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Aktuális

Napsütéses, meleg időben akár fél 
óra szabadban, fedetlen testtel eltöl-
tött idő is elég lehet, hogy napi D-vi-
tamin szükségletünket fedezzük. A 
téli, kora tavaszi hideg, sokszor borús 
időben azonban erre nincs mód, így 
nem csoda, ha könnyen elkapjuk az 
épp aktuális légúti fertőzéseket.

IMMUNSZABÁLYOZÁS
A kutatási eredményekből régóta 
tudjuk, hogy a D-vitamin szerepet 
játszik a szervezet immunfolyama-
taiban. Megfelelő mennyiség szük-
séges ahhoz, hogy védekezőrendsze-
rünk hibátlanul működjön, a sejtek 
funkcióit aktiválja, ezáltal csökkent-
se a gyulladásos folyamatokat és az 
oxidatív stresszt – életkortól függet-
lenül. Ilyen módon járulhat hozzá a 
fertőző betegségek megelőzéséhez 
és a velük szembeni védettség kiala-
kításához.

LÉGÚTI FERTŐZÉSEK, ALLERGIA
Vizsgálati eredmények bizonyítják, 
hogy a visszatérő felső- és alsó légúti 

betegségek kisgyermekeknél főként 
a napfényszegény hónapokban je-
lentkeznek. A vírusos légcsőhurutok, 
tüdőgyulladások gyakoribbak azok-
nál a gyermekeknél, akiknek a D-vi-
tamin ellátottsága nem megfelelő. 

Az immunrendszer nem megfelelő 
működése ugyancsak fontos szerepet 
játszik az allergiás panaszok meg-
jelenésében. A bőrgyógyászati elté-
rések, az atópiás dermatitis, az ekcé-
ma és a pikkelysömör is általában 
jelentős javulást mutatnak a napfé-
nyes hónapokban. A kontrollált tudo-
mányos vizsgálatok azt mutatják, 
hogy a bőrtünetek napfény hatásá-
ra rendeződnek, a napfényben sze-
gény hónapokban pedig ismét ki-
újulnak. Mindez összefüggésbe hoz- 
ható a D-vitamin-szint aktuális vál-
tozásával is.

A SZÜKSÉGES MENNYISÉG
Az allergiás betegségek kapcsán kü-
lönös figyelmet kell fordítani az egy-
re növekvő számú csecsemőkori és 
gyermekkori asztma megelőzésére, 

melynek egyik eszköze a megfelelő 
D-vitamin-pótlás. A terhesség és a 
szoptatás ideje alatt az anya megfele-
lő D-vitamin ellátottsága segíti en-
nek megelőzését. Egy korábbi vizs-
gálat arra hívta fel a figyelmet, hogy 
atópiás, azaz allergiára hajlamos 
egyének esetében nemcsak a terhes-
ség alatt és gyermekkorban, de fel-
nőttként is gondolni kell a megfelelő 
D-vitamin pótlására. 

Szív-érrendszeri betegségek, el-
hízás és 2. típusú cukorbetegség 
esetében is ajánlott a D-vitamin-
szint ellenőrzése, illetve szükség 
esetén a pótlás.

Az élet előrehaladtával fokozódó 
csontritkulás esetében a diagnózis 
felállításának és a kezelésnek is része 
a D-vitamin-szint meghatározása, 
illetve a hiány kezelése.

Fontos tudnunk, hogy a helytelen 
táplálkozáson és a napfényhiányon túl 
bizonyos betegségek és gyógyszerek 

állandó szedése is vezethet D-vita-
min-hiányhoz! A felszívódási zavar-
ral vagy zsírszéklet ürülésével járó 
bélbetegségeknél akadályozott a táp-
anyagok és a vitaminok felszívódása. 
A D-vitamin feldolgozásához és hasz-
nosulásához ép máj- és veseműkö-
dés szükséges – ennek hiányában 
normál mennyiségű D-vitamin-bevi-
tel mellett is hiányállapot jöhet létre.

Annak eldöntésére, hogy kinek és 
milyen adagú D-vitamin szedése in-
dokolt, orvosi vizsgálat, vérvétel 
szükséges. Ennek eredményei alapján 
lehet a személyre szabott, szükséges 
napi dózist megállapítani. Emellett 
töltsünk minél több időt a szabadban, 
használjuk ki a napsütéses órákat!
dr. Polgár Marianne PhD
allergiakozpont.hu

Kerüljük el a tél végi vitaminhiányt!Kerüljük el a tél végi vitaminhiányt!
Nemzetközi tudományos vizsgálatok arra utalnak, hogy a lakosság D-vitamin 
ellátottsága – különösen a hideg évszakokban – nem megfelelő. Számos, civili-
zációs betegségnek is tekinthető kórkép összefügghet a szervezet alacsony vi-
taminszintjével. Ugyancsak a vitaminhiány jelei lehetnek a napfényhiányos 
időszakban gyakoribbá váló vírusos és bakteriális légúti fertőzések.

Nagy kár, hogy ilyen hatások köze-
pette egyre kevésbé tudjuk átadni 
magunkat az újra és újra ismétlődő 
természeti csodának, a közelgő ta-
vasz varázsának. Természeti lény-
ként mindez ránk is építő, gyógyító 
hatással lenne, de – modern életfor-
mánk és a természettől való fokozó-
dó elszakítottságunk miatt – sokak 
számára már nem elérhető és érzé-
kelhető a kora tavaszi kirobbanó 
„energiadömping”.

Körülöttünk a világban egyre gyor-
suló rezgések, nyugtalanság, békét-
lenség, szétziláltság, sok helyen fo-
kozódó bizonytalanság uralkodik. 
Mindez – érthető módon – beköltö-
zik az emberek lelkébe, uralja azt, 
meghatározva gondolataikat, csele-
kedeteiket, döntéseiket, és ennek nyo- 
mán közérzetüket, testi-lelki egész-
ségüket is.

Hogyan lehet mégis békében élni? 
Nem egyszerű, de megvalósítható! 
Fenntartásához bölcsesség és ön- 
uralom szükséges. Az internet, a tévé 
és a napilapok a figyelmünkért és 

időnkért versengve szállítják folya-
matosan az aggasztó, megdöbbentő, 
gyakran sokkoló híreket. 

Aki „függővé” válik, az élet- 
energiájától rendszeresen megfoszt-
va, „rabságban” éli az életét. Józanul 
gondolkodva azonban dönthetünk 
arról, hogy 

● mi magunk milyen módon tudjuk 
befolyásolni e negatív események 
jobb kimenetelét, 

● milyen hatással és eszközökkel 
rendelkezünk ehhez,

● mi az, amiben ténylegesen segíte-
ni tudunk, 

● mit tudunk hozzáadni ahhoz, 
hogy szűkebb vagy tágabb környeze-
tünk, esetleg az egész világ szebb, 
jobb, élhetőbb, egészségesebb és 
békésebb hely legyen. Amennyiben 
rendelkezünk ilyen lehetőségekkel, 
ne várjunk, ne habozzunk megtenni 
azt – feltéve, hogy az valóban nem 
saját gyarapodásunkat, hanem tá-
gabb környezetünk, nagyobb közös-
ségek, azaz mindenki, talán az em-
beriség érdekeit szolgálja!

Tény, hogy gyakran túl „kicsik” 
vagyunk ahhoz, hogy világméretű 
csodát tegyünk. Ám e „csodára” – le- 
gyen az bármily apró – óriási szük-
sége van mindenkinek, minden em-
beri közösségnek. 

Varázsló mindenki,  
 aki másoknak ad, segít; 
 aki saját kreativitását használva 

létrehoz, alkot hasznos dolgokat a 
„köz”, a világ számára; 

 aki saját példájával elöl járva, 
gyerekeket és felnőtteket tanít;

 aki évtizedeken át valamilyen mó- 
don „szolgál”.

Ennek megérdemelt hozadéka: a 
szorgalmasan végzett munka miatti 
elégedettség, jó érzés, lelki nyuga-
lom, bizonyosság abban, hogy jó 
úton járunk, jó és értékes „ügyet” 
szolgálunk, hasznosak vagyunk.

Még ha nem is tudjuk a vágyott bé-
két megteremteni a világban, ám ön-
magunkban mindenképp. Őrizzük 
azt, hogy mások, a külvilág ne há-
borgathassa, gyengíthesse, ne vehes-
se el tőlünk! 

Kedves Olvasó! Jön a Kikelet! A Természet készülődik egy újabb „nagy körre”, melyre a tél folyamán jócskán rápihent, erőt 
gyűjtött, s most nagy levegőt vesz, mondván - akárcsak a színházi előadás előtt – „kezdünk”! Ezt teszi évmilliók óta mindig, 
és kevéssé érdekli, hogy eközben az emberek nyüzsögnek, stresszelnek, békétlenkednek, hogy épp szeretik és segítik, 
avagy gyűlölik és ölik egymást.

ÓVJUK A BÉKÉT – LEGALÁBB ODABENN!

Igaz ugyan, hogy a bizonytalanság-
ban, félelemben élő ember sokkal 
inkább manipulálható, de éppen 
ezért óvjuk békés belső világunkat, 
a belső ÉN-t, mely sok nehézségen 
átsegíthet!

Bízzunk benne, hogy talán a sok 
rendíthetetlen belső ÉN fénye békét 
sugároz majd a békétlenek felé is!

Napsugaras tavaszkezdést, békét, 
és jó egészséget kívánok minden 
Kedves Olvasónknak! 

Illésné Hoffer Adrienne

http://www.allergiakozpont.hu/


4 5

Prevenció Prevenció és terápia

Sárkánytűz 
a torok őre

Kuponkód:

paramedica02

15% kedvezmény
2025.02.16–2025.04.15. között

www.vivanatura.hu

A kupon csak a 
www.vivanatura.hu web-
oldalon használható fel 
és más kedvezményekkel 
nem összevonható.nem összevonható.

Természetes élőflórával
a szeszélyes évszakokban is!

Élőflórás  
cseppek  

D-vitaminnal 

Az étrend-kiegészítő készítmények nem helyettesítik a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet 
és az egészséges életmódot. A D-vitamin támogatja az immunrendszer normál működé-
sét.  Lezárás dátuma: 2025. február 11. 2025/F/05

gyermekeknek  
6 hónapos kortól

www.biogaia.hu І patika.biogaia.hu

felnőtteknek,
időseknek is!
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Bosszantó, ha reggel torokfájásra ébredünk, 
vagy a nap végére egyre inkább elmegy a han-
gunk, és kaparó, szúró érzés erősödik a tor-
kunk körül. Lássuk a leggyakoribb okokat!

● Torokgyulladás
A torokfájás mellett láz, a nyaki nyirokcso-

mók duzzanata és fejfájás is jelentkezhet. A 
mandulán esetleg megjelenő fehér foltok oka 
általában Streptococcus okozta bakteriális 
fertőzés, mely különösen gyermekkorban gya-
kori. Kezelése orvosi segítséget igényel, hogy 
megelőzzük az esetleges szövődményeket: re-
umás láz, fül és arcüregi fertőzések.

● Vírusos mandulagyulladás
Bizonyos esetekben a Streptococcus által 

okozott tüszős mandulagyulladás képét is 
utánozhatja, de a panaszokat valójában vírus 

okozza. Az ilyen eredetű gyulladás tünetei le-
hetnek a duzzadt, esetenként lepedékes man-
dulák, a fájdalmas nyelés, a láz, fülfájás és a 
nátha, orrdugulás, orrfolyás.

● Mononukleózis
Az Epstein-Barr vírus által okozott fertőző 

betegség a torok hátsó részén és a mandulákon 
látható, szinte összefolyó fehér foltok mellett 
lázat, torokfájást, megduzzadt nyaki nyirok-
csomókat és erős fáradtságérzetet okozhat. 
Ez utóbbi akár hónapokkal a többi tünet meg-
szűnését követően is megmaradhat.

● Mandulakő
Mandulakövek akkor keletkeznek, ha az össze-

gyűlt anyag (kórokozók, elhalt sejtek és nyák) 
megkeményedik és a mandulák járataiban 
marad. Ezek olykor szabad szemmel is látható 
fehér foltokat okoznak a mandulákon. A man-
dulakő legjellemzőbb tünete a rossz lehelet. 

● Szájpenész
Nemcsak csecsemőknél jelentkezhet, hanem 

bizonyos gyógyszerek – orális szteroidok – 
mellékhatásaként felnőtt korban is előfordul-
hat. Kialakulásának a kockázata magasabb a 
legyengült immunrendszerű emberek köré- 
ben. A szájpenész valójában gombás fertőzés, 
amely a nyelven és a szájpadláson megjelenő 
fehér foltok mellett torokfájást, nyelési nehéz- 
séget és ízérzésvesztést is okozhat.

Egyes esetekben hatásosak lehetnek a gyógy-
növények, a házilagos módszerek, a pihenés, a 
bőséges folyadékfogyasztás, esetleg a torok-

fertőtlenítő tabletta, ám előfordul, hogy anti-
biotikumra, vagy a kiváltó októl függően, más 
típusú kezelésre is szükség lehet.

Lássuk, mivel kúrálhatjuk magunkat otthon!

TEÁK, LEVESEK
A bőséges folyadékfogyasztás ez esetben is 
nagyon fontos, mivel a rendszeres hidratálás 
megkönnyíti a nyelést, segít csillapítani a 
gyulladt torok fájdalmát. A folyadékpótlást 
többségében inkább meleg (de nem forró) mé-
zes tea és levesek segítségével oldjuk meg. A 
gyümölcslevek nem feltétlenül jelentenek jó 
alternatívát ebben az esetben, némelyek – pél-
dául a narancslé – savtartalma irritálhatja a 
gyulladt nyálkahártyát. 

SÓS VIZES GARGALIZÁLÁS
Kiválóan fertőtlenít és hidratál, ha egy teáska-
nál tengeri sót feloldunk 1 dl langyos vízben, 
és kis adagokban 
gargalizálunk 
vele. Az ízét 
nem min-
denki ta-

lálja kellemesnek, de egy pró-
bát megér. Adhatunk a vízhez 
még egy teáskanál kurkumát 
is, de akár tabletta formájában is fogyaszthat-
juk ezt az erős gyulladáscsökkentő hatással 
bíró gyógynövényt.

MÉZ
A méz számos kórokozóval veszi fel harcot, és a 
baktériumok nem válnak rá rezisztensé. A ha-
gyományos orvoslás kezdi ismét felismerni ha-
tékonyságát ott, ahol az antibiotikumok kudar-
cot vallanak. Ne csak torokfájás idején fogyas�-
szunk mézet, mert a benne található sok értékes 
anyag másra is jótékonyan hat. Méhpempővel 
együtt például fizikai fáradtság, álmatlanság 
vagy székrekedés leküzdésére is hatékony.

GYÖMBÉR
Ne feledkezzünk meg a gyömbérről sem, mert 
igen erős gyulladáscsökkentő. A megfázás és 
influenza megelőzésében és kezelésében is je-
lentős eredmény érhető el vele. Torokfájás ese-
tén felforralt vízhez adjunk egy teáskanálnyi 
gyömbért és mézet, makacs köhögésnél adjunk 
hozzá csipetnyi szegfűszeget is. Házilag torok-
fertőtlenítő, fájdalomcsillapító, gyulladáscsök-
kentő gyömbérszirupot úgy készíthetünk, 
hogy egy darab gyömbért meghámozunk, lere-
szelünk, mézzel és citromlével elkeverjük, ke-
vés fahéjjal ízesítjük és naponta több alkalom-
mal, egy-egy teáskanállal fogyasztunk belőle.

FLAVONOIDOK
Igen hasznosak a flavonoidokban gazdag pi-
ros, sötétvörös, lilásfekete színű gyümölcsök. 
Például a fekete bodza és a csipkebogyó tá-
mogatja a szervezet természetes védekezőké-
pességét, az immunrendszert, a torok és a 
garat egészségének megőrzését A fekete ri-
bizli szintén hozzájárul az immunrendszer 
normál működéséhez.

ECHINACEA 
Az Echinacea purpurea kelle-
mes, nyugtató hatású a torokra, 
garatra és a hangszálakra. Hozzá-
járul a szervezet természetes vé-
dekezőrendszerének működéséhez. Az 
Echinaceát már évszázadok óta használják 
gyógynövényként, kiemelkedik az immun-
rendszer támogatásában. Aktív vegyületei 
elősegítik a fehérvérsejtek termelődését, me-
lyek az első vonalban harcolnak a kórokozók 
ellen. Gyulladáscsökkentő hatása is ismert: 
aktív komponensei enyhítik az irritációt és a 
duzzanatot, ami különösen hasznos légúti fer-

tőzések és nátha esetén. 
Hatékonyan képesek 

gátolni a vírusok 
terjedését, ezáltal 

csökkenthető a fertőzések sú-
lyossága és időtartama.

Végül említést kell tennünk antioxidáns tu-
lajdonságáról, mely segít megvédeni a sejteket 
a szabad gyökök káros hatásaitól. Így az 
egészséges sejtműködés fenntartása mellett 
még az öregedési folyamatok lassításához is 
hozzájárul.

FOKHAGYMA
A fokhagyma kiváló szelénforrás, mely sok-
féle kedvező hatása mellett fontos szerepet ját-
szik a vírusos eredetű fertőzések megelőzé- 
sében és leküzdésében. Torokfájás esetén ön-
magában, mézbe keverve vagy citromlével is 
fogyaszthatjuk.

Tény, hogy  bármilyen élelmiszert, vitamint 
vagy gyógyszert viszünk be a  szervezetbe, a 
tápcsatornán  keresztül az anyagok útja azo-
nos. A bélnyálkahártyáján keresztül szívód-
nak fel, alkotóelemeikre bontódnak, egy részük 
beépül, másik részük kiválasztódik és kiürül.

A hatóanyagok az emésztőrendszeren ke-
resztül, a gyomorból – a gyomorsav hatására 
módosulva – jutnak át a vékonybélbe, majd 
onnan felszívódva,  a vérárammal a májba 
kerülnek, ahol további metabolikus folyamato-
kon esnek át.

Egyes hatóanyagok azonban már a szájüreg-
ből, annak vékony, gazdagon erezett nyálka-
hártyáján keresztül, változatlan formában 
gyorsan felszívódnak a vérkeringésbe, kihagy-
va a gyomorsav módosító hatásait és a máj me-
tabolizáló folyamatait. Mindez különösen azok 
számára fontos, akiknek  emésztőrendszeri, 
felszívódási problémái vannak. Így ők is bizto-
sítani tudják szervezetük számára az állapotuk 
javulásához szükséges tápanyagokat. 

A különféle okokból kialakuló torokfájás 
kapcsán fontos tudnunk, hogy a vírusos 

torokfájás erőssége általában pár 
napon belül fokozatosan enyhül.

A bakteriális eredetű ezzel 
szemben általában fájdalmasabb és 

hosszabb ideig tart. Ilyen esetekben gyakran 
már nem elegendők az otthoni gyógymódok, 
mert a szövődmények megjelenését kockáz-
tatjuk. Ha a torokmandulák erősen gyulladtak, 
genny látható rajtuk, esetleg hányás, étvágyta-
lanság, fejfájás és nyirokcsomóduzzanat is je-
lentkezik, javasolt orvoshoz fordulni. 

dr. Holpert Valéria
Fül-orr-gége Központ

Amikor torokfájást tapasztalunk, általában megtapogat-
juk a manduláinkat és tátott szájjal, tükör segítségével el-
lenőrizzük, látható-e a torokban valamilyen elváltozás, 
például vörösség, duzzanat vagy fehér foltok a mandulák 
területén. A látott jelek persze többféle betegséget is je-
lezhetnek. Szükség esetén kérhetünk orvosi segítséget, 
enyhébb esetben pedig igénybe vehetjük a házilagos 
gyógymódok széles tárházát.

