehát vagy használjuk, vagy elve-
szítjük őket! 

Andrew Sommerlad londoni pszichiáter há-
zaspárok analízisénél azt mutatta ki, hogy 
szignifikáns kapcsolat van a házasság és az 
alacsonyabb demenciakockázat között. 

2. Testmozgás – Ami jó a szívnek, az jó az 
agynak is! Amikor mozgunk, arra késztetjük 
az agyat, hogy neurotrofikus anyagokat bocsás-
son ki, amelyek az új agysejtek növekedését 
serkentik. A neuronok közötti kapcsolódások 
segítik a memóriaképzést és -megtartást. 

3. Hallás – Arthur Wingfield idegtudós sze-
rint még az enyhe hallásvesztés is hatással le-
het az agyfunkcióra. Törekednünk kell tehát 
hallásunk épségének megőrzésére. 

4. Gyulladás – Bei Wu, a New York Egye-
tem kutatója 8000 embert követett Kínában 13 
éven át: a kognitív hanyatlás és a fogak számá-
nak kapcsolatát vizsgálta. Határozott össze-
függést talált a fogászati gyulladások és a 
fogvesztés, illetve a kognitív leépülés között.

Bruce McEwen, a New-York-i Rockefeller 
Egyetemről megállapította, hogy amikor kró-
nikus gyulladás áll fenn a szervezetben, pél-
dául a folyamatos stressz vagy a finomított 
szénhidrátok fogyasztása miatt, az agy is ká-
rosodik. Az agyra is kiterjedő gyulladás le-
csökkentheti az agysejtek méretét, és akadá-
lyozhatja az új sejtek képződését. A stressz- 
kezelés tehát nemcsak az általános jóllét, ha-
nem az agy egészsége miatt is fontos.

5. Életcélok – Az, hogy tartozunk valahová, 
kielégítő a munkánk, vagy más hasznos tevé-
kenységet végzünk, például unokákra vigyá-
zunk vagy épp valamilyen képességünket fej-
lesztjük, motiváltak vagyunk, új pályák kiépíté-
sét segíti az agyban. McEwen állítja, hogy kulcs-
fontosságú a „mentális állóvíz” elkerülése!

6. Alvás – Maiken Nedergaard, dán idegtu-
dós az alvás agyra gyakorolt hatásait vizsgálta. 
Az ébren töltött órák alatt sok tápanyagot 
használunk el a feladatok elvégzéséhez. Az 
agyi anyagcsere hulladékait – melyek felhal-
mazódva toxikusak az idegsejtekre –, az éj-
szakai alvás során az agy-gerincvelői folyadék 
távolítja el.

A mélyalvás hiánya megakadályozza az agy 
méregtelenítését. A REM „gyors szemmoz-
gás” alvásfázisa pedig a memória megszilárdí-
tásához is szükséges.

7. Étrend – Martha Morris, a chicagói Rush 
Egyetem táplálkozási szakembere az agy 
egészsége érdekében tökéletesítette a mediter-
rán étrendet, és ezt MIND étrendnek nevez-
te el. Fontos szerepet kapnak benne az antioxi-
dánsokban gazdag élelmiszerek, a leveles 
zöldségek, a bogyós gyümölcsök és a teljes ki-
őrlésű gabonák is, a cukrok (mint rizikófaktor) 
teljes kizárásával.

8. A vér-agy gát (BBB) egészségének meg-
őrzése – Az agy rendelkezik egy beépített mik-
roérrendszerrel, amely esszenciális tápanya-
gokat szállít a sejtekhez, és megakadályozza, 
hogy bizonyos káros vegyszerek elérjék az 
agyat. A vér-agy gát diszfunkciója a keringő 
anyagok szivárgásához, elégtelen tápanyagel-
látáshoz és a méreganyagok felhalmozódáshoz, 
így az idegsejtek károsodáshoz vezethet. Ez 
kimutatható sztrókon átesett, a szklerózis mul-
tiplexes és Alzheimer-kóros betegeknél is. 
Legnagyobb kockázatuk mégis a hosszú távú 
stressznek kitett embereknek van. 

9. A toxinok kerülése – Valdez-Jimenez 
vizsgálatai során arra a következtetésre jutott, 
hogy a fogkrémekben, élelmiszerekben, egyes 
húskészítményekben található fluor teljes ke-
rülése létfontosságú, különösen gyerekeknél. 
A fluor bármilyen koncentrációban mérgező! 
Hozzákötődik az alumíniumhoz, így téve le-
hetővé, hogy áthaladjon a vér-agy gáton, ahol 
felgyülemlik a központi idegrendszerben. A 
sokéves fluorbevitel hatással lehet a kognitív 
fejlődésre, a tanulásra, a memóriára,  de 
kapcsolatot mutathat a viselkedészavarokkal 
és a degeneratív elváltozásokkal is. 

MIT TEHETÜNK MÉG?
Fentieken kívül fontos lenne a dohányzás, a túl 
sok alkohol és a rekreációs drogok kerülése. 

A kevésbé magától értetődő dolgok közé tar-
tozhat például egy új nyelv vagy egy új hang-
szer megtanulása, mely bármilyen életkor-
ban ki tudja védeni a kognitív hanyatlást. 

Fontos tanács: nem jó ötlet túl korán nyug-
díjba menni! Egy inaktív elmének, csakúgy, 
mint a testnek, negatív hatása van az agyra! 
(Forrás: Sam Nash: 9 Ways to Beat Dementia, 
ford. Mezei Elmira, a teljes cikk a tenyek-tev-
hitek.hu oldalon olvasható.)

Az egészségügyi ajánlások szilárdan belénk rögzítették, 
mit tegyünk és mit ne a szív- és érrendszeri betegségek el-
len. Az agy egészségének fenntartásáról viszont keveseb-
bet hallunk! „Együnk zabot reggelire, fogyasszunk napon-
ta öt adag zöldséget, sportoljunk hetente háromszor” – és 
mindez elég? Semmi egyébre nincs szükség?

9 lépés a demencia ellen
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A testedzés során a szervezet valójában stressz- 
hatásnak van kitéve, melyhez egyre jobban 
alkalmazkodva javul a teljesítőképessége. Eh- 
hez viszont be kell tartanunk a fokozatosság 
elvét, ismernünk saját korlátainkat, hogy meg- 
tarthassuk a terhelés-pihenés helyes arányát. 

A sport előtti bemelegítés nemcsak azért 
fontos, hogy lazábban vegyük az akadályokat, 
hanem a sérülések esélyét is csökkenthetjük 
vele. Ez bármilyen sport esetében igaz. Beme-
legítésként némi gimnasztika után érdemes 
lendületesen gyalogolni, amit később lassú 
kocogás válthat fel. Végezzünk kardio- és 

izomfejlesztő mozgást is! Remek ízületkímélő 
kardioedzés például az úszás.

Ne maradjon ki a levezetés sem, mivel lazít-
ja az izomzatot, gyorsítja a regenerációt, ja-
vítja a későbbi teljesítményt is. Nyújtáskor az 
izmokat statikusan, rugózó mozdulat nélkül 
nyújtsuk meg! Minden testhelyzetet 10-20 má-
sodpercig tartsunk ki!

Számos kutatás bizonyítja, hogy az erőnléti 
edzések (biciklizés, futás, aerobic), illetve az 
izomerősítő módszerek (pl. súlyemelés) kom-
binációja jelentősen lassítja az öregedést és 
egészségvédő hatású. Egy német kutatócso-
port megállapította, hogy a testedzés növeli a 
telomerek hosszát, aktivitását, illetve a mito-
kondriumok (energiatermelő sejtalkotók) szá-
mát, melyek a hosszabb és egészségesebb élet 
zálogai.

Ne terheljük azonban túl az ízületeket! 
Óriási terhet jelent a térdízületeknek például a 
kemény talajon való futás vagy az ugrálással 
járó sportok. Különösen azok legyenek óvato-
sak, akiknél a porckopás, a kopásos ízületi 
gyulladás több rizikótényezője is megtalálha-
tó – ilyen például a túlsúly, a korábbi térdsé-
rülés vagy műtét, illetve a családban halmo-
zódó térdproblémák. 

Akut fájdalom esetén kerüljük a megerőlte-
tő sportágakat, például a futást vagy a teniszt! 
Ideális mozgásforma ilyen esetben is az úszás.

dr. Páll Zoltán
 fajdalomkozpont.hu

Napjainkban sokan kényelem vagy időhiány mi-
att teljesen felhagytak az egészséget, erőnlétet 
és állóképességet fenntartó rendszeres test-
mozgással. Ideje nekik is mielőbb aktivizálni 
magunkat!

Nincs időd a sportra?Nincs időd a sportra?

Az ízületi porcok kopása és az ízületi folyadék 
mennyiségének csökkenése valóban élettani 
folyamat, de rendszeresen végzett gyakorla-
tokkal elérhető, hogy 
● ízületeink a múló évek ellenére megőrizzék 
hajlékonyságukat, rugalmasságukat;
● mozgástartományunk ne szűküljön be;
● ne váljunk mozgáskorlátozottá, azaz „ne 
rozsdásodjunk be”.

A testmozgás számos betegség ellenszere, me-
lyet nem annyira a rehabilitációban, mint in-
kább a prevenció során érdemes hasznosítani.

Az egészséges öregedés az aktív életszakasz 
meghosszabbítását jelenti – azt, hogy az egyén 
képes megőrizni szellemi és fizikai egészsé-
gét. A gyakorlatok célja, hogy 
● az izmok megerősödjenek, 
● az ízületi felszín elevensége és rugalmassága 
megmaradjon,
● a sejtekből a lerakódott salakanyag a mozgás 
során eltávozzon,
● az izmok lazábbá, a mozgás könnyebbé, ol-
dottabbá, fájdalommentessé váljon.

Mozgásterápiával még cukorbetegség, aszt-
ma, csontritkulás, hátfájás és dep-
resszió esetén is segíthetjük a meg-
előzést, a karbantartást. Soha nem 
késő elkezdeni!

A gondok az általános iskolás kor-
osztálynál kezdődnek. Ha ebben az 
időszakban nem szeretik meg a gye-
rekek a testedzést, akkor a kritikus 
serdülőkorban még rosszabb lesz a 
helyzet. Pedig a tanórák közé beikta-
tott mozgásprogram hatására a gyere-
kek valójában terhelhetőbbé válnak 
és jobban képesek koncentrálni.

Bizonyított tény, hogy a sportoló 
gyerekek időskorukban a többieknél 
nagyobb intelligenciahányadost 
mutatnak, a mozgás ugyanis serkenti 
az idegsejtek képződését.

Sokan úgy gondolják, teljesen természetes, hogy 
az idősek csoszognak, hajlott háttal járnak, nem 
tudnak felegyenesedni, kezüket a magasba emel-
ni, a földre lehajolni, esetleg leguggolni. Tényleg 
igazuk van ebben?

Fontos lenne sport 
terén a 30–40 éves 
korosztályt meg-
célozni, mert ők – 
szülőként – álta-
lában még abban 
a tudatban hajszolják a 
pénzt, halmozzák a 
stresszt és a konfliktu-
sokat, hogy örök életű-
ek, semmi baj nem érheti 
őket.

FOLYTATÁS A 10. OLDALON

AZ AKTÍV ÉLETSZAKASZ MEGHOSSZABBÍTÁSA TESTMOZGÁSSAL
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HOL FÁJ?HOL FÁJ?
ÍZÜLETI PANASZ,
IZOMGÖRCS,
VISSZÉR PROBLÉMÁK?
SEGÍT A SUN MOONSEGÍT A SUN MOON
PATIKA!PATIKA!

AZ AKTÍV ÉLETSZAKASZ 
MEGHOSSZABBÍTÁSA TESTMOZGÁSSAL

Évről évre növekszik a visszeres esetek száma. 
Egy korábbi felmérés szerint a férfiak 19, míg 
a nők 45%-át érinti. Előfordulása az idősö-
déssel együtt drámaian növekszik: 30–39 év 
között „csak” 20%, 50-59 év között már 47%, 
60 év felett pedig már 59%!

A fiatalabb korban észlelt, még visszafordít-
ható tünetek kezelés nélkül később súlyosabb 
formában jelentkeznek.

Kockázati tényezők: az öröklött hajlamon 
kívül az ülő- és állómunka, a hosszú autóveze-
tés, a túlsúly, a várandósság, illetve a diabétesz 
és magas vérnyomás.

ANTIVISSZÉR PROGRAM:
5 TIPP VISSZEREK ELLEN
1. Le a plusz kilókkal! – A túlsúlyos ember 
nehezebben mozog, így kevésbé működik az 
erek munkáját segítő izompumpa, ami láb- 
dagadáshoz, lábszárvizenyőhöz vezet. 

2. Visszértorna – A visszérprogram speciá-
lis mozgássorozatot tartalmaz a súlycsökken-
tés mellett kifejezett érerősítő elemekkel. Ülő- 
és állómunkát végzőknek is fontos, hogy időn-
ként megmozgassák lábaikat, fokozva a vér-
keringést, csökkentve az erekben a nyomást.

3. Célzott táplálkozás – A keringés javításá-
ra és az érfalak erősítésére fontos a C- és E- 
vitamin bevitele. Fogyasszunk naponta 1-2 
adag sötét színű gyümölcsöt vagy zöldséget, 
például bogyósokat vagy paradicsomot! 

4. Megelőzés gyógynövényekkel – A szúrós 
csodabogyó, szőlőlevél, varázsmogyoró, tig-
risfű és vadgesztenye tartalmú készítmények 
hatékonyan alkalmazhatók megelőzésre és ki-
egészítő kezelésre is.

