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AZ IDŐ ÉS AZ EMBER
Az idő végül is a történések sorrend-
jének magyarázata. A fejünkben 
többféle emlékezeti rendszer van. 
● Agyunk tele van olyan tudással, 
amit nap mint nap használunk. Va-
lamikor megtanultuk, hogy például 
2x2=4, de ez az ismeret időtlen. 
● Van az ún. procedurális emléke-
zet: egyszer megtanultunk járni, be-
szélni, biciklizni, ezt tudni fogjuk 
vélhetően még akkor is, ha netán 
Alzheimer-kórosak leszünk. 
● Az epizodikus, avagy autobiogra-
fikus emlékezet az általunk megélt, 
megtapasztalt élményeknek egy idő-
tengelyen elhelyezett sora. Az em-
berré válás során fontossá vált az él-

mények időbeli sorrendisége, hogy 
mi volt előbb és mi később. 

Az epizodikus emlékezet emberi 
mivoltunk alapja. Az ember azonos 
a történetével. Ez leginkább akkor 
válik nyilvánvalóvá, amikor az auto-
biografikus emlékezet megsemmi-
sül például demencia, Alzheimer-kór 
esetén. Az érintett például újra és új- 
ra ugyanazzal az élvezettel néz végig 
egy filmet, de 2 perc múlva már nem 
emlékszik arra, hogy mit látott. 

MIÉRT REPÜLNEK AZ ÉVEK?
Emlékezzünk, gyermekkorunkban 
végtelen hosszúnak tűntek a nyarak. 
Ahogy idősödünk, az évek és a nya-
rak szinte észrevétlenül suhannak el. 
Az idő múlása a 20-as éveinkben 
kezd felgyorsulni: egy 60 éves em-
ber – a vizsgálati adatok szerint – kb. 
másfélszer gyorsabbnak érzi az idő 
múlását, mint egy 20 éves. A jelen-
ségre többféle magyarázat született.
● Attól lassú fiatalkorban az idő mú-
lása, hogy például hatévesen egy év 

sokkal nagyobb 
hányadát teszi 
ki az eddig meg-
élt éveknek, mint 
idősebb korban. 
● Idősödve az 
élet egyre mono-
tonabbá válik, a 
napok kísértetie-
sen egyformák 

Az időről főként az jut eszünkbe, hogy 
semmire nincs időnk, és hogy mennyi-
re rohan az idő. Épp „tegnap” gratulál-
tunk barátunknak a kisbabájukhoz, 
ma meg azt halljuk, hogy a „gyerek” 
nősül. Hova lett több évtized az éle-
tünkből? Hova lett az életünk?

lesznek, ez azt az érzetet kelti, hogy 
szinte nem történt semmi, mégis 
eltelt megint egy év.

Azt is mondhatnánk, hogy az idő 
sebessége a napok információtelí-
tettségétől függ. 

MI A TELESZKÓPHATÁS?
Testünk, környezetünk, gyerekeink 
napról napra csak kicsit változnak, 
ezért nem érzékeljük az idő múlását. 
Majd egyszer csak előkerül egy régi 
fénykép és belehasít a szívünkbe, 
hogy „tegnap” még fiatalok voltunk. 
A teleszkóphatás az, amikor hirtelen 
közel hozunk egy időben távoli ese-
ményt, időszakot, és ilyenkor nem 
érzékeljük a mához vezető hosszú utat.

AZ IDŐ SEBESSÉGE
Az érzelmek és az elmeállapot is je-
lentősen befolyásolja az időélményt.

A félelem kitágítja az időt. Bal-
esetek után például a túlélők arról 
számolnak be, hogy pár másodperc 
alatt szinte órákat éltek át.

D e pre s s z i ó s 
embereknél szin-
tén jelentősen le-
lassul a szubjek-
tív időélmény, 
mondhatni egy 
óra alatt kétórá-
nyit szenvednek. 
Nem meglepő 
ezek után, hogy 

mániásoknál viszont az időélmény 
felgyorsul.

IDŐÉLMÉNY ÉS ANYAGCSERE
Egyes állatfajok időélménye is jelentő-
sen eltér. Minél kisebb egy állat, annál 
gyorsabb az anyagcseréje, és annál 
nagyobb időfelbontásban éli meg a 
valóságot. Azért nehéz egy legyet le-
ütni, mert a mi mozgásunkat lassúnak 
látja, így gyorsabban tud reagálni. 

Embereknél is megváltoztatja az 
időélményt az anyagcsere sebessége: 
a lázas vagy mesterséges stimuláns-
sal felpörgetett emberek belső órája 
felgyorsul.

Aki hidegvérrel tudja kezelni a 
rossz helyzeteket, később rövidebb 
időre emlékszik, mint akit szoron-
gással töltenek el a stresszhelyzetek. 
Aki viszont nagy intenzitással éli át a 
boldog pillanatokat, annak lassab-
ban fog elmúlni. Élni tehát az időnk-
kel is tudni kell! (A teljes cikk a te-
nyek-tevhitek.hu oldalon olvasható.)

Szendi GáborSzendi Gábor

MÁR MEGINT ELMÚLT EGY ÉV! MÁR MEGINT ELMÚLT EGY ÉV! TÉNYLEG ROHAN AZ IDŐ?TÉNYLEG ROHAN AZ IDŐ?

Sokéves „szolgálatunk” lényege 
nem a gyógyítás, hanem a harmo-
nikus, kiegyensúlyozott, egész-
ségben töltött évekhez szükséges 
életszemlélet, hozzáállás, pre-
ventív gondolkodás formálása, a 
legfőbb egészségügyi ismeretek 
átadása orvos-szakértőink útján.

Hálásak vagyunk, hogy a vég-
telen idő e kis szeletében módunk 
volt/van eljutni és szólni Önökhöz, 
felhívni figyelmüket az élettel  
és egészséggel kapcsolatos idősze-
rű kérdésekre, témákra, tudni- 
valókra.

Téli magazinunkban számba 

vesszük az év során megélt öröm-
teli események, tanulságos élet-
helyzetek és főként a jellemzően 
végtelen sok munka, túlhajszolt-
ság, stressz következményeit.

● Írunk az év végi kimerült- 
ség, a teljesítménycsökkenés, a  
fokozódó stressz, az egyre gya- 
koribb téli depresszió és ezek  
immunrendszeri vonatkozásait 
érintő témákról. 

● Hasznos tanácsokkal látjuk el 
az Olvasót a megfázás és a külön-
féle fertőzések hatékony és gyors 
kezelési módjairól.

● Minden korosztályt a téli hi-

degben is aktivitásra, életkoruk-
nak megfelelő sportra, testmoz-
gásra buzdítunk. 

● Szólunk az ünnepet megelőző 
adventi időszak fontos, testi-lelki 
egészséget támogató teendőiről. 

● Szokásunkhoz híven az ünne-
pi készülődés, sütés-főzés kap-
csán is az egészséges életmódot 
támogató ötletekkel szolgálunk, 
de nem maradhatnak el „reform-
süti” receptjeink sem!

Szerkesztőségünk most is év 
végi „számvetést” készít, hogy 
sikerült-e maradéktalanul telje- 
sítünk idei – és sokéves – „szol-

gálatunkat”, vállalt küldetésün-
ket széles olvasótáborunk felé. 

Ennek kapcsán szeretnénk  
köszönetet mondani Olvasóink-
nak az idei és sokéves figyele-
mért, a munkánkat követő támo-
gatásért, érdeklődésért, sok-sok 
visszajelzésért!

2025. évi Egészségnaptárunkkal 
szeretnénk a jövő évre is derűt  
varázsolni otthonukba, kérjük,  
fogadják szeretettel!

Derűs téli napokat, meghitt  
ünnepeket, 2025. évre pedig vi-
dámságot és jó egészséget kíván 

a ParaMedica Szerkesztősége

Kedves Olvasó! Eltelt egy újabb év, magazinunk történetének 23. éve.  
Bízunk benne, hogy nem hiába dolgoztunk, sok hasznos tanáccsal, fontos tudnivalóval láttuk el Olvasóinkat, melyek  

segítettek egészségük megőrzésében, a megelőzésben, esetleges panaszaik enyhítésében, kezelésében.

Üzenet az OlvasónakÜzenet az Olvasónak

SÓTI KORNÉL 
tervezőszerkesztő

GHYCZY ATTILA 
webmester

GALLWITZNÉ 
CZANK KORNÉLIA 
szerkesztőségi titkár

ILLÉSNÉ 
HOFFER ADRIENNE 
főszerkesztő

BEDŐ CSILLA
grafikus
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Férfi kéntFérfi ként
sok teher nyomjasok teher nyomja

a vállát?a vállát?
SzeretneSzeretne

megfelelnimegfelelni
mindenminden

elvárásnak?

Ha korábbi teljesítménye csökkenését vagy 
gyakori fáradtságot tapasztal, esetleg a lép-
csőzés meríti ki a korábbinál jobban, érdemes 
kideríteni az okot, hogy megfelelő kezelést 
kaphasson.

A teljesítmény csökkenése az életkor előre-
haladtával bizonyos mértékig természetes. Bi-
zonyított, hogy például a futók 40-es éveikben 
átlagosan 6%-kal, 50-60-as éveikben 10%-kal 

futnak lassabban, míg 70 felett 15%-kal kisebb 
teljesítményre képesek. Az erő, a hajlékonyság 
csökkenése is természetes folyamat, melyet 
rendszeres edzéssel fékezni lehet.

Van azonban néhány tünet, ami nem feltétle-
nül tudható be az idő múlásának, ezekre tehát 
figyelni kell:
● Ha néhány emeletnyi lépcsőzés vagy egy 
sprint a busz után komolyan kimerít minket.
● Ha futás vagy edzés után lihegünk, az ter-
mészetes, de ha ez kisebb terhelésre vagy a 
korábbiaknál hamarabb jelentkezik.
● Ha a pulzusunk a terhelés után jóval lassab-
ban rendeződik, azaz a szívünknek több idő 
kell az alkalmazkodáshoz.
● Mellkasi szorítás, fájdalom.
● Erősebb szívdobogásérzés, mely spontán és 
visszatérően jelentkezik fizikai megerőltetés 
vagy stresszhelyzet nélkül is.
● Időnként „bedobban” vagy kihagy a szívve-
résünk üteme.

Bármilyen teljesítménycsökkenés vagy mell-
kasi panasz esetén javasolt a kivizsgálás.

Egészségeseknek is érdemes évente egy tel-
jes vérképet csináltatniuk, mely sokféle prob-
lémára és hiányállapotra fényt deríthet.

Mindez azoknak a negyveneseknek is aján-
lott, akik amúgy fittnek, egészségesnek érzik 
magukat, de valamilyen zavaró tünetet ta-
pasztalnak. Korai felismeréssel minden állapot 
könnyebben javítható!

dr. Vaskó Péter
Kardioközpont

A rendszeresen éjjel vagy több műszakban 
dolgozók komoly egészségügyi kockázatot 
vállalnak, hiszen esetükben felborul a normá-
lis napi bioritmus, amihez szervezetük nehe-
zen tud alkalmazkodni. Ezt gyakran még a 
napközbeni elegendő alvás, a megfelelő táplál-
kozás és rendszeres testmozgás sem tudja el-
lensúlyozni.

Az állandó fáradtság lehet valamilyen lelki 
vagy testi betegség tünete is. Szerencsés eset-
ben azonban még nem betegség, hanem „csak” 
egy hiányállapot tünete: például a B12-vita-
min-hiányé. A hiányállapot tünetei elmulaszt-
hatók hatékony pótlással, de ha tartósan keze-
letlen marad, akkor betegségeket okozhat.

A B12-vitamin (a kobalamin) fontos szerepet 
játszik szervezetünk számos biokémiai folya-
matában, hat például a vérképzésünkre, az 
idegrendszerünkre és a szellemi képessé-
gekre is. Ezért okozhat hiánya fáradékonysá-
got, kimerültséget, depressziót és a szellemi 
képességek romlását is. Ez utóbbi miatt hoz-
zák összefüggésbe az Alzheimer kórral. 

A cukorbetegek számára is fontos B12-vita-
min-hiány megelőzése, mert növelheti a dia- 
bétesz szövődményeként is előforduló neuro- 

pathia valószínűségét, emellett tovább ront-
hatja a veseelégtelenségben szenvedő betegek 
vérképét is.

Felszívódási zavar esetén megnő a szervezet 
B12-vitamin-igénye. Normál esetben azonban 
elégséges napi 3 mikrogramm B12-vitamin 
bevitele természetes tápanyagokból, például 
húsokból, májból, halakból, tojásból és tejter-
mékekből, vagyis állati eredetű táplálékból. 

A pótlásnál vegyük figyelembe, hogy terhes-
ség és szoptatás idején megnő a szervezet B12-
vitamin-igénye, idősebb korban pedig romlik 
a B12-felszívódás hatékonysága. Súlyosabb hi-
ányállapot esetén az orvos nagyobb dózisú 
pótlást is előírhat. (forrás: dr. Kádár Éva, news- 
breakers)

Sokan tapasztalták már, hogy bármit tesznek, 
mégsem múlik a levertség, a kimerültség.  Mind-
ez eleinte kevésbé aggasztó, mert ráfoghatjuk 
életmódunkra, a túlhajszoltságra, a kevés alvás-
ra, hosszabb távon azonban már betegségre 
vagy hiányállapotra is utalhat.

A KIMERÜLTSÉG CSAK TÜNET?Miért csökken a teljesítményem?
A téli időszakban többen tapasztalnak fáradtsá-
got, romló szellemi vagy fizikai teljesítményt, me-
lyet egyesek az év végi fáradtságra, mások a víru-
sokra, baktériumokra fognak, esetleg COVID-szö-
vődménynek tekintenek. Ne feledjük azonban, 
hogy ezek mellett csökkent terhelhetőséget okoz-
hatnak egyes szívproblémák, esetleg a vashiányos 
vérszegénység vagy egyszerűen az évek múlása is!

Napjainkban a fokozódó „pörgés”, a túlhaj-
szoltság világjelenség. A CDC (Centers for 
Disease Control and Prevention) felmérése 
szerint a nők minimum 15%-a, és a férfiak több 
mint 10%-a érzi magát rendszeresen kime-
rültnek. Ez nem az a fáradtság, amit mindenki 
megtapasztal, ha néha későn fekszik le. Itt ko-
moly, állandóan jelen lévő kimerültségről 
van szó, fontos tehát felderítenünk ennek okait.

A SZORONGÁS MEGBETEGÍT!
Idegállapotunk jelentősen befolyásolja a közér-
zetünket, egészségünket. Egy szorongó ember 
gyakran szenved például gyomorproblémák 
miatt, de előfordul, hogy verejtékezés, lég-
szomj, szédülés, magasabb pulzus vagy reme-
gés is jelentkezik. Sűrűbben betegszik meg, 
mert a szorongás az immunrendszert is le-
gyengíti. Hat hónapon túl ez az állapot a gene-

ralizált szorongásos zavar gyanúját veti fel, 
ami mindenképpen orvosi kezelést igényel.

KRÓNIKUS STRESSZ 
A stressz normális, hasznos reakció lehet pél-
dául egy veszélyhelyzetben, ahol a gyorsabb 
reakciót, a menekülést segíti. A szervezet 
azonban az állandó „készenlétben” kimerül, 
ami negatívan befolyásolja az immun- és ideg-
rendszer, a hormonok és a szív egészségét. 
Energiahiány, emésztési problémák, álmat-
lanság, fejfájás is jelezheti, hogy túl sok a 
stressz az életünkben.