FÁJ A TORKOM!

https://vivanatura.hu/termek-kategoria/felhasznalas-szerint/colon-control-program/
http://www.fulorrgegekozpont.hu
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A nátha esetén az orrnyálkahártya általában 
gyulladt, duzzadt, a váladék mennyisége fo-
kozódik, nem tud kiürülni, összegyűlik az 
orrmelléküregekben. Ebben a zárt, nedves 
környezetben viszont elszaporodhatnak a 
gyulladást okozó baktériumok. 

MI OKOZZA AZ ELZÁRÓDÁST?
Nátha esetén az orrnyálkahártya duzzanatát 
orrcseppel enyhíthetjük. Allergia esetén azon-
ban a duzzanat krónikussá válhat, rendszere-
sen visszatérő nátha alakulhat ki. Egyéb fül-
orr-gégészeti panaszok is okozhatják az orrjá-
ratok elzáródását, ilyen 
például az orrsövény- 
ferdülés vagy az orrpo-
lip, melyek csak műtéti 
úton orvosolhatók.

NÁTHA VAGY  
ARCÜREGGYULLADÁS?
Vírus okozta nátha ese-
tén az orrváladék színte-
len, vízszerű. Bakteriá-
lis felülfertőződés után 
viszont sárgásra, zöldesre 
színeződik. Az arcüreg- 
gyulladást jellemzik az 
eldugult, gyulladt mel-
léküregek, az erős fejfájás, a feszítő érzés az 
arcon, ami lehajláskor tovább fokozódik. Az 
arc fájdalmassá, nyomásra érzékennyé válik, a 
nagy mennyiségű váladék pedig a garat felé 
csorogva elhúzódó köhögést okozhat. Ilyen 
esetben forduljunk orvoshoz, mert a gyógyulás-
hoz szükség lehet antibiotikum szedésére. 

MI SEGÍTHETI A GYÓGYULÁST?
 Melegítsünk! – Régi, jól bevált módszer az 

arcra tett meleg pakolás vagy az infralám-
pás melegítés naponta 2-3 alkalommal, 
15-20 percig. Ha a területet melegen 
tartjuk, felgyorsul a vérkeringés és a 
gyógyulás is hamarabb be-
következik.  

 Igyunk sokat! – 
Fontos a bőséges fo-
lyadékfogyasztás (víz, 
teák, levesek), mert ez bizto-
sítja a legjobb váladékoldást. 

 Párásítsunk! – A száraz 
levegő irritálja a gyulladt 

orrnyálkahártyát, ezért használjunk párásítót, 
mely segít nedvesen tartani az orrnyálkahár-
tyát, így a gyulladás miatti feszítő érzés is eny-
hül, könnyebben távozik az orrváladék.

 Inhaláljunk! – Érdemes ezzel is kiegészíte-
nünk az otthoni kezelést. A hatást fokozhatjuk 
néhány csepp illóolajjal, például borsmenta-, 
citrom-, eukaliptusz-, kakukkfű- vagy teafa-
olaj használatával.

Ha nincs láz, este vegyünk egy hosszú, forró 
fürdőt, majd az alváshoz használjunk maga-
sabb párnát, mivel a fej megemelése csök-
kentheti a feszítő érzést. Éjszakára a fejünk 
közelébe helyezett illatpárnára is cseppenthe-
tünk illóolajat, hogy könnyebben át tudjuk 
aludni az éjjelt köhögés nélkül. Ha tüneteink 
esetleg rosszabbodnak, mindenképp fordul-
junk orvoshoz!

NÁTHA MIATT FÜLFÁJÁS?
Érdemes tudnunk, hogy nátha, influenza és al-
lergia egyaránt okozhat fülfájást, a középfül-
gyulladás oka vírusos és bakteriális fertőzés 
is lehet. 

A fület a garattal összekötő járat – Eustach-
kürt – biztosítja a középfülben a nyomás ki-
egyenlítését, a szellőzést, a termelődő váladék 

elvezetését. Felső légúti 
fertőzés vagy allergia mi-
att létrejövő duzzanat, 
gyulladás és túlzott vála-
déktermelődés miatt a já-
ratok könnyedén elzáród-
hatnak, így nem tudják 
funkciójukat ellátni. 

 Gyermekeknél e jára-
tok szűkebbek, vízszinte-
sebben helyezkednek el, 
így könnyebben elzáród-
nak. Esetükben a fertőzést 
a járatok közvetlen köze-
lében elhelyezkedő man-
dulák megnagyobbodása 

is előidézheti. A középfülgyulladás kezdeti 
jele a fekvő helyzetben erősödő fülfájás, nyű-
gösség, étvágytalanság, fejfájás, majd a vála-
dékozó fül és a láz. 

 Felnőtteknél a fülfájás és fülváladék mel-
lett az átmeneti halláscsökkenés a vezető tü-
net. A felgyülemlett váladék esetenként a dob-
hártya átszakadásával távozik a fülből.

A dobhártya átlagosan 72 órán belül meg-
gyógyul, csak vigyázni kell, hogy ne kerüljön 

víz a fülbe.
A középfülgyulladások egy része a 

kezdeti fájdalmas tünetek után 1-2 hét 
alatt gyakran magától, spontán is meg-

gyógyul. Ilyenkor a fájda-
lomcsillapítás mellett 
a tünetek fülmelegí-
téssel enyhíthetők.
Más esetekben anti-

biotikum és fülcseppek alkal-
mazására is szükség lehet. 

dr. Augusztinovicz Mónika
Fül-orr-gége Központ

A nátha tüneteit hajlamosak vagyunk elbaga-
tellizálni, pedig ha elhanyagoljuk, számítha-
tunk a szövődmények megjelenésére. Ezek kö-
zül leggyakoribb az arcüreggyulladás vagy az 
erős fájdalommal járó fülpanaszok.

HOGY LESZ A NÁTHÁBÓL  
ARCÜREG- VAGY  

KÖZÉPFÜLGYULLADÁS?

http://www.fulorrgegekozpont.hu
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1. LÉGÚTI FERTŐZÉSEK
Meghűlések, vírusos vagy bakteriális fertőzé-
sek kapcsán mindenki tapasztalta már, hogy a 
kezdetben száraz köhögés pár nap elteltével 
produktívvá válik, azaz megindul a köpetürí-
tés. Ilyenkor a köhögés idővel általában eny-
hül, elmúlik. Amennyiben például idült mel-
léküreg-gyulladás áll a háttérben, 
akkor krónikus köhögésről be-
szélünk, és ez az állapot már 
kivizsgálást igényel.

2. MÁS KÓROKOZÓK
A hűvös évszakokban gya-
koribb, légúti fertőzéseket oko-
zó vírusok és baktériumok mellett a 
Mycoplasma vagy Chlamydia pneumoniae 
is okozhat elhúzódó köhögést. Ilyen esetekben 
jellemző a visszatérő, száraz, improduktív, 
mélyről jövő, öblös köhögés. A kórokozók csak 
szerológiai vérvizsgálattal azonosíthatók, a ke- 
zelés pedig antibiotikummal történik.

3. ASZTMA
Tapasztalatok szerint az allergiás betegek 
25%-nál idővel asztmás tünetek lépnek fel. 
Ennek első jele lehet az éjszakai és hajnali 
órákban jelentkező köhögés, ami légzési nehe-
zítettség kialakulásához vezethet. Jellemzően 
a kilégzés elnyújtott, sípoló. A diagnózishoz 
általában allergiateszt és tüdőfunkciós vizsgá-
lat szükséges. A kezelésben az allergia elleni 
szerek, illetve a hörgőtágítók jönnek szóba.

4. BRONCHITIS
Említést kell tennünk a dohányzás okozta haj-
nali köpetürítéssel járó köhögésről is. A do-
hányfüst a légutak nyálkahártyáját irritálja, 
így állandó légúti gyulladást tart fenn. A 
nem dohányzó, de rendszeresen cigarettafüstöt 
belélegző embereknél ugyanilyen tünetek ala-
kulhatnak ki. Ilyen esetekben a hörgők gör-
csös állapotát kell oldani.

5. REFLUX
A gyomorból a nyelőcsőbe visszaáramló savas 
nedv is képes elhúzódó – főként éjjel és reggel 
jelentkező – köhögést kiváltani. A nyálkahár-
tya irritáció nyomait, a vizsgálat során a gégén 

egyértelmű gyulladásos jelek mutatják. 
Ilyen esetben a beteg a köhögés mellett 
gyakori torokgyulladást, gombócérzést és 

rekedtséget is tapasztalhat. A megoldást ez 
esetben az alapbetegség kezelése jelenti.

6. EGYÉB OKOK
Krónikus köhögést okozhatnak még például 
bizonyos daganatok, a légutakba került ide-
gen test, az idült melléküreg-gyulladás, a szív-
elégtelenség, de jelentkezhet gyógyszer mel-
lékhatásként is. Egyes vérnyomáscsökkentő 
vagy szívritmusszabályzó készítmények több 
évi szedés után okozhatnak száraz köhögést, 
krákogást. A gyógyszerek cseréje 6 héten be-
lül általában megszünteti a panaszokat.

Feltűnő jelenség, amikor a hétköznapokon 
jelentkező krákogás, torokkaparás, köhögés 
hétvégén és a szabadság ideje alatt enyhül, 
elmúlik. Ilyenkor felmerül, hogy a háttérben 
nem szervi eltérés, hanem pszichés tényezők, 
lelki okok állnak. Előfordul, hogy a köhécse-
lés stressztünet, melynek forrása a munka, a 

munkahelyi környezet. 
   Ilyen esetben a megoldást 

 stresszoldó technikák 
gyakorlása jelenti, melyet 
szükség esetén pszicho-
lógus, pszichiáter bevo-

násával gyógyszeres keze-
lés is kiegészíthet.

Indokolt esetben tehát mindig for-
duljunk szakemberhez, enyhébb panaszoknál 
azonban kihasználhatjuk a „természet erejét”, 
például a következő gyógynövények és illó-
olajok jótékony hatását is. 

● Teafa: vírus-, baktérium- és gombaölő, 
fertőtlenítő hatása miatt dobogós helyet érde-
mel. Köptető, hurutoldó, gyulladáscsökkentő 
– párologtatóba cseppentve a lakás levegőjét is 
megtisztítja a kórokozóktól.

● Hársfa: köptető, nyákoldó tulajdonságú, 
segít a rekedtségen is. A hársfateát 60 °C alá 
hűtve, hársmézzel gazdagíthatjuk.

● Kakukkfű: a tüdőre és a hörgőkre ható 
köptető teák fontos eleme. Illóolaját főként 
felső légúti panaszok esetén alkalmazzák in-
halálás és párologtatás céljából.

● Eukaliptusz: nyákoldó, fertőtlenítő, lég-
zéskönnyítő tulajdonsága miatt inhalálás, pá-
rologtatás, nátha és köhögés elleni készítmé-
nyek és torokfertőtlenítő cukorkák formájában 
is hasznosítják.

dr. Fülöp Györgyi, Fül-orr-gége Központ
dr. Csókáné Török Orsolya, dr. Csókáné Török Orsolya, EndokrinközpontEndokrinközpont

A köhögés kiváltójának a köztudatban általában 
a megfázást, légúti fertőzést tekintik, pedig 
egyéb okból is kialakulhat, tartóssá válhat, hi-
szen önmagában nem is betegség, inkább tünet. 
Érdemes viszont komolyan venni, a kiváltó okait 
is felderíteni, kezelni.

Köhögés
SOKFÉLE OKKAL
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A tél végi, kora tavaszi időszakban gyakorib-
bak a felső légúti megbetegedések. Ezért rész-
ben az időjárás változékonysága, részben pe-
dig az ilyenkor szokásos életmódunk felelős.

Tél folyamán sokat ülünk a lakásban, keve-
set mozgunk, ritkán vagyunk friss levegőn, 
kevés vitamindús gyümölcsöt, zöldséget fo-
gyasztunk, így a fertőzésekre fogékonyabbá 
válunk.

A légúti betegségek megelőzésének első lé-
pése, hogy változtassunk az életmódunkat 
érintő eddigi rossz szokásainkon. Ne várjunk, 
amíg mi is elkapunk egy fertőzést, inkább 
előzzük meg! Ha már néhány módosítást be 
tudunk vezetni a mindennapokba, máris sokat 
tettünk azért, hogy mi legalább megússzuk a 
fertőzést.

A KÓROKOZÓK TERJEDÉSÉT  
MEGELŐZŐ LÉPÉSEK
● Az alapvető higiéniai szabályokat tartsuk 
be: ügyeljünk a rendszeres kézmosásra, szük-
ség esetén a kézfertőtlenítők használatára! 
● Ha meg vagyunk fázva, akkor a fertőzés to-
vábbterjedését megakadályozandó, használ-
junk mindig zsebkendőt a tüsszentésnél, kö-

högésnél. Mások védelme érdekében vegyünk 
fel egészségügyi maszkot, hogy ne adjuk to-
vább a kórokozókat.  
● Szellőztessünk gyakran, rövid ideig, intenzí-
ven – így csökkenthetjük a zárt térben lévő 
kórokozók mennyiségét, főként, ha a lakásban 
valamelyik családtag beteg. 
● Legyengült immunrendszerű, idősebb ember 
ne látogassa az influenzás vagy egyéb fertőző 
légúti betegségben szenvedő ismerősét, mert ő 
is könnyebben elkaphatja a fertőzést! 
● Ne zárkózzunk be a négy fal közé hideg idő-
ben sem! Mozogjunk rendszeresen a szabad-
ban! Legalább hétvégén tegyünk nagyobb sé-
tákat friss, jó levegőjű környezetben! 
● Ügyeljünk a táplálkozásra, együnk minél 
több friss gyümölcsöt, nyers zöldséget!  
● Immunrendszerünk támogatására pótoljuk 
rendszeresen a vitaminokat és ásványi anya-
gokat, különösen igaz ez a krónikus légúti 
betegséggel élők esetében.
● Aludjuk eleget, rendszeresen pihenjük ki 
magunkat, ezzel is támogathatjuk a hatékony 
védekezést.

dr. Tárnok Ildikó
Tüdőközpont

Mindenki beteg körülöttem!Mindenki beteg körülöttem!
A légúti betegségek időszakát éljük. Bár az influenza előfordulása egyre csökken, sokan küzdenek 
még a betegség szövődményeivel. Mindez nem csoda, hiszen a tél végére kimerült szervezet kön�-
nyen esik áldozatul a változékony időjárás mellett gyorsan terjedő kórokozóknak. Mit tehetünk a 
megelőzés érdekében?

jában együttesen irányítják az immunrend-
szert, befolyásolják az agy működését és ha-
tással vannak személyiségünkre, illetve ér-
zelmi életünkre. Az emberi genomban talál-
ható géneknek is több mint egyharmada 
bakteriális eredetű. 

Bosch és tudóstársai arra a megdöbbentő kö-
vetkeztetésre jutottak, hogy az emberi test nem 
egy egyén, hanem egy „metaorganizmus”. 

Ha ez így van, újra kell gondolnunk, mit je-
lent embernek lenni. Fel kell tennünk a kér-
dést, hogy hol ér véget az én és hol kezdődik a 
külső világ – véli Geraint Rogers, ausztrál ku-
tató. – Végül is egy mikrobiális bolygón fej-
lődtünk ki, ahol a mikrobák már jóval előttünk 
itt voltak.

A Homo sapiens mégis évszázadokon át a ter-
mészettől elkülönült lénynek tekintette magát, 
ám ha megnézzük, mi van a testünkben, kide-
rül, hogy az tele van más élőlényekkel.

BÉLMIKROBIOM ÉS A KRÓNIKUS 
BETEGSÉGEK
A bélflórával kapcsolatos egyik legfontosabb 
felfedezés  az immunrendszerrel való kap-
csolata. Az  immunsejtek 70-80%-a a bél-
ben található, ahol azok folyamatosan kommu-
nikálnak a mikrobákkal. Ez a kommunikáció 
segít a betegségek leküzdésében, az immun-
válaszok erősítésében és a gyulladás szabályo-
zásában, ami szervezetünk első védelmi vona-
la a fertőzésekkel szemben.

A bélmikrobiom szerepet játszik a különbö-

ző krónikus betegségek kialakulásában is, az 
ízületi gyulladástól egészen az Alzheimer-
kórig. Ma már tudjuk, hogy például a szkleró-
zis multiplexben, 1-es és 2-es típusú cukorbe-
tegségben, Parkinson-kórban vagy akár aszt-
mában szenvedő emberek bélmikrobiomja je-
lentősen különbözik az egészségesekétől. 

A krónikus fáradtság szindrómában szen-
vedők székletében kevesebb a Faecalibacteri-
um prausnitzii, mely egyébként gyulladásgát-
ló molekulákat termel, hiánya tehát magyará-
zatot ad a betegségben szenvedők magas gyul-
ladásszintjére. 

Az F. prausnitzii alacsony szintje gyulladá-
sos bélbetegségben szenvedőknél is megfi-
gyelhető. Általában krónikus betegségek ese-
tén magasabb lehet a belekben a patogén bak-
tériumok száma. 

VÍRUSFERTŐZÉSEK KÖVETKEZMÉNYE
A változások valamilyen korábbi fertőzéssel is 
összefügghetnek. Krónikus fáradtságban szen-
vedők számoltak be arról, hogy tüneteik egy 
korábbi vírusfertőzés után kezdődtek. Az 
ilyen fertőzések tartós zavarokat okozhatnak 
a bélmikrobiomban, melyek hozzájárulhatnak 
krónikus betegségek kialakulásához.

Vajon a megváltozott mikrobiom a betegség 
kiváltója vagy következménye? 

A vizsgálatok az előbbire utalnak. Egészsé-
ges emberekből krónikus betegségben szenve-
dőkbe történő székletátültetés hatására a pa-
naszok a vizsgálati személyek egy részénél 

csökkentek, nagyobb ré-
szüknél pedig jelentős javu-
lás állt be. Ez arra utal, hogy 
a mikrobiom valamilyen mó-
don részt vett a betegség ki-
alakulásában. Egyszerűbb megoldásnak tűnik 
a javulást megfelelő probiotikumokkal elérni.

PROBIOTIKUMOK
A probiotikumok olyan mikrobák, melyek se-
gíthetnek helyreállítani a bélrendszer egész-
ségét. Általában természetes erjesztett élelmi-
szerek, például joghurt vagy savanyú káposz-
ta, kovászos uborka fogyasztásával juthatunk 
hozzájuk.

Felnőttként azonban – a tapasztalatok szerint 
– ezek a mikrobák va-

lószínűleg már 
nem telepednek 

meg az ember be- 
leiben, így csak 
átmeneti segítsé-

get nyújtanak: ser-
kentik a bél im-

munsejtjeit, hogy csökkent-
sék a gyulladást, növeljék a 
nyálkatermelést, illetve tej-
savtermeléssel elriasszák a 
kórokozókat. Mivel csak át-

meneti, alkalmi látogatók a bélrendszerben, 
ezért érdemes naponta pótolni őket.

Kimutatták, hogy a túlsúlyos embereknél se-
gítheti a fogyást, és egyre gyakrabban alkal-
mazzák őket más betegségek, például húgyúti 
fertőzések kezelésére is, ráadásul csökkentik 
az antibiotikumok szedésével járó hasmenés 
kockázatát is.

BÉL-AGY KAPCSOLAT
A bélmikrobiom hatással lehet a mentális 
egészségünkre is. Bélmikrobáink  neuro- 
transzmittereket – például dopamin, szero-
tonin, GABA – is termelnek, ezek segítségé-
vel kommunikálnak egymással és velünk. 

Ezeket a jeleket a vagus-ideg közvetíti a bél-
ben lévő idegsejtektől az agy felé, ami szerepet 
játszhat például a depresszió és a szorongás 
kialakulásában és oldásában is. E kapcsolat 
ékes példája, hogy amikor idegesek vagyunk, 
akkor esetenként összeszorul a gyomrunk 
vagy hasmenésünk lesz. 