5. Rendszeres kontroll – A rizikócsoportba 
tartozók számára különösen ajánlott az éven-
kénti szakorvosi kontroll.

dr. Antal Szilvia
Érközpont

Ne hagyjuk kezeletlenül!
Magyarország lakosságának 20-30%-át érinti a visszérbetegség. Meglepő módon a panaszok – pók-
hálóerek, seprűvénák, lábdagadás, éjszakai lábikragörcs – egyre gyakrabban jelentkeznek már a 
20-30 éves korosztálynál is. A kezelést javasolt mielőbb elkezdeni a súlyos szövődmények (például 
lábszárfekély, visszérgyulladás, lábelhalás vagy a tüdőembólia) megelőzése érdekében.

A bőr frissességének csökkenése az öröklött 
hajlamtól, a káros szokásoktól (pl. dohány-
zás, kevés alvás, hiányos folyadékfogyasztás) 
és a napon töltött időtartamoktól is függ. Idő-
vel csökken a kollagén és elasztin termelődé-
se, illetve a bőr vízmegkötő képessége. A bőr 
megereszkedése sajnos elkerülhetetlen, jó hír 
azonban, hogy jelentősen lassítható. 

1. tévhit: A futás és ugrálás fokozza a bőr 
megereszkedését. – Az arcbőr megereszkedé-
sének biológiai okai: kevesebb kollagén és 
elasztin termelődik, illetve csökken az arcon a 
zsírszövet mennyisége, így nyúzottabbnak 
tűnhetünk. Ha UV-védelem nélkül hosszan 
sportolnánk a szabadban, a napfény valóban 

csökkenthetné a kollagéntermelést, fontos te-
hát a fényvédelem.  

2. tévhit: A testsúlyváltozás nem hat az 
arcbőr állapotára. – Mindkettő hat az arcbőr-
re: ha hízunk, bőrünk kifeszül, ha fogyunk, 
láthatóvá válik a szem alatti és az állkapocs 
környéki bőr megereszkedése. 

3. tévhit: A hason fekvés fokozza a meg-
ereszkedést. – Az alvási pozíció csak alvási 
ráncokat okoz, melyek az idő múlásával egyre 
lassabban tűnnek el a bőrről. 

4. tévhit: Az otthoni bőrkezelések kevésbé 
hatékonyak. – Egy jól megválasztott, A- és C-
vitamin tartalmú hidratálóval, retinolos szé-
rummal, AHA-tartalmú kozmetikummal éle- 
tet lehelhetünk a fáradt bőrbe is. 

5. tévhit: A profi kezelések csak a ráncok 
ellen hatnak, a megereszkedést nem kezelik. 
– Mikrofókuszált ultrahangos eljárással be le-
het indítani a kollagén újratermelődését. A 
kezeléseket követően azonnal érzékelhető a 
bőr tömörsége, „visszaemelkedése”. Ez a spe-
ciális ultrahangos kezelés a korszerű lézeres 
eljárásoknál mélyebben, a rádiófrekvenciás 
kezeléseknél pedig célzottabban fejti ki a ha-
tását.  

Sutka Beáta
oxygenmedical.hu

A bőr rugalmasságának elvesztése már a 30-as 
éveinkben kezdődik, 50 felett pedig egyre gyor-
sabbá válik, de e folyamat lassítható. Érdemes 
azonban tisztáznunk a bőr öregedésével kapcso-
latos néhány tévhitet, mely a köztudatban él.

Tévhitek a bőr öregedéséről Tévhitek a bőr öregedéséről Bár nem állíthatjuk, hogy az or-
szág minden területén adott 
lenne a tömegsport és a sza-
badidős mozgás infrastrukturá-
lis és financiális háttere, legin-
kább mégis az akarati ténye-
zők döntenek. A futást, kocogást, 
gyaloglást, kerékpározást min-

denhol, mindenki elkezdheti.
Védjük csontjainkat! – 

Tudományosan bizonyí-
tott, hogy az emberi szer-

vezet megfelelő fejlődésé-
hez, működéséhez optimális 
idejű és intenzitású mozgásra, 
testedzésre van szükség.

FOLYTATÁS A 9. OLDALRÓL

● Ne terheljük túl a szervezetet, inkább gyak-
rabban, keveset!
● Naponta iktassunk be 30-40 perc tempós 
sétát – rugalmas talpú cipőben, lehetőleg nem 
betonon!
● Mindig figyeljünk a helyes testtartásra! 
● Kerüljük az előrehajlást, alacsonyabb tárgy-
hoz, emeléshez mindig térdhajlítással eresz-
kedjünk le! 
● Ne cipeljünk nagy súlyokat, inkább több-
ször, kevesebbet vásároljunk! 
● Végezzünk heti 3-4-szer (lehetőleg szakem-
bertől megtanult), saját állapotunknak megfe-
lelő tornagyakorlatokat!

Figyelem! Vannak bizonyos gyakorlatok, ame- 
lyeket érdemes kerülni, mert több kárunk 
származik belőle, mint hasznunk. 

Nem szabad például hanyatt fekvésben a két 
lábat nyújtva egyszerre emelgetni vagy teljes 
felüléseket végezni, mert ez nagyon komoly 
nyíróerő a lumbális csigolyák porckorong-
jaira.

Ne feledjük: hiába szedünk tablettákat, táplál-
kozunk egészségesen és csökkentjük 
a stresszt, igazán csak akkor ma-
radunk egészségesek idős ko-
runkra, ha beépítjük minden-
napjainkba a testmozgást is!
Varga Terézia
 gyógytornász (Hévíz)

Ráadásul ez a csontokkal is csodát tesz. A 
mozgás során létrejövő izomösszehúzódás in-
gerként hat a csontokra, javítja azok vérellátá-
sát, biztosítja a csontépítéshez nélkülözhetet-
len ásványi anyagok, például a kalcium be-
épülését.

A kisebb súlyzóval vagy kisebb ellenállás- 
sal (pl. gumiszalag) szemben végzett gyakor-
latok intenzívebben erősítik az izmokat és a 
csontokat. 

A gravitációval szemben végzett aerob moz-
gások, például a séta vagy a tánc szintén job-
ban serkentik a csontépítő folyamatokat.

A mozgás hiánya ugyanakkor mindig csont-
tömegvesztéssel jár, ami mérhető is. Ráadásul 
az izmok is leépülnek, elsorvadnak.

Az egészséges csontanyagcseréhez egészsé-
ges egyensúly szükséges a táplálkozás (sok 
kalcium, kevés foszfor), aktív mozgás és a 
hormonháztartás terén. Emellett töltsünk 
legalább napi 15 percet a napon, ami az aktív 
D3-vitamin képződéséhez szükséges!

A testmozgás a koordinációs képességet is 
javítja: a rendszeresen tornázók időskorban is 
biztonságosabban mozognak, és ritkábban 
esnek el, ami csökkenti a törések kockázatát.

Ízületi kopás – Leggyakrabban a csípő- és 
térdízületet érinti. Ilyen esetben a mozgásterá-
pia célja a védő izomfunkció fenntartása. A 
torna során az egész test izomzatát erősítjük, 
kiemelten a csípő körüli izomzatot és a comb- 
izmokat. 

Agyunk számára is kiváló stimuláló a test-
mozgás: a kocogás, úszás, biciklizés, kirándu-
lás, nordic walking, sífutás. Tartsunk azonban 
szem előtt bizonyos szabályokat! 

● Mellúszás közben ne tartsuk a fejünket 
mereven a víz fölött, tegyük be inkább a vízbe, 
hogy biztosítsuk a gerinc számára a megfelelő 
rugalmasságot. Legjobb azonban a hátúszás. 

● Biciklizés közben üljünk mindig 
egyenes háttal. 

● Kocogáshoz használjunk ízület- 
kímélő, rugalmas talpú cipőt, hogy  
futás közben ne terheljük túlzottan a 
lábunkat. 

Minél fejlettebb az izomzatunk, an-
nál védettebb a gerinc és minden más 
ízület.

Hasznos tréningmódszernek te-
kinthető a pilates, az indiai jóga és a 
kínai taj-csi is. 

A harmonikus, ízületkímélő moz-
gássorozatok nemcsak az izmokat 
erősítik, hanem javítják az érzékelést 
és test ellazuló képességét is.

Összességében a rendszeres sport 
hatására automatikusan javul a szív-
működés és kiegyensúlyozottabbá 
válik a vegetatív idegrendszer álla-
pota is.

 
A FIZIKAI AKTIVITÁS ALAPSZABÁLYAI
● Minden mozgás, a legkisebb fizi-
kai aktivitás is számít és hasznos, 
ezért ragadjunk meg minden alkal-
mat erre! 
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PM: Mi volt számodra az egészséges élet-
mód első lépése?

– Gyermekkorom óta sportolok. Onnantól, 
hogy felvettek a Balettintézetbe, számomra 
természetes volt ez az életforma. Az iskolatársa-
immal figyelnünk kellett a súlyunkra, de 
azért jóízűen megettük a vajas kiflit is, mert utá-
na úgyis ledolgoztuk. Délelőtt balettórák, dél-
után tanítás, este próbák, utána esetleg előadás, 
például Diótörő, Hattyúk tava vagy valamelyik 
operában a gyerekszereplős táncos betétek. 

PM: Ezután jött felnőttkorodban a táplál-
kozási reform. Mikor lettél vegetáriánus?

– Körülbelül a lányom születése óta, már ki-
mondani is sok: 29, lassan 30 éve, de amolyan 
toleráns vegetáriánus vagyok, nincs semmi 
bajom azzal, ha valaki mellettem húst eszik.  
Mindenki a saját maga ura, nem akarok sen-
kit megtéríteni. Inkább abban hiszek, hogy meg 
kell ismerni magunkat, mi az, ami nekünk jó, 
amitől jól érezzük magunkat, ami energiát ad.  

PM: Milyen előnyeit tapasztalod a megvál-
tozott étrendnek? 

– Már előtte sem voltam nagy húsevő, ez szá-
momra tehát nem egy „fogcsikorgatós” le-
mondás volt. Vannak, akik nagyon szeretik a 
húst, de valamilyen okból nem fogyasztják, és 
ez komoly önmegtartóztatás részükről. 

Tény, hogy amikor vegetáriánus lettem, utána 
egy ideig érzékeltem, hogy könnyebb és ener-
giával teltebb vagyok, de ennyi év után ezt már 
észre sem veszem.

PM: Valójában mit ad, mit jelent számod-
ra a sport?

– Tulajdonképpen mindent. Tudom ugyan-
akkor, hogy sokaknak a rendszerességgel van 
gondja. Ebben is különbözőek vagyunk: van, 
aki imád konditerembe vagy csoportos órákra 
járni, többen együtt futni, így a sport társasá-
gi esemény is lehet. Mások inkább otthon, 
egyedül szeretnek tornázni. Itt is fontos az ön-
ismeret. Nekem is vesszőparipám a rendsze-
res sport, de fáradtan, kimerülten nem érde-
mes erőltetni, esetleg emiatt lesérülni.

A pilátesz is arra tanít, hogy különbözőek 
vagyunk, a napjaink sem egyformák. Ember-
ből vagyunk, fogadjuk el, hogy van olyan nap, 
amikor több, máskor pedig kevesebb megy.

PM: Mekkora feladat számodra a szép, 
hosszú hajad ápolása? Milyen trükköket al-
kalmazol?

Geszler Dorottya számára a rendszeres testmoz-
gás, a természetes szépségápolás és az egészsé-
ges táplálkozás nem pusztán egy aktuális pro-
gram, hanem életforma, amit régóta követ. En-
nek részleteiről kérdeztük őt.

Kampányszerű szépségápolás helyett 
folyamatos odafigyelés  – Nagyon odafi-

gyelek rá, de egy-
szerűsítek is a dol-
gokon. Vigyázok, 
hogy ne törjön, 
megmaradjon a fé-
nye, és ne szárad-
jon ki. Meleg idő-
ben nem használok 
hajszárítót, hagyom 
a szabad levegőn 
megszáradni.
Nincs vasalás, gön-
dörítés, mert min-
den hőhatás szárít-
ja, károsítja a hajat. 

Van egy trük-
köm: a hajpakolást 
nemcsak vizesen, 
hajmosás után, ha-
nem sokszor szára-
zon is ráteszem a 
hajamra, ezzel gyak- 
ran megúszom a 
formázást. Máskor 
hajerősítő sprayt fújok a száraz hajra, majd összenyom-
kodom, ettől hullámosabb lesz, és már kész is a frizu-
rám! 

PM: Mi a trükköd, hogy rajtad szinte nem látszik az 
idő múlása?
– Köszönöm a kérdést, nincs semmiféle trükköm. Ösz-
szeadódik mindaz, amit teszek: az odafigyelés, a szép-
ségápolás, a hajápolás és a rendszeres sport. Ezeket szin-
te folyamatosan végzem – tehát nem kampányszerűen 
csinálom –, mert úgy gondolom, hogy így sokkal ered-
ményesebb!

Az evolúció során ezek az algák fokozatosan 
kihaltak, és a tenger fenekére süllyedve fehér, 
pórusos, üledékes kőzet keletkezett belőlük, 
amely legnagyobb százalékban szilícium-dio-
xidot tartalmaz.

A szilícium és vegyületei az élőlények szer-
vezetében manapság is a legfontosabb támasz-
tóelemek közé tartoznak, melyek az emberi 
testben a kötőszöveti sejtek szerkezeti intenzi-
tásához járulnak hozzá. 

Az emberi kötő- és támasztószövetek, így a 
bőr, a haj és a köröm is, igen nagy mennyisé-
gű szilikátot tartalmaznak. Mivel a szövetek 

vízmegkötő képessége, feszessége a szilíci-
umtartalomtól is függ, ennek hiánya a csontok, 
az izmok és a bőr rugalmasságának csökke-
néséhez vezethet. A bőr lehámló, elhalt hám-
sejtjeivel, a széklettel és a vizelettel nap mint 
nap amúgy is szilikátot veszítünk. 