TÚL KEVÉS ALVÁS
Ha keveset, rosszul, felszínesen – például gya-
kori felébredésekkel – alszunk, akkor idővel 
szervezetünk jelezni 
fog például nappali 
fáradtság, álmosság, 
a koncentráció csök-
kenése, ingerlékeny-
ség, szorongás, gyako-
ribb fertőzések vagy 
egyéb tünetek útján. 
Az alkohol, koffein és 
bizonyos gyógyszerek 
is befolyásolják alvá-
sunk minőségét, külö-
nösen, ha a lefekvés 
előtti órákban fo-
gyasztjuk. 

VÉRSZEGÉNYSÉG
A vérszegény emberek szervezetében kevés a 
hemoglobin, a vörösvérsejtek azon része, mely 
az oxigént szállítja. Ha a szövetek és a sejtek 
nem jutnak elegendő oxigénhez, nem tudnak 
tökéletesen működni. Az érintetteknél fáradé-
konyság, koncentrálási nehézségek, sápadt-
ság és légszomj is jelentkezhet. Az okok felde-
rítése után megfelelő kezeléssel, a hiányálla-
potok (például vas- vagy B-vitamin-hiány) 
megszüntetésével az energiaszint helyreállít-
ható, a fáradékonyság megszüntethető.

IMMUNBETEGSÉGEK
Egyes autoimmun betegségek is (például lu-
pusz, sokízületi gyulladás, autoimmun eredetű 
pajzsmirigygyulladás) legyengítik az immun-

rendszert, fáradtságot, 
álmatlanságot, gyomor- 
és bélrendszeri tüneteket 
idézhetnek elő, melyek 
az alapbetegség kezelé-
sével enyhíthetők.

MUNKAHELYI ÁRTALOM
Ahol magasabb arány-
ban fordulnak elő kór-
okozók – pl. tömegköz-
lekedési eszközökön 
vagy az egészségügyi 
intézményekben –, ott 
nagyobb a rizikója a fer-

tőzéseknek, melyek energiahiányos állapotot 
idézhetnek elő. Így az egészségügyi dolgozók 
e téren fokozott kockázatnak vannak kitéve.

ROSSZ HIGIÉNIÁS SZOKÁSOK
Bőrünk az elsődleges védelmi vonal a kóroko-
zókkal szemben. Rendszeres tisztálkodás, 
bőrápolás, a bőr egészséges baktériumflórájá-
nak megőrzése képes csökkenteni a fertőzések 
számát. Szintén fontos a szájhigiénia, ugyanis 
a szervezetben kialakuló gyulladások, rendel-
lenességek gyakori kiindulópontja a krónikus, 
kezeletlen ínybetegség.

KEVÉS FOLYADÉK, HELYTELEN ÉTREND
A dehidratáltság, a folyadékhiány a teljesítő-
képesség romlását, koncentrálási nehézségeket 
és fejfájást is okozhat.

A hiányos, egyoldalú vagy vitaminokban, 
ásványi anyagokban szegény étrend nem biz-
tosít elegendő energiát a szervezet számára. 
Emiatt is jelentkezhet krónikus fáradtság, 
gyengeség, gyakoribb fertőzések, lassabb gyó-
gyulás.  Előfordulhat, hogy a napközbeni roha-
nás miatt nincs időnk enni, és a fáradtságérze-
tet az éhség miatt jelentkező vércukorszint- 
esés váltja ki. Ha már rohanunk, és nincs időnk 
pihenésre, legalább enni ne felejtsünk el!

Dr. Kádár János
Immunközpont

Egyre több munka, egyre nagyobb hajtás, telje-
sítménykényszer – a nap viszont nem lett hosz-
szabb 24 óránál! Hogyan tudunk így megfelelni 
mindenhol, minden téren, és mibe kerül ez ne-
künk? Tapasztalhatjuk, hogy az állandó rohanás 
jelentős hatást gyakorol testi-lelki egészségünk-
re. Úgy gondoljuk, hogy a teherbíró képessé-
günk határtalan?

ELÉG  KIMER  ÍTŐ ÉVEM VOLT!
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Hogyan működünk?

A MAIA MIKROPERIMETRIA egy csúcstechnológia a szemészetben, mely egy vi-
lágszínvonalú műszerrel, a retina célzott funkcionális szenzitivitási vizsgálatá-
val beállítja a gyengén működő sejtek stimulációját a látás minőségének javí-
tása érdekében.

Mikroperimetriás látásfejlesztés Mikroperimetriás látásfejlesztés 
a MAIA világszínvonalú orvosi csúcstechnológiávala MAIA világszínvonalú orvosi csúcstechnológiával
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A monitor előtt töltött idő mellett az 
érintetteknél megfigyelhető a csalá-
di halmozódás, ami genetikai ere-
detre is utal. Emellett életmódbeli 
jellegzetességek – dohányzás, állan-
dó napfényben való munka, vitamin-
szegény étrend – is hozzájárulhatnak 
a betegség kialakulásához. Cukor-
betegeknél megfigyelhető a problé-
mák gyorsabb kialakulása, de feltéte-
lezik, hogy a magas vérkoleszterin- 

szint is szerepet játszhat létrejöttében.
A szemfenékbetegség diagnózisa-

kor a beteg kétségbeesik, hiszen rög-
tön a látásvesztésre, ezzel egész éle-
tének megváltozására gondol. Nem 
minden beteg veszti el azonban látá-
sát, ám kétségtelen, hogy a látásminő-
ség fokozatosan csökken, a súlyos 
formák vakuláshoz is vezethetnek.

Nagy a felelőssége annak az orvos-
nak, aki ezt a diagnózist kimondja, 
hiszen nem mindegy, hogy lelkileg 
hogyan készíti fel erre a beteget. So-
kan kétségbeesetten mennek egyik 
orvostól a másikig, csodás megol-
dást keresve látásuk javítása érdeké-
ben. Csodák e téren sajnos nincse-
nek, de vannak prevenciós lehetősé-
gek és életminőséget javító, látásfej-
lesztő terápiák.

MILYEN TÁPLÁLÉKOK SEGÍTIK 
A SZEMET?
Minden, ami a májnak jó, az a sze-
met is támogatja. A máj- és epetisztí-
tó kúra tehát a szemünknek is hasz-
nos. Gyakori, hogy a magas vérnyo-
más a máj működési zavara miatt 
alakul ki, és a látásra is káros hatással 
van. Az epegörcs pedig a szemnyo-
más növekedéséhez vezet. Emiatt ér-
demes mellőzni a nehéz, fűszeres éte-
lek rendszeres fogyasztását.

A számunkra megfelelő egyéni ét-
rend kialakításához érdemes táplál-
kozási naplót vezetni. Jegyezzük fel 
az elfogyasztott ételeket, s hogy mi-
lyen reakciót tapasztaltunk. Van, 
akit például bánt a káposzta, másnak 
viszont kifejezetten jót tesz. Az 
egyik ember jól bírja a zsírosabb 
ételeket, a másiknak viszont epegör-
cse lesz tőle.

ÉLETVITELI TANÁCSOK
A WHO felmérése alapján az élet-
mód nagymértékben (43%) befolyá-
solja egészségünket.

Helyes, tudatos életvitellel egész-
ségünk hosszú ideig megőrizhető, 
az életminőség még krónikus beteg-
ségeknél is többnyire javítható. Az 
életmódterápia fontos része a helyes 
(reform) táplálkozás, az időnkénti 

(szorosan ellenőrzött) méregtelení-
tés, a gyógynövények, természetes 
alapanyagokból készült étrend-ki-
egészítők szükség szerinti, kúrasze-
rű használata, illetve a rendszeres 
testmozgás, a légzőgyakorlatok meg- 
tanulása, a rendszeres relaxáció, 
meditáció.

STRESSZKONTROLL
A tartós stressz görcsös állapotot 
idézhet elő a szemünkben is, ami ne-
gatív következményekkel járhat. En-
nek kapcsán a vérnyomás, a vércu-
kor, a koleszterin és a pajzsmirigy 
túlzott működése is hatással lehet a 
látásunkra. Érdemes tehát szakem-
ber (szemorvos, szemtréner) tanácsát 
kérnünk, aki pontosan elmagyaráz-
za, milyen gyakorlatokra van szük-
ségünk.

SZEMTRÉNING
A szemünket is edzeni, tornáztatni 
kell, hogy ne lustuljon, ne fáradjon el 
hamar. Ehhez elég óránként néhány 
percre felállni a számítógép elől és 
elvégezni néhány speciális gyakor-
latot. Sokkal kisebb a látásromlás 
veszélye, ha ezeket rendszeresen al-
kalmazzuk, így nem felejt el pislog-
ni és könnyet termelni a szemünk, 
és a nyak izmai sem fáradnak el.

Fontos emellett a képernyő megfe-
lelő távolsága, a munkaterület ergonó-
miai kialakítása is. (paramedica.hu)

Növekvő monitoridő – fokozódó szemproblémák

Napjainkban – a tudomány és a tech-
nika fejlődésével – a szellemi munka 
egyre inkább háttérbe szorítja a fizi-
kai jellegű tevékenységet. Egyre töb-
ben dolgoznak számítógépen, és az 
iskolai oktatásban is nélkülözhetet-
lenné válik ez az eszköz. Ezzel párhu-
zamosan világszerte szaporodik a 
szemüveget, kontaktlencsét viselők 
száma. Felmérések szerint a föld la-
kosságának 80%-ánál ki lehet mutat-
ni a szemfenékbetegség valamely 
formáját.

A LÉLEK KAPUJA
Ellenálló képességünk a mérlegen

küzdi a rosszindulatú, hibás struktú-
rájú sejteket, melyek milliószámra 
keletkeznek testünkben, hogy ott be-
fészkelhessék magukat, és önálló éle-
tet kezdhessenek. Panasz, tünet, be-
tegség csak akkor alakul ki, ha az 
immunrendszer legyengült, alulma-
radt a küzdelemben.

Az egész védőmechanizmust „bel-
ső orvosaink”, azaz a legfontosabb 
immunszervek – csecsemőmirigy, 
lép, csontvelő, máj, nyirokcsomók, 
mandulák – irányítják. Ezek az érzék-
szervek, a hormonrendszer, a nyirok- 
és az idegsejtek segítségével folyama-
tosan informálódnak testünk állapo-
táról, hogy a megfelelő helyen és idő-
ben aktivizálhassák a védelemben 
részt vevő speciális sejteket.Az im-
munrendszer működését leginkább a 
következő tényezők befolyásolják:

● Vitamin- és ásványisó-bevitel 
és tartalékok – Civilizált életmó-
dunk közepette ételeink java már 
csak igen kis adagban tartalmaz vi-
tális anyagokat, vitaminokat és ásvá-
nyokat. Ezért elengedhetetlen az idő-
szakonkénti utánpótlás még akkor 
is, ha igyekszünk sok friss ételt fo-
gyasztani. A hosszú tárolási és szál-
lítási lánc, illetve az ipari termesz-
tés következtében ugyanis már a 

friss ételek sem tartalmaznak kellő 
mennyiségű létfontosságú anyagot.

● Vízháztartás – A víz testünk 
nélkülözhetetlen alkotóeleme, a nyi-
roknedv jelentős részét is ez alkotja. 
Ha nem iszunk eleget, romlik a szö-
vetnedvek keringése, a sejtek anyag-
cseréje, és minden szervünk, így az 
immunrendszer működése is. 

Ezeket igyuk: szűrt, tiszta víz; hí-
gított, frissen préselt zöldség- és 
gyümölcslevek; gyógyteák.

● Pszichés hatások – A tartós és 
nagyfokú stressz, a szorongás, az ál-
landósult kedvetlenség, örömtelen-
ség és depresszív hangulat, vala-
mint a félelmek nagymértékben 
rontják, sőt megbénítják a szervezet 
védekezőerejét. Ezért ne csak tes-
tünk ápolására, hanem a lelki har-
mónia megőrzésére is törekedjünk! 

● Környezeti hatások – Elsősor-
ban a környezetszennyező anyagok, 
az ionizáló sugarak, az elektroszmog 
és a gyógyszerek nemkívánatos ha-
tásainak köszönhetjük a krónikus 
betegségek terjedését a fejlettebb 
ipari országokban. E tényezők ellen a 
legnehezebb védekeznünk, de leg-
alább saját mikrokörnyezetünkben 
próbáljunk meg környezettudatos 
életmódot kialakítani!

● Élvezeti szerek – A drogok, a ci-
garetta és az alkohol rendszeres fo-
gyasztása rombolja védekezőerőn-
ket. A 100 évig élő dohányos nagy-
papák meséjének korszaka lejárt, ez 
a „fajta” kihalóban van, és maradnak 
az 50 év körüli tüdőrákos vagy a 
krónikus szív- és érrendszeri beteg-
séggel küszködő férfiak és nők. 
Ezért is hagyjon el minden káros él-
vezeti szert, amíg még nem késő!
dr. Balaicza Erika 
belgyógyász főorvos 
biológiai daganatkezelés, vitamin- 
infúziók, immunerősítés, allergiák és  
intoleranciák, emésztési zavarok…  
kezelése 
Tel: 06/20-588-28-10 
www.balaicza.hu 
dr.balaicza@gmail.com

Fejlett, civilizált létformánk ellenére 
napjainkban is számtalan komoly meg-
terhelés éri immunrendszerünket, mely 
szinte hihetetlen dolgokra képes. Le-
győzi a milliónyi kórokozót, mely napon-
ta bombáz bennünket; felismeri a hibás 
struktúrájú sejteket, és gyorsan eltaka-
rítja őket; felismeri az egészségünket 
veszélyeztető anyagokat, és mindent 
megtesz azok hatástalanításáért… 
Fontos támogatnunk, hogy kifogástala-
nul tudjon működni, nehogy kimerül-
jön a sorozatos támadások közepette!

Szervezetünk baktériumok, víru-
sok, gombák és egyéb kórokozók el-
leni küzdelme teljesen észrevétlen 
marad számunkra mindaddig, míg az 
immunrendszerünk tökéletesen mű-
ködik. Tudomásunkra sem jut, hogy 
immunrendszerünk nap mint nap le-

SIKERESEN ALKALMAZHATÓ a 
következő szembetegségek esetén:
szemfenék meszesedés ● zöldhályog ● 
tompalátás ● időskori szemfenék de-
generáció ● diabeteszes macula ödé-
ma ● cukorbetegség okozta szemfe-
nék elváltozás ● macula lyuk ● Star-
gardt retina pálya ● chorioidea be-
tegségei ● retina központi vénaelzá- 
ródás ● retinitis pigmentosa.

LÁTÁSREHABILITÁCIÓ – Ma-
gyarországon a látássérültek nem, 
vagy csak késve kapnak információt  
a látásrehabilitációs lehetőségekről. A 
MAIA-program segít a retina ép látó-
területeinek erősítésével egy új reti-
nalis fókusz kialakításában, így javít- 
ja a gyengénlátók látásélességét és 
-minőségét.