Egyes tanulmányok szerint a bélflóra probio-
tikus támogatása lehetővé teheti a stresszel 
szembeni ellenálló képesség fokozását, a szo-
rongás csökkentését, valamint idősebb embe-
rek hangulatának és gondolkodásának javítá-
sát. (Forrás: Hooper R, Wade G, Angerson S: 
You and your microbiome – New Scientist 
2023.10.07, ford.: Czárán Judit – a teljes cikk a 
tenyek-tevhitek.hu oldalon olvasható)

A kutatók szerint a mikrobiomunk valójában mi vagyunk!  
A bélrendszerünkben élő mikrobák, és azok testünkre és 
elménkre gyakorolt hatása az utóbbi időben a tudományos 
érdeklődés fókuszába került. Ma már teljesen világos, 
hogy a mikrobiom sokkal több, mint emésztést segítő bak-
tériumhalmaz. Vajon hogyan határozza meg a bérflóránk 
az egészségünket, immunrendszerünk működését vagy 
akár pszichés állapotunkat, személyiségünket?

ÖN ÉS A MIKROBIOMJA

A testünkön, illetve a testünkben 
élőlények milliárdjai élnek. 

Ezek olyan jelentős hatással 
vannak ránk, hogy nem gon-
dolhatunk magunkra többé 
úgy, mint eddig. A mikrobá-
ink meghatározhatják, hogy 

valójában kik is vagyunk. 
Az „én” hagyományos 

definícióinak egyik 
pillére sem mentes a 
mikrobiális hatá-
soktól – állítja Tho- 
mas Bosch a né-
metországi Kieli 
Egyetemről.

A bennünk élő 
baktériumok, ví-
rusok és gombák, 

melyeket együttesen 
mikrobiomnak neve-
zünk, megkérdőjelezik a 

független én fogalmát. 
Ezek a mikrobák való-

http://www.tudokozpont.hu/
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A pecsétviaszgomba már az ókorban is ki-
emelkedő népszerűségnek örvendett, haté-
konyságát nem csak Ázsiában ismerték. A kor 
meghatározó gyógynövény-enciklopédiája, a 
Materia Medica is taglalja pozitív hatásait, 
emellett gyakran tűnik fel festményeken, fa-
ragványokon, bútorokon, esetenként női kiegé-
szítőkön is. 

Bár a Ganoderma lucidum egészségügyi elő-
nyeivel kapcsolatos tapasztalatok annak idején 
nagyrészt szájhagyomány útján terjedtek, a ha-
gyományos használaton és egyéb kulturális szo-
kásokon alapultak, napjaink tudományos ered-
ményei is alátámasztják az egészségre gyako-
rolt ​​jótékony hatásairól szóló állításokat. 

● A triterpenoidokkal főként a vérnyomás-
csökkentő, májvédő hatást hozták össze- 
függésbe, de említést tesznek a vércukor meg-
felelő szinten tartásában mutatott hatékonysá-
gukról is.

● A poliszacharidok elsődleges potenciáljá-
nak az immunmodulációt, vagyis az immun-
rendszer működésének optimalizálását tekint-
hetjük. A poliszacharidok kapcsán olvashatunk 
emellett az angiogenezis-gátlásról is, ami lé-
nyegében az új vérerek kialakulásának meg-
akadályozását jelenti a szervezetben. Ennek 
jelentősége többek között a daganatok fejlő-
dése során mutatkozik meg. A tumorok növe-
kedéséhez elengedhetetlen glükózt ugyanis az 

Az ókori Ázsia 
immunmoduláns növénye 
a 21. századi mentális 
egészségért
A ganoderma, azaz magyar nevén pecsétviasz-
gomba Ázsiában a „szellemi potencia gyógynö-
vénye”, a siker, a jólét és a hosszú élet szimbólu-
ma. Számos jótékony hatását már a modern tu-
domány is vizsgálta és bizonyította.

A pozitív élettani hatásaival foglalkozó tu-
dományos publikációk száma csaknem meg-
háromszorozódott az utóbbi 15-20 évben. Ko-
runk technológiai lehetőségei rávilágítottak, 
hogy az ókori kínaiak nem véletlenül sorolták 
a pecsétviaszgombát a „kiváló gyógynövé-
nyek” közé. 

ÉRTÉKES ÖSSZETEVŐK
A Ganoderma lucidum-ot – jelenlegi ismerete-
ink szerint – több mint 400 bioaktív vegyület 
alkotja, melyeket a tudományos szakirodalom 
2 fő csoportba oszt: triterpenoidok és poli-
szacharidok. Egyes publikációk részletesen tag- 
lalják e két vegyületcsoport pozitív hatásait az 
emberi szervezet vonatkozásában. 

újonnan kialakuló vérerek hivatottak a cél-
helyre szállítani. A szakirodalom beszámol 
továbbá arról, hogy a poliszacharidok hatéko-
nyan vesznek részt a sejtek szabad gyökök 
elleni védelmében. 

SOKRÉTŰ FELHASZNÁLÁS
A pecsétviaszgomba tartalmú készítmények – 
porok, szirupok, kapszulák és teák a gomba 
különböző részeiből készülnek, beleértve a mi-
céliumot, a spórákat és a termőtestet. Mivel a 
Ganoderma lucidum teljes tömegének mintegy 
90 százalékát víz alkotja, a készítők a fennma-
radó 10 százalékból nyerik ki a fentebb emlí-
tett hatóanyagok mellett az olyan esszenciális 
ásványi anyagokat és nyomelemeket, mint a 
kalcium, magnézium, réz és a vas. 

Források:
– Benzie IFF, Wachtel-Galor S, editors. Her-

bal Medicine: Biomolecular and Clinical As-
pects. 2nd ed. Boca Raton (FL): CRC Press/
Taylor & Francis; 2011. PMID: 22593937.

– Cör D, Knez Ž, Knez Hrnčič M. Antitu-
mour, Antimicrobial, Antioxidant and Anti-
acetylcholinesterase Effect of Ganoderma Lu-
cidum Terpenoids and Polysaccharides: A Re-
view. Molecules. 2018 Mar 13;23(3):649. doi: 
10.3390/molecules23030649. PMID: 29534044;  
PMCID: PMC6017764.

Az emberek legtöbbször testi panaszokkal je-
lentkeznek, pedig valójában a lelki problémá-
ikra keresnek megoldást.

Az agy működését számos étrenddel kap-
csolatos tényező befolyásolhatja. Ezek közül 
kiemeltük az 5 leggyakoribbat.

 
1. EGYENSÚLYOZZUK KI  
A VÉRCUKORSZINTÜNKET!
Az étkezési szénhidrátok nagyban befolyásol-
hatják az olyan érzelmi és kognitív tüneteket, 
mint a szorongás és a koncentráció nehézsége.

A hangulati zavarok leggyakrabban a vér-
cukorszint egyensúlyhiányára vezethetők 
vissza. A vérünkben lévő cukor főleg a szén-
hidrátokból származik. Minél több szénhidrá-
tot fogyasztunk, annál magasabb lesz a vér-
cukorszintünk, és vele az inzulinszintünk is, 
mely normalizálni próbálja a glükózszintet.

Ezek a hullámzások végül inzulinrezisz-
tenciát okozhatnak, amikor az inzulin már 
nem képes kezelni a vércukorszint kiugrásait. 

Az inzulinrezisztencia metabolikus szindró-
mához vezet, ami növeli a szív-érrendszeri 
betegségek és a sztrók kockázatát, nem is be-
szélve a különböző idegrendszeri problémák-
ról, mint például a bipoláris zavar, a depres�-
szió és a szorongás.

Cukorbetegeknél 2-szer olyan gyakori a 
depresszió, mint az átlagpopulációban.

A dietetikus tanácsa: fogyasszon kevesebb 
cukrot, finomított szénhidrátot, kerülje a ke-
nyér- és tésztaféléket, a rizst, a süteményeket! 
Ennek hatására várhatóan visszatér a fizikai 
ereje és javul a hangulata is.

2. DERÍTSÜK KI, NEM VAGYUNK-E  
GLUTÉNÉRZÉKENYEK
Az orvosi szakma ma már komolyan foglalko-
zik a nem cöliákiás gluténérzékenység (NCGS) 
vizsgálatával. Ennek tipikus tünetei: alhasi 
fájdalom, puffadás, bélműködési zavarok (has-
menés vagy szorulás), neuro-pszichiátriai rend-
ellenességek, például tompaság, depresszió, 
fejfájás, fáradtság, esetleg láb- vagy karbénulás. 

A legtöbb páciens a következő panaszokat 
jelzi: alacsony energiaszint, depresszió, szo-
rongás, krónikus gyomor- és bélhurut. Ilyen 
esetekben javasolt a gluténteszt elvégzése és az 
étkezés ennek megfelelő átállítása, melynek 
hatására észrevehetően javul az energiaszint és 
a koncentrálóképesség is. 

3. ETESSÜK LÁTHATATLAN  
BARÁTAINKAT!
A következő néhány év kuta-
tásai vélhetően teljesen vi-
lágossá teszik az össze-
függést a bélbaktériu-
mok és a neurológiai 
betegségek között.
 Nem véletlenül 
nevezzük a mik-
robiomot „máso-
dik agynak”, hi-
szen a bél mikro-
biomjának megváltozá-
sa kimutatható hatással 
van érzelmi viselke-
désünkre. 

Az emberek sokféle okból fordulnak dietetikus-
hoz: azért, hogy energikusabbak legyenek, ja-
vítsák az emésztésüket vagy fogyjanak. Manap-
ság egyre gyakoribb cél a mentális egészség ja-
vítása is.

AGYUNK ABBÓL  AGYUNK ABBÓL  
TÁPLÁLKOZIK, AMIT TÁPLÁLKOZIK, AMIT 

MEGESZÜNK!MEGESZÜNK!

FOLYTATÁS A 14. OLDALON

Az összekötő (connecting) 
peptid, röviden C-peptid 
egy 31 aminosavból álló 
polipeptid, mely összeköti 
az inzulin A- és B-láncát a 

proinzulin molekulában.
A Proinsulin C-peptid elsőként 

1967-ben szerepelt tudományos 
közleményben az inzulin bioszin-

tézis-útvonalának felfedezése kap-
csán. 1971 után a C-peptid humán szé-

rumban történő első kimutatását követő-
en az inzulin bioszintézisének és szekréció-

jának leghasznosabb független indikátorává 
vált, és egyre több klinikai vizsgálatban talált 
alkalmazást. 

Kezdetben a C-peptid kizárólag arra szolgált, 
hogy a hasnyálmirigy inzulintermelésének 
pontos mutatója legyen, és mint ilyen, nagy 
értékű volt az 1-es és 2-es típusú cukorbeteg-
ség patofiziológiájának megértéséhez. Cukor-
betegség vagy hipoglikémia esetén a C-pep-
tid vérszérumszintjének mérése ugyanis se-
gít megkülönböztetni egymástól hasonló kli-
nikai jellemzőkkel járó egészségügyi problé- 
mákat. A C-peptid-teszt első dokumentált al-
kalmazása 1972-ben volt. 

A későbbiekben a C-peptidet önmagában is 
bioaktív peptidnek találták, mely pozitív ha-
tást gyakorol a mikrovérerekben a véráram-
lásra és a szövetek egészségére. Kimutatták, 
hogy fokozza többek között két olyan enzim 
működését, melyek csökkent aktivitást mu-
tatnak az 1-es típusú cukorbetegségben szen-
vedőknél, és szerepet játszanak olyan szövőd-
mények kialakulásában, mint a perifériás és 
autonóm neuropátia. 

További vizsgálatok kimutatták, hogy a C-
peptid jelentős javulást eredményezhet az 
ideg- és a vesefunkciókban. Olyan esetekben, 
ahol a cukorbetegség által kiváltott neuropátia 
korai jelei mutatkoznak, a C-peptid-kezelés 
olyan javulást eredményezett, amit az idegve-
zetési sebesség növekedése és az idegszerkeze-
ti változások jelentős javulása bizonyít. 

Hasonlóképpen, a C-peptid beadása nephro-
pathiával járó C-peptid-hiány esetén javította a 
vese működését és szerkezetét.

Más kutatók a C-peptid gyulladáscsökkentő 
hatásáról is beszámoltak. Amikor egy beteg 
saját inzulintermelését szeretnék felmérni, az 
inzulin helyett gyakran a C-peptid szintjét 
mérik, mivel az pontosabb adatot mutat, külö-
nösen, ha a beteg külső inzulinpótlást is kap. 
A nagyon alacsony C-peptid-szint megerősíti 
az 1-es típusú cukorbetegség gyanúját, ami in-
zulinfüggőséget és a szövődmények fokozott 
kockázatát is mutatja. A C-peptid szintje jelzés 
értékű lehet a policisztáspetefészek-szindró-

mában – PCOS – szenvedő 
nőknél is az inzulinrezisz-
tencia mértékének meghatá-
rozására. 

Több tudományos publiká-
ció szerint a C-peptid előse-
gíti a jó mikrovérkeringést 
mind az agyban, mind a vég-
tagokban. Ezt az összefüg-
gést túlsúlyos emberekre vo-
natkozóan először magyar tu-
dósok mutatták ki. 

2021-ben a Semmelweis és a 
Debreceni Egyetem kutatói 
megállapították, hogy a diabete-
ses betegekben károsodott 
mikrocirkuláció obezitás, az- 
az túlsúly, elhízás esetén is ki-
mutatható. A neuropathia és C-
peptid-szint hatását vizsgálva 
megállapították, hogy mind az 
alsó végtagok, mind pedig az 
agyi mikrokeringés szignifi-
káns pozitív korrelációt mutatott 
a C-peptid-szinttel. A C-peptid 
magasabb szintje tehát nagymér-
tékben és pozitívan befolyásolja a 
betegek alsó végtagi, illetve agyi 
mikrokeringését.
(Források, szakirodalom terjedel- 
mi okokból a paramedica.hu ol-
dalon olvashatók.)

Több mit fél évszázaddal a felfedezése után napja-
inkban ismét a tudományos érdeklődés közép-
pontjába került a Proinsulin C-peptid. Vajon mi a 

C-peptid, és miért foglalkoznak vele 
ennyit a tudósok?

A Proinsulin C-peptid a kutatások tükrében

http://www.paramedica.hu
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MEDVEBALZSAM
COLD
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A sport – számos pozitív hatása mellett – az 
idő előrehaladtával segít fenntartani az életmi-
nőséget, lassítja a szervezet természetes leépü-
lését. Az élethosszig tartó fizikai aktivitás 
nemcsak a fitt külsőn látszik meg, de az idős-
kori egészségünkre is pozitívan hat. 

AHOGY MÚLNAK AZ ÉVEK
Idősödve gyakrabban kell szembenéznünk a 
sportot, a testmozgást nehezítő, illetve bizo-
nyos formáit esetleg kizáró panaszokkal. Ilye-
nek lehetnek például a nem csak esztétikai 
problémát jelentő, komolyabb visszeres pana-
szok, a porckopás, illetve az ízületi- vagy 
izomfájdalmak.

Ezek nagyrészt az ártalmatlan, leginkább a 
hosszú távon folytonosan ismétlődő terhelések 
összeadódásának eredményei. Akik évek, évti-
zedek óta nehéz és egyoldalú terheléssel járó 
fizikai munkát végeznek vagy sportolnak, azok-
nál még gyakoribb az ilyen jellegű károsodás.

Tudomásul kell vennünk, hogy általában már 
40 éves kor felett fokozatosan csökken a tel-
jesítőképesség, az izomtömeg, a csontsűrű-
ség és gyengül az erek rugalmassága, ami vissz- 
erek kialakulásához vezethet – ráadásul a re-
generációs képesség is folyamatosan lassul.

A REHABILITÁCIÓ
A rendszeres testedzés valóban segíti a mozgé-
konyság és rugalmasság megőrzését, ám a 
helytelenül végzett gyakorlatok és a túlterhe-
lés még ronthatja is az ízületek állapotát. 

Az esetleges sérülések, mozgásszervi problé-
mák rehabilitációjához aktív és passzív mód-
szereket is alkalmazhatunk. 

 Aktívan segíthetjük a gyógyulást rendsze-
res gyógytornával, rehabilitációs edzésekkel. 

 A passzív módszerekhez tartoznak a kü-
lönféle masszázsok, a fizioterápiás és a 
gyógyszeres kezelések. 

TESTEDZÉSSEL A CSONTRITKULÁS ELLEN
Az életkor előrehaladtával egy másik fontos 
tényezőre is gondolnunk kell, ez pedig a csont-
ritkulás. 

Tény, hogy a csontok épségének leghatéko-
nyabb őrzője egészen biztosan nem az inaktív 
élet vagy az ágynyugalom, hanem épp ellenke-
zőleg: a rendszeresen végzett erősítő gyakor-
latok.

Az osteoporosis a csont anyagcsere-betegsége, 
melynek következtében csökken a csont töme-
ge, szerkezete gyengül, a csontgerendák elvé-
konyodnak, emiatt a csont törékennyé válik. 

RIZIKÓFAKTOROK
A csontritkulás mértéke függ az életkortól és 
a genetikától, de a következő rizikótényezők 
is befolyásolják mértékét:

 dohányzás, 
 túlzott alkoholfogyasztás, 
 egészségtelen táplálkozás,
 mozgásszegény életmód.

Fekvő betegeknél például már néhány nap 
múlva túlsúlyba kerülnek a csontbontó folya-
matok, aminek jelzője a vizelettel ürített kal- 
cium növekvő mennyisége. 

KOMBINÁLT EDZÉSPROGRAM
Ma már egyértelmű, hogy a sport – azon belül 
is különböző edzésprogramok kombinációja 

– a csontritkulás megakadályozásá-
nak, illetve fékezésének leghatéko-
nyabb módja. Azoknál a nőknél, 
akik felváltva gyalogoltak, kocog-
tak, táncoltak és intenzívebb erősí-
tést végeztek, kevésbé volt kimutat-
ható a csontritkulás, mint az egyol-
dalú tevékenységet végzőknél vagy 
az inaktívaknál. 

Bebizonyosodott, hogy a rezisz-
tenciaedzéseknek, az izomerősítő 
gyakorlatoknak döntő szerepük van 
a csontvesztés lassításában. 

Az úszás ugyanakkor nem ösztönzi 
annyira a csontképzést, mint a direkt 
tengelyirányú, tehát álló helyzet-
ben végzett mozgások. 

Egy több évtizeden át végzett svéd 

kutatás eredménye szerint a korai 
menopauza duplájára növeli a 
csontritkulás veszélyét. 

Akiknél már 47 éves kor előtt je-
lentkezett a menopauza, azoknál gya- 
koribb volt a csontritkulás, a 
csonttörés, sőt a 77 éves 
kor előtti halálozás is. 

Különösen fontos 
tehát a korai meno-
pauzán átesett 
nők számára  
a rendszeres 
testedzés, az 
élethosszig tartó 
aktív életmód.

40-50 éves kor felett se mon-
datunk le a remek fizikai kon-
dícióról és állóképességről! Az 
edzés intenzitását igazítsuk 
azonban életkorunkhoz, erőn- 
létünkhöz, aktuális egészségi 
állapotunkhoz, mely a rend-
szeres sport eredményeként, 
remélhetőleg javulni fog.

Idősen se hagyjuk abba a sportot!

dr. Dobos Márta
 oxygenmedical.hu

Tudva, hogy a 
gyulladás és az 
inzulinrezisztencia 
fontos szerepet 
játszik a memória-
problémák kialakulásában, a sport pozitívan 
hat a demenciákra. Ezt vizsgálatok igazolták.

AZ AGY ENERGIAHÁZTARTÁSA
Az agyban a neuronok nem annyira cukrot, 
mint inkább laktátot, azaz a tejsavat használ-
nak elsődleges energiaforrásként. Intenzív 
sport esetén az izomsejtek nagy mennyiség-
ben termelnek tejsavat. Vizsgálatok igazolták, 
hogy tanulás után végzett sportaktivitás jelen-
tősen javítja a tanultak memorizálását, mivel 
a memória működéséhez tejsav szükséges. Így 
a rendszeresen intenzív sportot űző idősek 
védettebbek az Alzheimer-betegséggel szem-
ben, de ebbe a sport gyulladáscsökkentő ha-
tása is erősen belejátszik.