A szervezetnek a csontképződéshez és a 
fogzáshoz is szüksége van szilíciumra, mely-
nek hatására csökkenhet a csontok törékeny-
sége, fokozódhat az inak, izmok, ízületi por-
cok és porckorongok rugalmassága, illetve 
felgyorsulhat a sebek és törések gyógyulási 
folyamata. 

A szilícium a szervezet felépítésében egy-
szerre biztosítja a keménységet, szilárdságot, 
ugyanakkor javítja a rugalmasságot is. Fontos 
szerepet játszik a haj, bőr és köröm állapotá-
nak javításában. Hatására a törékeny haj újra 
erős és dús lesz, a repedezett köröm rugal-
massá, míg a petyhüdt, ráncosodó bőr ismét 
feszessé válik. 

Tekintettel arra, manapság táplálékaink még 
nyomokban is alig tartalmaznak szilíciumot, 
ennek az értékes – szépségünk és egészségünk 
szempontjából létfontosságú – nyomelemnek a 
rendszeres pótlása vitathatatlan előnyökkel jár 
szervezetünk számára. (x)

Szépségünk és egészségünk ősi őrei
Sok millió évvel ezelőtt az őstengerekben éltek olyan moszatok, melyek nagy mennyiségű kalciu-
mot, vasat, szilíciumot, káliumot, magnéziumot és egyéb fontos nyomelemeket szűrtek ki a vízből, 
majd beépítették saját szervezetükbe. Ezek közül néhányhoz – az idő múlásával – már nehezebben 
jutunk hozzá, pedig nekünk is nagy szükségünk van rájuk.
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Tudjuk, hogy az immunrendszer az életkor elő-
rehaladtával gyengül – ez az egyik fő oka an-
nak, hogy az idősebbek vannak leginkább kité-
ve a megbetegedés kockázatának. Egyre vilá-
gosabbá válik azonban, hogy az immunrend-
szer egészségét illetően az életkor csak egy 
szám. 

Vannak, akiknek az immunrendszere lénye-
gesen idősebb vagy fiatalabb a kronológiai 
életkoruknál. Shai Shen-Orr immunológus vé-
leménye szerint egyes 60 évesek immunrend-
szere olyan, mint a 40 éveseké, másoké viszont 
inkább a 80 éves kornak megfelelően műkö-
dik. Jó hír, hogy van néhány egyszerű módszer 
az immunológiai óra visszafordítására!

Az immunrendszer a második legbonyolul-
tabb része testünknek, az agyunk után. Több 
száz sejttípusból és jelzőmolekulából áll, me-
lyeket mintegy 8000 gén irányít, és melyek 
egy végtelenül bonyolult hálózatban működ-
nek együtt.

Aki 60 évesnél fiatalabb, jó egészségnek ör-
vend, és nincs túl sok rossz szokása, annak az 
immunrendszere valószínűleg elég jól műkö-
dik ahhoz, hogy megóvja a legtöbb fertőző 
betegségtől.

AZ IMMUNÖREGEDÉS
A rossz hír: ahogy öregszünk, úgy hanyatlik 
fokozatosan az immunrendszerünk is. Ez kb. 
60 éves korban kezd kihatni az emberek 
egészségére. Janet Lord, a Birminghami Egye-
tem munkatársa szerint minél idősebb leszünk, 
annál gyengébbé válik az immunrendsze-

Fontos tudnunk, hogy az öregedés lassítása nem a 
ráncok eltüntetésén, hanem az immunrendszer 
fiatalon tartásán múlik. Valójában csak annyira 
vagy fiatal, amennyire az immunrendszered az!

Ha nem teszel semmit, 
az immunrendszered  

öregszik!
rünk, és annál nagyobb a valószínűsége egy 
komolyabb betegségnek. Ahogy egy átlagos 
őszi-téli influenza szezonban, úgy a korona-
vírus esetében is jóval ritkább a kórházi ápolás 
szükségessége a 60 év alattiak körében, mint 
például 75 év felett.

Sokak számára az immunöregedés távoli fe-
nyegetésnek tűnhet, de mindannyian előbb-
utóbb belefutunk ebbe a problémába. A ha-
nyatlás meglepően korán, már a pubertáskor-
ban kezdődhet, és sokféle életmódbeli ténye-
ző felgyorsíthatja. A dohányzó vagy elhízott, 
mozgásszegény életmódot folytatóknál külö-
nösen valószínű, hogy immunrendszerük idő-
sebb a kronológiai éveiknél. 

AZ IMMUNRENDSZER ÉLETKORA
A biológiai életkor és a kronológiai életkor ál-
talában szorosan összefügg, de akár 20 évvel is 
eltérhet egymástól az életmód és sokféle té-
nyező miatt. Ugyanez igaz az immunológiai 
életkorra is.

Az immunrendszerrel kapcsolatos ilyen jel-
legű gondolkodásmódnak számos haszna van. 
Segíthet mindannyiunknak abban, hogy fenn-
tartsuk immunrendszerünk hatékony műkö-
dését és könnyebben megítélhessük: vajon az 
adott vitamin vagy egyéb immunerősítő szer, 
illetve életmódbeli változtatás jó irányba be-
folyásolja-e majd immunrendszerünk életko-
rát.

Ennek pontosabb megítélésére a kutatók – az 
ember genomját, immunrendszerét és fehérje-
funkcióit mérve – 20–31, illetve 60–96 évese-
ket 10 éven át követve és vizsgálva megállapí-
tották, hogy az emberi immunrendszer kiszá-
mítható pályát követ. Mérhető, hogy hol tar-
tunk ezen a pályán, ez az immunrendszer 
kora, ami igen jó előrejelzője lehet a várható 
egészségi problémáknak. Immunrendszerünk 
korának ismerete nélkül is tudunk azonban 
fontos lépéseket tenni annak megfiatalítására. 

Ahogy öregszünk, egyes immunsejtjeink hi-
básan kezdenek működni. Ez különösen az 
immunsejtek egy fajtája, a fehérvérsejtek leg- 
gyakoribb típusa, a neutrofilek esetében jelent 
problémát. Ezek a veleszületett immunrend-
szer részei, melyek a szervezet első védelmi 
vonalát képezik a fertőzésekkel szemben, te-
hát az immunrendszer végvárait alkotják, fá-
radhatatlanul járőröznek a véráramban kór-
okozók után kutatva. Amikor betolakodót ész-
lelnek, átjutva az érfalon a célpontjuk felé 
tartanak, és többféle módszerrel végeznek a 
betolakodóval.

Azt a folyamatot, melynek során a szövete-
ken keresztül haladnak, kemotaxisnak neve-
zik – ez a folyamat az életkor előrehaladtával 
egyre kiszámíthatatlanabbá válik. Az idősebb 
neutrofilek még mindig képesek felismerni a 
betolakodókat, de sokkal sikertelenebbé vál-
nak a „levadászásukban”, gyakran eltéved-
nek, rossz irányba indulnak el, azaz elvesztik 
a navigációs rendszerüket. 

FOLYTATÁS A 16. OLDALON

Nyár elején még sokan azt remélték, 
hogy a Covid előbb-utóbb nem lesz 
több, mint a szokásos, szezonális 
légúti betegségek egyike.

William Schaffner MD, a Vander-
bilt Egyetem Klinikájának fertőző 
betegségek megelőzésével foglalko-
zó szakértője aggódva figyeli az egy-
re erősödő fertőzéshullámot, mond- 

ván: mi lesz később, ami-
kor majd jön a téli hideg, 
a párás idő? 

Az adatok alapján ez 
az ősz minden idők 

legmagasabb 
fertőzésará-
nyú iskola-
kezdése,
melynek so-

rán 1 beteg kb. 
24 másik sze-

mélyt fertőz 
meg, így a gye-
rekek esetében 
az iskolából „ha- 
zavitt” fertőzés 
ennyi csalá-
dot érint.
Amer ikában 
egyes iskolák 
zárlatot ren-

deltek el, hogy átfogó, alapos fertőt-
lenítéssel csökkentsék a fertőzés ter-
jedését. Máshol viszont a diákok és 
tanárok nagyarányú megbetegedése 
miatt zártak be iskolát. Ott a levegő 
minőségének javításával, szellőző- 
berendezések telepítésével igyekez-
nek megoldani, hogy az iskola újra 
működhessen.

A CDC (Centers for Disease Cont-
rol and Prevention) a legtöbb ameri-
kai államból – szennyvízben mért 
adatok alapján – „nagyon magas” 
fertőzöttségi szintet jelentett.

A mintavételezések útján szerzett 
adatok azért pontosak, mert már 
olyan korai szakaszban is mutatják 
a fertőzöttséget, amikor még tüne-
tek nem is jelentkeznek. 

Arra buzdítják a lakosságot, hogy a 
számukra feltétlenül szükséges vé-
delem megítéléséhez mérjék fel saját 
kockázati tényezőiket.

Schaffner véleménye szerint ezek 
közül a legfontosabbak:
● a 65 év feletti életkor, 
● a várandósság, 
● valamilyen krónikus betegség,
● gyenge immunrendszer, 
● a védőoltás hiánya vagy lejárt ak-
tualitása. 

Amennyiben e kockázati tényezők 
közül valamelyik fennáll, javasolja 
egy újabb csomag maszk beszerzé-
sét, illetve a tömeg, a zsúfolt helyek 
kerülését. 

A Nemzeti Népegészségügyi 
Központ tájékoztatása szerint ha-
zánkban is a megbetegedések egyre 
növekvő hányadát okozza a korona-
vírus XEC elnevezésű új variánsa. 

Ez a változat nem Amerikából ér-
kezett hozzánk, nagyarányú terjedé-
se Európában indult el. 

Az első megbetegedéseket Olasz-
országból jelentették. A fertőzöttség 
legerősebb növekedése Németor-
szágban, Franciaországban, Hollan-
diában és Dániában tapasztalható. 

A szakemberek szerint október vé-
gére a XEC már uralkodó variáns-
sá válhat egész Európában és ugyan-
ez várható november folyamán az 
Egyesült Államokban is.

A XEC nevű variáns nem tűnik ve-
szélyesebbnek vagy nem okoz sú-
lyosabb betegséget, mint a korábbi 
Covid-19-változatok. 

A WHO sem jelölte „aggodalomra 
okot adónak”, mert jelenleg úgy 
tűnik, enyhébb lefolyású, 
mint a korábbi tör-
zsek. A veszélyt 

inkább a nagyon könnyű, gyors ter-
jedése jelenti, illetve az, hogy a ko-
rábbi uralkodó variánsokhoz hason-
lóan ez is egyesülhet más változa-
tokkal. 

Szimptómái alapján nehéz megkü-
lönböztetni akár a korábbi varián-
soktól, akár az influenzától, mert 
jellegzetességei nem túl egyediek.

Ráadásul a késő őszi hűvös időben 
gyorsabban terjedő vírusok, bakté- 
riumok közepette nehéz lesz eldön- 
teni, hogy Covid, influenza vagy 
egyéb légúti fertőzés okozza-e pa-
naszainkat.

Jelenleg az XEC variáns esetében a 
következő tüneteket jegyezték fel: 
● láz vagy hidegrázás,
● orrdugulás vagy orrfolyás,
● köhögés, esetenként légszomj,
● tüsszögés,
● torokfájás, fejfájás,
● fáradtság, izomfájdalmak,
● ritkábban hányinger, hányás, has-
menés. (webMD, Világgazdaság)

A járványügyi szakembereket egyre inkább aggasztja, hogy az ősziesre forduló 
időjárás miatt még több időt töltünk zárt térben, nemcsak az iskolában, a mun-
kahelyen, hanem szabadidőnkben is. Ez a fertőzések gyorsabb terjedésének 
tökéletes receptje, ami sok kérdést vet fel a pandémia 5. évében.

ŐSZ = COVID + INFLUENZA?
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LÉTFONTOSSÁGÚ VITAMINOK
Az immunsejtek egy másik fajtája, mely az 
életkor előrehaladtával meghibásodik, a T-sej-
tek. Ezek kulcsszerepet játszanak az adaptív, 
azaz szerzett immunválaszban, de az im-
munöregedés kétféleképpen károsítja őket: 
egyrészt a neutrofilekhez hasonlóan romlik a 
navigációjuk, másrészt a gyulladásos folya-
matok is gátolják őket. 

● E-vitamin – Dayong Wu, táplálkozásim-
munológus szerint a károsodás mérsékelhető 
E-vitaminnal. Állatkísérletekben már régóta 
ismert, hogy fokozza az immunfunkciókat, 
de korábbi humán vizsgálatok az E-vitamin-
kiegészítést károsnak ítélték. Dayong Wu véle-
ménye szerint a toxicitás csak a T-sejtek fiata-
lításához szükséges dózis kétszeresénél je-
lentkezik. Kollégáival sok idős emberen tesz-
telték az E-vitamint, és jelentős különbséget 
találtak a felső légúti fertőzések arányában az 
E-vitamint és a placebót szedő csoport között. 
Wu azt javasolja a 65 év feletti embereknek, 
hogy rutinszerűen szedjenek 200 NE (nemzet-
közi egység) E-vitamint, ami anélkül segíti az 
immunrendszer működését, hogy káros hatása 
lenne. A szintetikus dl-alfa-tokoferolnál haté-
konyabb a természetes forma.

● D-vitamin – A D-vitaminpótlással kapcso-
latos bizonyítékok áttekintése arra a következ-
tetésre jutott, hogy az megelőzheti a felső lég-
úti fertőzéseket.