A SZEMFENÉKBETEGSÉGEK 
FAJTÁI – A látásélesség csökkenése 

több tényezőtől is függ, illetve attól, 
hogy van-e a betegnek: magas vér-
nyomása, cukorbetegsége, magas ko-
leszterinszintje, pajzsmirigy- vagy da-
ganatos betegsége. 
● A látóideg betegségei gyakran az al-
kohol, drog vagy nikotin fogyasztásá-
tól, vagy egyéb problémák (pl. sclerosis 
multiplex) társbetegségeként alakulnak 
ki. ● A zöldhályog (glaucoma) is a látó-
ideg működését károsítja, időbeni keze-
lés nélkül vakuláshoz vezethet. 
● A retinopáthia prematurorum a 
koraszülöttek szemfenékbetegsége, 
amely az inkubátor után alakulhat ki. 
Ezeknek a gyerekeknek a látássérülé-
sét, vakságát az üvegtest elkötőszöve-
tesedése okozza.
A MACULA (sárgafolt) – az éleslátás 
helye, mely terület az olvasóképessé-
günket is biztosítja. A degeneráció e 

betegségnél az éleslátás helyén az ideg-
hártya sejtjeinek pusztulását jelenti.
● Száraz formájánál az éleslátás he-
lyének atrophiája, „elkopása” látható, 
jellemző panasza: „épp azt nem látom, 
amire ránézek, nem ismerem fel az ar-
cokat, nem jó már a régi olvasószem-
üvegem sem, nagyítót kell használ-
nom, ha ki akarok betűzni valamit.”
● Nedves típusú elváltozásnál az éles-
látás helyén az érhártyából kóros ér-
növekedés indul el, később az erekből 
folyadékkiáramlás, vérzés jelentkezik, 
a látásromlás fokozódik.
KONVENCIONÁLIS KEZELÉSEK: 
a szem belsejébe juttatott injekciók (spe-
ciális, szteroid tartalmú gyógyszer); lé-
zerkezelés a kóros érnövekedés elpusz-
títására (melyre a szemeknek csak né-
hány százaléka alkalmas); retinasebé-
szet különböző műtéti megoldásokkal 
(kevés sikerrel) látásjavító segédeszkö-
zök, melyek felnagyítják a látott képet.
TERCIER PREVENCIÓ – Gyakran 
a kialakult nagyfokú látásvesztés mel-
lett már csak a maradék látás megőr-

zésére fókuszálhat a komplementer 
medicina szakembere. Bár az előre-ha-
ladott betegséget meggyógyítani nem 
lehet, de javítani tudjuk a látásminő-
séget: a beteg könnyebben tájékozódik, 
hamarabb észreveszi a környezetében 
látható tárgyakat. A Microperimetria 
– mint látásrehabilitációs eszköz – 
nagy segítséget nyújt ebben a munká-
ban. Az eredmények magukért beszél-
nek, ezt tükrözik világszerte a szemé-
szeti szakirodalmi közlemények is. 
Az OZSVÁTH-MÓDSZER (Ozsvath-
methode) – Specifikus, személyre sza-
bott módszer, mely a szemészeti gyógy-
szerek, műtétek, szemüveg, kontaktlen-
cse és egyéb gyógyító módok mellett 
alkalmazza az akupunktúrát, a szem- 
izomtornát, illetve a látást tehermen- 
tesítő táplálkozás, mozgás, életvitel, 
prevenció és rehabilitáció eszközeit is.

Dr. Ozsváth Mária
Honoris Causa szemész szakfőorvos

okl. szemtréner,   látszerész
+36 70 630 1166, alternativszemdr@gmail.com

www.ozsvathmethode.hu
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Prevenció és terápiaHogyan működünk?

Színvilágban követnünk kellene a termékek 
barna - narancs - piros színét
és tekintettel a méz összetevőre a háttér 
színe lehetne valamilyen pasztell sárgás.

K O M P L E X  T Á M O G A T Á S 
AZ ERŐS IMMUNRENDSZERÉRT

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

 C-vitamin
1000 mg

Cink 
20 mg 

D3-vitamin
2000 NE

Szelén 
100 µg

KEVESET ALSZOM?
A Sleep tudományos folyóiratban korábban 
közölt egyik kutatás alátámasztotta, hogy a ke-
vés alvásnak egészségünk látja kárát. A vizs-
gálatból kiderült, hogy napi 6 óra alvás mellett 
a 18–55 év közötti résztvevők gyakrabban 
lettek náthásak, mint azok, akik napi 7-8 órát 
töltöttek pihenéssel. A kockázat az alvásidő 
csökkenésével egyenes arányban nő: a 6 órát 
alvók 4,2-szer, az 5 órát alvók 4,5-szer gyak-
rabban betegedtek meg.

Az elegendő alvásidő mellett az alvás minő-
ségére is fontos ügyelni. Hiába alszik valaki  
7 órát, ha közben többször felébred, nem lesz 
kipihent. Ha rendszeresen fáradtan, fejfájással, 
kiszáradt torokkal ébred reggel, előfordulhat, 
hogy horkol vagy alvási apnoéban szenved. 
Ezt fontos kivizsgáltatni és kezeltetni, mert szö-
vődményként a gyakoribb megfázások mellett 
más, krónikus betegségek is jelentkezhetnek.

ALACSONY A D-VITAMIN-SZINTEM?
A vas, cink és C-vitamin mellett a D-vitamin is 
támogatja az immunrendszert a légúti beteg-
ségek megelőzésében. 

A D-vitamin ajánlott napi mennyisége 18 
éves kor alattiak számára 1000 NE, 18 év felett 
2000 NE. Vérvizsgálattal lehetőség van ponto-
san meghatározni a személyre szabott dózist, 
melynek kezdő adagja – hiányállapot esetén – 
ennél magasabb is lehet.

REFLUX BETEGSÉGEM VAN?
A gyomorégés, a szegycsont körüli területen 
jelentkező égő érzés a reflux tipikus tünete, ám 
kevesen tudják, hogy a betegség légúti tünete-
ket is okozhat. A gyomorsav eljuthat egészen 
a garatig, az érzékeny nyálkahártyát ezen a te-
rületen is irritálja. Jellegzetes tünet, ha reggel 
torokfájással ébredünk, de akár krónikus orr-
melléküreg-gyulladást is előidézhet.

FEL NEM ISMERT ALLERGIÁM VAN?
A lakáson belüli allergének főként a bezártság-
ban töltött téli hónapokban okoznak tüneteket. 
A leggyakoribb kiváltó ok a háziállatok szőre 
vagy a poratka, de a penészgomba is felelős 
lehet a légúti tünetekért.
● Egyrészt a fel nem ismert allergia könnyen 
összekeverhető a náthás tünetekkel. Ha a tüsz-
szögés, orrfolyás, orrviszketés, orrdugulás he-
teken át nem múlik, érdemes ezt a lehetőséget 
is vizsgálni. 
● Másrészt a kezeletlen allergia állandó gyul-
ladásban tartja az orrnyálkahártyát, így még 
fogékonyabbá válhatunk a fertőzésekre. Ilyen 
esetben az allergia kezelésével csökkenteni le-
het a légúti betegségek gyakoriságát is.

NEM FIGYELEK A HIDRATÁLÁSRA?
Ha kevés folyadékot fogyasztunk, az az egész 
szervezetünkre hatással van. A kontaktlen-
csét viselőknek például a szemük is könnyeb-
ben kiszárad, de a bőr rugalmassága is tük-
rözi, hogy ittunk-e eleget a nap folyamán. 

Az orrnyálkahártya ugyancsak könnyebben 
kiszárad, ha kevés folyadékot fogyasztunk. To-
vább rontja a helyzetet, ha a lakás levegője is 
száraz. 

Megfelelő nedvesség hiányában az orrnyál-
kahártya nem tudja ellátni védő funkcióját, 
sérülékenyebbé válik, mi pedig gyakrabban 
leszünk emiatt betegek. 
● Igyunk sokat! – Lényeges tehát a bőséges 
folyadékfogyasztás (víz, teák, levesek), mert 
ez biztosítja a legjobb váladékoldást. 
● Párásítsunk! – Az orrlégzés mielőbbi hely-
reállítása miatt hasznos a párásítás is a lakás-
ban. Segít nedvesen tartani az orrnyálka- 
hártyát, így a gyulladás miatti feszítő érzés  
is enyhül, könnyebben távozik az orrváladék.
● Melegítsünk! – A nátha és az esetleg ebből 
kialakult arcüreggyulladás kezelésére a ré- 
gi, jól bevált módszereket is javasolt alkalmaz-
ni. Ha a területet melegen tartjuk, felgyorsul 

a vérkeringés és a gyógyulás is ha-
marabb bekövetkezik. 

Ennek egyik módja az infralám-
pás melegítés naponta 2-3 alkalom-
mal, 15-20 percig.

Ugyanilyen gyakorisággal inhalá-
lással is kiegészíthetjük az otthoni 
kezelést. A hatást fokozhatjuk né-
hány csepp illóolaj – például mentol, 
borsmenta, citrom, eukaliptusz és 
teafaolaj – használatával is.

A kezelések hatására 1-2 hét alatt 
általában megszűnnek a panaszok. 
Ha azonban tüneteink továbbra sem 
javulnak vagy rosszabbodnak, min-
denképp forduljunk orvoshoz!

Dr. Augusztinovicz Monika
Fül-orr-gége Központ

Ősztől tavaszig folyton náthás tünetei vannak? 
Ki sem gyógyul az egyik megfázásból, máris jön 
a másik? Keressük meg, mi lehet a baj! 

NÁTHÁBÓL 
NÁTHÁBA?

Stressz és más semmi?
A hosszú, hideg, borongós téli időszakban teherbírásunk, stressztűrésünk általában gyengül, szer-
vezetünk energiatartalékai csökkennek. Emiatt gyakrabban érezzük magunkon a kimerültség je- 
leit. Ha a stressz beférkőzik mindennapjainkba, nyomot hagy nemcsak ideg-, de hormonrendsze-
rünk működésén is, ami messzemenő következményekkel járhat. 
Amennyiben a kimerültséget „csak” a vitami-
nok és ásványi anyagok hiánya okozza, azon 
megfelelő pótlással könnyen javíthatunk. Ha 
viszont a fáradtsághoz a túlzott stressz és al-
váshiány is hozzájárul, akkor komolyabb élet-
módváltásra lenne szükségünk.

Túlhajszolt életmód, folyamatos munkahelyi 
stressz esetén szervezetünkben a mellékvese az 
antistressz-hormonként is ismert kortizolból 
egyre többet kényszerül termelni.

A stresszhelyzetek kezelése normál eset-
ben a mellékvese által termelt adrenalin 
és kortizol hormonok összehangolt 
működésének köszönhető. 

A krónikus stressz miat-
ti magas kortizolszint 
azonban romboló ha-
tással lehet az egész 
szervezetre: növeli szá-
mos öregedést gyorsító 
betegség – például az elhízás, 
magas vérnyomás, 2-es típusú cu-
korbetegség és a szív-érrendsze-
ri betegségek – kockázatát. A 
magas kortizolszintű emberek 
öregebbnek látszanak, maga-
sabb a halálozási kockáza-

● Töltsünk minél több örömteli időt csalá-
dunkkal, barátainkkal!
● Tanuljunk stresszcsökkentő módszereket 
(pl. meditáció, jóga, tai chi)!
● Tartsuk távol a szomorúságot, nevessünk 
minél többet!
● Jókedvünket ne alkohollal növeljük! Fo-
gyasszunk például teljes kiőrlésű gabonákat a 
szerotoninszint növelésére!
● Táncoljunk ritmusos zenére, ez is javítja a 
kedélyt!
● Egyetlen nap se hagyjuk ki a testmozgást, 
mely boldogító hatású endorfint termel!

Darabos Balázs
oxygenwellness.hu

A testedzés antidepresszáns hatását már 
1969-ben bizonyították (Dr. Morgan). Egy ké-
sőbbi, 55 000 fő bevonásával végzett vizsgálat 
szintén igazolta, hogy a rendszeres testmoz-
gás életkortól függetlenül alacsonyabb szo-
rongásszintet eredményez. A kitartóan vég-
zett sportnak még hosszú évek múlva is védő-
hatása van a hangulatzavarokkal szemben. 
Már fennálló depresszió esetén is jelentősen 
csökkenti a tüneteket, és ebben nemcsak az 
edzőtársaknak, a buzdításnak és a motiváció-
nak van szerepe, hanem a hormonoknak is.

 
A SPORT AGYI ANTIDEPRESSZÁNSOKAT 
TERMEL!
A fizikai aktivitás valójában stressz 
a szervezet számára, melyhez az agy 
alkalmazkodik, és többek között 
antidepresszáns hatású noradrena-
lin és szerotonin hormont termel. A 
sport tehát egyfajta természetes 
gyógyszernek tekinthető hangulat-
zavar esetén is. Emellett edzés köz-
ben fájdalom- és fáradtságérzetet 
csökkentő opiátok is termelődnek. 
Rögtön megérezzük ezek hiányát, 
amikor kihagyunk egy edzést. 

A téli depresszió is hozzájárulhat 
lappangó panaszaink, betegségeink 
fokozódásához, így érdemes meg-
szívlelni a következőket!
● Lehetőség szerint menjünk a sza-
badba mindig, amikor süt a nap!

Tippek a téli depresszió ellen
A téli időszakban a rövid 
nappalok és hosszú éjsza-
kák, a hideg, a fényhiány, 
a bezártság és a mozgás- 
hiány mind fokozzák a tes-
ti-lelki fáradtságot, rossz-
kedvet, könnyen szoron-
gáshoz, sőt depresszióhoz 
is vezethetnek. Javítsuk 
hangulatunkat nassolás 
helyett például testmoz-
gással, emellett fogadjunk 
meg néhány hasznos taná-
csot!

tuk is. Ehhez képest kevésbé tűnik fontosnak, 
hogy a fertőzésekre való hajlamuk is nagyobb.

A folyamatos stressz miatti kortizoltúlter-
melés eredményeként a mellékvese idővel ki-
merül, így kortizolhiány lép fel. Ennek leg-
főbb jelei: a fáradtság, rossz hangulat, csök-
kent stressztűrő képesség, szorongás, alvás- 
zavarok. 

A kortizolhiány az egész hormon-
rendszert felboríthatja. Kialakulhat 

például progeszteronhiány, pajzs-
mirigy-alulműködés, meddőség, 
idegrendszeri, viselkedésbeli és 
memóriaproblémák, depresszió, 
Alzheimer-kór.

Az állapot javításához 
szükséges életmódvál-

tás legfőbb részei a 
stresszkezelő mód-
szerek (pl. autogén 
tréning), a megfelelő 
pihenés és a test-
edzés napirendbe 
iktatása, következe-
tes gyakorlása.

dr. Koppány Viktória
Endokrinközpont
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étrend-kiegészítő

JELLEMZŐ TÜNETEK
A baktériumok által okozott tüdőgyulladás 
jellegzetes tünetei a hirtelen kialakuló, magas 
láz, hidegrázás, köhögés, rossz általános köz-
érzet, sápadtság. Súlyosabb esetekben nehéz-
légzés, szapora pulzus, magas légzésszám, za-
vartság alakulhat ki. Hányás, hát- és hasi fáj-
dalom különösen csecsemőkorban gyakori.

Az ún. atípusos baktériumok által okozott 
betegség ettől eltérően, alattomosan jelentkez-
het: enyhébb hőemelkedés, fáradékonyság, szá-
raz köhögés, hasmenés, esetleg ízületi fájdalom 
tünetekkel, később nehézlégzés is kialakulhat.

ÉLETKORRAL VÁLTOZÓ PANASZOK
Csecsemőknél, időseknél, legyengült immun-
rendszerű személyeknél gyakran a jellegzetes 
és látványos tünetek nélkül fejlődik ki a tüdő-
gyulladás. 

Az újszülöttkori tüdőgyulladás során az ét-

vágy romlása, hőemelkedés vagy a testhőmér-
séklet csökkenése, sápadtság és szapora szívve-
rés észlelhető, a baba elesett benyomást kelt. 

Az idős emberek tüdőgyulladása esetén 
gyakran nem jelentkezik magas láz. Ha egy idős 
ember ismert ok nélkül az ágyában marad, 
gyenge, esetleg félrebeszél, zavarttá válik, 
mindig gondolni kell tüdőgyulladásra! Ideg-
rendszeri károsodások esetén gyakori a félre-
nyelés, ami szintén tüdőgyulladáshoz vezethet.

VIZSGÁLATOK ÉS KEZELÉS
Tüdőgyulladás gyanúja esetén a mellkas rönt-
genvizsgálata bizonyítja a betegség fennállá-
sát. A laboratóriumi vizsgálatok (pl. vérkép, 
CRP, vörösvértest-süllyedés) is fontos adatok-
kal szolgálhatnak.

A bakteriális eredetű tüdőgyulladásokat an-
tibiotikumokkal kezeljük. 