A felmérések szerint az Alzheimer-betegek 
80%-ánál cukorbetegség vagy inzulinrezisz-
tencia áll fenn. A mesterségesen az agyba jut-
tatott inzulin átmenetileg javítja az emléke-
zeti folyamatokat. Az agyi inzulinreziszten-
ciához hozzájárulhat az elhízás során kialakult 
szervezetszintű gyulladás is – így a gyulla-
dás gátlása átmeneti memóriajavulást ered-
ményez. (A teljes cikk a tenyek-tevhitek.hu ol-
dalon olvasható.)

Szendi Gábor

Sportolj a hosszú távú szellemi egészségért!Sportolj a hosszú távú szellemi egészségért!
Napjainkban a demencia, az időskori 
elbutulás gyakoribb, mint a mellrák, 

ám a legtöbb ember mégsem ve-
szi komolyan ezt a veszélyt. A 

nők 8%-a néz szembe mell-
rákdiagnózissal, az elbutu-
lás réme viszont a 70 feletti-
ek 14%-át, a 85 felettieknek 
pedig a 30%-át fenyegeti. A 
ma 40-50 évesek kilátásai 

ennél sokkal rosszabbak. 

A ’90-es évek elején mért statisz-
tikai adatokhoz képest az arány 
mintegy 30 év alatt megkétsze-
reződött, így a mai középkorúak 
kockázata 25 év múlva eléri a 

30%-ot.  A szakirodalomban úgy 
becsülik a leggyakoribb demenciatí-

pus, az Alzheimer előfordulási gya-
koriságát, hogy húszévente megdup-

lázódik. 
Tipikus történet: az idős demens em-

ber magáról és környezetéről mit sem tud-
va, élete utolsó 10-15 évét ágyban fekve, 
csukott szemmel vagy a plafont bámulva 
tölti. Hiába él a mai ember 80-90 évet, ha 
már 70-75 éves korától élőhalott.

Az életmód okozta betegségeket csak 
életmódváltással lehet megelőzni 
vagy visszafordítani. Így az Alzhei-

mer esetében a kockázatot nem is annyira a 
gének, sokkal inkább az életmód jelenti. 

Emellett kutatási eredmények bizonyítják, 
hogy a különféle vitaminok és ásványi anya-
gok pótlásával csökkenthető a demencia koc-
kázata, illetve lassítható az állapotromlás. A 
magas homociszteinszint, ami folát és B12-vi-
taminok hiányában lép fel, károsítja az érfa-
lat, gyulladást idéz elő. Több vizsgálat meg-
erősítette, hogy a magas homociszteinszint 
kétszeres kockázatot jelentett Alzheimer-be-
tegségre. Egy újabb kutatásban antioxidáns E-
vitaminnal (napi 2000 NE alfa-tokoferollal) 
évi 20%-kal sikerült lassítani az Alzheimer-
tünetek romlását. 

MOZGÁS ÉS DEMENCIA
A testmozgás pozitív hatásaival kapcsolatban 
általános vélekedés, hogy serkenti a vérkerin-
gést, javítja az agy oxigénellátását, ezáltal 
pedig élénkít és javítja a hangulatot. Az izom-
mozgás több száz millió éves evolúciójától 
azonban ennél sokkal komplexebb hatásokat 
várhatunk el. 

Az izommozgás, különösen a lábizomros-
tok összehúzódása következtében megemelke-
dik a gyulladáscsökkentő interleukinok szint-
je, ez magyarázza, hogy a depressziót – mint a 
szervezetszintű gyulladásra adott agyi reak- 
ciót – a lábmozgást igénylő sportokkal sikere-
sen lehet gyógyítani.

Először 2005-ben, a  Medical Hypothe-
ses című szaklapban jelent meg az a felvetés, 
hogy a probiotikumok talán hatásosak lehet-
nek a depresszió ellen, ezt napjainkban már 
számos klinikai vizsgálat bizonyította.

4. EGYÜNK NAPOT! 
A D-vitamin-hiányos emberek szignifikánsan 
nagyobb valószínűséggel lesznek depresszió-
sak, mint azok, akik megfelelő mennyiségű 
D-vitamint fogyasztanak.

A legtöbb embernek a D-vitaminról a kalci-
um felszívódása és a csontok egészsége jut 
eszébe. Az agy egészségében játszott szerepe 
kevésbé ismert, pedig a hiánya depressziót, a 
kor előrehaladtával pedig memóriavesztést is 
okozhat. Az agy különböző pontjain receptor 
helyek vannak a D-vitamin számára. 

A D-vitamin eredendően a bőrünkben ter-
melődik a nap ultraibolya B-sugarának hatá-
sára. Számunkra itt az északi féltekén problé-
mát jelent, hogy csak tavasszal és nyáron ju-
tunk elegendő napfényhez. Bár a szervezetünk 
tud D-vitamint raktározni, a raktározási kapa-
citása azonban limitált, így általában október-
re kifogyunk a D-vitaminból.

Nem meglepő módon a D-vitamin-hiány 
gyakori, minden korosztályban jelen van, sőt 
akár népbetegségnek is tekinthető. 

5. NÖVELJÜK A DHA-SZINTÜNKET!
A DHA (dokozahexaénsav) egy omega-3 zsír-

sav, ami fontos az idegrendszer egészséges 
fejlődéséhez. A DHA-hiány fizikai tünetei 
között szerepel a száraz bőr, száraz szemek, 
ízületi fájdalmak, menstruációs és hormonális 
problémák. 

A hiány mentális tünetei közé tartozik a 
depresszió és több más pszichiátriai rendelle-
nesség.

Igaz ugyan, hogy a szervezetünk képes 
DHA-t előállítani bizonyos növényi táplálé-
kokból – ilyenek például a diófélék, olajos 
magvak –, de csak elhanyagolhatóan kis 
mennyiségben.

Ezért, ha nem fogyasztunk rendszeresen ola-
jos halat vagy ezt pótló étrend-kiegészítőt, ak-
kor nagy valószínűséggel omega-3 hiányosak 
leszünk. Tény, hogy az olajos halak a legtöbb 
embernek nem tartoznak a kedvencei közé.

Összességében nem hagyhatjuk figyelmen kí-
vül az étrendünk agyunkra gyakorolt hatá-
sát! Tartsuk szem előtt, hogy agyunk az elfo-
gyasztott ételek által működik. 

Az agy valójában egy kocsonyás zsír-, fehér-
je-, koleszterin- és víztömeg, amit vitaminok, 
ásványi anyagok, zsírsavak és aminosavak mű-
ködtetnek. 

Az agy kémiája tehát élelmiszerkémia, úgy-
hogy tegyük a konyhánkat a laboratóriumunk-
ká! (Forrás: Maria Cross: The Five Best Diet 
Hacks to Transform Your Mental Health, 
ford. Czárán Judit, a teljes cikk a tenyek-tevhi-
tek.hu oldalon olvasható.)

FOLYTATÁS A 13. OLDALRÓL

AGYUNK ABBÓL TÁPLÁLKOZIK, AGYUNK ABBÓL TÁPLÁLKOZIK, 
AMIT MEGESZÜNK!AMIT MEGESZÜNK!

https://www.sportorvosikozpont.hu/senior-sportoloknak/serules-utani-rehabilitacio
http://www.oxygenmedical.hu
https://medium.com/feed-your-brain/the-five-best-diet-hacks-to-transform-your-mental-health-cd7ab76484a8
https://medium.com/feed-your-brain/the-five-best-diet-hacks-to-transform-your-mental-health-cd7ab76484a8
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CÉLZOTT ÁPOLÁS
A GYÓGYNÖVÉNYEK EREJÉVEL

VISSZERES
ÉS FÁRADT

LÁBAK
FRISSÍTÉSÉRE

HÚZÓDÁSOK,
ZÚZÓDÁSOK ÉS
RÁNDULÁSOK
KEZELÉSÉRE

ALOEORGANIC.HU

A testi-lelki egészségért, a komfortos 
közérzetért a természet patikájából!

Polgári Erika cégalapító, tulajdonos, 
életmód tanácsadó ajánlásával

BALZSAM
HÁTRA, LÁBRA, DERÉKRA!A

w w w.naturcomfor t.hu
Keresse termékeinket a 

patikákban, gyógynövényboltokban, 
aktuális akcióinkról érdeklődjön a  

+36 70/70-555-66  telefonszámon vagy 
weboldalunkon!

Töltse le weboldalunkról Gyógyír-Tár füzetünket!

Szeretne még többet tudni 
az ízületi gyulladásokról és a 

természetes kezelési 
lehetőségekről?

Az ízület problémáinak 
EXTRA kezelésére

Kollagén ital, 
ásványi anyagokkal, 
vitaminokkal

A rendszeres testedzés szervezetünkre gyako-
rolt pozitív hatásainak listája igen hosszú. Íme 
ezek közül néhány, a teljesség igénye nélkül:

● növeli a szervezet antioxidáns kapacitását, 
ezzel erősíti immunrendszerünket;

● gyógyír azoknak, akik az étkezést követően 
nagy oxidatív stressznek vannak kitéve;

● csökkenti a vércukor- és a vérzsír (triglice-
rid) szintjét;

● átlagosan 40%-kal javítja az inzulin haté-
konyságát;

● jelentősen csökkentheti a cukorbetegség ki-
alakulásának kockázatát;

● csökkenti a gyulladást, ezzel segíti az érel-
meszesedés megelőzését;

● javítja a szív működését;
● fenntartja az ízületek mozgékonyságát;
● erősíti az izomzatot, fokozza annak rugal-

masságát;
● fékezi a csontritkulást;
● megakadályozza az elhízást;
● oldja a feszültséget, csökkenti a depressziót.
A szervezet védekezőrendszerének erősítése, 

karbantartása céljából – a vitaminok, ásványi 
anyagok, étrend-kiegészítők mellett – kitűnő 
immunerősítő módszer a testedzés is. A jól 
működő immunrendszer felismeri a külső 
„betolakodókat” és saját beteg sejtjeit. Több 
vizsgálat bizonyította, hogy a testmozgás még 
a tumorok kialakulásának valószínűségét is 
csökkenti. Az inaktív embereknek 2-szer ak-
kora esélyük van szívbetegségekre, és na-
gyobb a stroke-kockázatuk, mint az aktívan 
edzőknek.

Nem becsülhetjük le a testmozgás feszültsé-
get levezető, stresszoldó, nyugtató hatását, 
melyre mai rohanó világunkban egyre többek-
nek van szüksége. Teljesen egyéni, hogy kit 
milyen mozgásforma tud kikapcsolni, meg-
nyugtatni. A hevesebb vérmérsékletűek fut-
nak, komoly súlyokkal dolgoznak a konditer-
mekben, míg a visszafogottabb hajlamúak – 

A mozgás az élet! Ez a megállapítás modern világunkra különösen 
igaz! Számtalan panasz, civilizációs betegség megelőzésére, enyhí-
tésére, kiegészítő kezelésére alkalmas, sőt szükséges a sport! Biz-
ton számíthatunk rá nemcsak a testi bajok, hanem a lelki terhek 
enyhítése terén is. Nem kell egyéb, mint az elhatározás, az első lé-
pés, majd a kitartó gyakorlás!

Testedzés = 
életerő + immunerősítés

főként a nők – kevésbé megerőltető sportága-
kat választanak. Jobban kedvelik az úszást, 
kocogást, nordic walkingot, vagy a kifejezetten 
stresszoldó hatású jógát, thai-chit. A sportot 
egyéb stresszoldó módszerekkel is kiegészít-
hetjük, hogy hétköznapjainkat elviselhetőbb, 
mentálisan, lelkileg jobb állapotban tölthessük.

Mindegy, mit sportolunk, lényeg a rendsze-
resség és a mindenkori erőnlétünkhöz igazodó 
terhelési szint. Általánosságban közepes in-
tenzitású mozgás az, amitől kimelegszünk, 
szaporán vesszük a levegőt és az anyagcsere 
3-6-szorosára nő. Ez egy kevésbé fitt embernél 
egy tempós séta. Magas intenzitásnak ne-
vezzük, ha izzadunk, és már majdnem kifo-
gyunk a levegőből, az anyagcsere ilyenkor 
legalább hatszorosára gyorsul. Már heti 150 
perc mérsékelt intenzitással végzett, és leg-
alább 4x20 perc lendületes mozgás bizonyí-
tottan jó hatással van az immunrendszer álla-
potára. Ugyanakkor a kardioedzések mellé 
érdemes súlyzós edzéseket is beiktatni, hi-
szen a testtartás, a gerinc és az ízületek támo-
gatása ugyanolyan fontos, mint a szívé. 

Ha most először vagy nagyobb kihagyás 
után szeretnénk elkezdeni a sportot, a sérülé-
sek elkerülése érdekében tartsuk be a fokoza-
tosság elvét. Jól döntünk, ha a vízi gimnaszti-
kát vagy az úszást választjuk – így a test min-
den izmát megmozgathatjuk, erősíthetjük im-
munrendszerünket és állóképességünket is. 
Az ismétlődő mozdulatok növelik az izmok 
rugalmasságát, pozitívan hatnak a gerinc-
menti izmokra és még a pszichés egyensúly-
hoz is hozzájárulnak.

Ha sikerül rátalálni a számunkra ideális 
sportra, annak nemcsak testi, hanem lelki ha-
tásait is élvezhetjük. Magabiztosabbnak érez-
hetjük magunkat, nőhet az önbizalmunk. Rá-
adásul mivel mozgás közben endorfinok, az- 
az „boldogsághormonok” szabadulnak fel, 
csökken a stressz szintje és javul általános 

közérzetünk is. 
Dr. Apor Péter

 oxygenwellness.hu

Lábfájdalom esetén a legtöbb ember az izmok, 
inak enyhébb húzódására, esetleg izomlázra 
gondol, amin néhány napos pihentetéssel 
gyorsan túl lesz. Előfordul, hogy a kellemetlen, 
égető, zsibbasztó érzés napok, hetek múlva 
sem enyhül. A kivizsgálásnál ilyekor kiderül-
het, hogy a panaszokat a gerinc betegsége 
okozza. 

 Gerincsérv – Amikor a gerincoszlop csi-
golyái között elhelyezkedő rostos gyűrűk, a 
porckorongok valamilyen erőhatásra (pél- 
dául baleset, túlsúly, sportsérülés) vagy épp a 
mozgásszegény életmód miatt meggyengül-
nek, kocsonyás anyaguk kitüremkedik a csi-
golyák között, és nyomást gyakorolhat a kör-
nyező idegekre, ami fájdalmat generál. Ez 
gyakran a gerinc alsó szakaszán alakul ki, és 
a fájdalom a lábakba sugárzik ki.

 Isiász – Ágyéki gerincsérv esetén gyakori 
panasz, hogy a gerinc mellett haladó ülőideget 
(nervus ishiadicus) érő nyomás miatt fájdalom 
jelentkezik az ideg mentén a derék, a farpofa 
alsó része, a comb hátsó fele, a térd külső olda-
la és a külső boka vonalában.

 Csípőízületi kopás – A nagyobb igénybe-
vételnek kitett testrészeknél nem ritka, hogy a 
porc szerkezete megváltozik, elvékonyodik, 
csökken az ízületi folyadék mennyisége, sőt a 

csonton kinövések is keletkezhetnek. Emiatt 
az ízületi tok sérül, gyulladásos folyamatok 
indulnak, ami a lábba kisugárzó fájdalommal 
is járhat.

 Idegbecsípődés – A porckorong elmozdu-
lása vagy degeneratív elváltozás miatt a ge-
rincvelőből kilépő oldalirányú idegek nyomás 
alá kerülhetnek, ami fájdalommal jár, és ke-
zelés nélkül, magától ritkán múlik el. 

Tüneti terápia lehet a fájdalomcsillapítás, 
de végleges javulást – 
mint minden egyéb 
esetben – a kivál-
tó ok azonosítása 
és megfelelő ke-
zelése eredmé-
nyezhet.

Dr. Váradi Éva 
Fájdalomközpont

Miért fáj a lábam? Nem tudok sportolni!
Gyakori, hogy a lábfájdalmak okát nem az adott területen kell keresni, mert kisugárzó fájdalom is 
szóba jöhet. Érdemes ilyen esetekben a gerincet is megvizsgálni, mivel gyakran ott található a 
probléma kiindulópontja.

A Roswell Park Comprehensive Cancer Center 
kutatói a fizikai aktivitás és a rákbetegek ha-
lálozási kockázata közti összefüggést vizsgál-
ták. Míg a korábbi kutatások főként az egész 
életen át tartó inaktivitás és bizonyos daga-
natfajták összefüggéseit vizsgálták, addig ez a 
tanulmány kifejezetten a daganat diagnózisa 
előtti és utáni inaktivitást és a túlélés esélyeit 
hasonlította össze.

A tudósok arra alapoztak, hogy az inaktivitás 
az egészséges emberek és a daganatos betegek 
közt is rendkívül tipikus életforma. Azokat a 
pácienseket, akik közepes vagy annál intenzí-
vebb mozgást végeztek az adott időszak alatt – 
például gyalogoltak, futottak, aerobikoztak 
vagy más kardió jellegű mozgást végeztek – ak-
tívnak minősítették, akik pedig nem mozogtak 
rendszeresen, azokat inaktívnak.

DÖBBENETES EREDMÉNYEK
Az eredmények azt mutatták, hogy a kezelés 
előtt és alatt is aktív személyek 40%-kal na-
gyobb arányban élték túl a daganatos beteg-

séget, mint az inaktívak! Ez érvényes volt szá-
mos különböző rákfajtára, beleérve a mell-, 
vastagbél-, prosztata-, petefészek-, vese-, nye-
lőcső-, endometriális és bőrdaganatokat is. Rá-
adásul az inaktivitás és a halálozás összefüg-
gései akkor is érvényesek voltak, ha tekintetbe 
vették a tumor stádiumát, a dohányzást és a 
testtömegindexet is.

Az elemzésből az is kiderült, hogy az alkal-
mankénti mozgás is jobb, mint a semmi, de a 
rendszeres fizikai aktivitás lehet az eredmények 
kulcsa. A heti 3-4 alkalommal edzők érték el a 
legnagyobb egészségnyereséget, nagyobbat, 
mint a heti 1-2 alkalommal sportolók, illetve a 
pihenőnapot nem tartva, mindennap mozgók. 

Azok a korábban inaktív páciensek, akik 
csak a diagnózis után kezdtek el sportolni, 
30%-kal növelni tudták a túlélési esélyeiket. 
Ebből a szempontból már a heti 1-2 alkalom is 
sokat számított. Bízzunk benne, hogy ezek az 
eredmények nagy lendületet adnak a rákbete-
gek sportolásához, hiszen így nagyon sokat 
tehetnek magukért.

HA TÖBBEN SPORTOLNÁNK
A WHO Európai Uniós Munkacsoportjának 
Fizikai Aktivitás 2016-2025 Stratégiája sze-
rint 10%-os fizikai aktivitás növelés a teljes 
lakosság szintjén 25%-os relatív csökkenést 
eredményezhet a szív-érrendszeri betegsé-

gek, rosszindulatú daganatok, cu-
korbetegség és a krónikus lég-
úti megbetegedések okozta ko-
rai halálozás kockázatában.
Szintén 25%-os relatív csökke- 
nést eredményezhet a magas 
vérnyomás előfordulásában, 
és megállíthatja a cukorbe-
tegség, az elhízás terjedését.

TESTEDZÉS, MINT PREVENCIÓ
Vizsgálatok bizonyították, 
hogy a testmozgás nemcsak a 
daganatos betegek túlélési esé-
lyét javítja, de a tumorok kialaku-
lásának valószínűségét is csökkenti. 
Amerikai vizsgálatok szerint 65 ezer, 
rendszeresen sportoló amerikai nőnél 
jóval ritkábban fordult elő a változókor 
után mellrák, mint a nem mozgóknál. 
Az is bebizonyosodott, hogy a sport 
csökkenti a vastagbélrák kialakulásá-
nak valószínűségét. Nem becsülhetjük 
le ugyanakkor a testmozgás feszültséget 
levezető, stresszoldó, nyugtató, dep-
ressziót csökkentő hatását sem.