● Cink – Egy harmadik, immunerősítő hatá-
sú kiegészítő a cink, mely nagyon hatékony-

nak bizonyul vírusfertőzések esetében, ám 
Dayong Wu felhívja a figyelmet, hogy legyünk 
óvatosak, mivel a hatásos ablak igen szűk (15-
30 mg), a túladagolás viszont elnyomja az im-
munrendszert!

LÉPJ FELJEBB!
A hibásan működő immunsejtek mellett másik 
bizonyíték arra, hogy immunrendszerünk az 
életkor előrehaladtával hanyatlik, egy létfon-
tosságú, de kevéssé ismert szervből, a tímusz-
ból (csecsemőmirigy) származik, ami a mell-
csont alatt található. Ez a szív alakú nyirokszö-
vet az a hely, ahol az új T-sejtek érnek, mi-
előtt aktív szolgálatba lépnének. A tímusz 
gyermekkorban nagyon aktív, de később de-
generálódik, és a pubertás kezdetétől évente 
kb. 3%-kal zsugorodik. A középkorúak eseté-
ben, az idő előrehaladtával már csak néhány 
morzsányira zsugorodik, és a T-sejtek száma 
meredeken zuhan.

Mindez hatással van a kórokozók elleni véde-
kezés képességére. Idős embereknél, akiknek 
alig maradt meg a tímusza, az adaptív immun-
rendszer működése komolyan lecsökken.

A tímusz regenerációja az öregedés elleni 
kutatás egyik intenzív területe. Janet Lord és 
munkatársai egy tanulmányt publikáltak 125 
amatőr kerékpárosról, akik 55–79 év közötti 
életkorúak voltak. A legtöbben évtizedek óta 
rendszeresen tekertek hosszú távokat. Nem 
meglepő módon az átlagnál karcsúbbak, fit-
tebbek és erősebbek voltak, de az immun-

rendszerük is jobb volt. T-sejtjeik száma ha-
sonló volt a sokkal fiatalabbakéhoz, és a tímu-
szuk is fiatalos volt. 

A tímusz hanyatlásához ugyanis a fizikai 
inaktivitás csökkenése is hozzájárul. Állatkí-
sérletek határozottan arra utalnak, hogy a test-
mozgás nemcsak megelőzheti a tímusz dege-
nerációját, de vissza is fordíthatja azt. Egy 
2021-es humán vizsgálat szintén igazolta, hogy 
a rendszeres testedzés javítja a sejtes immun-
működést. 

SPORTOLJ, GYALOGOLJ!
A testmozgásnak más jellegű immunerősítő 
hatása is van. A fizikailag aktív vázizomzat 
gyulladáscsökkentő hatású és serkenti a mak-
rofágokat. A vázizomzat valójában egy im-
munregulációs szövet a szervezetben, és en-
nek fizikai aktivitással való működésben tar-
tása valóban sok jótékony hatással bír az 
egészségre. A testmozgás minden korosztály 

Ha nem teszel semmit, az immunrendszered öregszik!
FOLYTATÁS A 15. OLDALRÓL

Mindez csökkenti a védelem sebességét és ha-
tékonyságát, így a támadóknak több idejük ma- 
rad, hogy megvethessék a lábukat. 

Emellett gyulladást is okoznak. A tévelygő 
neutrofilek 2-5-ször nagyobb kárt okoznak, 
mint a még útjukat megtaláló társaik. 

Az ilyen eltévedt „baráti tűz” az egyik fő 
oka az öregedéssel járó alacsony szintű 

gyulladásnak.

FIATALÍTSUK IMMUNRENDSZERÜNKET!
A neutrofilek navigációs rendszere 
azonban újraindítható. A probléma 
gyökere egy krónikusan túlműködő 
enzim, amely az irányításban vesz 
részt.

Van egy gyógyszermentes módja a ne-
utrofilek megfiatalításának: a testmozgás.

Janet Lord és munkatársai idős emberek 
testedzési szokásait és a neutrofil vándorlás 
mértékét vizsgálták. 
Azoknak, akik átlagosan 10 000 lépést tel-

jesítettek, olyan jó neutrofiljeik voltak, mint 
a fiatal felnőtteknek. 

Fontos tudnunk, hogy a neutrofilek nem 
vírusellenesek, így nem fogják megakadá-
lyozni az influenzát vagy a koronavírus- 

fertőzést, nem segítenek legyőzni azokat, de 
megvédhetnek az igazi veszélytől, a tüdő-
gyulladástól. Általában ami elviszi az embe-
reket az ilyen vírusfertőzésekben, az a másod-
lagos fertőzés.

Különböző rendszerek léteznek, köz-
tük a 16:8 diéta, amely során 16 órán 
keresztül teljesen mellőzzük a kaló-
riabevitelt, és csak egy 8 órás időab-
lakban étkezünk. Akár heti egyszer 
alkalmazva is hatékony módja az 
öregedés lassításának és az im-
munrendszer erősítésének. 

Ha nem szeretne koplalni, egy-
szerűen a testsúlya alacsonyan 
tartása is immunerősítő hatású 
lehet. Az elhízás ugyanis ha-
sonló mértékben károsítja az 
immunrendszert, mint az 
immunhiányos állapot. 

Az öregedés – akárcsak 
az elhízás – az immunrend-
szer B-sejtjeinek működé- 
sében bekövetkező hanyat-
lással és a vakcinákra, védő-
oltásokra adott gyenge immunvá-
lasszal jár. A zsírszövet tehát nega-
tívan befolyásolja az antitestvá-
laszt. Fontos tudnunk, hogy az 
elhízás még fiatal embereknél is 
gyenge immunválaszt eredményez. 

Röviden összefoglalva: immun-
rendszerünk életkora az élethosz-
szunk kritikus összetevője. Való-
jában mi is az immunrendszer 
célja? Nyilvánvalóan az életben 
maradás! (Forrás: Graham Law-
ton: You’re only as young as your 
immune system – New Scientist, 
ford. Szendi Gábor, a teljes cikk a te-
nyek-tevhitek.hu oldalon olvasható.)

számára előnyös. Arra a kérdésre, hogy mi az 
az egy dolog, amit az immunrendszer erősíté-
sére javasolnánk: növelje a lépésszámát napi 
10 000-re!

A BÉLFLÓRA SZEREPE
Az immunrendszer szempontjából az is fontos, 
hogy mit eszünk. Számos bizonyíték van arra, 
hogy a probiotikumok erősíthetik az immun-
rendszert, és hogy a rossz bélflóra a korai öre-
gedés egyik oka. Sőt az egészséges mikro- 
biom csökkentheti az immunrendszer korát. 

Janet Lord és munkatársai olyan betegek cso-
portját vizsgálták, akiknél Clostridium diffici-
le bélbaktérium hasmenést okozott. Immun-
rendszerük kora átlagosan 10-20 évvel megha-
ladta a kronológiai életkorukat. Miután bélfló-
rájukat regenerálták, immunrendszerük kora 
pár héten belül csökkeni kezdett, és helyreállt.

A stabil, egészséges bélflóra fenntartása ér-
dekében fogyasszunk rendszeresen növényi 
rostokban gazdag élelmiszereket, illetve fer-
mentált ételeket. 

KALÓRIACSÖKKENTÉS 
A valaha felfedezett egyik legsikeresebb öre-
gedésgátló stratégia a kalóriacsökkentés. Ez 
az energiabevitel akár 50-60%-os tartós csök-
kentését jelenti.

A kalóriacsökkentett étrenden élők általában 
karcsúbbak, fittebbek, rendszerint erősebb 
az immunválaszuk, anyagcsere szempontjá-
ból is egészségesebbek, szellemileg élénkeb-
bek, mint azok, akik bőségesen étkeznek. Az 
időszakos böjtölés, az átmeneti kalóriakorláto-
zás is jelentős előnyökkel járhat.
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Hymato Products Kft.
www.hymato.hu

Keresse a Herbaház áruházaiban és a gyógynövényboltokban!Keresse a Herbaház áruházaiban és a gyógynövényboltokban!

JÁTSSZON VELÜNK! 
Az Hymato Products Kft. üzenetét 
megfejtő és nyílt levelezőlapon, név és 
cím megadásával a rejtveny@paramedi-
ca.hu e-mail-címre beküldő pályázók 

között a cég termékeit sorsoljuk ki.
BEKÜLDÉSI HATÁRIDŐ:

2024. november 15.
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!
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Netamin termékekkel a stressz ellen
NYERTESEINK:

Dr. Sefcsik Judit, Debrecen,
Farkas Imréné, Zalaszántó,

Fodor Lajos, Budapest,
Hegyesi László, Gyula,

Schmidt Józsefné, Sopronkőhida,
GRATULÁLUNK!
Termékcsomagjukat  
a Netamin biztosítja.

JELLEMZŐ TÜNETEK
A tesztoszteron a férfi nemi jelleg – az izom-
tömeg, a szőrnövekedés, a libidó és az erekció 
képességének – kialakításáért felelős hormon. 
Ennek normális magasabb értéke esetén a 
külső férfias jellegek erősödése, illetve a ma-
gatartás változása, esetenként agresszív visel-

kedés figyelhető meg. Az átlagosnál ala-
csonyabb érték is kedvezőtlen hatáso-
kat idéz elő a szervezetben. A hormon 
képtelen betölteni eredeti funkcióit, 

megjelennek az alacsony tesztosz-
teronszint jellegzetes tü-

netei: gyengébb izom-
zat, ritkuló testszőrzet, 
a herék méretének 
csökkenésével párhu-

zamosan az emlők növe-
kedése.

FÉRFI KLIMAX?
A hormon normál szint alá csökkenése nem 
csak testi tüneteket produkál. A tesztoszteron 
az önbizalom és a koncentrálóképesség fenn-
tartásában is fontos szerepet játszik. Hiányá-
ban depresszió, szétszórtság és fáradtságérzet 
tapasztalható. 

A nemi vágy csökkenése mellett erekciós 
problémák is jelentkezhetnek. A felsorolt tü-
netek középkorú férfiak esetében az andropau-
za, azaz a férfi klimax kezdetét is jelezhetik, 
melynek gyakori velejárója – csakúgy, mint 
nők körében – a csontritkulás rizikójának nö-
vekedése. 

Kevesen tudják, de oszteoporózis a férfiak-
nál is jelentkezhet, kialakulását nagymérték-
ben elősegíti az alacsony tesztoszteronszint. A 
hormon mennyiségének normál szint alá esése 
a csontállomány csökkenését, a csontok elvé-
konyodását okozza, ezáltal fokozódik a csont-
törések veszélye.

TESZTOSZTERON ÉS MEDDŐSÉG
Az alacsony hormonszint sok esetben a szexu-
ális együttléteket és a gyermekvállalást is 
megnehezíti. Az erekció képessége mellett 
ugyanis a tesztoszteron felel a szervezetben a 
spermiumok előállításáért is. Ilyen esetben a 
gyermekáldásra váró pároknak arra is gondol-
nia kell, hogy a megtermékenyítés esetleg az 
elégtelen mennyiségű spermium miatt nem 
jön létre. 

IDŐSÖDÉS VAGY BETEGSÉG?
A tesztoszteronszint csökkenése az életkor 
előrehaladtával természetes folyamat. Előfor-
dul azonban fiatalabb korban is, például bizo-
nyos betegségek – 2-es típusú diabétesz, máj- 
vagy vesebetegség, COPD, hipofízisrendel-
lenességek – szövődményeként. A felsoroltak 
mellett balesetek, a férfi nemiszerveket érintő 
sérülések is járhatnak a tesztoszteronszint 
csökkenésével. Bizonyos orvosi kezelések, 
pl. a kemoterápia és egyes szteroidtartalmú 
készítmények is előidézhetik.

HORMONPÓTLÁS 
A tesztoszteronszint ellenőrzését a felsorolt 
betegségek és tünetek esetén mindenképp ja-
vasolt elvégeztetni. A hormonszint mértéke 
vérvizsgálattal kimutatható, melyet javasolt a 
reggeli órákra időzíteni, amikor a hormon 

mennyisége a legmagasabb. Alacsony érték 
esetén a vizsgálatot rendszerint megismétlik. 
Amennyiben az eredmények és a tünetek alap-
ján diagnosztizálják az alacsony tesztoszteron-
szintet, a kezelőorvos a páciens kérésére hor-
monpótlást írhat fel. Ez történhet injekció, 
tabletta vagy tapasz formájában. 

A kezelés eredményessége egyéntől függő, 
sok esetben valóban képes teljesen megszün-
tetni a korábbi panaszokat. Számolnunk kell 
azonban bizonyos mellékhatások jelentkezé-
sével is. Leggyakoribb mellékhatások:
● alvási apnoé, 
● prosztata-megnagyobbodás, 
● pattanások a bőrön,
● szív- és érrendszeri betegségek fokozódó 
kockázata. 

Az utóbbi évek ez irányú kutatásai is hangsú-
lyozzák a hosszú távú hormonpótlás alkal-
mazásainak veszélyeit. A családban előforduló 
prosztata daganat esetén 40 éves kor felett, 
egyéb esetben 50 év felett minden tesztoszte-
ronpótlásban részesülő férfi számára javasolt 
az évenkénti szűrésen való részvétel.

dr. Koppány Viktória
endokrinkozpont.hu

Az erősebbik nem tagjai nem szívesen beszélnek 
a férfiasságukat érintő problémákról, így orvosi 
segítséget is ritkán kérnek. Pedig például az ala-
csony tesztoszteronszint a testi tünetek mellett 
az életminőséget is jelentősen befolyásolja.

Hová lett a tesztoszteron?Hová lett a tesztoszteron?