A vírusok okozta tüdőgyulladásokra nem 
hatnak az antibiotikumok, viszont megelőzhe-
tik a bakteriális felülfertőzéseket. A lázcsilla-
pítás és a rendszeres folyadékpótlás minden 
esetben elengedhetetlen. 

Dr. Hidvégi Edit PhD
Tüdőközpont

A tüdőgyulladás leggyakrabban bakteriális fer-
tőzés következménye, de lehet vírusos eredetű 
vagy az influenza szövődménye is.  Fontos tud-
nunk azonban, hogy enyhébb, meghűléshez ha-
sonló tünetek – rossz közérzet, hőemelkedés, 
köhögés – is jelezhetik a betegséget!

Influenza  
szövődménye  
is lehet

meg orvosnak, mert bakteriális felülfertőzés 
miatt antibiotikum szedésére is szükség lehet.
● Irritáló anyagok a levegőben – Torokfájást 
okozhat a dohányfüst és a szennyezett, szmo-
gos levegő belélegzése is. Ez irritálhatja a nyál-
kahártyát, krónikus gyulladást idézhet elő, így 
a torokfájás tartóssá válhat. Ha dohányzik, tar-
tós rekedtséget tapasztal, gondoljon a torokrák 
lehetőségére, ne halogassa az orvos felkeresését!
● Tartós orrdugulás – Az orrsövényferdülés és 
az allergiás nátha is tartós orrduguláshoz vezet-
het. Ez nappal is kellemetlen, éjszaka viszont a 
nyitott szájjal való alvás miatt reggelre reked-
ten, kiszáradt torokkal ébredünk. Ebből hosz- 
szabb távon tartós torokfájás is kialakulhat.

Télen, amikor hemzsegnek körülöttünk a víru-
sok és baktériumok, senki nem lepődik meg 
azon, hogy igen sokan köhögnek, tüsszögnek, 
fújják az orrukat. Vannak, akik egyik fertőzés-
ből a másikba esnek, közben nem könnyű felis-
merni, ha valaki ettől eltérő okok miatt köhög.

● Asztma jele? – Az asztma kialakulásának 
előrejelzője lehet az elhúzódó köhögés. Azon-
ban kezdődő megbetegedésnél sok esetben hiá-
nyoznak a tipikus tünetek. A nehézlégzés, a 
mellkasi szorító érzés, a kilégzés nehezítettsé-
ge nem feltétlenül jelentkezik azonnal. Mielőtt 
orvoshoz fordulunk, jegyezzük fel, hogy a tü-
netek mely napszakban, esetleg fizikai terhe-
lés hatására jelentkeznek-e. Gondoljuk át: mi-

A téli időszakban gyakori panasz a köhögés, mely 
jelentkezhet légúti betegségek tüneteként, de 
egyéb okai is lehetnek. Lássuk, melyek ezek!

lyen környezetben és milyen évszakban erősödnek a pa-
naszok – ezek az információk fontosak lehetnek a továb-
bi vizsgálatok és a kezelés szempontjából.
● Egyéb betegségek? – Gondolhatunk még a gyomorpa-
nasz nélkül is előforduló reflux betegségre, mely a gyo-
morból érkező savas inger hatására reflexes köhögést vált 
ki. Ugyanígy köhögést okozhat az orrmelléküregek be-
tegsége, az arcüreg- vagy gégegyulladás következtében 
kialakuló hátsó garatfali csorgás, mely kezelés nélkül 
akár hónapokig is elhúzódhat. 
● Gyógyszermellékhatás? – Bizonyos gyógyszerek, 
például a vérnyomás-szabályozó készítmények előidéz-
hetnek kellemetlen, száraz köhögést, mely a tabletta 
bevételét követően jelentkezik. Megoldásként a terápia 
módosítása jöhet szóba.
● Stressztünet? – Stresszhelyzetben szapora szívverés 
jelentkezhet, nehezebben vesszük a levegőt, a torkunk 
is kiszáradhat. A felsorolt tünetekhez torokkaparás, 
krákogás, köhögés is társul-
hat. Ha a stressz forrása pél-
dául a munkahelyi környe-
zet, akkor a panaszok jel-
lemzően enyhülnek hétvé-
gén és a szabadság ideje 
alatt. A panaszok meg-
szüntetéséhez stresszol-
dó technikák elsajátítá-
sára lehet szükség, ám 
ha ez nem segít, pszi-
chológus, pszichiáter 
bevonásával gyógysze-
res kezelés is igénybe vehető.
dr. Dózsa Izabella
Tüdőközpont

Ha már hetek óta torokfájással küzd, elsőként próbálja ki a szokásos házi szereket, ha ezek nem se-
gítenek, szükség lehet orvosi segítségre is. Tekintsük át, milyen kiváltó okok állhatnak a háttérben!

MIÉRT NEM MÚLIK A TOROKFÁJÁS?

Betegségek a tartós köhögés hátterében

A gátolt orrlégzés nátha esetén hátsó garatfali csor-
gást is eredményezhet, amikor a nagyobb mennyiségű 
orrváladék a garat irányában lecsorog. Az érintettek 
emiatt gyakran krákognak, köszörülik a torkukat, fek-
vő helyzetben köhögőrohamok is jelentkezhetnek. Ez a 
probléma gyakori arcüreggyulladás, nem megfelelően 
kezelt allergia vagy orrpolip miatt is kialakulhat.
● Reflux – A savas gyo-
mortartalom reflux ese-
tén visszaáramlik a nye-
lőcsőbe, ami gyomoré-
gést és a garat területén is 
tüneteket okozhat, ami 
elhúzódó torokfájáshoz 
is vezethet. Ilyen esetben 
a kiváltó okot, a reflux 
betegséget gasztroente-
rológus kezeli.

Dr. Holpert ValériaDr. Holpert Valéria
Fül-orr-gége KözpontFül-orr-gége Központ

A fül a formatervezés csodája: a hanghullá-
mok begyűjtése a külső fül feladata. Ezeket a 
középfül konvertálja mechanikai rezgéssé, 
majd a belső fül elektromos jelként továbbítja a 
hallóidegen át agyunk hallóközpontjába. Ami-
kor azonban megfázunk, ez a finoman hangolt 
rendszer kevésbé jól működik.

Náthától a fülfájásig – A fület az orrüreggel 
a fülkürt köti össze, mely biztosítja a nyomás 
kiegyenlítését és a megfelelő szellőzést. Orr-
dugulás, gyulladás, nátha miatt a fülkürt elzá-
ródhat, a kiegyenlítetlen légnyomás miatt a 
dobhártya behúzódik, ez okozza a fülfájást, a 
fülkürthurutot.

OTTHONI KEZELÉSI MÓDOK
● Az orrdugulást orrcseppel, orrspray hasz-
nálatával tudjuk megszüntetni.
● A fülfájásra szedhetünk fájdalomcsillapító, 
gyulladáscsökkentő gyógyszert.
● Fülfájásra, a fül melegítésére hatásos praktika 
az infralámpa, a fülgyertyázás, a sópárna.
● Fülcseppet orvosi vizsgálat nélkül ne hasz-
náljunk!

Náthás voltam, most  Náthás voltam, most  
fáj a fülem – mit tegyek?fáj a fülem – mit tegyek?

A KÖZÉPFÜLGYULLADÁS 
Kezelés nélkül középfülgyulladás alakulhat 
ki, melynek tünetei: fekvő helyzetben vagy 
előre hajláskor erősödő fülfájás, a fül váladé-
kozása, láz, esetleg átmeneti halláscsökkenés. 
A felgyülemlett váladék gyakran a dobhártya 
átszakadásával távozik a fülből. A dobhártya 
átlagosan 72 órán belül gyógyul. Ügyeljünk, 
hogy víz ne kerüljön az érintett fülbe!

VIZSGÁLATOK ÉS KEZELÉS
A középfülgyulladások egy része az első pár 
nap alatt erősödő tünetekkel jelentkezik, majd 
1-2 hét alatt gyakran magától, spontán is gyó-
gyul. Ilyenkor fájdalomcsillapítók szedésé-
vel, fülmelegítéssel a tünetek enyhíthetők.

Más esetekben antibiotikum szedésére és 
fülcsepp alkalmazására is szükség lehet. A ke-
zelést minden esetben a beteg vizsgálata alap-
ján, a tünetek függvényében határozza meg az 
orvos.

dr. Augusztinovicz Monika
Fül-orr-gége Központ

A náthával járó orrdugulás miatt gyakran jelentkezik  
kísérő tünetként fülfájás, ami a fülkürthurut jele  
is lehet. Ha nem kezeljük megfelelően, az eredmény  
középfülgyulladás is lehet!

● Bakteriális felülfertőzés – A téli időszakban 
igen gyakori torokfájás az esetek többségében 
vírusos eredetű, így a kezelése tüneti jellegű: 
torokfertőtlenítő tabletták, fájdalomcsillapító 
és sok folyadék. Ha azonban nem múlik a to-
rokfájás, sőt esetleg fokozódik, akkor mutassuk 
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Antioxidáns tartalma
a nyers fokhagyma 
10-szeresét is elérheti! 

flavin7.hu
Az őszi-téli hideg hónapok megpróbáltatást je-
lentenek szervezetünk számára. Ahogy csökken 
a nyáron könnyen hozzáférhető zöldségek, gyü-
mölcsök útján bevihető rostok és vitaminok 
mennyisége, úgy növekszik kitettségünk a kü-
lönféle kórokozókkal szemben. A hiányállapot 
első tünete lehet a levertség, enerváltság, me-
lyet gyakran „év végi fáradtságnak” tekintünk. 
Ez fontos jelzés lehet számunkra, hogy érdemes 
lenne feltölteni szervezetünk raktárait néhány 
fontos hatóanyaggal a téli hónapokra.

Források:
1 https://journals.sagepub.com/doi/10.1177/2325967118804544
2 https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/6940487/
3 https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/ 
   S0002914910011318
4 https://academic.oup.com/jn/article/137/11/2405/4750737 
   #google_vignette
5 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9032170/
6 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7385538/

HATÓANYAGOK 
AZ IMMUNRENDSZER
SZOLGÁLATÁBAN

A quercetin főként egyes növények levelé-
ben koncentrálódó polifenolos vegyület, 
amelynek szerteágazó egészségügyi potenciál-
járól számos tudományos forrás beszámolt már 
az elmúlt két évtizedben.

2007-ben a Utah Egyetemen végezték azt a 
kísérleti kutatást, amely szerint a quercetin je-
lentősen csökkentette a szisztolés, diasztolés, 
valamint átlagos artériás vérnyomást a place-
boval kezelt kontrollcsoport eredményeihez 
képest.4

Egy újabb kutatásról megjelent publikáció 
szerint a quercetin szerkezetének köszönhetően 
képes semlegesíteni néhány sejtkárosító oxidá-
lószert, amelyek túlsúlya a szervezetben elő-
idézheti a fentebb említett oxidatív stresszt.5 

Az 2019-ben kezdődött világjárvány során 
megnőtt az érdeklődés az olyan természetes 
anyagok iránt, amelyek segítséget nyújthatnak 
egészségünk megőrzésében.

2020-ban publikálták azt a tanulmányt, 
amely szerint az olyan polifenolok, mint 
a quercetin vagy a hesperidin kiegészítő terá-
piás, illetve megelőző alkalmazása megzavar-
hatja a koronavírus belépési és replikációs 
ciklusának legfontosabb szakaszait.6 Az ered-
mények kiindulópontot jelentenek a querce-
tin vírusellenes potenciáljának további kuta-
tásához.

A táplálkozás mellett természetesen a rend-
szeres testmozgás, az elegendő alvás és 
a stressz megfelelő kezelése további kulcsfon-
tosságú tényezők az erős immunitás fenntartá-
sában. Ne feledjük azonban, hogy az immun-
rendszer erősítése nemcsak a betegségek elleni 
védekezés szempontjából fontos, hanem álta-
lános egészségünk és jó közérzetünk megőr-
zése érdekében is!

A C-vitamin vagy aszkorbinsav kiemelkedő-
en fontos és alapvető tápanyag, fogyasztása 
számos egészségtani előnnyel járhat. Egyik fő 
szerepe az immunrendszer támogatása, hoz-
zájárulhat a fertőzések megelőzéséhez és azok 
hatásainak enyhítéséhez.

Erős antioxidánsként védelmet nyújt a sejt-
károsító szabad gyökök ellen, megelőzve ezzel 
számos későbbi egészségügyi problémát, me-
lyek a krónikus oxidációs állapotból, az 
ún. oxidatív stresszből eredhetnek.

Mindemellett a C-vitamin nélkülözhetetlen 
a kollagén termelésében is, mely alapvető fe-
hérje a bőr, a haj, a körmök és az ízüle-
tek számára.1 Ezenkívül elősegítheti a nem-
hem vas felszívódását, ami nélkülözhetetlen a 
vasban gazdag ételek hatékonyabb hasznosulá-
sához, különösen a vegetáriánus vagy ve-
gán étrendet követők esetében.2

Sokan csak legyintenek, amikor a D-vita-
min pótlásáról esik szó, mondván a nap-
fény útján úgyis bekerül a szükséges mennyi-
ség a szervezetbe, így a továbbiakban nincs is 
dolgunk ezzel. Egyrészt az őszi-téli időszak-
ban csökken a hazánkat érő, testünk számá-
ra hasznosítható napsugárzás mértéke, más-
részt nem garantált, hogy a bőrünkben tá- 
rolt elővitaminokat mindannyian ugyanolyan 
hatásfokkal tudjuk D3-má szintetizálni.

Emiatt érdemes lehet évente megméretni 
szervezetünk D-vitamin-szintjét, adott esetben 
pedig foglalkozni annak pótlásával. A ható-
anyag közismert immunerősítő potenciálja 
mellett egyes kutatások beszámolnak jótékony 
hatásairól az olyan népbetegségek megelőzé- 
sében, mint a magas vérnyomás, cukorbeteg-
ség vagy a perifériás érrendszeri betegség.3

● A grépfrút nemcsak finom, hanem C-vita-
minban is gazdag, segíti az immunrendszer 
erősítését. Egyen meg naponta egy grépfrútot 
vagy igya meg a levét! 

Magja természetes antibiotikus anyagokat 
is tartalmaz. A kutatások szerint több száz 
baktériumtörzset és a gombák többségét képes 
a grépfrútmag-kivonat elpusztítani. 

Torokfájás esetén tegyünk langyos vízbe 10 
csepp kivonatot, majd két óránként gargari-
záljunk vele. Ezenkívül napi 4-6-szor 5 csep-
pet igyunk meg vízzel hígítva. Az akut fázis-
ban akár napi 4-6×30 csepp is használható át-
menetileg, majd csökkentsük az adagot! 

hanem langyos vízben áztassuk éjszaka, majd 
mézzel ízesítve, langyosan fogyasszuk!

● Kakukkfű: gyakran használják száraz kö-
högésre, de az illóolajában található timol és 
karvakol fenoloknak köszönhetően fertőtlení-
tő hatású, stimulálja az immunrendszert is.

● Kamilla: gyulladáscsökkentő azulént tar-
talmaz, de immunerősítő bioflavonoidok, lég- 
utakat védő glikozidák is vannak benne. Nyug- 
tatja és regenerálja a nyálkahártyákat.

● Citromfű: hatóanyagai gátolják a vírusok 
szaporodását és izzasztanak. Feszültségoldó-
ként teáját érdemes inni a téli időszakban is.

● Menta: baktérium- és vírusölő hatású men-
tolt, amentont és karvont is tartalmaz. Ezek 
tisztítják a légutakat, párologtatva fertőtle-
nítik a levegőt. Gyulladáscsökkentő, immun-
erősítő flavonoidokban is bővelkedik.

● Zsálya: magas polifenol és rozmaringsav 
tartalmának köszönhetően antibiotikus, gyul-
ladáscsökkentő, izzasztó hatású, a légzőszer-
vi megbetegedések egyik legjobb ellenszere!