Az életmód, pontosabban a fizikai-
lag aktív életmód óriási lehetőséget 
teremt az életminőség javítására, a pre-
vencióra és sok esetben az életidő meg-
hosszabbítására is.

 Dr. Babai László
Magyar Életmód Orvostani Társaság 

Bebizonyosodott, hogy a rendszeres testmozgás még a daganatos betegségek esetében is jelentősen nö-
veli a túlélés esélyeit. A vizsgálatok szerint heti 3-4 edzés átlagosan 40%-kal növelheti az életkilátásokat!

Aktív életmód – javuló kilátások!

http://www.oxygenwellness.hu


18 19

Hogyan működünk? Hogyan működünk?

bőrápoló spray -
kozmetikum

VARGAPEPTIDE SPRAY
Dózis: 0,25/0,5/1/2

A mikro-vérerek egészséges vérellátásának támogatására.
Az első olyan kereskedelmi forgalomban elérhető termék, 

ami az emberi szervezet számára fontos proinzulin C-peptid
összetevőt tartalmazza.A deutérium (D) a hidrogén (H) sta-

bil izotópja, melynek tömege kétsze-
rese a „normál” hidrogénatoménak, 
ezért kémiai és fizikai tulajdonsá- 
gaik is jelentősen különböznek. 

A természetben előforduló deutéri-
um meghatározó tényezője a sejtnö-
vekedésnek, fontos szerepe van a 
sejtciklus és a mitokondriális oxidá-
ciós-redukciós egyensúly szabályo-
zásában. A D-megvonás a tumorsej-
tek apoptózisát (programozott sejt-
halál), a daganat részleges vagy tel-
jes regresszióját indukálja. A tumor- 
sejtek D/H arányának csökkentése 
ugyanis oxidatív stresszt vált ki, il-
letve hatással van a daganatkép-
ződésben szerepet játszó gének mű-
ködésére. Emellett befolyásol egy 
olyan jelátviteli útvonalat, mely 
kulcsfontosságú a sejtek oxidatív 
stresszel szembeni védelmében, ez-
által gátolja a tumorsejtek növeke-
dését. A csökkentett D-tartalmú víz 
(DDW) fogyasztása – a hagyomá-
nyos onkológiai kezelés kiegészíté-
seként – előnyösnek bizonyult daga-
natos betegeknél. 

A csökkentett deutériumtartalmú 
víz rákterápiában való alkalmazásá-
ról szóló egyik új tanulmány az ed-
dig elvégzett klinikai és laborató- 
riumi vizsgálatok eredményeit fog-
lalja össze. A kutatás célja annak fel-
tárása, hogy a DDW milyen mérték-
ben és milyen módon járulhat hoz-
zá a daganatos betegségek kezelé-

séhez. Az elemzés során 2008 és 
2023 között publikált 67 tudomá-
nyos közleményt összegeztek, ame-
lyek laboratóriumi kísérleteket és a 
klinikai vizsgálatok eredményeit mu-
tatták be. A tanulmányok többféle 
daganattípusra koncentráltak, köz-
tük az emlőrákra, tüdőrákra, prosz-
tatarákra, vastagbélrákra és a leuké-
miára. 

A tanulmány megállapítja, hogy a 
DDW önmagában alkalmazva vagy 
más kezelésekkel kombinálva is ígé-
retes eredményeket hozott. A DDW 
monoterápiaként lassította a daga-
natok növekedését és csökkentette a 
tumorsejtek aktivitását. 

Még jelentősebb hatást figyeltek 
meg, amikor a DDW-t a hagyomá-
nyos kemoterápiás kezelésekkel kom- 
binálták. Ebben az esetben a keze-
lés hatékonysága nőtt, miközben a 
kemoterápiával járó mellékhatások 
mérséklődtek. A kombinált kezelés 
így nemcsak a daganatok csökkené-
sét segítette elő, hanem hozzájárult a 
betegek életminőségének javításá-
hoz is. 

Az eredmények biztatóak, de a ta-
nulmány rámutat arra, hogy a DDW 
pontos hatásmechanizmusa és hosz- 
szú távú hatásai még nem teljesen 

ismertek. A kutatók véleménye sze-
rint további átfogó klinikai vizsgála-
tokra van szükség annak érdekében, 
hogy pontosan meghatározható le-
gyen a DDW optimális dózisa és 
alkalmazásának időtartama, illetve 
tisztázódjanak a különböző daganat-
típusok esetében mutatott hatásai. 

Összességében a deutériumcsök-
kentés olyan innovatív megközelí-
tést képvisel, amely a hagyományos 
onkológiai kezelések kiegészítése-
ként jelentős potenciállal bírhat. Bár 
jelenleg még nem áll rendelkezésre 
elegendő bizonyíték a széles körű 
klinikai alkalmazás alátámasztásá-
ra, a meglévő eredmények azt mutat-
ják, hogy a DDW hosszú távon a 
rákterápia fontos eszköze lehet. 

Forrás: Deuterium-Depleted Water 
in Cancer Therapy – A Systematic 
Review of Clinical and Experimental 
Trials. Nutrients, 2024, 16, 1367
https://www.mdpi.com/2072-6643/ 
16/9/1397

Olvasóink közül többen érdeklődtek a 
deutérium-megvonás esetleges jóté-
kony hatásáról daganatos megbete-
gedéseknél. A Nutrients című tudo-
mányos folyóirat egyik tavalyi számá-
ban találtunk e témában egy össze-
foglaló tanulmányt, mely hasznos 
információval szolgálhat.

MIT MOND A TUDOMÁNY?MIT MOND A TUDOMÁNY?

versity of Pennsylvania kutatóorvo-
sai kikapcsolódni, relaxálni képte- 
len férfiak csoportját vizsgálva meg-
állapították, hogy saját maguk sin-
csenek tudatában gondolataik fo-
lyamatos áramlásának. Mindez álta-
lánosságban is igaz lehet.

Elménk még éjszaka sem pihen, 
sőt fokozottan „üzemel”, álomképek 
formájában közvetíti gondolataink 
kivetítését. Első lépés, hogy tudo-
mást szerezzünk a fejünkben rend-
szerint önkéntelenül is zakatoló gon-
dolatokról. Ezután sajátítsunk el va-
lamilyen egyszerű technikát, hogy 
képessé váljunk gondolataink aka-
ratlagos irányítására, majd teljes 
kikapcsolására. Ekkor kellemes 
meglepetésben lesz részünk. 

Megfelelő gyakorlás után már né-
hány perc is elég lesz, hogy rendet 
tegyünk gondolataink között, majd 
rövid pihenőt engedélyezzünk el-
ménk számára, melyért egész szer-
vezetünk nagyon hálás lesz. 

A University of California kutatói 
bizonyították, hogy ingergazdag 
környezetben az agy jobban fejlő-
dik, sokkal komplexebbé válik, mint 
unalmas körülmények között. A sok 
új inger hatására az agyi sejtek szá-
ma növekszik, és az agy vérellátása 
is fokozódik – mindez idősebb kor-
ban is így van.

A University of Illinois orvosai kí-
sérleteikkel igazolták, hogy az agy 
eltérő ingerek és igénybevétel hatá-
sára differenciált módon fejlődik, 
tehát például egy informatikus agya 
egészen biztosan különbözik egy 
sportolóétól.

Általánosságban fontosak a gyako-
ri és változatos ingerek, de mi tör-
ténik, ha túl erős vagy állandó inger-
hatás éri elménket? 

Amennyiben a gondolkodás során 
keletkező vegyi anyagoknak nincs 
elegendő idejük, hogy távozhassa-
nak az agyból, valóságos méreg-
anyagként károsítják azt. A Uni-

Szakítsunk legalább időnként a túl-
hajszoltsággal, pihenjünk, töltsünk 
sok időt a szabadban könnyű fizikai 
munkával, nem megerőltető sport-
tal, kellemes sétával! Tudatos lazí-
tást, stresszoldást jelent a relaxáció 
vagy például a váltott orrlyukkal 
végzett jógalégzés is.  – Tegye jobb 
keze mutató és középső ujját az orra 
tetejére! Fogja be gyűrűsujjával a bal 
orrlyukát, a jobbon 8-ig számolva 
lassan szívja be a levegőt! 4 másod-
perces légzésvisszatartás után hü- 
velykujjával jobb orrlyukát befogva, 
fújja ki lassan (8-ig számolva) a 
levegőt a bal orrlyukon! Ismét 4 má- 
sodperc légzésszünet, majd ismételje 
a gyakorlatot a baloldalon kezdve, 
naponta 5-10 percen át!

(webmd.com)

Ahogy a kemény munka nyomot hagy kezeinken, úgy az állandó, megfeszített 
gondolkodás, koncentráció hatással van agyunk állapotára. Kutatások bizo-
nyítják, hogy éjjel-nappal „üzemelő” agyunknak is szüksége van némi 
pihenőre, hogy regenerálódni tudjon. Mindez egyszerűen hangzik, de a 
megvalósítás nem is olyan könnyű!

Kell egy kis „áramszünet”!
a kapor sok C-vitamint és keringést 
serkentő illóolajat tartalmaz, a jog-
hurtban és a búzacsírában rengeteg 
az agysejtek számára is szükséges 
vitamin, aminosav és ásványi anyag. 
Reggelihez kiváló!
● Léböjtnapok – Tartson a kora ta-
vaszi időszakban heti egy léböjtna-
pot, amikor csak folyadékot (ás-
ványvizet, gyógyteákat, hígított zöld- 
ség-, gyümölcslevet) és szűrt, rántás 
és habarás nélküli zöldséglevest fo-
gyaszt. Ha teljesen egészséges, nor-
mál testsúlyú vagy súlyfelesleggel 
rendelkezik, akkor egy 5-7 napos 
tisztítókúrát is tarthat. 
● Torna tusolás közben – Meleg vi-
zes zuhanyozás közben lélegezzen 
mélyen, majd guggoljon le és fújja ki 
a levegőt. Folyassa végig hátgerincén 
a meleg vizet, majd lassan egyene-
sedjen fel, ismételje meg ezt ötször, 
végül rövid hideg zuhany követke-
zik. Ez a gyakorlat felpezsdíti a ke-
ringést, felfrissít, reggeli kávé he-
lyett ajánlom.
● Pihentető, frissítő tartás – A 
munkavégzés közben jelentkező fá-
radtság gyors oldására feküdjön ha-
nyatt a szőnyegen, térdeit behajlítva, 
tegye fel lábait egy székre vagy fotel-

ba. Karjait maga mellé fektetve, le-
hunyt szemmel lazítsa el izmait  
5 percre. Ezután nyújtózkodjon egy 
nagyot és lassan álljon fel. A gyakor-
lat ellazítja a feszült izmokat és javít-
ja az agy vérátáramlását. 
● Napfonat simító masszázs – Reg-
gelente az ágyban vagy este elalvás 
előtt tegye jobb tenyerét a köldök 
fölé, bal tenyerét a köldök alá, a has-
ra. Jobb kezével végezzen simító, 
körkörös masszázst az óramutató 
járásával ellenkező irányban tízszer 
a köldök és a szegycsont közötti terü-
leten. Majd csúsztassa a köldök alól a 
bal kezét a jobb tenyere alá, és egy-
két percig lazítson. Ettől az emésztő-
szervek, a szív és a légzés is „meg-
nyugszik”.
● Tenyérmasszázs – Vegyen egy kb. 
4 cm átmérőjű fa- vagy agyaggolyót 
a tenyerébe, szorítsa össze 4-5 per-
cig előbb a jobb, majd a bal kezében. 
Ettől kiegyensúlyozódik a légzés és 
a szervezet feltöltődik energiával.

dr. Balaicza Erika 
belgyógyász főorvos 

biológiai daganatkezelés, vitaminin- 
fúziók, immunerősítés, allergiák  

és intoleranciák, emésztési zavarok…  
kezelése.  – www.balaicza.hu

● Revitalizáló teák – A ginzeng, a 
rozmaring-, a vörös és a Maté-tea 
nemcsak az agyi véráramlást javít-
ja, hanem az agysejteket is aktiválja, 
fokozza a szellemi teljesítőképessé-
get, javítja a memóriát és a kon-
centrációt.

● Készítsünk energiaitalt! – 2 deci 
joghurtot, 1 citrom levét, 1 evőka-
nálnyi apróra vágott petrezsely-
met és kaprot, 2 evőkanál búzacsí-
rát keverjünk össze, adjunk hoz-
zá csipetnyi fehérborsot és Ca- 
yenne-borsot. A petrezselyem és 

Ez már a tavaszi fáradtság?
„Alig vonszolom magam”, „reggel iszonyúan fáradt va-
gyok”, „teljesen kidőlök a munkaidő végére”. Ha mindez 
nem valamilyen vírusfertőzés velejárója vagy egyéb be-
tegség tünete, akkor szerencsés esetben csak a szokásos 
tél végi, kora tavaszi fáradtsággal kell megküzdenünk. 
Lássuk, ez esetben mit tehetünk, hogy mielőbb feltöltőd-
jünk, regenerálódjunk!
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Prevenció és terápia Prevenció és terápia

Dr. Letoha Tamás kutatóorvos által kifejlesztett
gyógynövény alapú étrend-kiegészítők.
Termékeink kaphatók a budapesti, győri, pécsi és szegedi 
HerbaHázban és a Herbária üzletekben.

www.pharmacoidea.eu

magyar termékmagyar termék

A C.I. Parhon Institute egyik kutatásában be-
bizonyították, hogy az időjárás is hatással 
van a pajzsmirigy működésére. Hideg időben 
a szervezetnek több pajzsmirigyhormonra 
lehet szüksége, ez pedig azt eredményezheti, 
hogy a TSH-szint megemelkedik, miközben 
a T4 és T3 szintje lecsökken. 

A hideg évszakban a testben egyébként is 
több változás megy végbe. Egyrészt a szerve-
zet általános anyagcseréje lelassul, másrészt a 
hideg miatt fokozott a szervezet energia – és 
így pajzsmirigyhormon – szükséglete is. Ezért 
a hűvösebb hónapokban a pajzsmirigy-alulmű-
ködésben érintett betegeknél az emelkedett 
TSH-szint miatt, az addig sikeres terápia mó-
dosítására lehet szükség. 

Nemcsak az anyagcsere lassul azonban, ha-
nem vele együtt az emésztés, a pulzus és a 
vérnyomás is csökken. Székrekedés alakulhat 
ki, a plusz kilók gyorsabban felrakódnak, rá- 
adásul nehezebb is tőlük megszabadulni. 

Akinek a pajzsmirigye alulműködik, az ál-
talában nehezebben viseli a hideget. Sokan 

csupán alkati sajátosságnak tekintik a csök-
kent hidegtűrést, és belenyugszanak, hogy 
számukra a hideg időszak kész szenvedés. 

Ennek az ellenkezője is igaz: pajzsmirigy- 
túlműködésnél a melegtűréssel van gond, 
ami többek között fokozott izzadással is jár, 
így ők a nyári kánikulában szenvednek.

A pajzsmirigy-alulműködés sok embert érint, 
és nagy számban vannak azok is, akik nem 
tudnak betegségükről. 

Ennek oka, hogy legtöbbször igen általános 
tüneteket produkál: túlsúly, menstruációs 
zavarok, hajhullás, depresszió, fáradékony-
ság, székrekedés stb.

Nagyon fontos a megfelelő kezelés, mivel ez 
az állapot komoly szövődményeket is okozhat 
(pl. meddőség, vetélés).

Sikeres terápia esetén nemcsak a túlsúly, 
hanem a hideggel szembeni érzékenység is 
megszűnik, így a tél végi időszakban is bát-
rabban vállalkozhat szabadtéri programokra.

dr. Koppány Viktória
Endokrinközpont

Vannak esetek, amikor nem a megfázás 
vagy influenza okozza a fázékonyságot, 
hanem pajzsmirigyproblémák. Ráadásul 
az érintettek állapota a tél végi hűvös idő-
ben gyakran még romlik is. 

ÍGY FOKOZZA A HIDEG A FELFÁZÁS ESÉLYÉT
A felfázásnak nevezett bakteriális húgyhó-
lyag-gyulladás nőket érintő betegség, amely-
nek számos rizikófaktora van: 
● bizonyos fejlődési rendellenességek, 
● nem rendszeres vizeletürítés, 

● közös meleg vizes 
medence és nyilvános 
WC használata, 
● hüvelyi és egyéb nő-
gyógyászati gyulladá-
sok, 
● menopauza, 
● a személyes higiéné 
hiányosságai,
● az immunrendszer 
működését gátló beteg-
ség, pszichés stressz, 
gyógyszer.

Érdemes vizeletvizs-
gálatot végeztetni min- 
den olyan esetben, 
amikor a vese és húgy-
utak tekintetében va- 
lamilyen panaszt, vál-

tozást tapasztalunk. Ilyen lehet például a vize-
lés gyakoriságának vagy a vizelet mennyiségé-
nek változása, nehezen induló vagy akadozó 
vizelés, égő, csípő érzés stb.

Mi köze ehhez a hidegnek? Erre több elmé-
let létezik. Egyes kutatások szerint a nőknél 
kapcsolat van a láb felől érkező hideghatás és 
a hólyaghurut kialakulása között. 

Más magyarázatok szerint annak, hogy télen 
gyakrabban újul ki a felfázás, az lehet az oka, 

Mindjárt itt a tavasz,

ÉN MÉGIS FÁZOM!ÉN MÉGIS FÁZOM!

ORVOSI TANÁCSOK A FELFÁZÁS MEGELŐZÉSÉRE
Akik már megtapasztalták a felfázással járó tipi-
kus fájdalmat, kellemetlenséget, nem csoda, ha 
a tél végi hidegben félnek annak kiújulásától. A 
hólyaghurut valójában nem a fázás miatt alakul 
ki, mégis van összefüggés az időjárás és az úgy-
nevezett felfázás között. Lássuk, mit tehetünk a 
megelőzés érdekében!

hogy a hideg, száraz levegőben a szervezet hajlamosabb 
a dehidrációra, ami az egyik legnagyobb rizikófaktor e 
tekintetben. 

Akármi is az oka a dehidrációnak – leggyakrabban a 
kevés folyadék fogyasztása –, ez mindenképpen hozzá-
járul a kockázat növekedéséhez, hiszen a kevesebb folya-
dék miatt kevesebb vizelet termelődik, így kisebb az 
esély, hogy a kórokozók kimosódjanak a vizelettel a 
szervezetből.

FOLYTATÁS A 22. OLDALON

így a méregtelenítés is beindul. 
Emellett a szaunázás kiváló stressz- 
oldó módszer is.

Hasonlóan kellemes ellazulást, pi-
hentető élményt nyújthat egy meleg 
fürdő, melyet a szaunához képest 
jóval többen alkalmaznak. Önmagá-
ban a fürdés is igen jótékony hatást 
gyakorol nemcsak a bőrre, hanem az 
egész szervezetre, segíti annak meg-
tisztítását, méregtelenítését, ami az 
évszakváltások idején különösen 
aktuális. A kedvező hatást fokozhat-
juk különféle ásványok, fürdősók, 
gyógynövényes készítmények für-
dővízhez adagolásával. Számos nö-
vényi alapanyag, illetve különféle il-
lóolajok a fürdővízbe keverve fo-
kozzák a kívánt hatást, akár a méreg-
telenítést, a toxinok eltávolítását, 
akár a relaxációt, az izmok ellazítá-
sát vagy a fáradtság csökkentését, a 
kedélyállapot javítását, az elalvás 
megkönnyítését.

Dr. Arnold Dénes Arnold, fájda-
lomspecialista véleménye szerint a 
meleghatás terápiás jelleggel jóté-
kony lehet krónikus fájdalmak ese-
tén is. Elsődleges cél ilyen esetekben 
az izmok görcsösségének csökken-
tése, a fájdalom enyhítése. A meleg-
terápia során fontos eltalálnunk azt a 
hőmérsékletet, ami kellemesen mele-
gen tart, de nem túl forró, nem égeti 
a bőrt. A fürdő időtartama ilyen ese-
tekben mindig az adott probléma jel-

Az emberiség már évezredekkel ez-
előtt felfedezte a meleg gyógyító 
hatását, és használta is többféle for-
mában, különféle panaszok enyhíté-
sére, betegségek gyógyítására. 