A jóindulatú prosztata-megnagyobbodás az 
idősödés és a hormonális változások miatt bi- 
zonyos mértékben természetes folyamat, mely 
optimális esetben nem okoz komoly panaszo-
kat. A korábban enyhe tünetek azonban idővel 
súlyosbodhatnak.  Ezek a következők:
● gyakori, sürgető vizelési inger
● éjszakai gyakori vizelés
● vizeletürítési problémák: nehéz elindítás, 
gyenge vizeletsugár, szakaszos vizelés, a teljes 
kiürítés nehézsége.

Súlyosabb, kezelést igénylő panaszok:
● fájdalmas vagy véres vizelés,
● utócsepegés,
● vizelési képtelenség,

● akut gyulladás, mely lázzal, hidegrázással, 
gát- és deréktáji, herékbe sugárzó fájdalommal 
járhat.

Panaszmentesség esetén is javasolt 55–60 év 
felett kétévente a prosztataszűrés. Egyenes 
ágon (apa, testvér) előforduló rosszindulatú 
prosztataelváltozás esetén tanácsos az ellenőr-
zést 45 éves kortól elkezdeni. 

A kivizsgálás azért is fontos, mert más be-
tegségek (például prosztatagyulladás, hólyag- 
vagy vesekő, húgycsőszűkület, idegi szabályo-
zási zavarok és daganatok) kapcsán is jelent-
kezhetnek hasonló tünetek. 

Sok férfi nem törődik a prosztata-megna-
gyobbodásával, mondván ez a korral jár. Ki-
alakulásában azonban más tényezők, például 
túlsúly, cukorbetegség, szívbetegség, moz-
gásszegény életmód is szerepet játszhat, így e 
kiinduló okok is kezelésre, korrigálásra szorul-
hatnak.

Mindez fordítva is igaz: a jóindulatú proszta-
ta-megnagyobbodás növelheti más betegsé-
gek kockázatát, így ezek megelőzése vagy ke-
zelése is fontos célt jelent.

Lehetséges szövődmények:
● Húgyúti fertőzés – A nem tökéletesen ki-
ürülő vizeletben könnyebben elszaporodhat-
nak a kórokozók, visszatérő, kínzó panaszok 
alakulhatnak ki.
● Hólyagkő – A pangó vizeletből hólyagkő 
alakulhat ki, mely később fertőzéshez, irritá- 
cióhoz, véres vizelethez vagy gátolt vizelet- 
ürítéshez vezethet.

● Hólyagkárosodás – Ha a hólyag nem tud 
teljesen kiürülni, az a megnyúlását és el-
gyengülését okozhatja. Így a szerv izmos 
fala nem lesz képes teljesen összehúzódni, 
még nehezebbé válik a vizelés.
● Vesekárosodás – A hólyagban pangó vize-
let nyomása közvetlenül is károsíthatja a ve-
sét, illetve a hólyagban elinduló fertőzés át-
terjedhet a vesére is.
● Hirtelen vizelési képtelenség – Azonnali 
orvosi segítséget igényel, mivel sokszor csak 
a hólyagba vezetett katéter teszi lehetővé a 
vizelet elfolyását.
Dr. Rákász István
Urológiai Központ

Prosztata-megnagyobbodás? Van segítség!
A férfiak idősödésével gyakran együtt jár a prosz-
tata jóindulatú megnagyobbodása, melyet nem-
csak a kellemetlen tünetek miatt, hanem az eset-
leges komplikációk megelőzése érdekében is fon-
tos kezelni.
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Minden életkorban a hormonális egyensúly 
fenntartása olyan komplex rendszer munkájá-
nak eredménye, ami számos faktor összehan-
golt működésének eredményeképp jön létre a 
szervezetben. A mindenkori egészség és jóllét 
szempontjából ez a kiegyensúlyozott ökoszisz-
téma kulcsfontosságú, hiszen egy egész életen 
át hatással van a női szervezet számos fontos 
folyamatára.

SEGÍTSÜK A NŐI EGYENSÚLYT SEGÍTSÜK A NŐI EGYENSÚLYT 
TERMÉSZETES TERMÉSZETES 
ÖSSZETEVŐKKEL!ÖSSZETEVŐKKEL!

Normális körülmények között a menopauza, 
az ún. perimenopauzális krízis (PMC) az 
utolsó menzesz táján, vagyis a nők többségénél 
49-52 éves korban kezdődik és kb. 5 évig tart. 
Esetenként ez az időszak 5 év helyett akár 15-
20 évig is elhúzódhat.

Lélek és hormonok – Gyakori eset, hogy a 
PMC tüneteiért nem feltétlenül a hormonális 
eltérések felelősek, hanem sokkal inkább a 
pszichés állapot. Az extrém stressz, a folyto-
nos lelki terhelés, a nagyobb konfliktusok 
blokkolják a hőháztartásban is fontos szere-
pet betöltő petefészekhormon, a progeszteron 
termelődését. Ennek következtében alakulnak 
ki például a hőhullámok.

egyes esetekben 
a hüvelyszáraz- 
ság oka valóban 
a libidó csökke-
nésében keresen- 
dő: ha egy nő nem kívánja párját, nem is tud 
olyan síkos lenni a hüvelyhám, mint koráb- 
ban volt. 

Ilyen esetekben természetesen leginkább a 
kapcsolat újraértékelése, rendezése, a férj 
megértő és türelmes közeledése, a házasság 
„újraromantizálása” hozhat jelentős segítsé-
get. Ezt kiegészíthetik feszültségoldó, relaxá-
ló módszerekkel is.

JAVASLATAIM
● A hüvelyhám védelmét segítik a tejsavas kú-
pok. A külső intim területeken intim mosa-
kodó rendszeres használatával elkerülhetők a 
gombásodás vagy más fertőzések.
● A libidó fokozására szedhet kúraszerűen 
maca és ginzeng kapszulát.
● A klimax okozta tünetek enyhítésére, a hor-
monháztartás természetes aktiválására haté-
kony a Villa Rosa nevű növényi készítmény, 
a méhpempő, orbáncfű és citromfű tartalmú 
szerek.
● Nagyon jó harmonizáló hatású a magnézi-
um és a B-vitaminok kombinációja. 
● A Q10 és az NADH javítja a szervezet ener-
giaháztartását, vitalitását.
● A hüvely síkosságát erre kifejlesztett, a 
gyógyszertárakban és a fitotékákban kapható 
gélek és krémek segítségével javíthatja. 
● A vagina rugalmassága, a gátizmok erősítése 
és a szexuális teljesítmény intim- és medence-
tornával is fokozható.
● És ha mindez nem segített, keresse fel nő-
gyógyászát, forduljon pszichológushoz!

Remélhetőleg a felsoroltak segítségével meg-
oldódnak e kényes problémák is.

dr. Balaicza Erika
belgyógyász főorvos

Biológiai daganatkezelés, vitamininfúziók, 
immunerősítés, allergiák, intoleranciák,  

emésztési zavarok kezelése 
www.balaicza.hu

Ma sincs kedved hozzá?
A női klimaktérium hormonális változásai és azok következmé-
nyei sok középkorú pár számára jelenti az intim együttlétek rit-
kulását, problémássá válását. A hüvelyhám elvékonyodása, sérü-
lékenysége és szárazsága kétségtelenül fájdalmassá teheti az 
együttlétet. Hogyan segíthetünk ezen?

Veszélyben a hormonháztartás – Életkortól 
függetlenük igaz, hogy a hormonok főként a 
zsírszövetben raktározódnak, a túlzásba vitt 
diéta, fogyókúra a „biztonsági tartalékok” el-
vesztéséhez vezethet. A kóros soványság a 
másodlagos nemi jegyek eltűnéséhez és az ösz-
szes hormonális funkció beszűküléséhez ve-
zethet. A nagyobb mennyiségű alkohol fokoz-
za a hormonok vizelettel történő kiürítését, így 
csökken a vér és a szövetek hormonszintje is. 
A vitaminok, nyomelemek, ásványi anyagok 

hiánya is ronthatja a hormontermelődést. A 
hosszú távú fogamzásgátlás hatására is előfor-
dul, hogy hamarabb jelentkezik a PMC.

Hormonpótlás? – A száraz hüvely valóban 
fájdalmassá teszi mindkét fél részére a közö-
sülést. A nőgyógyászok előszeretettel írnak fel 
ilyenkor hormontapaszt, tablettát vagy hor-
montartalmú krémet. A szintetikus hormo-
nok tartós vagy rendszeres alkalmazása azon-
ban korántsem veszélytelen. Számos klinikai 
tanulmány felveti ennek kapcsán a trombózis-
készség, a gombásodásra való hajlam, a méh-
nyakrák és az emlődaganat kockázatának kér-
dését.

Mi lesz veled, házasélet? – A férfiak talán 
sokszor csak jó kibúvónak, mentegetőzésnek 
tekintik a panaszt a szexuálisan is egyre ér-
dektelenebb feleségük részéről. Lehet, hogy 

Abban az esetben, ha a szervezet hormonális 
egyensúlya, a homeosztázis felborul, és ez  
az állapot hosszú távon fennmarad, növeked-
het olyan betegségek kialakulásának rizikója, 
mint például a csontritkulás vagy az emlő- 
tumor.

Napjainkban egyre nagyobb az igény az al-
ternatív megoldásokra, a természetes ható-
anyagokban rejlő potenciál minél szélesebb 
körű kihasználására. A fitoterápia területén 
több gyógynövény ismert, amelyek támogat-
hatják a hormonális egyensúly helyreállítását, 
fenntartását.

Például a Dioscorea villosa egy olyan Észak-
Amerikában őshonos évelő növény, melynek 
kivonatait számos kultúrában használták gyó-
gyászati célokra. Alkalmazása elterjedt az 
ösztrogénpótló terápia természetes alternatí-
vájaként a nők egészségének javítására, vala-
mint gyulladások, izomgörcsök, illetve az 
asztma kezelésére.

A hormonháztartás egyensúlyhiányának 
többek között az emlőrák kialakulásában is 
jelentős szerepe lehet. Ezt az álláspontot helye-
zi előtérbe egy korábbi kutatás, amely a Dios-
corea villosa kivonatot, mint potenciális de-

metilálószert vizsgálja két emlőrák sejtvonal 
esetében, amelyek mindegyike szervesen kap-
csolódik az ösztrogénhez, illetve az ösztro-
génreceptorokhoz.

A vizsgálat megállapításai között szerepel, 
hogy a Dioscorea villosa kivonat a koncentrá-
ció függvényében, jelentősen csökkentette 
mindkét sejtvonal életképességét. A hatóanyag 
potenciáljának pontos feltárása érdekében a jö-
vőben a kutatók további vizsgálatokat he-
lyeztek kilátásba.

Fontos szem előtt tartanunk, hogy a hormo-
nális homeosztázis fenntartásában, a női 
egészség megőrzésében szintén kiemelt szere-
pe van a tudatos életmódnak. 

Szorosan e témakörhöz tartozik egyrészt a 
rostokban, vitaminokban, flavonoidokban gaz-
dag táplálkozás, másrészt a rendszeres test-
mozgás, ami a fizikai erőnlét megőrzése mel-
lett fontos hangulatjavító eszköznek számít.

A testedzés legtöbb fajtája alkalmas a hét-
köznapi stressz, a munkával járó esetleges fe-
szültség levezetésére, ami nemcsak közérze-
tünket, de egyben hormonális állapotunkat 
is javíthatja.

Szintén fontos tényező az alvás minősége, 
ugyanis a rendszertelen, elégtelen mennyiségű 
és/vagy minőségű pihenés felboríthatja a hor-
monháztartás természetes egyensúlyát.

Összességében az évek múlásával a hölgyek 
számára egyre fontosabb lesz, hogy minél 
több eszközzel és módszerrel, tudatosan se-
gíthessék hormonális egyensúlyuk megőrzé-
sét vagy annak helyreállítását, hiszen ez hosz-
szú távú egészségük és jóllétük nélkülözhe-
tetlen feltétele. (x)

Források:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC10415229/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23970424/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25148825/

A szervezetben létfontosságú hormonok sza-
bályozzák többek között
● a menstruációs ciklust,
● a várandósság alatti folyamatokat – annak 
létrejöttétől egészen a gyermek megszületéséig,
● a hangulatot befolyásoló tényezőket,
● az energiaszintet és még számtalan más, fon-
tos biológiai mechanizmust.

A hormonális egyensúly megbomlása szá-
mos negatív következménnyel járhat, azt 
többféle tünettel jelzi szervezetünk. Az egyen-
súlyhiány gyakran vezet olyan kellemetlen pa-
naszokhoz, mint például a fájdalmas, rend-
szertelen menstruáció, a hormonális okok 
miatt kialakuló akné vagy a nagyobb mérté-
kű hajhullás, illetve a más okkal nem magya-
rázható hangulati ingadozások.
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HORMONVÁLTOZÁS 
ÉS A KLIMAX OKOZTA 
TÜNETEK ENYHÍTÉSÉRE!TÜNETEK ENYHÍTÉSÉRE!

netamin.hu/klimaxra

A klimax hosszú évekig is elhúzódhat: először 
a progeszteron szintje csökken, majd az öszt-
rogén mennyisége csappan meg. E hormonok 
nagyban összefüggenek a szénhidrát-anyag-
cserével, ráadásul a menopauza okozta tüne-
tek könnyen összekeverhetők a hipoglikémia 
jeleivel.
 A fáradtság és a hüvelyszárazság betudha-

tó a klimaxnak, de az alacsony vércukorszint-
nek is.
 A gyakori fertőzések utalhatnak a csökke-

nő ösztrogénszintre, de a megemelkedett 
glükózmennyiségre is.

A progeszteron és az ösztrogén hor-
monok nagyban befolyásolják azt, hogy 
miként reagálnak a sejtek az inzulin-
ra. Ezért könnyen előfordulhat, hogy a 
jól beállított vércukorszint klimax 
idején – a hormonváltozás miatt – el-
kezd ingadozni. 