● Bodza: bogyója sok flavonoidot tartalmaz, 
jó immunerősítő, gyulladáscsökkentő, segíti 
az izzadást, mérsékli a köhögést. 

● Gyömbér: a csípős ízt adó gingerol és so-
gaol gyulladáscsökkentő hatású, serkenti a 
vérkeringést. Glikozidokat, illóolajokat is tar-
talmaz, melyek támogatják a fertőzésekkel 
szembeni ellenálló képességet.

Népgyógyászat: ismerünk régi, jól bevált re-
cepteket a megfázásra, ilyen például a fokhagy-
ma mézzel, a kövirózsacsepp fülgyulladáskor, 
a mellkasra tett tormapakolás köhögés esetén, 
az apróra vágott hagyma, fokhagyma, melyek 
illóolaja megkönnyíti a légzést. A legjobbak 
azok a házi szerek és módszerek, melyek a szer-
vezet saját védekezőrendszerének erősítését 
támogatják. Végül néhány jó tanács:

● Alkoholt ne igyon, ha meg van fázva! Irri-
tálja a garatot, kissé lehűti a szervezetet, inkább 
elősegíti a megfázást, mintsem javítana rajta!

● Ne feküdjön hideg ágyba! Melegítse elő 
meleg vizes gumitömlővel, ez a kellemes ér-
zés mellett az alvást is segíti.

● Hallgasson szervezetére! Ha fáradt és el-
esett, aludja ki jól magát! Ez nem lustaság, 
inkább természetes terápia.

dr. Balaicza Erika 
belgyógyász főorvos 

biológiai daganatkezelés, vitamin- 
infúziók, immunerősítés, allergiák  

és intoleranciák…kezelése 
Tel: 06/20-588-28-10 

www.balaicza.hu 
dr.balaicza@gmail.com

TERMÉSZETES 
SZEREKKEL 
A MEGFÁZÁS ELLEN
A téli időszakban sokak küzdenek 
újra és újra visszatérő makacs 
náthával, köhögéssel, rekedtség-
gel. Az alábbiakban olyan gyógy-
növényteákat, természetes sze-
reket, módszereket mutatunk be, 
melyekkel e panaszok könnyeb-
ben enyhíthetők és a visszaesés is 
nagyrészt megelőzhető.

● Lapacho: a Dél-Amerikában őshonos nö-
vény jelentős mennyiségű flavonoidot tartal-
maz, sok ásványi anyag és nyomelem található 
benne: kalcium, magnézium, foszfor, cink, szilí-
cium, mangán, molibdén, réz, vas, kálium, nátri-
um, kobalt, jód stb. Hatóanyagainak köszönhe-
tően a növény immunstimuláló, antibiotikus, 
gyulladásgátló és fájdalomcsillapító tulajdon-
ságokkal rendelkezik. A teához 5-6 percig főz-
ni, majd még 5-10 percig áztatni szükséges, 
hogy a kéregből a hatóanyagok jobban kioldód-
janak. Mézzel, esetleg gyömbérrel ízesíthető.

● Echinacea: arabinogalactan tartalmának 
köszönhetően kiváló gyulladáscsökkentő, de 
segíti a vírusok ellen küzdő fehérvérsejtek 
működését is.

● Csipkebogyó: a legjobb természetes C-vita-
minforrások egyike, mely a felszívódást segítő 
rutint, továbbá A-, K- és B-vitaminokat is tar-
talmaz. Ezt a teát ne főzzük, ne forrázzuk le, 
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www.onlinekosar.hu

Téli tippek
  az egészséghez!  az egészséghez!
TT

Csak természetes összetevőkkel!

A kockázatokról és a mellékhatásokról 
olvassa el a betegtájékoztatót vagy kérdezze 

meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyo-
zott, változatos étrendet és az egészséges életmódot.

Gyógyfű Kft.
www.gyogyfu.hu 
Gyógyfű Kft.Gyógyfű Kft.Gyógyfű Kft.

*A kockázatokról és a mellékhatásokról 
olvassa el a betegtájékoztatót vagy kérdezze 

meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!
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KERESSE TERMÉKEINKET GYÓGYNÖVÉNY- 
ÉS BIOBOLTOKBAN!

ÉPÍTSEN ERŐS VÉDELMET A HIDEG IDŐVEL 
ÉRKEZŐ BETOLAKODÓK ELLEN! 

GONDOSKODJON CSALÁDJA EGÉSZSÉGÉRŐL 
TERMÉSZETES FORMÁBAN!

Logikusnak tűnik, hogy az őszi-téli időszak-
ban gyakoribb nátha, megfázás magyarázatá-
nak a hideg, zord időjárást tekintjük. Mégis 
sokan hangoztatják, hogy a hidegnek semmi 
köze a vírusfertőzés útján létrejövő náthás be-
tegségekhez. 

Mit mond a tudomány? A Yale Egyetem kuta-
tói vizsgálattal igazolták a többség véleményét: 
a külső hőmérséklet csökkenésével egyenes 
arányban romlik a védekezőképesség. 

A legtöbb náthát a rhinovírus okozza. Meg-
figyelték, hogy a külső hőmérséklet csökkené-
sével egyre nagyobb mértékben nőtt a fertőzé-
sek száma. Ennek magyarázata, hogy a lég- 
utakban található védekezősejtek működése 
egyre romlott. 

Normál testhőmérsékleten ezek a sejtek fi-
gyelmeztető jelzéseket küldtek a körülöttük 
lévő sejteknek, melyek ennek hatására olyan 
antivirális fehérjéket állítottak elő, amik el-
pusztították a légutakba került kórokozókat. 
A hőmérséklet csökkenésével azonban a sejtek 
működése jelentősen romlott, egyre kevesebb 
ilyen fehérjét állítottak elő, így a kórokozók 
elszaporodását nem tudták meggátolni.

Mivel a külső körülmények adottak, a hideg 
ellen nem sokat tehetünk, a hangsúlyt inkább 
arra kell fektetni, hogy az immunrendszer mű-
ködését támogassuk. Nagyon fontos ehhez 

● a rostdús, fehérjében gazdagabb táplál-
kozás, 

● a bélflóra egészségének megőrzése, mely 
az immunrendszer alapja. 

Emiatt kerülni érdemes a felesleges antibio-

A test hőszabályozásában a pajzsmirigy is 
részt vesz, mely elsődlegesen az anyagcsere- 
folyamatokért felelős: a lebontó folyamatok 
egyébként hőt termelnek. 

Télen általában lassul az anyagcsere, és a 
hideg miatt fokozódik a szervezet energiaigé-
nye és pajzsmirigyhormon szükséglete is. 

A pajzsmirigy alulműködése esetén azon-
ban nem termelődik elegendő hormon, így az 

Benn is fázom! Ha csökken a hidegtűrés
Nem csoda, ha didergünk kinn, a téli hidegben, az viszont furcsa, ha valaki otthon, a fűtött lakásban puló-
verben, vastag pléddel betakarózva is fázik. Mi ennek az oka? Fertőzés, meghűlés vagy valami más?

anyagcsere további lassulása mellett a beteg 
az átlagosnál is jobban és gyakrabban fázik: 
alap testhőmérséklete is alacsonyabb, vég-
tagjai gyakran hidegek. Ezen még a jellemző 
túlsúly sem segít, sokan a plusz kilókkal járó 
zsírpárnák ellenére is folyton fagyoskodnak.

Emiatt a hűvösebb hónapokban szükség lehet 
az alulműködő pajzsmirigy eddig sikeres terá-
piájának módosítására. Ha ez sikerrel jár, 
nemcsak az esetleges túlsúlynak mondhatunk 
búcsút, hanem a hideggel szembeni túlérzé-
kenység is megszűnik.

Dr. Koppány Viktória
Endokrinközpont

Kevés napfény, rövid, hideg nappalok, korai sö-
tétedés, mozgáshiány, kiadósabb étkezések, hi-
ányos higiénia? Mivel magyarázzuk, hogy a téli 
időszakban sokkal gyakoribbak a meghűlés 
gyűjtőnévvel illetett fertőző betegségek?

A hideg miatt A hideg miatt 
betegszünk meg télen?betegszünk meg télen?

tikum szedését, és ha szükséges probiotiku-
mokkal is támogatni a működését. 

● A vitaminok, nyomelemek és ásványi anya-
gok közül az antioxidánsok, az A- és E-vita-
min, multivitaminok, szelén, cink ajánlható. 

● Érdemes a természet patikáját is segítségül 
hívni: a fagyöngy és az echinacea is hatásos a 
betegségek elleni védekezésben.

● Fel kell hívnunk mindenki, de főként a kis-
gyermekek figyelmét köhögéskor, tüsszentés-
kor a zsebkendő használatára és a rendszeres 
kézmosásra. Ne feledjük, télen több időt töl-
tünk zárt térben, ahol – főként nagyobb kö-
zösségekben – a kórokozók is könnyebben, 
gyorsabban terjednek. 

● Ha túl száraz a lakás levegője, érdemes pá-
rásító készüléket beszerezni vagy a szobába 
teregetni a vizes ruhát. A túl száraz levegő 
ugyanis irritálja, kiszárítja a légutak nyálka-
hártyáját, emiatt is könnyebben kaphatunk el 
fertőzéseket. 

● Ne feledkezzünk meg a jókedvről sem, ami 
szintén hatásos fegyverünk lehet a kórokozók-
kal szemben. Közismert a stressz negatív ha-
tása az immunrendszer működésére!

● A kialvatlanság is fokozhatja a betegsé-
gekre való hajlamot. A napjainkat ezért próbál-
juk meg úgy beosztani, hogy jusson elég idő 
pihenésre, testi-lelki feltöltődésre is!

Dr. Kádár János
immunkozpont.hu

15



16 17

SZEPTEMBER
 H K  SZ CS P SZ V
 1 2 3 4 5 6  7
 8  9 10  11 12 13  14
 15  16 17 18 19 20  21
 22  23 24 25 26 27  28
 29  30

FEBRUÁR
 H K  SZ CS P SZ V
      1 2 
 3 4 5  6  7 8 9 
 10  11 12  13  14 15 16 
 17 18 19  20  21 22 23
 24 25 26  27  28 

JÚLIUS
 H K  SZ CS P SZ V
  1 2 3 4 5  6  
 7 8 9 10  11 12  13
  14 15 16 17 18 19  20
  21 22 23 24 25 26  27
  28 29 30 31

JÚNIUS
 H K  SZ CS P SZ V
       1
 2 3 4 5  6  7 8
 9 10  11 12  13  14 15 
 16 17 18 19  20  21 22
 23 24 25 26  27  28 29
 30

JANUÁR
 H K  SZ CS P SZ V
   1 2 3 4 5 
 6  7 8  9 10  11 12
 13  14 15  16 17 18 19
 20  21 22  23 24 25 26
 27  28 29  30 31

MÁRCIUS
 H K  SZ CS P SZ V
      1 2 
 3 4 5  6  7 8 9 
 10  11 12  13  14 15 16 
 17 18 19  20  21 22 23
 24 25 26  27  28 29 30
 31

ÁPRILIS
 H K  SZ CS P SZ V
  1 2 3 4 5  6  
 7 8 9 10  11 12  13
  14 15 16 17 18 19  20
  21 22 23 24 25 26  27
  28 29 30

MÁJUS
 H K  SZ CS P SZ V
    1 2 3 4 
 5  6  7 8 9 10  11
 12  13  14 15 16 17 18
 19  20  21 22 23 24 25
 26  27  28 29 30 31

AUGUSZTUS
 H K  SZ CS P SZ V
     1 2 3
 4 5  6  7 8 9 10  
 11 12  13  14 15 16 17 
 18 19  20  21 22 23 24
 25 26  27  28 29 30 31

OKTÓBER
 H K  SZ CS P SZ V
   1 2 3 4 5 
 6  7 8  9 10  11 12
 13  14 15  16 17 18 19
 20  21 22  23 24 25 26
 27  28 29  30 31

NOVEMBER
 H K  SZ CS P SZ V
      1 2 
 3 4 5  6  7 8 9 
 10  11 12  13  14 15 16 
 17 18 19  20  21 22 23
 24 25 26  27  28 29 30

DECEMBER
 H K  SZ CS P SZ V
 1 2 3 4 5 6  7
 8  9 10  11 12 13  14
 15  16 17 18 19 20  21
 22  23 24 25 26 27  28
 29  30 31

www.paramedica.hu

2025-BEN IS2025-BEN IS EGÉSZSÉG!EGÉSZSÉG!
EGÉSZSÉGMAGAZINEGÉSZSÉGMAGAZIN



18 19

Aktuális Fókuszban

Paramedica_december_208x295mm_ok.indd   1Paramedica_december_208x295mm_ok.indd   1 2024. 10. 28.   13:31:162024. 10. 28.   13:31:16

SU

N M
OOOON PAPAP TATA IKAA

BIG STSTS ATAT RR 1199
3939

LÉGÚTI MEGBETEGEDÉS?LÉGÚTI MEGBETEGEDÉS?
MEGFÁZÁSOS TÜNETEK?MEGFÁZÁSOS TÜNETEK?
SEGÍT A SUN MOON PATIKA!
Termékeink megoldást
nyújtanak a hideg,
téli időszakban is!

Az őszi időszakban bekövetkezett legtöbb lég-
úti fertőzéses megbetegedést az influenza, a 
rhinovírus, az adenovírus parainfluenza, a 
human metapneumovírus, valamint a SARS-
CoV-2 vírus okozta.

Az NNGYK által közölt szennyvízadatok ta-
núsága szerint az őszi iskolaszünet átmeneti 
stagnálást, egyes helyeken csökkenést ered-
ményezett az őszi COVID-hullám során. A 
légúti figyelőszolgálat adatai szerint azonban a 
karácsonyig tartó időszakban a fertőzések 
száma várhatóan ismét emelkedni fog megkö-
zelítőleg olyan szintre, amilyen a tavaszi tető-
zés lesz majd. Az előttünk álló téli hullám so-
rán tehát a jelenleginél magasabb betegszá-

mokra kell felkészülnünk.
A COVID-19 különböző 
variánsai továbbra is jelen 
vannak, azonban a kórhá-
zi kezelést igénylő betegek 
és a halálozások száma je-
lentősen alacsonyabb, 
mint a pandémia idején 
volt. Ez egyrészt a magas 
átoltottságnak, másrészt 
annak köszönhető, hogy 

gyakorlatilag már alig van olyan ember, aki ne 
találkozott volna a vírussal, így a lakosság 
jórészt rendelkezik egy alapimmunitással.

Ráadásul a 2024 júniusában Németországból 
induló, gyorsan terjedő, előbb-utóbb domi-
nánssá váló XEC variáns – a jelenlegi adatok 
szerint – nem okoz már olyan  súlyos panaszo-
kat, mint a korábbi változatok. Tünetei meg-
egyeznek a felső légúti fertőzések szokásos 
jellemzőivel: láz, gyengeség, hidegrázás, fej- 
és torokfájdalom, köhögés, nátha, orrnyálka-
hártya-gyulladás, esetleg izomfájdalmak. 

Ne feledjük azonban, hogy a COVID-fertő-
zés továbbra is veszélyt jelenthet az idősekre, 
a várandós nőkre, valamint a krónikus be-
tegségekkel küszködőkre (cukorbetegség, el-

hízás, magas vérnyomás, a tüdőt és a légutakat 
érintő krónikus betegségek, szívbetegség, le-
gyengült immunállapot)! 

Figyeljünk egymásra, családtagjainkra a ka-
rácsonyi ünnepek során is! A pandémia alatt 
megszokott óvintézkedések – a maszkviselés 
zsúfolt helyeken, a beteg emberektől való távol-
ságtartás – segítenek a fertőzés elkerülésében. 