A GYÓGYÍTÓ MELEG

Eleinte felmelegített köveket, majd 
meleg vízzel töltött palackot és me-
leg, gyakran gyógynövényekkel, ás- 
ványokkal gazdagított fürdőt alkal-
maztak. 

Később a finnek meghonosították a 
napjainkban is töretlen népszerűség-
nek örvendő szaunát, melyet erede-
tileg vallási szertartásaként, fizikai, 

mentális és spirituális megtisztu-
lás céljából használtak. A finnek 
többsége valójában manapság is leg-
alább heti 2 alkalommal szaunázik, 
így talán nem véletlen, hogy a szüle-
téskor várható élettartamuk még 
ma is 7-8 évvel több, mint más euró-
pai országok lakóié.

A szaunázás a közérzet javítása 
mellett edzi az ereket, ráadásul a for-
róságban elpusztulnak a kóroko-
zók, így a légúti fertőzések és járvá-
nyok idején kifejezetten jótékony 
hatású lehet, de megelőzésként is 
hasznos. 

A szaunázás éppolyan edzés a 
szívnek, mint a futás a lábizmoknak. 
A forróságban az erek kitágulnak, 
majd a kinti hidegben vagy a hűvös 
zuhany alatt villámgyorsan összehú-
zódnak. Az izzadás önmagában nem 
elegendő: csak a forró és a hideg ha-
tások váltakozása hozza létre az iga-
zi szaunaeffektust. Ráadásul a fel-
gyorsult keringés a verejtékmiri-
gyeket is arra ösztönzi, hogy felsza-
badítsák a felgyűlt salakanyagokat, 

legétől függ. Egy enyhébb hátfájás-
nál elegendő rövidebb idő, azonban 
elhúzódó, krónikus fájdalmak ese-
tén érdemes hosszabb fürdőt venni 
vagy melegvizes palackkal fenntar-
tani az izmokig hatoló hőhatást. 

A felmelegíthető zselés tasakok 
általában 20-30 percig tartják a mele-
get, de jó hatású lehet egy meleg vi-
zes borogatás is, ami enyhébb de-
rékfájdalom esetén, jól „bedunsztol-
va” órákig is képes tartani a kellemes 
hőmérsékletet.

Ugyanakkor van néhány eset, ami-
kor érdemes orvossal konzultálni a 
melegterápia alkalmazásáról, példá-
ul magas vérnyomás, szívbetegség 
vagy visszérbetegség esetén. Bizo-
nyos helyzetekben pedig egyenesen 
kerülendő a meleg, ilyen például a 
mélyvénás trombózis, a dermatitis, a 
nyílt seb, a perifériás érbetegség 
vagy a cukorbetegség.

Fájdalomközpont

https://www.urologiaikozpont.hu/hireink/gyakori-vizelesi-inger-nem-csak-felfazas-okozhatja


22 23

Prevenció és terápia Fókuszban

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

esélyét az is csökkenti, ha vizelési inger esetén 
a lehető leghamarabb ürítünk.
● Figyeljünk a higiéniára! Vizelés után a vé-
cépapírral alaposan meg kell tisztítani a geni-
táliákat, elölről hátra irányuló mozdulattal.
● Viseljünk pamut alsóneműt! A pamut képes 
szellőzni, ami lehetővé teszi, hogy a műszálas 
anyagok miatt kialakuló nedves környezettel 
ellentétben, így ne tudjanak elszaporodni a 
kórokozók.
● Figyeljünk a C- és D-vitamin pótlására! A 
C-vitamin támogatja az immunrendszer haté-
kony működését, a D-vitamin pedig a megelő-
zésben és a már kialakult felfázás gyógyulá-
sában is segít.
● Fogyasszunk áfonyát! A nyers áfonya, az 
áfonyalé és a tőzegáfonyából készült étrend-
kiegészítők a hatóanyagaik – főként a proan-
tocianidek – miatt képesek védekezni a hó-
lyaghurutot okozó E-coli baktérium elszapo-
rodása ellen.

Mindezek ellenére mégis előfordulhat, hogy 
valaki igen komoly tünetekkel küzd a hólyag-
hurut miatt. Ha tehát 
● nem múlik a fokozott vizelési inger, 
● égő érzés jelentkezik vizelés közben, 
● olyan érzése van a betegnek, mintha nem 
tudná teljesen kiüríteni a hólyagját, 
● a vizelet zavarossá, bűzössé, véressé válik, 
● esetleg láz is jelentkezik, 
mindenképpen orvoshoz kell fordulni, mert 
egyes esetekben csak antibiotikus kezeléssel 
lehet hatékonyan megszabadulni a kínzó pana-
szoktól.

Dr. Rákász István
Urológiai Központ

FOLYTATÁS A 21. OLDALRÓL

Megint más feltételezések szerint a hidegben 
a testünk hőmérséklete csökken, ami ún. hi-
deg diurézishez, azaz a szervezet hideg hatá-
sára történő vizelet kiválasztásához vezet. A 
szervezetünk – az elmélet szerint – azzal rea-
gál a hidegre, hogy leszűkíti a vérereket, ez-
zel is csökkentve a bőrfelszín közelébe jutó vér 
mennyiségét, hogy így tartsa melegen belső 
szerveinket. Emiatt fokozottan működésbe 
lépnek a vesék is: elkezdik kiszűrni a felesle-
ges folyadékot a vérből, ami miatt gyakrabban 
megyünk vécére, és ha nem történik folyadék-
pótlás, szintén dehidrációval kell számolni.

MIT TEHETÜNK A MEGELŐZÉS ÉRDEKÉBEN?
● Igyunk sokat! Legalább napi 8 pohár vízzel 
vagy szükség esetén a húgyutakra jótékonyan 
ható gyógynövényekből – például zsurló, 
aranyvessző, pásztortáska, cickafark, apróboj-
torján – készült teával rendben tarthatjuk a 
vizeletkiválasztó rendszert, mely így hatéko-
nyabban végezheti a méreganyagok kiszűrését.
● Ne tartogassuk a vizeletet! A hólyaghurut 

ORVOSI TANÁCSOK A FELFÁZÁS MEGELŐZÉSÉRE

zeléseknél. A „hideg” tumorok ugyanis nem 
reagálnak a kezelésre, így a kutatás fontos 
célja kideríteni, hogyan lehet a tumorokat fo-
gékonnyá tenni az immunterápiára. A víruso-
kat számos különböző ráktípusnál tesztelik, 
ennek során különösen megdöbbentő eredmé-
nyeket értek el az áttétes melanomában az 
FDA által valaha is engedélyezett első, TVEC 
nevű vírusos rákterápiával.

Ígéretesnek tűnik, hogy a betegek egyikénél 
sem tapasztaltak súlyos toxicitást a vírusos 
kezelés hatására. A kutatók fontosnak tartják 
azonban a betegek hosszú távú nyomon köve-
tését, és törekednek a víruskezelés után az im-
munválasz további fokozására.

Hagyományosan a köztudatban a vírusokat 
mindig bizonyos betegségekkel hozzák össze-
függésbe, ehhez képest forradalmi lépés, hogy 
ma már bizonyos vírusok a rákos sejtek el-
pusztításával javíthatják általános egészsé-
günket és jólétünket. Az olyan onkolitikus 
vírusok, mint a coxsackie vírus, átalakíthatják 
a rák kezelésének módját, és a jövőben (bizo-
nyos esetekben) a szokásos kezeléseket, példá-
ul a kemoterápiát is helyettesíthetik – hangsú-
lyozta Dr. Nicola Annels, a Surrey Egyetem 
kutatója, a tanulmány első szerzője.  (Forrás: 
Victoria Forster: Common Cold Virus Comp-
letely Eliminates Tumor In Patient With Blad-
der Cancer, Forbes, 2019.07.04. – ford. Szendi 
Gábor, a teljes cikk a tenyek-tevhitek.hu olda-
lon olvasható.)

betegség, ami komoly, gyakran hosszadalmas 
kezelést igényel, ráadásul a terápia a betegek 
egy részénél hatástalan és toxikus, emiatt sür-
gősen új terápiákra van szükség. 

A vizsgálatban részt vevő betegek katéteren 
keresztül, közvetlenül a hólyagjukba kapták a 
CVA21, a coxsackie vírus egy törzsét. Egy hét-
tel később a kutatók megvizsgálták a hólyag-
jukból vett szövetmintákat, és azt találták, hogy 
a vírus csak a rákos sejteket fertőzte meg,  
az egészséges szöveteket nem. A betegek vize-
letmintái azt mutatták, hogy a vírus továbbra 
is szaporodott és még több rákos sejtet tá-
madott meg. Az egyik páciensnél egyáltalán 
nem találták a rák nyomát egy héttel azután, 
hogy a beteg megkapta a vírusterápiát. Minden 
páciensnél megfigyelték tehát a tumorterhelés 
csökkenését és a rákos sejtek fokozott pusz-
tulását, ami a víruskészítmény potenciális ha-
tékonyságát mutatja.

A hólyagdaganatok jellemzően védve van-
nak az immunrendszertől, ami azt jelenti, 
hogy az nem tud beavatkozni és megtámadni a 
rákot: ezt a jelenséget az orvostudományban 
„hideg” daganatoknak nevezik. A kutatók 
azt gyanítják, hogy a CVA21-kezelés gyulla-
dást okoz a tumorsejtekben, ami az immun-
sejtek beáramlásához, és így a rákos sejtek 
elpusztításához vezet – úgy is mondhatnák: a 
daganatok „forróvá” válnak.

A „hideg” daganatok „forróvá” tétele kulcs-
fontosságú cél a különféle immunterápiás ke-

Egy brit kutatásban a közönséges náthavírus egy törzsét 
használták a hólyagrákban szenvedő betegek kezelésére. 
Minden betegnél megfigyelték a rákos sejtek fokozott, 
szelektív pusztulását, sőt az egyik páciensnél a betegség 
minden nyoma eltűnt.

A vírusok megszelídítve a segítőink is lehetnek!

A Clinical Cancer Research című szaklapban 
közzétett vizsgálatban a brit Surrey Egyetem 
kutatói tizenöt beteget kezeltek a CVA21 nevű, 
közönséges megfázást okozó vírussal, és le-
nyűgöző eredményeket értek el.

A vizsgálatban szereplő ráktípus a nem 
izom-invazív hólyagrák, mely az Amerikai 
Rákellenes Társaság szerint évente kb. 40 000 
amerikait érint. A jelenlegi kezelések erősen 

invazívak, jelentős mellékhatásokkal 
járnak, és a betegek gyakran vis�-

szaesnek.
Prof. Dr. Hardev Pandha, a Sur-

rey Egyetem orvosi onkológia 
professzora úgy vélekedik, hogy 

ez a ráktípus egy igen elterjedt 

Előfordul, hogy megbetegedés esetén hiányoz-
nak a jellegzetes náthás tünetek, másoknál vi-
szont komolyabb, akár antibiotikus kezelést is 
igénylő szövődmények jelenhetnek meg.

A vírusfertőzést követően kialakulhat a fület 
vagy az orrmelléküregeket érintő bakteriális 
felülfertőződés is. A szövődmények főként a  
6 év alatti gyermekeknél, idősebbeknél, a 
krónikus betegeknél és a dohányzók körében 

gyakoribbak. Ezek megelőzésére már az első 
tünetek megjelenésekor figyeljünk oda! 

Leggyakoribb tünetek (a teljesség igénye 
nélkül): tüsszögés, eldugult orr, száraz torok, 
rekedt hang, köhögés, fejfájás stb. 

Ritkább tünetek: izomfájdalom, hidegrá-
zás, gyengeség, étvágycsökkenés, erős kime-
rültség stb.

Tudjuk, hogy az antibiotikumok vírusok 
ellen hatástalanok, így – ha nincs bakteriális 
felülfertőzés miatti szövődmény – felesleges 
szedni. A betegség leküzdését az immun-
rendszer támogatásával, például C + D-vita-
min és cink tartalmú táplálékkiegészítők sze-

désével segíthetjük, tüneti szerként 
akár forró italporokat is alkalmaz-
hatunk.

A megfázásos panaszok általában 
7-10 napig tartanak. A gyógyulást 
jelentősen befolyásolja az életmód, 
például az alvásidő, a pihenés men�-
nyisége, a dohányzás stb. Néhány 
tünet, például az elhúzódó, makacs 
száraz köhögés azonban még hete-
kig megmaradhat.

Amennyiben a panaszok az első 
pár napban nem enyhülnek, hanem 
fokozódnak, és javulás egy hét után 
sem észlelhető, forduljunk orvoshoz!

Meddig fertőz? A vírusfertőzés 
után a tünetek nem jelennek meg 
azonnal, általában csak 1-3 nap múl-

Ezt is vírus okozza?Ezt is vírus okozza?
Több mint 200 vírus okozhat megfázást, mely fel-
nőtteknél évente akár több alkalommal is jelent-
kezhet. Ne vegyük félvállról, a szövődmények 
megelőzése érdekében kezeljük a panaszokat!

va. A fertőzés azonban már a tünet-
mentes szakaszban is továbbadható, 
sőt a cseppfertőzés miatt tárgyak 
útján (pl. kilincs, távirányító, evő-
eszköz) is terjedhet, mert a vírusok 
a szervezeten kívül néhány órán 
keresztül életképesek maradnak.

Dr. Holpert Valéria
Fül-orr-gége Központ

A növényi (és állati) lektinek olyan fehérjék, 
melyeket az élő szervezetek elsősorban azért 
termelnek, hogy védekezzenek az őket ért tá-
madások (például rovarok, gombák) ellen. A 
lektinek specifikusan képesen bekötődni az 
emberi és állati szervezet bizonyos struktúrái-
ba (pl. bélnyárkahártya, vörösvértestek felüle-
te, hasnyálmirigy, szívkoszorúerek stb). A leg-
több egészségügyi problémát akkor okozzák, 
ha a bélrendszerből kikerülnek a keringési 
rendszerbe (szivárgó bél), ahol az immun-
rendszerünk megtámadja őket, és velük 
együtt azt a szervrendszert is, ahova specifi-
kusan bekötődtek. Ezek a folyamatok vezet-
hetnek az ún. autoimmun problémákhoz. 

A lektinek nagyon sok kellemetlenséget 
okozhatnak, és ott vannak a mai korra jellemző 
számos civilizációs betegség hátterében is. 

A táplálkozási lánc elmúlt 50-100 évben ta-
pasztalt súlyos hiányosságai okozta problé-
mák (ásványi anyag, vitamin- és enzimhiány, 
növényvédőszer-maradványok, nehézfémek, 
tartósítószerek, gyógyszermaradványok, sok 
kozmetikum, környezeti ösztrogének, elekt-
roszmog, GMO-növények és -állatok) sajnos 
már a népbetegségek szintjére emelkedtek. 

Érdemes tudnunk, hogy a GMO-növények-
be beültetett gének túlnyomú része lektin. Ke-
vesen gondolnak bele, hogy a világ antibioti-
kum termelésének túlnyomú részét az állatok-
nak adják – ezek aztán az állati zsírokkal és 
húsokkal az emberek szervezetébe kerülnek.

Ezek a káros anyagok leginkább az emberi 
hasznos bélflórát károsítják, melynek követ-
kezményei: az immunrendszerünk gyengülé-
se, a szivárgó bél kialakulása, állandósult 
gyulladások, elhízás, ködös agy, az autizmus 
terjedése, ízületi és pajzsmirigyproblémák, ke-
ringési rendellenességek, ételintolerancia, al- 
lergiák stb. Emiatt rendkívül fontos, hogy 
megismerjük a lektineket, és tudatosan véde-
kezhessünk ellenük, eltávolítva őket ételeink-
ből vagy hatásukat semlegesítve. 

Az európai emberek táplálkozási lánca Ko-
lumbusz óta jelentősen megváltozott. Ma ét-
rendünk jelentős részét az Amerikából beho-
zott növények alkotják (babfélék, kukorica, 
krumpli, paprika, paradicsom, tökfélék stb.), 
amik tele vannak káros lektinekkel. Sajnos az 
európai emberek bélflórája az elmúlt kb. 400 
év alatt nem tudott alkalmazkodni, felké-
szülni ezen lektinek semlegesítésére. 

Természetesen az európai kultúrnövények-
ben is vannak lektinek, de azok legtöbbjének 
semlegesítésére a bélflóránk többnyire képes. 

Fontos megemlíteni a búzát is, ami ugyan 
őshonos európai növény, de nem tartozik az 

 Az utóbbi években egyre többet hallhatunk a 
lektinekről, azok egészségünkre gyakorolt 
számtalan káros, sőt veszélyes hatásáról. De 
mik is a lektinek és mi a baj velük?

A LEKTINEKRŐL MELY ÉLELMISZEREKBEN TALÁLHATÓK  
ÉS HOGYAN SEMLEGESÍTHETJÜK ŐKET?

eredetileg fogyasztott ősgabonák közé. A 
benne lévő két legismertebb lektin – a glutén 
és a búzacsíra agglutinin (WGA) – 
talán a legtöbb egészségügyi prob-
lémát okozza az embereknek. A 
búzát a Római Birodalom terjesz-
tette el, kiszorítva az ősgaboná-
kat – köles, cirok, hajdina, zab 
–, melyeket elődeink fogyasz-
tottak. A világon manapság 
termesztett búzák gyakorla-
tilag GMO-búzák ugyan-
úgy, mint a szója, a kukorica, a 
rizs és a krumpli. Így a bennük lévő 
extra mennyiségű lektint (és egyéb 
káros anyagot) a bélflóránk nehe-
zen tudja kezelni. 

Sajnos azzal is szembesül-
nünk kell, hogy pár GMO-
növénybe olyan géneket is 
beültettek, amik régebben 
természetes módon nem 
voltak bennük, így nem is 
okoztak problémát, most 
viszont okozhatnak. 

A tudományos publikációk 
szerint az mRNS-oltások ál-
tal termelt „tüskefehérjék” 
nagy része 
is lektin. 
FOLYTATÁS A 24. OLDALON

https://www.urologiaikozpont.hu/vizelesi-problemak
https://www.forbes.com/sites/victoriaforster/2019/07/04/common-cold-virus-completely-eliminates-tumor-in-patient-with-bladder-cancer/?sh=630b47e27f1f
https://www.forbes.com/sites/victoriaforster/2019/07/04/common-cold-virus-completely-eliminates-tumor-in-patient-with-bladder-cancer/?sh=630b47e27f1f
https://www.forbes.com/sites/victoriaforster/2019/07/04/common-cold-virus-completely-eliminates-tumor-in-patient-with-bladder-cancer/?sh=630b47e27f1f
http://www.fulorrgegekozpont.hu/
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A méregtelenítés fontos 
kiegészítője lehet!

Alga Complex 90 és 250 db

A Spirulina és Chlorella algák 
hozzájárulnak a méregtelenítési 
folyamatok elősegítéséhez.

Keresd a patikákban,
bioboltokban!

www.vitaminstation.hu
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ITT AZ IDŐ:ITT AZ IDŐ:
MÉREGTELENÍTS!MÉREGTELENÍTS!
Segítsd szervezeted tisztulását,
ezzel energiaszinted növelését!
Használj természetes
méregtelenítő módszereket!TEDD RENDBE 

EMÉSZTÉSED!

netamin.hu/utifu-maghej

4 nagyszerű összetevővel 
a bélflóra egészségéért

Kutatások bizonyítják, hogy a szerves króm 
hozzájárul a vércukorszint-egyensúly kiala-
kításához és a szervezetben termelődő inzulin 
optimális működéséhez. Mindemellett a króm 
rendkívül alacsony toxicitású, biztonságosan 
adható ásványi anyag.