Ráadásul a menopa-
uza idején gyakori 
súlygyarapodás, 
a növekvő zsírréteg 
szintén negatívan hat a szénhidrát-
anyagcserére.

Ebben az időszakban jellemzően gyakorib-
bá válnak: 

– a vércukorszint-ingadozások,
– a fáradtság és alvászavar,
– a hangulatingadozások,
– a szexuális problémák,
– a különféle fertőzések.
Emellett fontos tudnunk, hogy a diabétesz és 

a klimax együttesen még inkább növelik az 
olyan súlyos szövődmények rizikóját, mint 

például az érelmeszesedés, a trombózis, 
illetve a csontritkulás. 

Amikor tehát belép a cukorbeteg a 
változókorba, szükségessé válhat a 
gyakoribb vércukorszint-ellenőr-

zés, illetve az alkalmazott terápia 
módosítása is. Emellett érdemes 

egyes életmódbeli tényezőkre – 
így a táplálkozásra és a test-
mozgásra – jobban odafigyel-

ni a felesleges és ve-
szélyes súlygyara-

podás megelőzése 
érdekében is.

A menopauza már önmagában nagy változásokat hoz, több élettani folyamatra hatással van és 
megnöveli egyes betegségek rizikóját. De mi a helyzet, ha valaki már eleve betegen, például diabé-
tesszel lép be a változókorba? Hogyan hat a cukorbetegségre a klimax? 

Klimax cukorbetegen?
Menopauza + cukorbetegség = a szövődmények magasabb rizikója

dr. Porochnavecz Marietta
cukorbetegkozpont.hu

Egy 11 éven át folyó kutatásban 
25 000 felnőttet vizsgáltak meg, 
akiknek életkora 35 és 65 év kö-
zötti volt. Kérdőívek segítségével 
folyamatosan nyomon követték a 
páciensek táplálkozási szokásait, 
azon belül is a rostfogyasztás 
mértékét. A vizsgálat kimutatta: a 
növényi rostokban gazdag táplál-
kozás 28%-kal csökkentette a 
2-es típusú diabétesz kockázatát. 

Az eredmények alapján mindenkinek – tehát 
az egészséges emberek számára is – ajánlott a 
finomított szénhidrátok helyett a lassú felszí-
vódású, élelmi rostokban gazdag ételek, ita-
lok fogyasztása. Az ajánlott napi rostbevitel 
minimum 25-40 gramm. Ehhez sütésnél-fő-
zésnél fehérliszt helyett használjunk magasabb 
rosttartalmú, teljes kiőrlésű lisztet, illetve al-
ternatív rostdús őrleményeket, például kölest, 
hajdinát, amarantot, kókuszt vagy maglisz-
teket. Sütéskor még hozzáadott útifűmaghéj-
jal is növelhetjük a rosttartalmat. 

Köretként sült és párolt zöldsége-
ket, az étkezések között pedig gyü-
mölcsöket fogyasztva biztosítani 
tudjuk a szükséges napi rostbevitelt.

Ne feledjük, a most ősszel érő friss 
almák magas pektintartalma a 

„szivacs” szerepét tölti 
be az emésztőrendszer 
megtisztításában.

Emellett javítja a szénhidrát- és zsíranyag-
cserét, csökkenti nemcsak a vércukor-, de a 
koleszterinszintet is. Támogatja a szív- és ér-
rendszeri betegségek, illetve az aranyeres 
panaszok megelőzését, ráadásul még az étvá-
gyat is mérsékli, ami túlsúly és fogyókúra 
esetében fontos előnyt jelent. Összességében a 
magas rostfogyasztás számtalan egészségvédő 
hatással bír, ezek között szerepel a szervezet 
méregtelenítését segítő tulajdonsága is, ami 
egyben a jó közérzet és erőnlét, a fiatalos 
frissesség záloga is. (paramedica.hu)

Egészségvédő finomságokEgészségvédő finomságok
Német kutatóorvosok vizsgálati eredményei szerint a magas rosttartalmú gyümöl-
csök, zöldségek és gabonafélék rendszeres fogyasztása kifejezetten egészségvédő 
hatású, még a 2-es típusú cukorbetegség kialakulásának kockázatát is csökkenti!

A krómnak fontos szerepe van a megfelelő 
szénhidrát-anyagcsere biztosításában, a vércu-
korszint egyenletesen tartásában, az inzulin-
rezisztencia és a cukorbetegség megelőzé- 
sében. Már az enyhe mértékű krómhiány is 
problémákat okozhat! 

Jellemző tünetei:
● ha folyton édességek után sóvárgunk;
● ellenállhatatlan vágyat érzünk arra, hogy 
magas szénhidráttartalmú ételeket – sütemé-
nyeket, kekszet, kenyeret – együnk;

● egyik pillanatról a másikra tör ránk a farkas- 
éhség. 

Ha szénhidrátokat tartalmazó ételeket vagy 
italokat fogyasztunk, azok feldolgozása során 
glükóz kerül a véráramba, a vércukorszin-
tünk emelkedik, melyre a szervezetünk az 
inzulintermelés fokozásával válaszol. 

Az inzulin arra utasítja a sejteket, hogy hasz-
nosítsák, esetleg elraktározzák a glükózt, 
így az kikerül a véráramból, a vércukorszint 
csökken, a sejtjeinknek pedig elegendő ener-
gia áll rendelkezésre a megfelelő működéshez. 
Ideális esetben ez a folyamat gördülékenyen 
halad, a vércukorszintünk nem lesz sem kiug-
róan magas, sem túlságosan alacsony, és a sej-
tek is éppen úgy reagálnak az inzulinra, aho-
gyan kell. 

Minden élelmiszer máshogyan emeli a vér-
cukorszintet: vannak olyanok, melyek lassan, 
egyenletesebben látják el a szervezetünket 
glükózzal, mások viszont hirtelen „cukorlö-
ketet” jelentenek. A vércukorszintre emellett 
természetesen más, külső és belső tényezők is 
hatással vannak, így a szedett gyógyszerek, 
illetve az is, hogy mennyit sportolunk. 

MIÉRT VÁGYOM ANNYIRA A SÜTIRE?
Időnként mindenkinél előfordul, hogy ellenáll-
hatatlan vágyat érez egy szelet sütemény, egy 
kis csoki vagy néhány szem keksz elfogyasztá-
sára. Ez teljesen normális folyamat! Ha azonban 
a szénhidrátok utáni sóvárgás rendkívül erős 
vagy állandósul, az nemcsak helytelen étrendi 

szokások kialakításához, de túl-
súlyhoz, illetve az ehhez kap-
csolódó egészségügyi problé-
mákhoz, inzulinrezisztenciá-
hoz, cukorbetegséghez, magas 
vérnyomáshoz is vezethet. 

A sóvárgás ugyanis legin-
kább a túlságosan alacsony 
vagy a túl gyorsan lecsökkenő vércukorszinttel függhet 
össze. 

Ha alacsony a vércukorszintünk, akkor ezen a lehető 
leggyorsabban és leghatékonyabban szeretnénk változ-
tatni, vagyis olyan ételek után nyúlunk, melyek könnyen 
felhasználható cukrokat tartalmaznak, lehetőleg nagy 
mennyiségben. Ilyenkor a túlevésre is hajlamosabbak 
lehetünk. 

A hirtelen szervezetünkbe kerülő nagy mennyiségű 
cukor azonban felboríthatja az inzulinháztartást és a 
glükózanyagcserét, majd a vércukorszint legalább 
olyan gyorsan lecsökkenhet, mint amennyire gyorsan 
megemelkedett – ez pedig ördögi körként újra elindítja a 
folyamatot és az édességek utáni sóvárgást.

A króm pótlásával nemcsak a sejtjeink inzulin- 
válaszát javíthatjuk, hanem az édességek utáni sóvár-
gás mértékét is csökkenthetjük. 
Ennek oka, hogy a króm segít ki-
egyensúlyozni, szinten tartani a 
vércukorszintet, 
megakadályozva 
azt, hogy hirte- 
len túlságosan  
lecsökkenjen.  
(paramedica.hu)

Szénhidrátokra szükségünk van, hiszen nagy-
részt a bennük található cukor biztosítja a szer-
vezetünk számára nélkülözhetetlen energiát. 
Azonban a szénhidrátok utáni állandó sóvárgás, 
az esetleges falási rohamok bizony problémára, 
akár krómhiányos állapotra is utalhatnak.

ÉDESSZÁJÚ VAGYOK VAGY KRÓMHIÁNYOS?

A legújabb kutatások középpontjában áll ez a 
szokatlan tünetegyüttes, melyet vazomotoros 
náthának neveznek. Ebben az esetben a tüne-
teket általában az orrnyálkahártyában futó 
erek tágulata és az így előidézett duzzanat 
okozza. A diagnózist nehezíti, hogy ez a jelen-
ség játszódik le légúti allergia esetén is, rá- 
adásul a hideg őszi időszakban már a felső lég-
úti kórokozók támadásával is számolnunk 
kell. A vazomotoros nátha esetén azonban nem 
lehet sem allergént, sem kórokozót kimutat-
ni, amely a tünetek megjelenését magyarázná.

POR, HIDEG, STRESSZ, KLIMAX…
Ha valaki erős vegyszerekkel vagy illatokkal 
(pl. festékanyagok, oldószerek vagy parfümök) 
dolgozik, szmogos környezetben él vagy az 
otthonában dohányoznak, akkor ezek a körül-
mények mind fokozhatják az orrnyálkahártya 
gyulladásának, így a betegség kialakulásának 
kockázatát. 

A forró, fűszeres ételek fogyasztása szintén 
felerősítheti a panaszokat, de aszpirinérzékeny- 

ség, stressz, hisztamin túlérzékenység, illetve 
hormonális változások is előhozhatják a tünete- 
ket, nőknél például igen gyakori klimax idején.

Szintén gyanúra ad okot, ha a tünetek reggel 
(hideg hatására, a meleg ágyból kikelve), vagy 
a szabadban, a meleg lakásból a hidegbe ki-
lépve törnek ránk.

A fül-orr-gégészeti vizsgálat során a kezelő-
orvos a beteg kikérdezése után endoszkóppal 
vizsgálja az orrnyálkahártya és az orrmel-
léküregek állapotát. 

Ekkor akár egy orrpolipra is fény derülhet, 
melynek eltávolítása megszüntetheti a pana-
szokat. Szintén felmerülhet az orrsövényfer-
dülés vagy akár a krónikus orrmelléküreg-
gyulladás gyanúja, mely szintén okozhat ha-
sonló panaszokat

Attól függően, hogy valójában mi okozza a 
tüneteket, a kezelés történhet gyógyszerekkel, 
orrspray alkalmazásával, szükség esetén pedig 
műtéti beavatkozással.

dr. Augusztinovicz Mónika
Fül-orr-gége Központ

Amikor szó sincs megfázásról, vírusos vagy bakteriális fertőzésről és az allergiavizsgálat eredménye 
is negatív, értetlenül állunk: vajon mi egyéb okozhatja a hetek óta fennálló náthát, orrdugulást?

Nem megfázás, Nem megfázás, 
nem allergia – nem allergia – 
akkor mi a bajom?akkor mi a bajom?
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Klinikailag
igazolt összetétel*

A LÁTÁS MEGŐRZÉSÉÉRT**

**A cink hozzájárul a normál látás 
fenntartásához. A C-vitamin, az E-vitamin,

a cink és a réz hozzájárulnak a sejtek oxidatív 
stresszel szembeni védelméhez.

A kutatók 8 éven át 60 különböző ételféleség 
átlagos fogyasztását vetették össze a kardio-
vaszkuláris betegségek mutatóival 42 európai, 
47 észak-afrikai, ázsiai és óceániai, 29 ameri-
kai és 40 szub-szaharai afrikai országban. 
Vizsgálták többek közt az elhízással kapcsola-
tos mutatókat, a magas vérnyomást, a magas 
vércukorszintet, a gyógyszerfogyasztást, az 
egészségügyre fordított kiadásokat, a szüle-
téskor várható élettartamot, hogy minél pon-
tosabb képet kapjanak az országok lakóinak 
egészségi állapotáról és étkezési szokásairól. 

A leggyakrabban fogyasztott táplálékok:  
a búza, a burgonya, a rizs és a sör. Búzából pél-
dául a napi átlagfogyasztás 800 kalória ener-
giabevitelnek felel meg.

A kutatók rámutatnak, hogy a magas szén-
hidrátfogyasztás (főleg gabonafélék, különö-
sen búza formájában) áll a legszorosabb össze-
függésben a szív és érrendszeri betegségek 
kockázatával.

Izgalmas eredmények:
1. A magas koleszterin (5,00 mmol 

felett) a legtöbb országban fordított 
összefüggést mutatott a szív- és ér-
rendszeri halálozással, azaz nem 
növelte, hanem csökkentette annak 
gyakoriságát. Ez az eredmény egyéb-
ként már 2010-ben megtalálható volt 
a WHO 192 országra vonatkozó adat-
bázisában (7). 

A diabétesz nem megfelelő kezelése, illetve 
társult magasvérnyomás-betegség esetén a 
szemfenéken egyre fokozódó mértékű el-
változások alakulhatnak ki. Először ún. dia-
béteszes háttér retinopátia jöhet létre, ahol 
az ideghártyában kisebb-nagyobb vérzések 
alakulnak ki, szövetközti folyadékkilépés je-
lenik meg, romlik a látásélesség. Ilyenkor ko-
rábban indulhat el a szemlencse elöregedése, 
azaz a szürkehályog képződése is.