MÁSOK VÉDELME ÉRDEKÉBEN
● Ha náthás, köhög vagy egyéb légúti tünete 
van, végezzen COVID-tesztet, mielőtt tö-
megrendezvényre, zsúfolt eseményre, esetleg 
veszélyeztetett emberek közelébe megy! 
● Légúti panaszok esetén maradjon otthon! 
Kerülje a társas hely-
zeteket, hogy ne ad-
hassa át a fertőzést 
másoknak!

MARADJON 
EGÉSZSÉGES 
AZ ÜNNEPRE!
● Lehetőség szerint 
kerülje a zsúfolt bel-
téri helyeket, rendez-
vényeket!
● A munkahelyen is szellőztessen gyakran, rö-
videbb ideig!
● A gyakori kézmosás vagy a kézfertőtlení-
tők használata jelentősen csökkentheti a fertő-
zés terjedését.
● Az influenza elleni védőoltás, illetve a CO-
VID-oltás ajánlott a fokozottan veszélyezte-
tettek közé tartozó 60 éven felüliek, a külön- 
féle krónikus betegségekben szenvedők és a 
csökkent immunitású személyek számára. 
● Otthon is ügyeljen a higiéniai szabályok be-
tartására, a kézmosásra, a fertőtlenítésre! 
● A lakásban is tartson nagyobb tisztaságot, 
szellőztessen rendszeresen, főként, ha betegség 
jelei mutatkoznak a család valamely tagján! 
● Erősítse immunrendszerét a rendelkezésre 
álló eszközökkel, vitaminokkal, ásványi anya- 
gokkal!
● Ne felejtsen el naponta friss zöldséget, gyü-
mölcsöt enni!
● Mozogjon rendszeresen, lehetőség szerint a 
szabadban is! Használjon ki ehhez minden 
napsütéses napot!

dr. Moric Krisztina
fulorrgegekozpont.hu

Az ünnepi időszakban várhatóan ismét emelkedni fog a koronavírusos, illetve az influenzaszerű, 
légúti megbetegedések száma. Ennek – a hideg időjárás mellett – legfőbb oka az ünnepekkel járó 
tömeges bevásárlás, munkahelyi és egyéb rendezvények, illetve a nagyobb létszámú karácsonyi 
családi találkozók, a szilveszteri bulikról, a nyilvános szórakozóhelyeken ilyenkor szokásos zsúfolt-
ságról nem is beszélve.

Töltött káposzta, 
mákos bejgli 

és koronavírus 
karácsonyra?
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Hogyan működünk?

Télen még fontosabb, hogy rétegesen állítsuk 
össze a sportöltözetet: a felsőtesten 3, míg alul 
2 vékonyabb réteg ajánlott. A testtel érintkező 
felső optimális esetben vízáteresztő anyagú, 
míg a külső felső és alsó öltözet „lélegző” le-
gyen! 

Sokan nem veszik komolyan a sapka viselé-
sét, holott a test hőleadásának 30-50%-a fej 
bőrén keresztül történik. Ezért a sapkával 

nemcsak a fejet és a hajhagymákat, hanem az 
egész testet védjük a lehűléstől. 

Ugyancsak fontos a kesztyű és a vastagabb 
futózokni is. Mindig lényeges, de télen még in-
kább, hogy a láb és cipő között legyen helye a 
szigetelő levegőrétegnek. Érdemes ezért ilyen-
kor fél számmal nagyobb cipőt választani.

MIKOR NEM AJÁNLOTT A TÉLI EDZÉS?
● Még edzett sportolóknak sem ajánlott mí-
nusz 10-15 °C-ban a kültéri futás.
● Betegen, lázasan, hőemelkedéssel télen sem 
szabad edzeni! Az utolsó lázas napot követnie 
kell még 2 lázmentes napnak az újabb tréning 
előtt.
● Sérülés esetén – az orvos utasításának meg-
felelően – hosszan kell regenerálódni.
● Alkoholfogyasztás után nem szabad edzeni, 
főleg kültéren, mert az megzavarhatja a hősza-
bályozást.

Télen az állóképességet növeljük! Ilyenkor 
elsősorban nem az erős tempójú, gyorsító 
edzéseket kell előtérbe helyezni, hanem az 
egyenletes intenzitású, hosszabb futásokat, 
nagyon figyelve a talajra, a jegesedésre, a csú-
szásveszélyre. 

Természetesen ez a tanács csak a szabadban 
történő futásra vonatkozik, edzőteremben, fu-
tópadon továbbra is szabadon választható a 
gyorsabb tempó.

A hideg, téli időben fektessünk még nagyobb 
hangsúlyt az alapos bemelegítésre! Szánjunk 

Így fokozza a hideg a felfázás esélyét – A fel-
fázás főként a nőket érintő betegség, amely-
nek számos rizikófaktora van: túl ritka vize-
letürítés, kevés folyadékfogyasztás, nyilvános 
WC használata, hüvelyi-nőgyógyászati gyulla-
dások, menopauza, pszichés stressz stb.

Norvég kutatók bizonyították a kapcsolatot a 
láb felől érkező hideghatás és a hólyaghurut 
kialakulása között az erre egyébként is hajla-
mos nők esetében. A másik fontos tényező, 
hogy a hidegben kevesebbet iszunk, emiatt 
kevesebb vizelet termelődik, így a kórokozók 
kevésbé tudnak kiürülni a vizelettel.

Mit tegyünk a megelőzésért?
● Igyunk sokat! napi 2,5 liter víz, tea, gyógy-
tea kortyolgatása kimossa a baktériumokat a 
hólyagból, hígítja a vizeletet, így a vizelés ke-
vésbé lesz fájdalmas.
● Ne tartogassuk a vizeletet! Vizelési inger 
esetén mielőbb menjünk WC-re!

● Figyeljünk a higiéniára! A WC-papírral 
elölről hátra irányuló mozdulattal tisztítsuk 
meg a genitáliákat is!
● Viseljünk pamut alsóneműt, cseréljük le a 
szűk nadrágot! A pamut jól szellőzik, nem 
tart fenn nedves környezetet, melyben a kór-
okozók elszaporodhatnának.
● Pótoljuk a C- és D-vitamint! A C-vitamin 
az immunrendszer működését, a D-vitamin 
pedig a megelőzést támogatja.
● Fogyasszunk áfonyát! Az áfonya, az áfonya- 
lé és a tőzegáfonyából készült étrend-kiegé-
szítők védenek a hólyaghurutot okozó E-coli 
baktérium elszaporodása ellen. 

Amennyiben hólyagfájdalom, égő érzés, 
sürgető vizelési inger jelentkezik és nem eny-
hül, hanem fokozódik, esetleg lázzal is jár, 
mindenképp forduljon orvoshoz, mert szükség 
lehet vizelettenyésztésre, és annak alapján 
célzott antibiotikus kúrára is.
dr. Rákász István
Urológiai Központ 

A tél nemcsak a nátha, köhögés, influenza idő-
szaka, hanem a felfázásé is. Lássuk, milyen ösz-
szefüggés van az időjárás és a felfázásnak neve-
zett, bakteriális eredetű hólyaghurut között!

Ha hideg, akkor felfázás?Ha hideg, akkor felfázás?

Ne lustálkodjunk a téli hónapok alatt sem! Egy 
havas kirándulás, hógolyózás, szánkózás öröm- 
forrás kicsiknek és nagyoknak egyaránt. A futók, 
sportolók se ücsörögjenek otthon! Nyugodtan 
folytathatják az edzést, de érdemes néhány ta-
nácsot megfogadniuk.

erre mindenképp több időt, 
mint a melegebb hónapok-
ban! 

A nagy izomcsoportok át-
mozgatása után, külön ér-
demes koncentrálni a 
futáshoz használatos iz-
mokra. Ezután követ-
kezik a könnyed fu- 
tóiskola: szökde-
lésekkel, oldalazá- 
sokkal stb. 

Nyújtani csakis 
az edzés végén
szabad!

MARADJUNK AKTÍVAK!
TÉLEN IS

dr. Páll Zoltán
fajdalomkozpont.hu
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ERŐNLÉT
A téli sportok esetében különösen fon-
tos a jó erőnléti, edzettségi állapot, 
mely több hetes felvezető tréninggel 
érhető el. Az intenzív síelés a nagyobb 
magassággal járó alacsonyabb oxi-

génkoncentráció miatt is igénybe ve-
szi a szervezetet, nem is beszélve az 
izmokat, ízületeket érő fokozott ter-
helésről. Erre leginkább az idejében, 
akár hónapokkal korábban megkez-
dett futással, biciklizéssel, „száraz 
edzéssel” készülhetünk fel. 

FELKÉSZÜLÉS
A leghatékonyabb, otthon is végez-
hető felkészítő gyakorlatok például 
a guggolás és a rugózás kombinálá-
sa, a páros lábbal jobbról balra szö-
kellés és az egyik lábról a másikra 
történő szökkenés. 

Egyik legfontosabb készség, me-
lyet el kell sajátítani, az esés techni-
kája. Ezt a fajta irányított mozgást 
nem lehet a más sportokban már 
esetleg megtanult esésekhez hasonlí-
tani, hiszen itt síléc vagy snow-
board van a lábon, ami más koordi-
nációt követel, különösen lejtőn le-
felé. Sokan elfeledkeznek arról, 
hogy a természetben, a hideg leve-
gőn teljesen másképp működik a 

testünk. A havon, a hó fölött fél 
méterrel biztosan nulla fok alatt 
van a hőmérséklet, ehhez a szo-
katlan hideghez alkalmazkodni 
kell! Kevesen tudják, hogy még 
a legcélzottabb beltéri edzés sem 

képes kiváltani a kültéri felkészü-
lést, ráadául, még a kardio-kapaci-
tás sem lesz ugyanaz kinn és benn.  

Mivel ilyenkor megnő az energia- 
és vitaminszükséglet, fokozottan 
kell figyelni a megfelelő táplálkozás-
ra, a rendszeres folyadékpótlásra és a 
kellő pihenésre is. 

HELYSZÍNI BEMELEGÍTÉS
A sportolás előtti bemelegítést nem 
érdemes kihagyni, hiszen ez az 
egyik leghatékonyabb módszer a 
balesetek elkerülésére. Ha terhelés 
előtt alaposan átmozgatjuk izmain-
kat, ízületeinket és ínszalagjainkat, 
akkor jelentősen csökkentjük annak 
esélyét, hogy esetleges baleset folya-
mán szalagjaink elszakadjanak. 
Ha mégis sérülünk, ezzel csökkent-
hető a sérülés mértéke.

TANULÁS ÉS FELSZERELÉS
A síelés – szakszerűtlenül végezve – 
komoly balesetek forrása lehet, ezért 
mindenkinek muszáj megtanulnia 
az alapvető technikai elemeket, tar-
tásokat, mozdulatokat. Gyerekek 
esetében pedig elengedhetetlen a fo-
lyamatos felügyelet is.  

Mindemellett lényeges még a jó 
minőségű és jól védő sportfelszere-

lés, amely réteges és meleg. A meg-
felelő hőmérséklet ugyanis fontos 
ahhoz, hogy az izmok és szalagok 
olajozottan működjenek. Mivel síe-
lés közben a térdízületet és a kör-
nyező izmokat komoly sérülések ér-
hetik, hangsúlyosak a különböző 
térdrögzítők, illetve a kötés helyes 
beállítása, melyhez szükség esetén 
kérjünk segítséget szakembertől!

 
MUSZÁJ KONCENTRÁLNI!
A téli sportok legnagyobb ellenségei 
az alkohol és a fáradtság. 

Tévhit, hogy a forralt bor és a rö-
viditalok bemelegítenek! Épp ellen-
kezőleg: csökkentik a koncentráló- 
képességet, tompítják a reakciókat 
és értágító hatásuk miatt a kihűlés 
esélyét is növelik. 

A fáradtságot is komolyan kell ven-
ni, hiszen aki elcsigázottan erőlteti a 
mozgást, sokkal könnyebben megsé-
rülhet. Mivel a legtöbb baleset dél-
után, a síelés végén történik, ügyel-
jünk rá, hogy ebben az időszakban 
még gyakrabban tartsunk pihenőt!

Dr. Dobos Márta
oxygenmedical.hu

Így készüljünk fel a téli sportra
Aki felkészülés nélkül kezd neki a téli 
sportnak – legyen az síelés, korcso-
lyázás, snowboardozás, szánkózás, 
sőt akár téli hóban, jeges utakon 
való kirándulás, kocogás – igen nagy 
eséllyel szenvedhet sérülést. Edzet-
lenül, az egész éves mozgáshiányt 
nem lehet ugyanis néhány napos síe-
léssel bepótolni!

A szervezet védekezőrendszerének fő feladata 
a káros hatások kiszűrése és „ártalmatlanná 
tétele”. A kiegyensúlyozottan működő im-
munrendszer segítségével a szervezet képes 
felismerni a külső veszélyeztető tényezőket és 
saját beteg sejtjeit is. Immunrendszerünk har-
col tehát

● a baktériumok és vírusok ellen, 
● a tumoros sejtek ellen,  
ráadásul irányítja a gyulladásos és a védeke-

ző funkciókat is. 

E finom, bonyolult rendszer működését a vita-
minok, ásványi anyagok és nyomelemek mel-
lett rendszeres testmozgással is javíthatjuk.
Több vizsgálat is bizonyította, hogy a testmoz-
gás még a tumorok kialakulásának kockázatát 
is csökkenti. 65 ezer, rendszeresen sportoló 
amerikai nőnél jóval ritkábban fordult elő a 
változókor után mellrák, de a sport a vastag-
bélrák valószínűségét is csökkenti. 

Az inaktív embereknek kétszer akkora esé-
lyük van szívbetegségre, mint a sportolóknak. 
A rendszeres, közepes vagy nagy intenzitású 
edzés a cukorbetegség kockázatát is mintegy 
30%-kal mérsékli.

MIT JELENT A RENDSZERESSÉG 
ÉS AZ INTENZITÁS? 
● Közepes intenzitású mozgás az, amitől ki-
melegszünk, szaporán vesszük a levegőt és 
anyagcserénk a 3-6-szorosára nő. Az ajánlá-
sokban legalább ez az intenzitás szerepel, ami 
egy kevésbé fitt embernél egy tempós sétát 
jelent. 
● Magas intenzitásnak nevezzük, ha izza-
dunk, és már majdnem kifogyunk a levegőből, 
anyagcserénk ilyenkor legalább hatszorosára 
gyorsul. 

Már heti 150 perc mérsékelt intenzitással 
végzett, vagy 3-4x20 perc lendületes mozgás 
is bizonyítottan jó hatással van az immun-
rendszer állapotára. 

dr. Telegdy Margit 
oxygenmedical.hu

Téli testmozgás, mint immunerősítés 

MIÉRT GYAKORIBBAK 40 FELETT 
A SPORTÁRTALMAK?
A sport számos pozitív hatása ismert:
● erősíti az immunrendszert, 
● növeli a szív- és érrendszer teljesítőképessé-
gét,

● gazdaságosabbá teszi a test működését,
● segít megőrizni az életminőségünket, 
● lassítja a szervezet természetes leépülését. 

Az élethosszig tartó aktív élet nemcsak a 
fitt külsőn látszik meg, de az egészségünkre 
is pozitívan hat. Az idősödő sportolóknak 
azonban gyakrabban kell szembenézniük pél-
dául porckopással, ízületi- és izomproblé-
mákkal. Ennek oka:
● az ismétlődő terhelések összeadódnak az 
évek, évtizedek folyamán;
● már 35 éves kor felett csökken a teljesítőké-
pesség, az izomtömeg, a csontsűrűség, gyen-
gül az erek rugalmassága, lassul a regeneráció.