A króm egy olyan fontos nyomelem, mely 
különféle élelmiszerekben fordul elő, és az in-
zulin által elősegíti a cukormolekuláknak a 
véráramból a sejtekbe való bejuttatását, ahol 
a cukor aztán energiává alakul át. A szerves 
króm jótékony hatással bír a zsíranyagcserére 
és természetes módon csökkentheti a koleszte-
rinszintet is.

ÚTON AZ IDEÁLIS TESTSÚLY FELÉ
A króm általában hasznosnak bizonyul azok 
számára is, akik szeretnének leadni testsú-
lyukból. Önmagában ez a nyomelem nem ren-
delkezik fogyasztó hatással, de képes meg-
előzni a hirtelen „vércukorszint-ingadozáso-
kat”, amit sajnos gyakran megtapasztalnak az 
instabil cukoranyagcserével élők. 

Alacsony vércukorszint esetén olyan tüne-
tek jelentkeznek, mint a fáradékonyság, ki-
merültség, illetve a gyötrő éhség. Annak kö-
szönhetően, hogy a króm hozzájárul az opti-
mális vércukorszint megtartásához: 

● helyes útra tereli a táplálkozást, 
● csökkenti az édességevés utáni vágyat, 
● redukálja az éhségrohamokat még alacso-

nyabb kalóriabevitel esetén is. 
A szervezetnek folyamatosan szüksége van 

krómra annak érdekében, hogy a cukrot köz-
vetlenül a véráramból a sejtekhez tudja köz-
vetíteni, ahol a cukor energiává alakul. 

Krómhiány esetén zavarok léphetnek fel a 
vércukorszint-egyensúlyban. Ennek következ-
ménye az indokolatlan cukor utáni sóvárgás, 
amikor nagyon nehéz megállni, hogy ne 
együnk egy kis süteményt, csokoládét vagy 
más édességet, ami viszont hízáshoz vezet.

A finomított élelmiszerek – például a cukor 
és a liszt – kisebb mennyiségben tartalmazzák 
ezt  az alapvető ásványi anyagot.  Feldolgozás 
és melegítés hatására tovább csökkenhet az 
élelmiszerek krómtartalma.

JOBB FELSZÍVÓDÁS SZERVES KRÓMMAL
A krómnak szerves és szervetlen formája is 
létezik. A kettő közti különbség a tápanyag bi-
ológiai hozzáférhetőségében rejlik. 

Míg a szervetlen króm fel-
szívódása nem kielégítő, 
addig a szerves króm ma-
gasabb biológiai hatékony-
sággal, jobb felszívódás-
sal rendelkezik.

A SZÜKSÉGES MENNYISÉG
A szakértők általában egyet-
értenek abban, hogy a leg-
több ember napi króm- 
igénye valahol 50–200 
mg között van. A nyu-
gati országok étrendje 
krómban rendkívül 
szegény, éppen ezért 
érdemes gondoskod-
ni a rendszeres pót-
lásról. Különösen a 
vércukorszint in-
gadozására hajla-
mos szervezet szá-
mára jelenthet hasz-
nos segítséget a szer-
ves króm, különösen 
a GTF-króm rendszeres 
bevitele. 
(paramedica.hu)

A stabil vércukorszint megteremtése és hosszú 
távú megőrzése, a veszélyes vércukorszint-in-
gadozások elkerülése nemcsak a cukorbeteg-
ségben szenvedőknek, illetve prediabetes álla-
potában lévőknek szükséges, hanem mindenki 
számára fontos az egészség megőrzéséhez. A 
vércukorszint szabályozásában számos tényező 
játszik szerepet, ezek egyike a króm.

ŐRIZZÜK MEG A STABIL VÉRCUKORSZINTET!

A modern kor a korábbiaknál hatványozottan 
több szennyező anyaggal árasztja el szerveze-
tünket, ezért manapság még fontosabb lenne a 
rendszeren végzett, tudatos méregtelenítés. 
Egy-egy tisztítókúra után lényege-
sen jobb lesz a közérzetünk, több 
az energiánk, fürgébb a mozgá-
sunk, tisztább a gondolkodá-
sunk, szebb a bőrünk és laposabb 
a hasunk – szerencsés esetben még 
a mérleg is kevesebbet mutat.

A méregtelenítő kúra fontos része 
a bélrendszer megtisztítása, mely-
nek hagyományos módszere a be-
öntés. Ezt végezhetjük tiszta, test-
meleg vízzel vagy gyógynövény- 
teával (pl. fehér mályvagyökér, 
kutyabengekéreg, citromfű, or-
báncfű, apróbojtorján, cickafark 
vagy körömvirág felhasználásá-
val). A beöntés hatékonyságát has-
masszázzsal is fokozhatjuk. 

Veséink munkáját zsurló-, arany-

méregtelenítő funkcióját, így egyre több to-
xin kerülhet a szövetekbe.

Sokan azt hiszik, hogy epekövek csak az 
epében lehetnek, pedig a májban lényegesen 
több képződik belőlük – helytelen étkezés, ala-
csony folyadékbevitel és bizonyos krónikus 
betegségek esetén óriási mennyiségű epekő 
halmozódhat fel a májban. Ezek elzárják az 
epecsatornákat, hátráltatva az epeáramlást. 

Májtisztítások sorozatával tudunk csak meg- 
szabadulni tőlük, melyhez máriatövismag és 
egyéb olajok, citrusfélék, illetve gyógynö-

vényteák (pl. katáng, cickafark, benedekfű) 
alkalmazása szükséges. 

A méregtelenítés hatékonyságát tiszta, friss 
levegőn végzett légzőkúrával is fokozhatjuk, 
melyet kiegészíthetünk gyógynövényes vagy 
illóolajos inhalálással is – ettől arc-, homlok- 
és orrmelléküregeink is megtisztulnak. A tüdő 
tisztítását segítő tea alkotói: kakukkfű, marti-
lapu, tüdőfű, ánizs, kömény, ökörfarkkóró, 
lándzsás útifű és szappanfű.

A méregtelenítés napjainkban is népszerű 
módja az izzasztás, szaunázás, mely a bőrön 
keresztül segít eltávolítani a méreganyagokat. 
Eredményességét bőséges folyadékfogyasztás-
sal segíthetjük. Szívbetegek csak orvosi javal-
lattal alkalmazzák ezt a módszert!

Életviteltől függően szükség lehet még to-
vábbi tisztítókúrákra is, például negyedévente 
1-2 napra vagy akár heti egy napra, amikor 
csak zöldség-gyümölcsleveket, gyógyteákat, 
ásványvizet iszunk, esetleg nyers gyümölcsöt-
zöldséget fogyasztunk. A számunkra megfele-
lő böjt gyakorlati kivitelezéséhez kérjük szak-
ember tanácsát. 

Ne feledjük: az éves nagy méregtelenítő kúra 
szokásos ideje a hagyományok szerint a tava-
szi nagyböjt időszaka, ami idén március 5-én 
kezdődik. (paramedica.hu)

vessző-, medveszőlő- vagy nyírfalevélteával se- 
gíthetjük. 

A vér- és nyirokrendszer működését a fla-
vonoidtartalmú, sötét, lila, kék, piros színű 
gyümölcsök, zöldségek javítják, mellé teaként 
citromfű, orbáncfű, galagonyavirág, szúrós 
gyöngyajak, komló, macskagyökér javasolt.

A vesék és a belek megtisztítása önmagában 
még nem jelenti a szervezet méregtelenítését! 
A zsírszövetek például igen sok méreganyagot 
raktároznak, a kúránk során felszabaduló mé-
reganyagok pedig nagyrészt a májba kerül-
nek. A  méreganyagokkal telítődött máj egy 
idő után már nem tudja maradéktalanul ellátni 

Szervezetünk fizikailag, mentálisan és energe-
tikailag egyaránt szennyeződik. Korábban bizo-
nyos rituálékat, vallási előírásokat követve az 
élet természetes része volt az időnkénti böjt, a 
testi-lelki megtisztulás. Erre ma már nincs is 
szükség?

Évszakváltás: külső -belső „nagytakarítás”Évszakváltás: külső -belső „nagytakarítás”

Ugyancsak fontos megemlíteni az A1-A2 
tej problémáját is. Az A1 tejet adó te-
henek (pl. fekete Holstein) olyan kazeint 
(β-kazeinA1) termelnek, ami a bélfa-

lon kijutva a hasnyálmirigybe kötődhet 
be, ahol az inzulintermelést veszélyezteti. 

Bizonyos vörös húsokban (sertés, szarvas-
marha, bárány, bölény, kecske, őz, bivaly) lévő 
Neu5Gc ún. cukorkötő lektin, ha átjut a bélfa-
lon, akkor a szívkoszorúérhez kötődik, ahol 
veszélyeztetheti annak épségét, de összefüg-
gésbe hozták már vastagbélrákkal is. 

A lektinek valójában akkor kerültek a tudo-
mány fókuszába, amikor 1940-ben W. Boyd 
felfedezte, hogy a Lima-babból kivont Agglu-
tinin kicsapja (koagulálja) az A-vércsoportú 
vörös vértesteket, míg a többi vércsoportét 
nem. Ő használta először a „lectin” szót, 
ezen vegyületek „selecting” (specifikus) 
képességére utalva. Ebből kiindulva jött lét-
re később a Dr. D’Adamo nevével fémjel-
zett vércsoport szerinti étrend, aminek 
azóta több verziója is létezik. 

A teljesség kedvéért meg kell említeni, 
hogy van néhány pozitív hatású lektin is 
(pl. a fagyöngy lektin, ami a vizsgálatok 
szerint daganatellenes hatású). Az első átfo-

gó könyvet a növényi lektinekről Dr. Pusztai 
Árpád írta. 

A lektinprobléma könnyebb megértése és 

megoldása érdekében készült egy táblázat, 
mely a https://hymato.hu/wp-content/uploads/ 
2025/02/lektin-tablazat.pdf oldalon található.   
Ez a táblázat összefoglalja a mindennapi étke-
zésünk során használt legfontosabb alapanya-
gok lektin tartalmát és a semlegesítés lehető-
ségeit. A táblázatban több helyen szerepel 
semlegesítési módként a csíráztatás és/vagy 
fermentálás, ezekről az eljárásokról az Er-
jesztett élet – éltető étkeink című könyvben 
található bővebb leírás.

A legtöbb lektin egyébként a növények mag-
jában és héjában található, így elég őket meg-
hámozni és a magokat eltávolítani (paradicsom, 
paprika, cukkini, padlizsán, tökfélék). Az éret- 
len gyümölcsök ugyancsak sok lektint tartal-
maznak, ezért fontos mindig érett gyümölcsöt 
enni. A zölden leszedett és kényszerérlelt 
gyümölcsökben benne maradnak a lektinek. 

A babfélék és néhány gabona esetében a 
kuktában főzés a legegyszerűbb lektinmente-
sítő módszer (lebomlik a glikoprotein komp-
lex), előtte érdemes beáztatni, de a fermentá-
lás is lebontja a lektineket. A bolti konzerv 
babfélék általában lektinmentesek, mert a 
gyártás során nyomás alatt megfőzték, a levét 
azonban inkább öntsük le. 

A lektintartalmú olajos magvakból (napra-
forgó, szója, kukorica, mogyoró, búzacsíra 
stb.) sajtolt olajak is tartalmazzák a lektineket, 

A LEKTINEKRŐL
ezért ezeket kerüljük! A legtöbb gabonafélét 
– kivéve a búzát – elég beáztatni 3-5-szörös 
mennyiségű langyos vízbe minimum 12 órára, 
majd az áztatóvizet leönteni. 

A lektintartalmú zöldségeket és néhány ga-
bonát (búza, árpa, rozs) fermentálással szaba-
díthatunk meg a lektintől (pl. kovászos kenyér, 
savanyú káposzta). A gabonák fermentálásá-
hoz célszerű „starter” kultúrát adni (kefir, 
savanyú káposzta leve, natúr joghurt, kovász).

A csíráztatás is fontos része az egészséges 
táplálkozásnak, elsősorban gabonamagvak 
esetében. A magokban az ásványi anyagok fi-
táz-sav komplexben vannak jelen, amiből szer-
vezetünk nem tudja felvenni azokat. A csírá-
zás során felszabaduló fitáz-enzim képes le-
bontani a fitáz-savat, így az ásványi anyagokat 
szervezetünk fel tudja venni. Amennyiben a 
csírázó magokat még fermentáljuk is, akkor 
egy egészen új minőségű ételt állítunk elő, 
tele ásványi anyagokkal és megváltozott ami-

nosav profillal, ami sok-
kal jobb emésztést és 
hasznosulást jelent – rá-
adásul a csíráztatás so-
rán a maghéjban lévő 
lektinek is elbomlanak. 

Dr. Csicsor János
vegyészmérnök, kutató
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Bio-Króm
(ChromoPrecise)

króm-pikolinát

króm-klorid

Felszívódás %-os aránya összehasonlítva
a Bio-Krómmal (ChromoPrecise)

A szerves ChromoPrecise élesztőnek jobb 
a felszívódása. Az EFSA* szerint tízszer jobb 
felszívódással rendelkezik, mint a króm-pikolinát 
vagy a króm-klorid, melyek szintetikus króm 
források.
* Az Európai Élelmiszer-biztonsági Hatóság Európa „házőrzője”
élelmiszer-biztonsági kérdésekben.

Tízszer jobb felszívódás

www.pharmanord.hu

A normál stabil vércukorszint sokféleképpen megkönnyíti az éle-
tet. A stabil vércukorszint biztosításának egyik módja, ha csök-
kentjük a szénhidrátok bevitelét (pl. tésztafélék, burgonya, vagy 
fehérkenyér) és az üdítőitalok és édességek fogyasztását, mi-
vel ezek nagy mennyiségben tartalmaznak keményítőt és cukrot, 
melyek mindegyike megemeli a vércukorszintet. Az étrendválto-
zás és a rendszeres testmozgás támogatásához hozzájárulhat a  
Bio-Króm DIA szedése is. Az étrend-kiegészítő az egyedülálló 
ChromoPrecise króm élesztőt tartalmazza, amely dokumentáltan 
segít fenntartani a normál vércukorszintet.

A ChromoPrecise az egyetlen Európai Unió által is jóváhagyott króm 
élesztő, mely hozzá járul a normál vércukorszint fenntartáshoz.

Szabályozza vércukorszintjét

Az étrend-kiegészítők nem helyettesítik  
a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az 
egészséges életmódot.

Rendben van a 
vércukorszintje?

Az anyagcserénk egyensúlya olyan, 
mint egy kétkarú mérleg, melynek 
egyik serpenyőjében az építő, má-
sikban pedig a lebontó folyamatok 
találhatók. Az egészséges anyagcse-
re hatékony energiatermelést, táp-
anyag-felhasználást, szabályozott vér- 
cukor- és hormonszinteket jelent. 
Ha azonban ezekbe a precízen szabá-
lyozott folyamatokba hiba csúszik, 
akkor anyagcserezavar alakul ki, 
ami hosszú távon számos krónikus 
betegség (cukorbetegség, szív- és ér-
rendszeri, illetve daganatos betegsé-
gek) kialakulásának kockázatával jár.

A CUKOR RABSÁGÁBAN
A szénhidrát-anyagcsere egyensú-
lyának felborulása a lakosság jelen-
tős részét érintő népegészségügyi 

gond. Számtalan oka közül kieme-
lendő a  metabolikus szindróma, 
ami hasi elhízással, kóros vérzsírér-
tékekkel, magas vérnyomással és 
emelkedett vércukorszinttel jár. En-
nek katalizátora egyértelműen a 
helytelen életmód. 

Rugalmatlan anyagcsere esetén a 
glükózszintünk  jellemzően maga-
sabb  a normálisnál, és hosszabb 
ideig marad ezen az emelkedett szin-
ten. Így a sejtek egyre érzéketleneb-
bé válnak az inzulinra – erre utal az 
inzulinrezisztencia kifejezés. Emi-
att a hasnyálmirigynek egyre több 
inzulint kell termelnie ahhoz, hogy a 
vércukorszintet kordában tarthassa 
és a sejteket elegendő energiával 
láthassa el. Ennek során a hasnyál-
mirigy inzulintermelő sejtjei túlter-
heltté, lassanként működésképte-
lenné válnak. 

A farkaséhség, illetve a szénhid-
rátdús étkek iránti vágyakozás a cu- 
korháztartás zavarának árulkodó jele. 
Mivel a szervezet nem jut hozzá a 

szükséges energiához, a krónikus 
fáradtság miatt testünk fokozott ét-
vággyal reagál a sejtek vércukorhiá-
nyára. A rugalmatlan anyagcseréjű 
ember folyamatos szükségét érzi az 
evésnek, a nassolásnak, egyre rövi-
dül az étkezések közti idő. Eközben 
mégis fáradtnak, enerváltnak érzi 
magát, különösen a délutáni órák-
ban. Ezért kávéval, energiaitallal 
vagy további nassolással próbál úrrá 
lenni ezen az állapoton. A szénhidrá-
tok azonban csak ideig-óráig jelente-
nek megoldást, hamarosan újra je-
lentkezik az idegesség, fáradtság, 
koncentrációs zavar.

Az inzulinrezisztens állapot a  la-
borértékekben  is megmutatkozik. 
Ilyenkor az elsődleges teendő a sze-
mélyre szabott  életmódterápia  be-
állítása dietetikus által összeállított 
étrenddel, illetve rendszeres kardio- 
és erősítő edzést is magában foglaló 
mozgásprogrammal. 

Amennyiben ez nem lenne elegen-
dő, akkor a kezelés következő lép-

csőfoka a gyógyszeres terápia. Fris-
sen diagnosztizált inzulinreziszten-
sek esetében a vércukorszint valós 
idejű nyomon követése is elengedhe-
tetlen. Ehhez a folyamatos glükóz-
monitor (CGM) használatát javasol-
juk, hogy az érintettek folyamato- 
san  ellenőrizhessék a cukorháztartá-
sukat befolyásoló életmódtényezők 
hatását. 

dr. Para Györgyi
Cukorbetegközpont

Farkaséhség: a rugalmatlan anyagcsere jele
A gyakori falási roham, a farkaséhség, 
a szénhidrátdús ételek iránti túlzott 
vágy és az ehhez társuló kimerültség, 
energiahiány a rugalmatlan anyag-
csere árulkodó jele lehet.

A Diabetes Research and Clinical 
Practice  nevű szaklapban publikált 
kutatás eredményei szerint az 1-es és 
2-es típusú cukorbetegek esetében a 
hasnyálmirigyrák kockázata a leg-
nagyobb, csaknem 2,5-szer maga-
sabb, mint az egészséges populáció-
ban. A májrák kialakulásának pedig 
83%-kal nagyobb az esélye diabéte-
szeseknél. 

A Semmelweis kutatói 2010–2021 
között 3 681 774 ember adatait ele-
mezték a Nemzeti Egészségbiztosí-
tási Alapkezelő adatbázisából, közü-
lük 86 537-en voltak cukorbetegek. 
Az elemzésbe a 40–89 év közötti 
korosztályt vonták be. 

A hasnyálmirigy- és májtumoron 
kívül a kutatók más ráktípusok – 

vese-, prosztata-, emlő-, vastag- és 
végbélrák – kockázatát is vizsgálták. 
Arra a megállapításra jutottak, hogy 
mindegyik daganattípusnál na-
gyobb a kockázata a rák kialakulá-
sának. A diabéteszes betegeknél 
44,2%-kal volt magasabb a veserák, 
30%-kal a vastag- és végbélrák, 
17,1%-kal a prosztatarák, 13,7%-kal 
az emlőrák kialakulásának kockáza-
ta az egészséges populációhoz képest. 

A kutatás egyik meglepő ered-
ménye, hogy a rákos megbetegedé-
sek arányában a cukorbetegek és a 
kontrollcsoport közötti különbség a 
fiatalabb, 40–54 éves korosztály-
nál a legjelentősebb, míg a 70–89 
éveseknél minimális volt. 