Ebben a stádiumban még eredményre ve-
zethet a lézerkezelés, amivel (a vércukorszint 

beállítása mellett) a látás a 
beteg teljes élete során 

megőrizhető. Kezelés 
nélkül komoly vérzé-
sek és kóros érképződés 
alakulhat ki. A beteg 

ilyenkor homályos látótér területeket, úszó fol-
tokat észlel. A folyamat innen tovább romolhat 
egészen a retina leválásáig, amikor a tökéletes 
látás már műtétileg sem igen hozható vissza.

A cukorbetegség előrehaladott állapotban a 
látóideget is súlyosan károsíthatja, emellett 
másodlagos szemnyomás-emelkedés (glau-
kóma) is kialakulhat, mert az kóros érújdon-
képződéssel járó hegesedés elzárja a szemben 
folyamatosan termelődő csarnokvíz kivezető 
útját, ami már csak műtétileg korrigálható. 

Tartsuk szem előtt, hogy a látás végleges 
elvesztésének és az ezzel járó életminőség-
romlás megelőzésére idejében, már a diabetes 
gyanúja esetén javasolt a rendszeres szemorvo-
si kontroll.

Prof. Dr. Holló Gábor 
Szemészeti Központ

A diabétesz okozta szemkárosodás egyes esetekben csak a kezdetektől végzett rendszeres kontrol-
lal és a szükséges kezelések időbeni elvégzésével előzhető meg.

A CUKORBETEG SZEM

Egy cseh kutatócsoport publikálta „A kardio-
vaszkuláris megbetegedések globális kockázati 
tényezői” című tanulmányt, mely 158 ország 
táplálkozási adatainak elemzése alapján azt 
mutatja, hogy a szív- és érrendszeri betegsége-
ket főként a szénhidrátok, elsősorban a gabona-
félékből készült ételek okozzák. Az állati zsírok 
és fehérjék viszont inkább védenek a kardio-
vaszkuláris megbetegedéssel szemben.

Túl sok szénhidrát = 
sokféle betegség?

2. A magas vérnyomás és a szív-érrendszeri 
halálozás közti összefüggés nőknél erősebb, 
mint férfiaknál. (A férfiak sok országban nem 
élnek elég hosszú ideig ahhoz, hogy a vérnyo-
másuk okozta szívhalálozás miatt kelljen ag-
gódniuk.)

3. A kutatók meglepő eredményre jutottak 
például a tojásfogyasztás kapcsán: akik több 
tojást ettek, azoknál alacsonyabb volt a szív-
halálozás gyakorisága.

4. Meglepően erős összefüggést mutattak ki 
a napraforgóolaj-fogyasztás és a szív- ér-
rendszeri halálozás között, de negatív hatását 
bizonyították a magas vérnyomás és magas 
vércukorszint tekintetében is.

5. Európában a gabonafélékből származó 
szénhidrátok, valamint a keményítőtartalmú 
gyökerek fogyasztása különösen erős összefüg-
gést mutat a szív- és érrendszeri halálozással.

6. Jótékony hatást mutatott viszont a szív-ér-
rendszeri halálozás tekintetében 
az összes állati zsiradék, az 
összes fehérje (növényi és állati 
egyaránt, beleértve az összes 
húsfélét és sajtot is). A kutatók 
hangsúlyozták, hogy eredmé-
nyeik szerint az állati zsírok és 
fehérjék szívvédő hatásúak.

7. A gabonafélékből és ke-
ményítőkből származó glukóz 

valószínűleg jobban megnöveli a vércukorszin-
tet, mint a finomított cukor! Dr. David Unwin 
egy külön tanulmányt is készített arról, mennyi 
cukor van a napi rendszerességgel fogyasztott ke-
nyerünkben és gabonapelyheinkben. 

Felmerül a kérdés: vajon a gabonafé-
lék fogyasztása okozója vagy jele a 
rossz egészségi állapotnak? Erre so-
kan azt válaszolják, hogy a tehető-
sebbek megengedhetik maguk-
nak, hogy több steaket és keve-
sebb kenyeret egyenek, már-
pedig a tehetősek mindig is 
egészségesebbek voltak. Ma is 
sokan úgy gondolják, hogy a 
tészta meg a kenyér a szegé-
nyek eledele. A fejlett, nyugati 
országok hivatalos táplálko-
zási ajánlásaiban mégis az szere-
pel, hogy az étrendünket alapoz-
zuk a szénhidrátokra, keményí-
tőfélékre, és legyünk mértéklete-
sek az állati eredetű táplálékok 
bevitelével. Pedig ma már tudjuk, 
hogy a gabonafélék, a búza és a ke-
ményítők nem egészséges ételek! 

Segítsük inkább a szegény orszá-
gokat, hogy hozzájussanak a jobb 
minőségű ételekhez, a gazdagab-
baknak pedig ne tanácsoljuk azt, 
hogy táplálkozzanak úgy, mintha 
szegények lennének! (Forrás: Dr. 
Zoë Harcombe: Carbohydrates & 
Cardiovascular disease, ford. 
Czárán Judit, a teljes cikk a te-
nyek-tevhitek.hu oldalon olvas-
ható.)
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A túlsúly fokozott munkára készteti a szerve-
zetet, provokálhatja a vércukorszint emelke-
dését, melynek fő oka a túlsúllyal megjelenő 
inzulinrezisztencia. Elhízás esetén a szerve-
zet kevésbé képes reagálni az inzulinra: a 
sejtek nem tudják felvenni a vérből megfelelő 
mennyiségben a cukrot, így gyakran éheznek. 
Ennek hatására egyre több inzulin termelő-
dik – ami segítené a glükóz sejtekbe való be-
épülését –, ám egy idő után a hasnyálmirigy 
kifárad, és kialakul a már relatív inzulinhi-
ánnyal is járó diabétesz. Emiatt is fontos a 
súlyfelesleg leadása, hiszen enélkül egyetlen 
diabéteszterápia sem lehet maximális haté-
konyságú.

HOGYAN FOGYHATOK LE? 
A diabétesz elsődleges kezelése az életmód- 
terápia, mely korlátozott szénhidráttartalmú 
diétát és rendszeres testmozgást foglal magá-
ba. Ezek segítségével könnyebb megszabadul-
ni a felesleges kilóktól is, ami nemcsak a köz-

érzet javulását eredményezi, de csökken a di-
abétesz okozta szövődmények rizikója is.

LEFOGYTAM! HOGYAN TOVÁBB?
A csökkenő zsírréteg hatására általában javul 
a sejtek inzulinérzékenysége, így a vércu-
korszint is csökken. 

Mindez azt is jelenti, hogy vélhetően módosí-
tani szükséges a korábbi terápiát. Előfordulhat 
ugyanis, hogy az túlzott mértékben lecsök-
kentené a glükóz szintjét és nagyobb eséllyel 
alakulna ki hipoglikémia, ami szintén káros 
lehet a szív- és érrendszeri szövődmények 
szempontjából. 

Előfordulhat, hogy inzulin helyett elegendő 
lesz a gyógyszeres kezelés, esetleg csökkente-
ni kell a gyógyszerek dózisát, vagy a jövőben 
az életmódterápián kívül egyáltalán nem lesz 
szükség gyógyszerre. Természetesen a rend-
szeres kontroll ez esetben sem mellőzhető.

dr. Bibok György 
Cukorbetegközpont

A túlsúly nagy terhet ró az egész 
szervezetre, és számos betegség rizi-
kófaktorát képezi. A 2-es típusú cu-
korbetegséggel küzdők is az esetek 
többségében súlyfelesleggel ren-
delkeznek, ami csak ront az állapo-
tukon. Emiatt a terápia fontos része 
a plusz kilók mielőbbi leadása.

SIKERÜLT  
FOGYNOM! 

Modern, rohanó világunkban a leggyakoribb 
és talán legzavaróbb emésztési panasz, ha nem 
tudunk pillanatok alatt túllenni a székletürí-
tésen akkor, mikor erre épp időt tudtunk sza-
kítani sürgős teendőink közepette. 

Emellett gyakori panasz még a puffadás, a 
hasi fájdalom és a teltségérzés, melyek álta-

lában rossz közérzetet is 
eredményeznek.

A probléma lehet 
elsődleges és má-

sodlagos is attól 
függően, hogy 

áll-e valamilyen 
kiváltó zavar a 

hátterében.
Székrekedés 

kortól és nemtől 
függetlenül, 

bárkinél jelent-
kezhet, és leg-

többször a helyte-
len életmód okol-

ható érte. 
A széklet mennyi-

ségének és gyakori-
ságának csökkené-
se együtt járhat a 
bélmozgások lany-
hulásával, illetve 

azzal, ha túl sok víz szívódik vissza a vastag-
bélben. 

Amennyiben a probléma zavaró és krónikus 
méreteket ölt, érdemes a másodlagos formájára 
is gyanakodni, ugyanis előfordulhat, hogy va-
lamilyen autoimmun betegség, hormonális za-
var, idegrendszeri probléma, illetve belgyógyá-
szati betegség okozza a panaszt.

Érdemes a következő kiváltó okokat is fi-
gyelembe vennünk: stressz, anorexia, bulimia, 
bizonyos gyógyszerek hatása, aranyér, IBS, 
Crohn-betegség, neurológiai problémák (pl. 
Parkinson-kór), rosszindulatú daganat (pl. vas-
tagbélrák).

Bizonyos hormonális állapotok szintén 
gyakoribbá tehetik a panaszokat, ilyen például 
a várandósság időszaka, illetve a változókor.

A hormonális zavarok közül ebből a szem-
pontból említést érdemel a pajzsmirigy-alul-
működés. A túl kevés pajzsmirigyhormon je-
lenléte ugyanis az egész szervezet működését 
lelassítja, így lassul az emésztés is. 

Amennyiben gyógyszerrel normalizálni le-
het a TSH, T3 és T4 hormonszintet, az emész-
tési panaszok is rendszerint megszűnnek. Se-
gíthet a szelén és jód pótlólagos bevitele is, de 
utóbbit csak a kezelőorvossal egyeztetve alkal-
mazzuk!

dr. Békési Gábor PhD 
endokrinkozpont.hu

A helytelenül összeállított étrend, a mozgáshiány, az elégtelen folyadékfogyasztás, de többféle 
hormonális eltérés is okozhat időnként vagy krónikus jelleggel emésztési panaszokat. Mit tehetünk 
ilyenkor?

Emésztési panaszok – szerteágazó okok
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A máj által termelt epeváladék egy sárgás-zöl-
des színű anyag, melyet az epehólyag tárol, és 
fontos szerepet játszik az élelemmel elfogyasz-
tott zsiradékok megemésztésében. 

JÓ VAGY ROSSZ AZ EPEHÓLYAGNAK,  
HA ZSÍRT ESZÜNK?
Gyakori orvosi válasz erre, hogy a zsíros éte-
lek fogyasztása okozza az epekövet. Mindez 
onnan ered, hogy ha epeköve van valakinek és 
emellett zsíros ételt fogyaszt, akkor epekő- 
roham, azaz éles fájdalom jelentkezik a has 
jobb felső részében. Az ilyenkor szokásos ta-
nács: egyen kevesebb zsírt, szedjen fájdalom-
csillapítót, ha epekőrohama van. Ha azonban a 
panaszok folytatódnak, az epehólyagot rutin-
műtéttel eltávolítják és a probléma általában 
megszűnik. Persze mellékhatásként jelentkez-
het a zsíremésztés és általában a tápanyagok 
emésztésének lecsökkent képessége. Valójá-
ban azért van epénk, hogy képesek legyünk a 
zsíros ételeket is megemészteni.

HOGYAN KELETKEZIK AZ EPEKŐ?
Ha kevés zsírt fogyasztunk, kevesebb epe 
szükséges az ételek megemésztéséhez, több 
marad belőle tehát az epehólyagban. Kimutat-
ták, hogy azoknak az embereknek, akik keve-
sebb zsírt és inkább több szénhidrátot fo-
gyasztanak, azoknak fokozott a kockázatuk 
az epekőre (Tsai és mtsi., 2005). Az alacsony 
zsírtartalmú étrend epekő kockázatot növelő 
hatását emellett számos vizsgálat bizonyítja.

ÉS HA MÉGIS ZSÍRT ESZÜNK?
Mi történik, ha a javallattal ellentétben, rend-
szeresen zsírt fogyasztunk a táplálékunkkal? 
Ez esetben több epét fogunk elhasználni a 
zsírok emésztésére, így az epevezeték és az 
epehólyag rendszeresen ki fog ürülni. Való-
színűleg nem lesz idő arra, hogy kő alakuljon 
ki, és a már meglévő kövek – ha szerencsénk 
van – feloldódnak vagy kiürülnek a vékony-
bélbe. Elvileg csak akkor áll fenn az epekőro-

ham kockázata, ha már eleve volt kialakult 
epekövünk.

Logikus lenne azt gondolni, hogy a magas 
zsírtartalmú étrend epekőmentes epehólyagot 
eredményez – ez sok esetben valóban így is 
van. Azonban sokan számolnak be arról, hogy 
az alacsony szénhidrát- és magas zsírtartalmú 
étrend hatására megszűnt az epekőbetegsé-
gük, mégpedig olyan áron, hogy átéltek egy-
egy epekőrohamot, melynek során a már 
meglévő epekő távozott, kiürült. 

Összességében a felmérések támogatják azt a 
feltevést, hogy az alacsony szénhidrát- és ma-
gas zsírtartalmú (lowcarb) étrend javít az epe-
kővel kapcsolatos problémákon.

EPEKŐ ÉS VESEKŐ
A veseköveseknek azt szokták javasolni: igya-
nak sok vizet, amitől sok vizelet képződik, így 
kevésbé tudnak vesekövek kialakulni. Ha már 
kialakult a vesekő, akkor is jó tanács a sok fo-
lyadék fogyasztása, mert bár kialakulhat egy 
fájdalmas vesekőroham, de egyúttal a kő is 
eltávozhat.