TANÁCSOK IDŐSEBB 
SPORTOLÓKNAK
1. Védjük az ízületeket! – A mozgás 
ugyan segít az ízületek rugalmassá-
gának megtartásában, de a helytele-
nül végzett gyakorlatok, illetve a 
túlterhelés rontja az ízületek állapo-
tát. A kellő mértékű és típusú terhe-
lés ugyanakkor képes javítani is az 
ízületi egészséget.
2. Figyeljünk a táplálkozásra! – Az 
étrend összeállításánál figyelni kell a 
bevitt táplálék összetevőinek ará-
nyára (fehérje, szénhidrát, zsír), az 
ásványianyag- és a vitaminpótlás-
ra, a szükséges étrend-kiegészítők 
használatára is.

3. Támogassuk a rehabilitáci-
ót! – Ez egy többlépcsős folya-
mat, amelyben nemcsak a sérült 
testrészt, hanem a fizikumot és 
a pszichét, mint komplex egységet 
kell gyógyítani. Ennek része lehet a 
gyógytorna, a masszázs, a fizioterápia és  
a rehabilitációs edzés is.

Emellett szakember is segíthet, hogy elér-
hessék 40-50 éves kor fölött is a képessége-
ikhez mérten legjobb teljesítményt, ami még 
biztonságos. 
Fülöp Tibor
Sportorvosi Központ

ÉLETKORA MIATT NEHEZEBB AZ EDZÉS?
40-50 éves kor felett sem kell lemondani a re-
mek fizikai kondícióról, a könnyedebb trénin-
gekről, de a komolyabb edzésről sem! Ebben az 
életkorban viszont előtérbe kerül a sportártal-
mak megelőzése, a biztonság. Ne feledjük 
azonban: a teljesítmény bármilyen életkorban 
javítható!

Ha szeretnénk szervezetünket ellenállóbbá ten-
ni a téli időszakban, akkor az immunerősítést 
szolgáló vitaminok, étrend-kiegészítők mellett 
kihagyhatatlan a szabadban végzett intenzív 
testmozgás!
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PM: Könyvedben azt írtad, a magyar lakos-
ság kb. 60%-a túlsúlyos. Az elmúlt évek so-
rán szerinted ez az adat javult vagy romlott?

– Sajnos romlott. Az utóbbi 15 évben 5%-kal 
emelkedett a túlsúlyosok száma, a gyerekek 
körében pedig 25-33% közé tehető az arányuk, 
ami azt jelenti, hogy nagyjából minden harma-
dik gyermek érintett. Nagy kérdés, hogy ez a 
modern világ, az elektronikus szórakoztatás, a 
család hozzáállása vagy a környezet hatása, de 
biztos, hogy nem jó irányba haladunk.

PM: Azt is írtad, hogy a felnőtt lakosság 
2/3-a még alkalomszerűen sem sportol. Mit 
gondolsz, mi hiányzik az emberekből: tuda-

tosság, akaraterő, kitartás vagy önmagu-
kért való felelősségvállalás?

– Az emberek tudják, hogy az egészség fon-
tos, de időhiány miatt a testmozgás gyakran 
háttérbe szorul. Szándék van, de az akaraterő 
és elszántság gyakran hiányzik, mert életük 
tele van kötelezettségekkel, melyek felemész-
tik az energiát. A változtatás igénye csak ak-
kor válik igazi motivációvá, ha belülről fakad. 

PM: Mekkora hajtóerőt adhat a kezdeti 
sikerélmény az életmódváltás során, és mi 
segíthet fenntartani azt? 

– Óriásit! Bár egy újfajta étrend csak a siker 
70%-a, a rendszeres testedzés okozta sikerél-
ményt is nagyon fontosnak tartom. A pozitív 
élmények újra és újra ösztönöznek a folytatás-
ra. Az alapjaiban megváltoztatott étrenddel 
szemben én inkább a fenntartható, apró vál-
toztatások híve vagyok. Egy túl nagy váltás 
megterhelő lehet, így hamar csökken a lelkese-
dés. A lényeg, hogy mindenki a saját tempójá-
ban lépjen előre e téren is.

PM: Milyen gyakoriságú és hosszúságú 
edzést ajánlasz azoknak, akik a stresszoldás 
és a jó közérzet fenntartása miatt szeretné-
nek mozogni?

– Heti 150 perc mérsékelt intenzitású edzés 
elegendő a közérzet javítására, a lelki egyen-
súly megőrzésére. Ha viszont a fogyás a cél, 
akkor heti 3-4 alkalommal minimum egy óra 
testedzés szükséges ahhoz, hogy a szervezet 
zsírégető üzemmódba kapcsoljon.

PM: A Súlykontroll Programban javasolt 
és elhagyandó ételek mellett a lelki ténye-
zőkkel is foglalkozol. Ezt napjainkban is 
fontosnak tartod?

– Igen, sőt egyre inkább. Sokéves tapasztala-
tom alapján egyre világosabb számomra, hogy 
a lelki tényezők mindennél fontosabbak. 
Nemcsak az számít, hogy mit eszünk vagy ho-
gyan mozgunk, hanem az is, milyen lelkiálla-
potban tesszük ezt. A motiváció fenntartásá-

Az időjárás-változást szinte az egész szervezet 
megérzi, miközben igyekszik alkalmazkodni a 
megváltozott körülményekhez. 

Hideg hatására az erek összehúzódnak, és 
ennek következtében a vérnyomás megemel-
kedik. 

Annak érdekében, hogy hidegben se kússzon 
140/90 Hgmm fölé, érdemes néhány életmód-
beli tényezőn változtatni: 
● Egyik legfontosabb a szabad levegőn vég-
zett rendszeres kardió testmozgás bevezetése 
a napi programba. Ettől nemcsak az izomzat 
fejlődik, hanem az erek is megedződnek, sőt a 
stressz-szint is csökken, összességében javul 
az általános közérzet. 
● Javasolt emellett a sófogyasztás mérséklése.
● Télen különösen fontos, hogy étrendünkben 
növeljük a vitaminokban és ásványi anya-
gokban gazdag táplálékok arányát.
● Növeljük a folyadékbevitelt napi 2-3 literre 
még akkor is, ha nincs kánikula!

Önmagában a hideg időjárás, illetve az egyes 
életmódbeli változtatások miatt is szükség le-
het az esetleges vérnyomásgyógyszerek ada-
golásának változtatására. 

A vérnyomás ingadozása egyébként a nap 
folyamán bizonyos mértékig normálisnak te-
kinthető. Növekedhet például sportolás, ko-
molyabb fizikai megerőltetés közben, egy fon-
tos megbeszélés előtti izgalomtól, illetve a fő-
nökkel való vita okozta stressz miatt. Túl 
nagy ingadozás esetén fennáll az elsődleges 
hipertónia gyanúja, de más betegségek (pl. 
vesebetegség, hormonális zavarok, daganatok, 
fertőzések, alvási apnoe) kísérő tüneteként is 
jelentkezhetnek. Mikortól kóros ez az ingado-
zás? Ha a vérnyomás a normál tartományon 
kívül ingadozik, vagy nyugalomban, az 
igénybevétel megszűnése után sem tér vissza a 
normál tartományba, akkor ez magasvérnyo-
más-betegséget jelent. 

Természetesen magas vérnyomás esetén is 
szükséges és fontos a rendszeres testmozgás, 
mely többek között az érrendszer karbantartá-
sához és az erőnlét megőrzéséhez is elenged-
hetetlen. Ilyen esetben azonban a testedzés 
módjáról és a terhelhetőség mértékéről java-
solt egyeztetni a kezelőorvossal.

Dr. Kapocsi Judit
Trombózisközpont

MÉRT FONTOS A TÉLI HIDEGBEN IS A KARDIOEDZÉS?MÉRT FONTOS A TÉLI HIDEGBEN IS A KARDIOEDZÉS?
A hideg téli idő nemcsak az emberek hangulatát befolyásolja, de sok esetben az egészségét is. 
Ahogy hűl az idő, úgy emelkedhet a vérnyomás is. 

Béres Alexandra neve mára egyet jelent az egész-
séggel, a testmozgással és a harmonikus élet-
móddal. Könyvein és programjain keresztül nők 
ezreit inspirálja, hogy tudatosabban éljék éle- 
tüket. A mozgáskultúra jelenlegi helyzetéről, az 
egészségmegőrzés kihívásairól beszélgettünk.

A tudatos életmód és harmónia útján

ban és hosszú távú kitartásban is kulcsszerepe van an-
nak, hogy kiegyensúlyozottak legyünk.

PM: Közeledik a karácsony, az újév, az ünnepi nagy 
evések, vendégségek időszaka. Ilyenkor sem szakítha-
tunk átmenetileg a fogyókúrás étrendünkkel?

– Dehogynem! Az egyensúly része, hogy élvezzük az 
ünnepeket. Beleférhet tehát egy szelet bejgli, pár szem 
szaloncukor, a lényeg, hogy mindezt tudatosan tegyük, 
ne váljon mindennapi szokásunkká! Egy ünnepi ebéd 
vagy vacsora után például sétálhatunk egyet a friss leve-
gőn vagy másnap könnyebben étkezhetünk.

PM: Hogyan lehet megszabadulni az édességfüggő-
ségtől?

– Az édességfüggőség komoly kihívás, de sokaknál be-
válik a 21 napos szabály. Ha sikerül 3 hétig tartózkodni 
az édességektől, ez idő alatt jelentősen csökken a sóvár-
gás. Fontos, hogy ilyenkor ne helyettesítsük az édes ízt 
édesítőszerekkel sem, mert ezek is fenntarthatják a só-
várgást. Fogyasszunk inkább gyümölcsöket, így termé-
szetes formában juthatunk hozzá az édes ízhez. Tudom, 
hogy ez nem könnyű, de hosszú távon nagyon hatékony!
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Fókuszban

Hogy a készülődés  
nyugalomban teljen!

Támogasd  
emésztésed,  
ne maradj le  
a finom falatokról! 

Erős immunrendszer 
az ünnepek alatt is!

netamin.hu

HUNYADI JÁNOS
GYÓGYVÍZZEL
HUNYADI JÁNOSHUNYADI JÁNOS
GYÓGYVÍZZELGYÓGYVÍZZEL

2.

Advent, azaz az „eljövetelre” való várakozás 
időszakának eredete a IV. századig nyúlik 
vissza. VII. Gergely pápa a karácsony napját, 
azaz december 25-ét megelőző 4. vasárnaptól 
karácsonyig tartó időszakot jelölte meg adven-
ti időszakként. A karácsonyi ünnepkör valójá-
ban ennél hosszabb, egészen január 6-ig, víz-
kereszt napjáig tart. 

Adventi koszorút a XIX. században, 1839-
ben készítettek először. Ez akkor még egy fel-
függesztett szekérkerék volt, rajta 24 gyertyá-
val, melyekből minden nap eggyel többet gyúj-
tottak meg karácsonyig. Napjainkban már fe-
nyőágakból készül a koszorú négy gyertyával, 
melyeket vasárnaponként gyújtjuk meg.

Az adventi naptár készítése 1900 körül kez-
dődött Németországban, de azóta világszerte 
kedvelt szokássá vált. Legtöbben kész adventi 
naptárt vásárolnak, de sokan házilag is készíte-
nek ilyet, különféle apró meglepetéseket rejtve 
bele a gyermekek számára.

Az adventi böjtöt korábban szélesebb körben 
tartották. Ez a téli böjt nem olyan szigorú, mint 
a húsvét előtti, ezért „kisböjtnek” is nevezik. 
Belső tartalma nem csupán az étrendi megszorí-
tás, legalább ilyen fontos a visszafogottság, a 
testi mellett a lelki megtisztulás is. Ebben az 
időszakban csenddel érdemes várni az „eljöve-
telt”, hiszen ez az advent szó jelentése. 

Napjainkban az adventi időszak családon-
ként más és más tartalmat kap, érdemes tehát 
végiggondolnunk, hogy a karácsonyvárás idő-
szakában mi az, amiről átmenetileg önként 
lemondanánk, legyen az akár a hús, az édes-
ség, az alkohol vagy a hangos bulizás. 

És mivel helyettesítenénk ezeket? Esetleg 
„bekuckózós” estékkel, aromás meleg teával, 
egy jó könyvvel vagy zenehallgatással, medi-
tációval, talán gyertyafény mellett egy csendes 
beszélgetéssel?

A testi vagy lelki böjt időszaka a karácsonyi 
ünnepi lakomával ér véget, és reméljük kevesebb 
kilót szedünk fel, mint amennyit sikerült lead-
nunk az adventi időszakban! (paramedica.hu)

Az emésztés, a bélrendszer úgy működik, mint 
a fa gyökérzete: ha az egészségtelen, maga a 
fa és a lombok is azok lesznek. Figyeljünk te-
hát oda táplálkozásunkra, időnként diétáz-
zunk, melyhez kérjük szakember taná-
csát!

A fő cél az anyagcsere tehermente-
sítése, a szervezetben felhalmozott 
salakanyagok kiválasztásának elő-
segítése bőséges folyadék-
fogyasztással egybe-
kötve.

Folyadék alatt 
ásványi anya-
gokban és vita-
minokban gazdag 
gyógyteákat, gyümölcs- és zöldség-
levet, de főként tiszta vizet értünk, 
akár napi 2,5-3 liter mennyiségben is. 

Tisztító hatású teakeveréket ké- 
szíthetünk kamilla, édeskömény, 
csipkebogyó, borsmenta, gyer-
mekláncfű, nyírfalevél és arany- 
vesszőfű összetevőkkel, de fo-
gyaszthatunk egyszerűen vese-
tisztító csalánteát is. 

A böjt kezdetén tartsunk néhány tehermen-
tesítő napot! Ekkor kevesebbet eszünk, többet 
iszunk, kerüljük a húst vagy egyéb nehéz éte-
leket, és este 6 óra után már ne együnk. 

Esetleg belevághatunk olyan néhány napos 
kúrába, amely során csak zöldséget, gyümöl-
csöt és gabonát fogyasztunk többször, kis 
mennyiségben, és kerüljük az ún. élvezeti 
szereket (pl. alkohol, dohányzás, fehér cukor, 
fehér liszt, só). 

A kúra után csak fokozatosan térjünk vissza 
a korábbi táplálkozásra, melynek egészségte-

len elemeit esetleg el is hagyhatnánk.
A tisztítókúra hatására aktiválódnak 

az anyagcsere-folyamatok, sok felesle-
ges salakanyag kiürül, hatékonyabb 
lesz az emésztés, rendeződnek a bél-

mozgások, a bőr letisztul, erősö-
dik az immunrendszer is.

A tisztulás hatásosabb 
lesz, ha nemcsak testi-

leg, de lelkileg is 
igyekszünk feltöl-

tődni, kerüljük 
ezért a stresszhatá-
sokat, relaxáljunk, 

meditáljunk! 
A tisztítókúra alatt se hagy-

juk abba a testmozgást, mert ez 
az, ami védi az izmokat a leépü-
léstől! 

dr. Vass Éva
oxygenmedical.hu

Böjt, méregtelenítés – csak körültekintően!
Nemcsak húsvét előtt, hanem az adventi idő-
szakban is sokan foglalkoznak a méregtelenítés, 
a böjt gondolatával. Az ilyenkor megváltozott 
étkezés sok felesleges salakanyagot, esetleg né-
hány plusz kilót is eltávolít, egyben feltölti ener-
giaraktárainkat, amire nagy szükségünk lehet.

Mint a legtöbb vallási ünnephez, úgy a kará-
csonyt megelőző adventi időszakhoz is számos 
népi hagyomány kötődik. Ilyen az adventi koszo-
rú, az adventi naptár, illetve az adventi böjt, 
mely a visszafogott étkezés mellett a csendes 
befelé fordulás, a várakozás időszaka is.

ÜNNEPRE KÉSZÜLÜNKÜNNEPRE KÉSZÜLÜNK
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Leggyakoribb panasz ilyenkor az ét-
kezést követő puffadás, felfúvódás, 
amit a belek gázosodása, illetve a 
rossz epeműködés okoz. Ne együnk 
ezért egyszerre sokat és sokfélét! 