A kutatók azt is megfigyelték, 
hogy a diabétesz diagnosztizálása és 
a daganatok kialakulása között na-
gyon kevés idő telt el, illetve a beteg-
ségek tünetei gyakran egyszerre je-
lentkeztek. Ennek okát elsősorban az 
inzulinrezisztenciában látják, ami-
kor a vércukorszint még normális, de 
a szervezetnek már több inzulinra 
van szüksége, hogy a sejtek a cukrot a 
vérből fel tudják venni. Vélhetően a 
magasabb inzulinszint lehet a foko-
zódó rákkockázat magyarázata.

A kutatók felhívják a figyelmet a 
szűrési irányelvek átgondolására, 
hangsúlyozva, hogy óriási jelentősé-
ge lenne a fiatalabb generációnál 
végzett rendszeres diabétesz- vagy 
inzulinrezisztencia-szűrésnek. 

Ugyancsak javasolják, hogy a 
negyvenes korosztályt a vizsgált 
ráktípusokra is szűrjék.

CUKORBETEGSÉG ÉS RÁK
Régi megfigyelés, hogy bizonyos da-
ganatokkal gyakrabban találko-
zunk a cukorbetegek körében. Ebből 
a szempontból mindkét betegség kö-
zös kockázati tényezője lehet a túl-
súly, az elhízás. Prevencióként tehát 
fontos szerep jut a rendszeres test-
mozgásnak, a kiegyensúlyozott ét-
rendnek és a szűrővizsgálatoknak. 

A cukorbetegséggel és az elhízás-
sal összefüggő magasabb inzulin-
szint serkentheti a rákos sejtek nö-
vekedését és blokkolhatja az apop-
tózist (a programozott sejthalált).

A  magas vércukorszint krónikus 
gyulladást vált ki, ami növeli a sej-
tek elváltozásának, daganatok kiala-
kulásának kockázatát.

MIKOR MENJÜNK 
DIABÉTESZSZŰRÉSRE?
A cukorbetegséget egyértelmű tünetek 
híján sokszor későn diagnosztizálják, 

így az érintett nem is tud róla, csak a 
szövődmények kialakulása után.

● Javasolt a  szűrés, ha valaki: 45 
évnél idősebb, túlsúlyos (25 BMI 
felett), magasvérnyomás- és/vagy 
szív-érrendszeri betegsége van, moz- 
gásszegény életmódot folytat. 

● Szintén érdemes szűrésre menni 
csökkent glükóztolerancia (IGT) vagy 
emelkedett vércukorszint (IFG) ese-
tén, vagy ha a családban volt már 
cukorbetegség, ha a várandósság so-
rán terhességi diabétesz jelentke-
zett, illetve a gyermek 4000 g fölöt-
ti súllyal született. 

Fontos tudnunk, hogy vannak 
olyan gyógyszerek – például glüko-
kortikoidok, antipszichotikumok –, 
melyek szintén hajlamosíthatnak 
cukorbetegségre, ezért ezek rendsze-
res szedése esetén is javasolt a szűrés 
elvégzése.

Prof. Dr. Somogyi Anikó
Cukorbetegközpont

A Semmelweis Egyetem több mint 3 
millió 40–89 év közötti magyar páci-
ens adatait feldolgozó  kutatásának 
eredményei azt mutatják, hogy a dia-
bétesz jelentősen megnöveli a daga-
natos betegségek kockázatát, különö-
sen a 40–54 éves korosztályban. A ku-
tatók javasolják, hogy az életmódbeli 
tényezők mellett fektessünk jóval na-
gyobb hangsúlyt a diabétesz szűrésre.

A cukorbetegség alattomos szövődményeA cukorbetegség alattomos szövődménye

https://www.cukorbetegkozpont.hu/prediabetes-kivizsgalas
https://www.cukorbetegkozpont.hu/prediabetes-kivizsgalas
https://www.cukorbetegkozpont.hu/cukorbeteg-kivizsgalas


28 29

Dietetika Dietetika

A máj fáradhatatlanul epét termel, tápanyago-
kat állít elő, megtisztítja a vért a méreganya-
goktól, lebontja az alkoholt és a gyógyszereket, 
szabályozza a vércukor- és a hormonszinteket, 
tárolja a vasat és még számos feladatot lát el. 
A máj nélkülözhetetlen az életben maradás-
hoz, ezért panasz esetén ne várjuk meg a sú-
lyos tüneteket, melyek májkárosodásra utal-
hatnak! 

Fontos tudnunk: a máj károsodása egy bizo-
nyos ponton túl már nem visszafordítható. 

Intő jelek: sárgaság, jobb oldali hasi fájda-
lom, étvágytalanság, fogyás, zavartság, véres 
vizelet vagy széklet. 

A MÁJKÁROSODÁS FŐ RIZIKÓFAKTORAI 
● Túl sok alkohol – Az alkoholos zsírmáj be-
tegség kezeletlenül a májgyulladáshoz, hepa-
titiszhez vezethet, amiből a hegesedés miatt 
cirrózis, sőt májrák is kialakulhat. Ehhez elég 
férfiaknak napi 4 adag, nőknek napi 2 adag 
alkoholt inni. Mára már bebizonyosodott, hogy 
alkoholból nincs olyan minimális mennyiség, 
ami még egészségesnek mondható. 

● Elhízás, cukorbetegség, magas koleszte-
rinszint – Ezek nem alkoholos  zsírmáj  be-
tegséget okozhatnak, melynek kimenetele azo-
nos az alkohol okozta állapottal. A zsírmáj a 
világon a májtranszplantációk leggyorsab-
ban terjedő oka. A megoldás egyik fontos 
alappillére a testsúlycsökkentés. E tekintet-
ben a kávéfogyasztás is előnyös lehet, de ön-
magában nem jelent megoldást.
● Meglévő májbetegség – A hepatitisz-B és -C 
önmagában is a májdaganat rizikófaktora. Ha 
egy közeli hozzátartozónak genetikai eredetű 
májbetegsége van (pl. hemokromatózis, Wil-
son-kór, Alpha-1  antitripszinhiány), akkor az 
alkoholtilalom mellett évenként javasolt kont-
rolláltatni a májenzimek szintjét.
● Mérgeknek való kitettség – Akinek májbe-
tegsége van, ne válasszon olyan munkakört, 
ahol májkárosító anyagokkal kell dolgoznia. 
Mossuk meg fogyasztás előtt a zöldségeket, 
gyümölcsöket, hogy eltávolítsuk róluk a ro-
varirtó szereket!

dr. Németh Alíz
Hepatológiai Központ

Aki odafigyel a napi elegendő folyadékfo-
gyasztásra, annak kisebb az esélye a vesekőre. 
Ha viszont már kialakult a vesekő, akkor is jó 
tanács, hogy igyunk rendszeresen, mert – bár 
kialakulhat egy fájdalmas vesekőroham – de 
egyúttal a kő is eltávozhat.

A víztől szerencsére nem félünk, ezért ezt a 
javallatot csaknem mindenki megfogadja. 

A zsírtól – a korábbi, évtizedeken át uralko-
dó étrendi ajánlások miatt – viszont igen so-
kan. Így nem csoda, hogy évről évre nő az 
epebetegek száma és az epehólyag eltávolítá-
sa is „futószalagon” végzett, szokványos ru-
tinműtét.

Az epehólyag tárolja a máj által megtermelt 
epét, mely a zsiradékok megemésztéséhez 
szükséges. Ha kevés zsírt fogyasztunk, több 
epe marad az epehólyagban. Számos vizsgálat 
bizonyította már az alacsony zsír- és magas 
szénhidráttartalmú étrend epekő-kockázatnö-
velő hatását.

Ha több zsírt eszünk, több epét használunk 
el a zsírok emésztésére, így az epehólyag rend-
szeresen ki fog ürülni, és vélhetően nem ala-
kulnak ki epekövek. Az esetleg már meglévő 
kövek – ha szerencsénk van – feloldódnak vagy 
kiürülnek a vékonybélbe. Sokan számolnak be 
arról, hogy a magasabb zsírtartalmú diéta hatá-
sára megszűnt az epekőbetegségük.

Gyakori kérdés: ha már valakinek eltávolí-
tották az epehólyagját, fogyaszthat-e zsírt. 
A szakemberek azt tanácsolják, hogy kezdjen 
el fokozatosan növekvő mennyiségű zsírt fo-
gyasztani, időt hagyva a szervezetének a zsír-
fogyasztáshoz való alkalmazkodásra. Epe to-
vábbra is termelődik a májban, csak nem az 
epehólyagban tárolódik, hanem közvetlenül a 
vékonybélbe ürül. (Forrás: Dr. Andreas Een-
feldt:  Gallstones and Low Carb. DietDoctor.
com, ford. Szendi Gábor, a teljes cikk a tenyek-
tevhitek.hu oldalon olvasható.)

Epekő, vesekő
– hogyan előzzük meg?
A veseköveseknek azt javasolják, igyanak sok 
vizet, ezt a tanácsot a legtöbben elfogadják. 
Epekő esetén komolyabb diétás tanácsokat ad-
nak – például együnk több zsiradékot –, amitől 
sokan viszolyognak. Ennek a hozzáállásnak a jö-
vőben vélhetően még sok epehólyag látja kárát!

A máj számos létfontosságú funkciót ellátó, hihetetlen teher- 
bírású szerv, melyet változatos módokon tudunk károsítani, 
sokszor akartunkon kívül.

A máj nem csak méregtelenít!A máj nem csak méregtelenít!

 

Gyakori probléma, hogy sokan csak elhagyják 
az állati eredetű termékeket, és töménytelen 
mennyiségű szénhidrátot fogyasztanak he-
lyette. Ettől csak hízni lehet!

Ne feledjük, a vegán étrend nem egyenlő az-
zal, hogy a húst kihagyjuk az étkezésből és a 
köretet fogyasztjuk el! Érdemes ellátogatni egy 
vegán főzőtanfolyamra, és ott ötleteket merí-
teni a változatosság megvalósításához. Ismer-
kedjünk meg a fűszerekkel, édes ízként példá-
ul próbáljuk ki az agávét és a rizsszirupot. Tej 
helyett fogyasszunk növényi tejet, joghurtot, 
sajtkészítményeket is!

MI A CÉLUNK AZ ÚJ ÉTRENDDEL?
● Fogyás, szálkásítás
Amennyiben a testsúly csökkentése a cél, töre-
kedjünk rá, hogy ne vigyük túlzásba a gabo-
nák és egyéb szénhidrátok fogyasztását! Nö-
veljük az étkezések során a zöldségek, hüve-
lyesek arányát. 

Gyümölcsök közül válasszuk az alacso-
nyabb cukortartalmút!
● Izomépítés
A főétkezések mindig egyidejűleg tartalmaz-
zanak gabonát, hüvelyeset és olajos magva-
kat is. Kukoricás ételek mellé pedig hüvelye-
seket is tervezzünk.  

A szervezet számára szükséges fehérjebevi-
tel például egy 70 kg-os ember esetében na-
ponta 140 gramm. Amennyiben nem sikerül a 
napi étrenddel elegendő fehérjét fogyasztani, 
azt esetenként pótolhatjuk növényi fehérje ké-
szítményekkel, vegán proteinnel.
● Állóképesség növelése
Aki áttért a növényi alapú étrendre, hamarosan 
tapasztalni fogja állóképessége javulását. En-
nek oka, hogy a zöldségekre, gyümölcsökre épü-
lő étrend jóval magasabb vitamin és ásványi-
anyag-bevitelt jelent a szervezet számára, ami-
től az anyagcsere „olajozottabban” működik. 

Amennyiben sikerül az étrendbe jó minősé-
gű – nem finomított – szénhidrátokat iktatni, 
akkor elkerülhető a vércukorszint ingadozá-
sa és az abból adódó teljesítményromlás, illet-
ve a koncentrációs problémák. 

Ne feledkezzünk el a 
megfelelő folyadékpótlás-
ról, illetve a hiányzó ásvá-
nyi anyagok, vitaminok 
– például B12-, C-, D-vita-
min, vas, cink, Omega-3 
zsírsav – beviteléről 
sem! 

Intenzív sport,  
fokozott izzadás 
esetén gondol-
junk a szüksé-
ges elektrolitok 
– Na, Ca, Mg  
– kiegészítésé- 
re is! 
(paramedica.hu)

VEGÁN LETTEM!
A  tiszta növényi, vegán étrendnek  számos 
egészségügyi előnye van, s mellé szellemi fris-
sesség, energikusság is társul. Így célt érhet az 
is, aki fogyni, és az is, aki izmosodni szeretne.

JÁTSSZON VELÜNK! 
A Biorganik Online Kft. üzenetét 
megfejtő, név, cím és elérhetőség 

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

termékeit sorsoljuk ki.
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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:

Teekanne a tea íze:  
gyümölcs- és herbateák

NYERTESEINK:
Baumgartner Norbert, Véménd

Dr. Prodán Gézáné, Vácduka
Jakab András, Medgyesbodzás
Litresits Gyuláné, Feketeerdő

Pikó Lajosné, Nyíregyháza
GRATULÁLUNK! 

Termékcsomagjukat az
Asix Distribution Kft. biztosítja.

https://www.hepatologiaikozpont.hu/zsirmaj
https://www.hepatologiaikozpont.hu/munkatarsak/belgyogyasz-hepatologus/dr-nemeth-aliz
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Testünkben a legnagyobb mennyiségben elő-
forduló fehérje, a kollagén megtalálható az iz-
mainkban, bőrünkben, vérünkben, csontjaink-
ban, az inakban és porcszöveteinkben is. Való-
jában a porcok egyik legfőbb alkotóeleme 
(aránya 67%), mely zselés anyagával hálósze-
rűen védelmezi, táplálja azokat, miközben erőt 
és rugalmasságot biztosít.

Az inak is nagyrészt kollagénből, tömött, ros-
tos kötőszövetből állnak, de az ízületek számá-
ra is fontos „kenőanyagot” jelent a kollagén.

E létfontosságú fehérje többek közt 
● strukturálja az ízületeket és ínakat,
● összetartja az izmokat és a csontokat,
● védi a belső szerveket,
● rugalmassá teszi a bőrt.
Hiánya egy ideig még nem okoz tüneteket. A 

porcok például nem tartalmaznak ereket és ideg- 
végződéseket, így nem érzékeljük azonnal a 
porcokban fellépő kollagénhiányt, csak akkor, 
amikor az már jelentős mozgásszervi nehéz- 
séget, egyre erősödő fájdalmat okoz.

Jó hír, hogy a szervezet folyamatosan ter-
mel kollagént. Igaz, hogy ennek mennyisége a 
kor előrehaladtával csökken, főleg ha étren-
dünk nem tartalmaz kollagénfehérjéket és C-
vitamint. 

Ráadásul vannak olyan életmódbeli tényezők 
is – például a dohányzás, a túlzott napozás és 
az egészségtelen táplálkozás –, amelyek csök- 
kentik a kollagénszintet. 

Ilyen esetekben is szükségünk lehet kolla-
génpótlásra, hiszen enélkül a bőrünk meg-
ereszkedik, ráncosabbá válik és fokozódhat-
nak az ízületi problémák, fájdalmak.

NÉHÁNY ÉRV A MAGASABB  
KOLLAGÉNSZINT MELLETT
1. Csökkenti az ízületi fájdalmakat – Por- 
caink a kor előrehaladtával gyengülnek, álla-
guk romlik, az ízületek merevebbé válnak. 
Magasabb kollagénszint mellett enyhíthetők 
az ízületi gyulladás okozta panaszok is.
2. Visszafordítja a bőr öregedését – Hozzájá-
rul ahhoz, hogy a bőr megőrizze a rugalmas-
ságát, fiatalosabb és egészségesebb legyen. 
3. Segít az izomépítésben – A kollagén az 
izomszövetek egyik fő összetevője. Akik idő-
sebb korban növelni szeretnék izomtömegü-
ket, különösen nagy szükségük van kollagén-
re, mely koncentráltan tartalmaz glicint, ami a 
kreatin előállításában kulcsszerepet játszó 
aminosav. A glicin látja el az izmokat energiá-
val, melyre nagy szükség van az edzés során. 
4. Csökkenti a cellulitiszt – Amellett, hogy 
simává teszi a bőrt, segít csökkenteni a makacs 
cellulitiszt is. 
5. Javítja az emésztést – A kollagén a belek 
kötőszöveteiben védelmi funkciót lát el, segít 
megelőzni a szivárgóbél-szindrómát, hogy 
ne kerüljenek gyulladáskeltő részecskék a vér-
áramba.

A KOLLAGÉN ÉLELMI FORRÁSAI
 Hús és csontleves – Főleg a szárnyasokban 

és halakban van sok kollagén. A húsok kisült 
zsírja is sok kollagént tartalmaz, ebből érdemes 
húslevest főzni. A csontok is sok kollagént tar-
talmaznak, ezeket érdemes lassú tűzön, sokáig 
főzni. A csontleves hasznos kollagénforrás, fi-
nom és könnyű az étrendbe illeszteni.

 Zselatin – A zselatin a kollagén főzött for-
mája, melyet sertés- vagy marhabőrből, csont-
ból, porcból állítanak elő. Sok édesség és des�-
szert készül belőle.

 Kiegészítők – A kollagéntartalmú kapszulák 
közül például a cápaporc kalciumot és ként is 
tartalmaz. Használhatunk hidrolizált kolla-
gén peptidet is, melyben a kollagénfehérjék le- 
bontott állapotban vannak a könnyebb emészt-
hetőség és jobb felszívódás érdekében.

A kollagénporokat pedig turmixokba, gyü-
mölcslevekbe, forró italokba vagy akár süte-
ményekbe is keverhetjük.

KOLLAGÉNTERMELÉST STIMULÁLÓ 
GYÓGYNÖVÉNYEK 

 Aloe vera
Már Kleopátra idejében is bőrápolásra hasz-
nálták. Húsos levelei olyan gélt termelnek, ami 
képes előmozdítani a sebgyógyulást és égési 
sérülések gyorsabb regenerálódását. Számos 
bőrápoló termékben megtalálhatjuk, de kiegé-
szítőként is fogyasztható. A kollagéntermelést 
akár 93%-kal is fokozhatja.

 Körömvirág
A körömvirág (Calendula) dísznövényként is 
ismert, de kiváló gyógynövény, melyet krémek-
ben is használnak. Fokozza a kollagénterme-
lést, eltünteti a finom ráncokat, emellett anti-
bakteriális tulajdonságokkal is rendelkezik, 

hidratálja a bőrt, segíti a bőrfertő-
zések, bőrsérülések gyógyulását.
 Fekete áfonya

A fekete áfonya egy vadon termő 

Miért lesz egyre nehezebb szaladni, ugrálni, 
sportolni az évek múlásával? Ahogy öregszünk, 
fokozatosan csökken a porcok rugalmassága. 
Ennek fő oka szervezetünk kollagéntermelésé-
nek egyre alacsonyabb szintje. A hiányállapot a 
nehezedő mozgáson túl külső megjelenésünkre 
is hatással van.

Fiatalnak érezzük magunkat Fiatalnak érezzük magunkat 
vagy annak is látszunk?vagy annak is látszunk?

bokron nő. Kicsi, sötét bogyói gyógynövény-
ként használhatók, de lekvárként és befőttként 
is kiváló.Hasmenés és gyomorproblémák 
enyhítésére is használják, de magas antocia-
nozid és antioxidáns tartalma miatt serkenti a 
kollagéntermelést is.

 Galagonya
A tüskés bokor gyógyító ereje a bogyóiban, vi-
rágaiban és a leveleiben rejlik. A galagonyát 
évszázadok óta használják a szívbetegségek 
kezelésére, de emellett jótékony hatású porc-
károsodás és ízületi gyulladás esetén is. 

Gazdag antioxidánsokban, antocianidinek-
ben és proantocianidinekben is, melyek ser-
kentik a kollagén termelődését.

(Forrás:  Dr. Josh Axe: How Collagen Can 
Boost Your Body’s Skin, Muscle, and Gut, 
ford.: Czárán Judit, a teljes cikk a tenyek-tevhi-
tek.hu oldalon olvasható.)

https://www.healthline.com/health/collagen-powder-benefits
https://www.healthline.com/health/collagen-powder-benefits