A víztől szerencsére nem félünk, ezért ezt a 
javallatot csaknem mindenki megfogadja. A 
zsírtól – a korábbi évtizedeken át uralkodó ét-
rendi ajánlások miatt – viszont igen sokan tar-
tanak. Ennek a hozzáállásnak vélhetően még a 
jövőben is sok epehólyag látja kárát!

Gyakori kérdés: ha már valakinek eltávolí-
tották az epehólyagját, fogyaszthat-e zsírt? 

Az eddigiekben jól bevált tanács a következő: 
akinek már eltávolították az epehólyagját, 
kezdjen el fokozatosan növekvő mennyiségű 
zsírt fogyasztani, időt hagyva a szervezetének, 
hogy alkalmazkodjon a zsírfogyasztáshoz. Epe 
ugyanis továbbra is termelődik a májban, 
csak nem az epehólyagban tárolódik, hanem 
közvetlenül a vékonybélbe ürül. (Forrás: Dr. 
Andreas Eenfeldt: Gallstones and Low Carb; 
DietDoctor.com, ford. Szendi Gábor, a teljes 
cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon olvasható.)

(FORRÁS: WWW.LCHF.SE)

EPEKŐPROBLÉMÁK LOW CARB ÉTREND ESETÉN

A nyugati világra jellemző rendkívül 
alacsony rostfogyasztás és az anti-
biotikumok túlzásba vitt használata 
miatt kialakult többszörösen rezisz-
tens kórokozóknak „köszönhető” 
nagyléptékű genetikai átkódolódás 
kárvallottjai: az ember és evolúció-
san hozzánőtt „potyautasai”, illetve a 
köztük kialakult létfontosságú szim-
biózis.

A rostmennyiségen kívül azonban 
a változatossággal is gond van. Ré-
gészeti adatok szerint egy 23 000 
éves, 90 000 növényből álló leletben 

142 különböző fajta rostos növény 
– fűmagvak, gabonafélék, makk, 
mandula, málna, szőlő, vadfüge, 
pisztácia és sok más gyümölcs – bi-
zonyítja, hogy régen a rostok milyen 
gazdag palettáját fogyasztották.

Ehhez képest 2007-es adatok sze-
rint például az amerikaiak 57%-a 
mindössze ötféle zöldséget eszik, 
gyümölcsfogyasztásuk 71%-át szin-
tén 5 fajta teszi ki. Ez a minimális 
változatosság már-már táplálkozási 
holtpontra viszi a bennünk, velünk 
szimbiózisban élő baktériumokkal 
létrejött természetes egyensúlyt.

Hajlamosak vagyunk elfelejteni, 
hogy az emberi faj jelenlegi evolúci-
ós sikerének nagy részét továbbra is 
a bennünk élő apró mikroorganiz-
musoknak köszönheti, melyeknek 
nincs szüksége egyébre, mint bizton-
ságos lakóhelyre és megfelelő meny-
nyiségű, változatos rostra. (For-
rás: Jeff Leach – a teljes cikk a te-
nyek-tevhitek.hu oldalon olvasható.)

Sajnos a naponta kívánatos 30-40 
gramm rostmennyiségnek általában 
csak a felét fogyasztjuk el. A teljes 
kiőrlésű gabonákkal, lisztérzéke-
nyeknek gluténmentes alapanya-
gokkal (pl. köles, hajdina, olajos 
magvak, zabpehely-, mandula-, kó-
kusz-, lenmag- és más, magas rost-
tartalmú maglisztek), gyümölcsök-
kel és zöldségekkel biztosítható rost-
bevitel az egészséges bélműködés 
fenntartása mellett a fogyásban, a 
szív- és érrendszeri betegségek, sőt 
az aranyeres panaszok megelőzé- 
sében is segíthet. Ha egy étel kevés 
rostot tartalmaz, fogyasszunk mellé 
rostban gazdag kiegészítőt! Például 
ha valahol csak fehér rizst tudunk 
köretként választani, együnk mellé 
egy nagy tál salátát.

Túlsúly esetén gyakrabban jelent-
kezik haspuffadás és gyomorégés. 
Erre a hasi területen lerakódott fe-
lesleg még inkább hajlamosít. Igye-
kezzük tehát megszabadulni a 
plusz kilóktól, csökkentsük 
az egyes étkezések alkalmá-
val elfogyasztott mennyisége-
ket! Együnk naponta több-

ször, kis adagokat! Bélrendsze-
rünk aktívabb működését hosszabb 
távon – lehetőség szerint – ne hashaj-
tókkal érjük el, mivel azok még ké-
nyelmesebbé, lustábbá teszik a bele-
ket. A kulcsszerep legyen inkább a 
magas rosttartalmú élelmiszereké 
és az élelmi rostoké. 

Ne feledkezzünk meg azonban 
emellett a rendszeres – naponta leg-
alább 2 liter – folyadékfogyasztás-
ról sem, hiszen az egészséges bélmű-
ködéshez ez is nélkülözhetetlen.

Dr. Hidvégi Edit PhD
Gasztroenterológiai  

Központ

Az elmúlt 2,5 millió év során az ember 
vadon termő növényekből és vadon 
élő állatokból álló, változatos, rost-
ban gazdag étrenden élt. Egy 10 000 
éves lelet napi 100-250 gramm meny-
nyiségű rostfogyasztásról tanúsko-
dik. Ehhez képest ma „rostdús étrend-
nek” számít ennek a töredéke, a na- 
pi 20-30 gramm rost is. Valóban ennyi-
vel kevesebb is elég a modern ember 
számára?

Mit jelent 
a rostdús étrend? 

ERRE IS FIGYELJÜNK ODA!
A napjainkban jellemző ülőmunka, kevés mozgás, alacsony folyadékfogyasztás 
mellett a rostszegény étkezés is hozzájárul néhány kellemetlen panasz megje-
lenéséhez. Több élelmi rost fogyasztásával hatékonyan segíthetnénk emésztő-
rendszerünk működését.

EGYÜNK ZSÍRT 
VAGY NE?

Napjainkban évről évre nő az epekőbeteg-
ség gyakorisága, az epehólyag eltávolítása 
pedig ma már szokványos rutinműtét, mely 
szintén nagyon gyakori. Valami gond lehet a 
táplálkozásunkkal! Vajon javul vagy romlik 
az epekőhelyzet az alacsony szénhidrát- és 
magas zsírtartalmú étrendtől?

Teljesen megszűnt
68%

Javult 
17%

Romlott 
3%

Változatlan 
12%
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FIATALÍTÓ RECEPTÖTLETEK
fűszereket és legalább 12-24 órán át (lehet to-
vább is) főzöm. 

Ez az alapleves, amennyiben zöldségeket is 
(sárgarépa, petrezselyemgyökér, zeller, karalá-
bé, kelkáposzta stb.) főzünk bele, azonnal fo-
gyasztható, de más ételek készítésénél is – étel-
ízesítő helyett – felhasználható. A csontleves 
nagyon finom ízt ad például a zöldségkrémle-
veseknek, raguknak, rizsnek stb.  Jól fagyaszt-
ható, ezért érdemes egyszerre nagyobb meny-
nyiséget főzni belőle. 

MAJORÁNNÁS ROPOGÓS CSIRKESZÁRNY
Hozzávalók (4 személyre): 1,5 kg csirkeszárny, 
5-6 gramm szárított, morzsolt majoránna, 1 te-
áskanál pirospaprika, 1,5 teáskanál só.

Elkészítés: A csirkeszárnyak végeit levágom 
(a gyógyító csontlevesbe belefőzhetők). A ma-
joránnát, pirospaprikát, sót összekeverem. A 
csirkeszárnyakat a fűszerkeverékbe beleforga-
tom és sorban lerakom egy tepsibe. Kevés vi-
zet teszek alá, és 180 ºC-ra előmelegített sütő-
ben piros-ropogósra sütöm (kb. 1-1,5 óra).

A magas kollagéntartalmú csontleves tápanyagok-
ban gazdag, finom és igazi SZUPERÉLELMISZER! 

GYÓGYÍTÓ CSONTLEVES
Csontos, porcos, bőrös részek felhasználásával 
készül. Hosszú ideig, akár 12-24 órán keresz-
tül, lassan gyöngyöztetve fő. Így tudnak a 
csontokból és a porcos, bőrös részekből a kol-
lagén típusú fehérjék kifőni. Ezek nélkülöz-
hetetlenek az ízületek felépítéséhez, táplálják 
a bél nyálkahártyáját, fontosak a sebek gyó-
gyulásához és segítőink a szépségápolásban, a 
ráncok feltöltésében, kisimításában.

Hozzávalók: marha kuglicsont vagy más por-
cos csont, csirkeláb, bőrös, porcos részek, fok-
hagyma, vöröshagyma, kurkuma, petrezse-
lyem, zellerlevél, gyömbér, babérlevél, sáfrány, 
só, bors ízlés szerint.

Elkészítés: A csontokat, csirkelábat, bőrös ré-
szeket egy nagy fazékban felteszem főni annyi 
hideg vízben, hogy bőven ellepje. Amint felforr, 
lassú tűzön folytatom a főzést, hogy a leves ép-
pen csak gyöngyözve főjön. Beleteszem a sót, a 

A kollagén olyan rostképző fehérje, mely az 
izmok, ízületek, porcok, kötőszövetek, cson-
tok, bőr, fog és a köröm természetes összete-
vője. Ezen belül az I. típusú kollagén alkotja a 
bőr, az inak és a csontok kollagénállomá-
nyát. Testünk fehérjetömegének 30%-át a kol-

lagén alkotja, de a bőrben ez az arány 
eléri a 70%-ot. 

A kollagén kóros elváltozása 
és bomlása számos kötő-
szöveti betegség okozó-
ja. Ezek a betegségek jel- 

lemzően az ízületeket, a szívet, az izmokat és 
a bőrt érintik. A kollagénnek fontos szerepe 
van a test öregedési folyamatában, melynek 
során a szervek – melyeknek legfőbb alkotó-
eleme a kollagén – nem képesek normál életta-
ni funkciójukat ellátni. 

Szervezetünkben a kollagén termelése való-
jában már 25 éves kor felett csökkenni kezd, és 
50 éves kor felett már észrevehetően vissza-
esik. Ennek következménye az ízületek rugal-
masságának csökkenése, gyakori merevsége, 
a bőr ráncosodása, kiszáradása, sőt a körmök 
és a haj töredezése is. 

Mai ismereteink szerint a porcok pusztulá-
sának hátterében a porcszövet alapállományá-
nak szerkezeti változása áll. A prágai Károlyi 
Egyetem Ortopédiai Klinikáján osteoarthro-
sisban szenvedő betegekkel végzett vizsgálat 
során a kollagént a glükózaminhoz hasonlóan 
hatásosnak ítélték a fájdalom enyhítésének 
gyorsaságában. 

Úgy találták, hogy a kollagén rendszeres, kú-
raszerű alkalmazása elősegítheti a porcok re-
generálódását, pótolja az öregedés, a geneti-
kai hajlam vagy a rendszeres fizikai megterhe-
lés miatt kialakult kollagénhiányt. 

Az emberi szervezet a bőrön keresztül is ké-
pes felvenni azokat az anyagokat, amelyekből 
hiányt szenved. Ez a magyarázata például a 
gyógyfürdők, gyógyvizek hatékonyságának, 
és a kozmetikai ipar is emiatt alkalmazza si-
kerrel a különféle krémek összetevőiben a kol-
lagént, a hyaluronsavat és sok egyéb hatóanya-
got. Egyes esetekben a fájdalmas ízületek kol-
lagénes borogatása is hasznos lehet.

Dr. John M. Stuart, a Ten-
nessee-i Egyetem belgyó-
gyász-reumatológus professzora úgy találta, hogy a szá-
jon át adott kollagénnek nincs mellékhatása, azonban 
nagyon fontos a megfelelő molekulaméret, hogy a ké-
szítmény minél jobban felszívódjon, hasznosuljon. (Me-
dical Tribune News Service) 

Táplálékaink közül a húsokban, főleg a szárnyasok-
ban és a halakban van sok kollagén, mely főként ezen 
állatok inaiban, porcaiban és bőrében található, amit 
gyakran fel sem használunk az ételekben. A húsok kisült 
zsírja is sok kollagént tartalmaz, ebből érdemes húsle-
vest főzni.

Egyes gyógynövények képesek stimulálni a szerve-
zetben a kollagéntermelést. E téren szinte első helyen áll 
az aloe vera, és a belőle készült ital. A körömvirág a 
kollagéntermelést fokozó krémek egyik fontos összete-
vője, mely enyhíti a finom ráncokat, hidratálja a bőrt.  
A fekete áfonyát főként finom lekvárjáról ismerjük, pe-
dig magas antocianozid- és antioxidáns-tartalma miatt 
a kollagéntermelést is javítja. 

A galagonyát évszázadok óta a 
szívbetegségek kezelésére hasz-
nálják, de hatékonyan enyhíthe-
tő vele a porckárosodás, 
az ízületi gyulladás,
emellett serkenti a kolla-
gén termelődését is. 

(paramedica.hu)

Testünk minden ízülete egy kifinomult mérnöki 
alkotás. Ízületek nélkül testünk csaknem merev, 
mozdulatlan lenne. A legtöbb ízület szabadon 
mozgatható, felületük porccal borított, melyet 
az ízületi folyadék táplál. A porcok egyik legfon-
tosabb alkotóeleme (67%-ban) a kollagén, mely 
anyagával hálószerűen védelmezi és táplálja 
azokat. Idővel – a kollagéntermelés csökkenésé-
vel – romlik a porcok rugalmassága, emiatt egy-
re nehezebb lesz mozogni, szaladni, ugrálni.
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