Szükség esetén étkezés után ve-
gyünk be valamilyen epeműködést 
segítő készítményt, illetve – házila-
gos módszerként – reszelhetünk az 
ételekbe gyömbért vagy petrezsely-
met, és fogyasszunk megelőzésként 

kamilla, borsmenta és ánizsmag 
keverékéből készült teát.

Normális esetben az epe napi két-
szer ürül ki. Ehhez fontos, hogy egy-
egy étkezés között (még az ünnepek 
során is) legalább 5-6 óra teljen el. Aki 
hajlamos az epebántalmakra, része-
sítse előnyben a keserű ízt, ami segíti 
az epe ürülését. Ízesítéshez használjon 
kurkumát, articsókát, rozmaringot. 

Epepanaszok esetén már az ünnep 
előtt kezdjen diétázni, ennek jó ki-
egészítője lehet a patikákban kapha-
tó, sós ízű Salvus víz. Szintén segít a 
körömvirágból, cickafarkból, gyer-
mekláncfűből és apróbojtorjánból ké- 
szült teakeverék. 

TANÁCSOK KARÁCSONYRA
Készítsük az ünnepi vacsorát keserű 
ízek felhasználásával. A pulykára 
üröm, rozmaring, a párolt káposztára 
almaecet, a halra citrom és bazsali-
kom való. A sültekhez készíthetünk 
almakompótot is. 

Tegyük könnyebbé az egyes fogá-
sokat sok friss és párolt zöldséggel, 
ami köretként is tetszetős és egészsé-
ges. 

Alkoholos italok helyett szánjunk 
időt friss zöldség- és gyümölcslevek 
facsarására, melyek közül télen ki-
emelkedően egészséges a cékla és a 
fekete retek, almával kombinálva. 

Étkezések után ne feküdjünk le, in-

kább tegyünk egy jó sétát, ami a 
plusz kilók ellen is hatásos lehet. 

Ha komolyan fogyókúrázunk,  
készíthetünk ennek megfelelő desz- 
szertként mártogatós zöldségeket. 
Vágjunk csíkokra nyers sárgarépát 
és zellerszárat, készítsünk hozzá egy 
finom szószt, például fokhagymás-
joghurtos mártást, avokádó krémet, 
esetleg humuszt. 

Ha nem tudunk ellenállni a süte-
ményeknek, legalább helyettesítsük 
a bennük lévő, kevéssé egészséges 
összetevőket. Cukor helyett ala-
csony glikémiás indexű (GI) xilit, 
eritrit, stevia, illetve olcsóbb édesítő-
szerek is használhatók. Fehér liszt 
helyett pedig választhatunk teljes 
kiőrlésű lisztet, zabpehely-, kókusz- 
vagy gesztenyelisztet, melyek a ma-
gasabb rosttartalom miatt lassab-
ban emelik meg a vércukorszintet.

VITAMINGOLYÓK
Ha a zöldséges mártogatós távol áll 
az ízlésünktől, süteményből is tu-
dunk egészségeset kínálni. Kóstolja 
meg a Vitamingolyót, melyet tej- és 
tojásallergiások, laktózérzékenyek is 
fogyaszthatnak. 

Hozzávalók: 200 g sárgarépa, 50 g 
dió, 50 g búzacsíra, 30 g kókuszre-
szelék, 2 evőkanál méz, egy citrom.

Elkészítés: A sárgarépát meghá-
mozzuk és kis lyukú reszelőn lere-

szeljük. A diót alaposan ledaráljuk, a 
citrom héját lereszeljük, levét kifa-
csarjuk. Mély tálban összekeverjük a 
reszelt sárgarépát, darált diót, búza-
csírát, a kókuszreszelék 2/3 részét és a 
citrom lereszelt héját. Hozzáadunk 
annyi citromlevet, hogy jól formázha-
tó masszát kapjunk, kevés mézzel 
édesítjük. 1-2 órán át hűtőben pihen-
tetjük, hogy összeérjenek az ízek. Vé-
gül kis golyókat formázunk belőle, és 
a maradék kókuszreszelékbe forgat-
juk. Máris tálalhatjuk, kóstolhatjuk! 

A zavartalan ünnepi hangulat ér-
dekében legyünk tehát óvatosak az 
étkezéssel, hogy csak a meghittség 
járjon át bennünket…

Varga Dóra – Varga Dóra – endokrinkozpont.huendokrinkozpont.hu

A karácsony közeledik, a szokásos ké-
szülődés pénztárcánkat és idegeinket 
egyaránt megterheli. Nem is beszélve 
az ünnepi lakomáról, ami emésztőrend-
szerünk számára jelent kihívást, pláne 
ha eleve ilyen problémákkal küzdünk. 

Egészség és jó közérzet az ünnepek alatt is!

● Gabonák: szinte belülről fűtenek! Válasszuk 
ezek magasabb rosttartalmú, teljes kiőrlésű 
változatát, de fogyasszunk ilyenkor gyakrab-
ban kölest, hajdinát és szárazbabot is! A fűsze-
rekkel és zöldségekkel ízesített gabonakásák 
segítenek, hogy jobban bírjuk a hideget, ráadá-
sul emésztőrendszerünket sem terhelik le.
● Aszalt gyümölcsök: épp itt a 
szezon! Az aszalt szilva még 
enyhe hashajtó hatással is bír, de 
fogyókúrázók csak keveset nas-
soljanak belőle magas energia-
tartalma miatt!
● Olajos magvak: jól melegít a 
szezámmag, a dió, a napraforgó 
és a mogyoró, ráadásul remek 
kalcium- és cinkforrások is.
● Fűszernövények: belülről fűt a fokhagyma, 
paprika, bors, szegfűszeg, curry és a hagy-
ma, mely egyébként a légutak kiváló gyógyí-
tója is. Fogyaszthatunk bátran fahéjat is, de 

kismamák óvakodjanak az illóolajától, mert 
magas kumarintartalma miatt vérzést okozhat! 
Gyomor- és májproblémákkal küzdőknek ugyan- 
akkor nem ajánlottak a túlzottan erős, csípős, 
karakteres ízek.
● Ayurvédikus teák: az indiai orvoslás – heví-
tő hatása miatt – ajánlja például a hibiszkusz, 

kakukkfű, gyömbér, galagonya, 
fekete üröm és az eukaliptusz 
teáját. Bár a filteres készítmények 
is finomak, a legjobb hatásúak a 
szálasan főzött teák.

A tradicionális kínai gyógyá-
szat szerint télen erősödnek a yin 
(női) és hanyatlanak a yang (férfi) 
energiák. Ez utóbbit erősíthetjük 

íz- és illatterápiával, illetve marhahús, gyöm-
bér, méhpempő vagy ginzeng fogyasztásával. 
Sőt ha igazi felmelegedésre vágyunk, egy-egy 
pohár vörösbor is jó szolgálatot tehet, hiszen a 
piros szín és az alkohol is élénkíti a yangot. 

Hideg időben a szervezet több energiát igényel, ezt érezhetjük az étvágyunk növekedésén, illetve 
a megkívánt ételek fajtáján is. A zsíros húsok és édességek helyett azonban érdemes megpróbál-
koznunk a kifejezetten melegítő hatású élelmiszerekkel. 

Melegedjünk ízekkel!Melegedjünk ízekkel!

Télen ne csak együnk, 
mozogjunk is! 

Ne essünk a tévé és  
a filmek csapdájába, 
mert filmnézés köz-
ben észrevétlenül so-
kat ehetünk, rágcsál-
hatunk, de közben is 
ihatunk egy kelleme-
sen meleg, emésztést 
segítő és nyugtató 
gyógyteát – például 
borsmenta, kamilla, 
citromfű vagy rooibos 
tea összetevőkkel. 

(oxygenmedical.hu)

.

JÁTSSZON VELÜNK! 
Az Asix Distribution Kft. üzenetét 
megfejtő, név és cím megadásával  

nyílt levelezőlapon vagy  
a rejtveny@paramedica.hu e-mail-

címre beküldő pályázók között  
a cég termékeit sorsoljuk ki.

BEKÜLDÉSI HATÁRIDŐ:
2025. január 31.

CÍMÜNK:
Paramedica „Bio-rejtvény”

1625 Bp. Pf. 85.
A hatályos jogszabályoknak meg- 

felelően, a helyes megfejtés beküldése 
előtt kérjük elolvasni és elfogadni

Adatvédelmi Szabályzatunkat, mely
a paramedica.hu oldalon olvasható.

Adatait bizalmasan kezeljük.
A nyertes pályázók névsorát

következő számunkban közöljük, 
kérjük a nyertesek jelentkezését!

ELŐZŐ PÁLYÁZATUNK 
HELYES MEGFEJTÉSE:

Napi 1 Prostacell a férfi egészségért
NYERTESEINK:

Dr. Németh Attila, Balatonkenese, 
Pálvölgyi Imre, Pécs, 

Pásztor Istvánné, Budapest, 
Sági Ottó, Kemence, 

Torma Júlia, Miskolc.
GRATULÁLUNK! 
Termékcsomagjukat  

a Hymato Products Kft. biztosítja.
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FAHÉJAS-DIÓS PISKÓTA
Hozzávalók: 5 db tojás, 10 púpos evőkanál da-
rált dió, 2 púpos evőkanál glicin, 1 teáskanál 
őrölt fahéj, kókuszzsír, kókuszliszt a tepsi ki-
kenéséhez, csipet só.
Elkészítés: A tojásfehérjét gyors fordulaton 
kézi mixerrel, egy csipet sóval és a glicinnel 
kemény habbá felverem. A mixert lassú fordu-
latra állítom, és óvatosan hozzákeverem a hab-
hoz a tojássárgáját, majd a fahéjat és a darált 
diót. Egy kb. 25x30 cm-es tepsit kókuszzsírral 
kizsírozok, kókuszliszttel megszórok. Belesi-
mítom a tésztát és 180 °C fokra előmelegített 
sütőben kb. 25 perc alatt megsütöm.

Mit kell tudnunk a glicinről? Bioboltokban 
kapható, édes ízű aminosav, ami a kollagén 
típusú fehérjékben fordul elő (csontleves, ko-
csonya, körömpörkölt, csirkeszárny). Édes íze 
miatt a cukor helyettesítésére is használható. 
Íze tehát a cukorhoz hasonló, mellékíze nincs, 
és nem okoz bélrendszeri problémákat sem.

A hagyományos, agyoncukrozott és fehér 
liszttel készült édességek helyettesítésére ma 
már sokféle alternatíva kínálkozik. E két alap-
anyag a gyorsan felszívódó szénhidrátok cso-
portjába tartozik, fogyasztásuk kezdetben hir-
telen megemeli a vércukorszintet, majd 1-2 óra 
elteltével az érték hirtelen csökken. Ekkor tör 
rá az illetőre a csillapíthatatlan falásroham, a 
nassolási vágy, jönnek a sütik és a szaloncukor, 
mely a vércukorszintet és a kilókat egyaránt 
növeli. 

Ne feledjük azonban, még a cukorbeteg is 
ehet édességet, de nem mindegy, milyet és 
mekkora mennyiségben! A süteményekben a 
cukrot helyettesítsük természetes (pl. eritrit, 
stevia) vagy olcsóbb árfekvésű mesterséges 
édestőszerrel! Az édes és sós sütemények elké-
szítésénél a legegyszerűbb, ha fehér liszt he-
lyett teljes kiőrlésű lisztet választunk, ami a 
magasabb rosttartalomnak köszönhetően las-
sabban emeli meg a vércukorszintet.

Legyünk mértékletesek, még a „cukormen-
tes” édességekből se fogyasszunk korlátlanul, 
hiszen ezek energiatartalma is magasabb lehet!

Tapasztalatok szerint télen fogyasztjuk a leg-
több aszalt gyümölcsöt, melynek szénhidrát-
tartalma igen magas, ezért csak keveset nas-

soljunk belőle, helyettesítsük inkább almával, 
naranccsal. Rágcsálhatunk ezenkívül még – 
mértékkel – olajos magvakat is, melyek nem-
csak finomak, de jótékony hatással vannak az 
egész szervezet működésére.

Mivel koccintsunk? Kerüljük a magas cu-
kortartalmú italokat, például a desszertboro-
kat, likőröket. Helyette 1-2 dl jó minőségű szá-
raz vörösborral nyugodtabban koccintha-
tunk. Üres gyomorra azonban ne igyunk al-
koholt, kapcsoljuk azt mindig az étkezésekhez!

Jobb lenne persze, ha az emberek az ünnepek 
alatt se nagyon térnének el megszokott, jól be-
vált táplálkozási rendjüktől, különösen a 
mennyiségeket tekintve.

Újabban egyre gyakoribb, hogy a gyerekek 
is túlzásba viszik az evést az ünnepek alatt – 
főként az édességeket, szaloncukrot, sütemé-
nyeket és a beiglit – így a habzsolás kellemet-
len következményei őket is utoléri. Ez esetben 
a szülők feladata lenne a gyerekek megfelelő 
étkezési szokásainak kialakítása, melyben 
meghatározó a személyes példamutatás.

Természetesen senkit nem szeretnénk kará-
csonykor vegetáriánus, paleolit vagy egyéb re-
formétrendre rávenni. Ne feledjük azonban, 
hogy egészségünkre a legnagyobb veszélyt a 
szénhidrátok jelentik, melyekben köretek, sü-
temények, édességek formájában bővelkedik a 
karácsonyi menü. Ezek közül is a beigli a mu-
mus – aki nem hiszi, annak ünnepek után a 
mérleg fog erről bizonyságot adni!

Ha még nem döntöttünk a desszertről, íme 
egy egészséges, alacsony szénhidráttartalmú 
„reform” mézeskalács receptje.

Hozzávalók: 150 g teljes kiőrlésű liszt, 100 g 
finomliszt, 70 g vaj, 70 g eritrit, mézeskalács 
fűszerkeverék ízlés szerint, fahéj és egy csipet 
só, 2 kisebb tojás + 1 tojás a kenéshez, 1 kávés-
kanál szódabikarbóna, 1-2 evőkanál hideg víz 
(ha szükséges).

Elkészítés: A liszteket kimérjük és tálba 
tesszük, majd hozzáadjuk a szódabikarbónát 

és a csipet sót is. Egy másik tálban a puha vajat összeke-
verjük az eritrittel, fűszerekkel, beleütjük a 2 tojást és 
csomómentesre keverjük. A lisztes tál közepébe kis krá-
tert formálunk, abba öntjük bele a tojásos masszát. Kéz-
zel ruganyos tésztát gyúrunk belőle, ha nem elég lágy, 
1-2 evőkanál hideg vizet tehetünk hozzá. Lisztezett desz-
kán 0,5 cm-re kinyújtjuk és tetszőleges formákat szú-
runk ki belőle. A 3. felvert tojással lekenjük, majd 180-
200 °C-on 5 percig sütjük. 1 mézeskalács figura ener-
gia- és tápanyagtartalma (48 figura esetén) 31 kcal,  
1 g fehérje, 1 g zsír, 3 g szénhidrát.

 Szkladányi-Szabó Lucia, Endokrinközpont
Pangl-Szarka Dorottya,Pangl-Szarka Dorottya, Cukorbetegközpont Cukorbetegközpont

Legyünk kreatívak karácsonykor nemcsak az ün-
nepi menü összeállításánál, hanem a sütemé-
nyek, desszertek megalkotásánál is! Készítsünk 
egészséges, alacsony szénhidráttartalmú, ke-
vésbé hizlaló „reformsütiket”, melyeket diétázó, 
fogyókúrázó vagy akár cukorbeteg, inzulinre-
zisztens családtagok is fogyaszthatnak! Íme eh-
hez néhány ötlet, javaslat.

Süssünk, Süssünk, 
süssünk valamit!süssünk valamit!




