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A FELNŐTTHANG KIALAKULÁSA
Életünk során a hang változásának fi-
ziológiai, pszichológiai és életmódbe-
li okai lehetnek, de a környezeti té-
nyezők is befolyásolhatják. Az évek 
előrehaladtával és testünk öregedé-
sével számtalan változáson megy át 
szervezetünk. A fiziológiai változá-
sok izmainkat, tüdőkapacitásunkat, a 
hangképzésben részt vevő porcokat, a 
gégét, valamint a hangszalagokat is 
érintik, így az öregedés természetes 
velejárója a hang megváltozása is.

IDŐSKOR
Jellemzően 60 éves kor felett kezd el 
kialakulni az életkorra jellemző ún. 
„öreghang”.

Ennek oka elsősorban a tüdőkapa-
citás és a szív munkájának csökke-
nésében, a renyhébben dolgozó hang- 
szalagzáró izomzatban, valamint a 
szövetek viszkoelasztikus tulajdon-
ságának romlásában keresendő.

Ahogy idősödünk, a légzés egye-
netlen lesz, a nemi hormonok alul-
működése miatt a hangunk is gyen-
gül, a korábban megszokottnál szag-
gatottabbá válik. 

Ráadásul éveink szaporodásával 
már többféle egészségügyi problé-
ma is felütheti a fejét, és számos vény- 
köteles gyógyszerre is szükségünk 
lehet, amelyek a hangunkat is befo-
lyásolhatják.

Az időskori hangváltozáshoz pél-
dául a következő tényezők is hozzá-
járulhatnak:

● elhízás, 
● pajzsmirigybetegség, 
● magas vérnyomás, 
● agyi érbetegség, 
● romló pszichés állapot,
● reumatológiai és neurológiai kór-

képek (pl. Parkinson-kór, Alzhei-
mer-kór).

Említést érdemel még a gyakori 

halláscsökkenés is, mely szintén be-
folyásolhatja a hangképzést, hiszen 
az idős személy kevésbé hallja a sa-
ját hangját, így kevésbé tudja azt 
kontrollálni. 

A hétköznapokban még az avatat-
lan fül is érzékeli, hogy az öregedés 
egyúttal a hangterjedelem beszű-
külésével is jár. Akár beszéd, akár 
esetleg éneklés közben is megfigyel-
hető, hogy az érintett kevésbé képes 
nagyon magas vagy nagyon mély 
hangokat képezni.

A hangváltozások tehát természe-
tesek, ám ha hirtelen, szokatlan vagy 
súlyos változásokat tapasztalunk 
hangképzésünkben – például el- 
húzódó rekedtséget, gombócérzést a 
torokban, a hangmagasság szokatlan 
változását vagy a hang „fáradását”, 
érdemes szakorvoshoz vagy foniáter-
hez fordulni, mert e panaszok mögött 
egészségügyi probléma is állhat.
dr. Holpert Valéria
Fül-orr-gége  
Központ

Rekedt vagyok vagy öregszem?

Kevesen tudják, hogy testünk minden 
egyes porcikájával együtt hangszála-
ink is „öregednek”. A kamaszkori mu-
tálás, a felnőttkori orgánum elérése 
és az időshang kialakulása mind egy-
egy fontos mérföldköve hangunk vál-
tozásának. Azonban a hang, a hang-
képzés tartós és szokatlan változásai 
már olyan állapotot is jelezhetnek, 
ami orvosi kivizsgálást igényel.

KAMASZKOR
E folyamat első fontos mérföldköve a 
kamaszkor, amikor hormonális ha-
tásra megváltozik a gége nagysága, 
a hangszalagok hossza és vastagsá-
ga, és a hang mélyebb színezetűvé 
válik. 

A mutálás főként fiúk esetében na-
gyon látványos – viselkedésükön és 
szociális kapcsolataikon is nyomot 
hagy. A hangmélyülés, a rekedtes, 
mackósabb hangképzés miatt a kör-
nyezet csúfolódása fokozott stresszt 
okozhat, amit az empatikus szülői 
magatartás segíthet áthidalni.

FELNŐTTKOR
A felnőtthang stabilizálódása általá-
ban 17 éves korig megtörténik. Fon-
tos, hogy a család és a pedagógusok 
odafigyeljenek, ha elhúzódó mutá-
lást tapasztalnak valakinél. 

Ha a felnőttkor küszöbén hangszín 
továbbra is ugrál, a hang fénytelen 
vagy rekedt, a hangterjedelem vagy 
a hangerő csökken, mindenképp 
forduljunk szakemberhez, aki felmé-
ri, van-e anatómiai, esetleges hor-
monális oka a hangproblémának. 
Normál esetben a „felnőtthang” a 
pubertástól a 60. életévig figyelhető 
meg, ekkortájt egy újabb fontos vál-
tozás következik be.

Szeptemberben arról írtunk, hogy 
itt az ősz, és milyen fontos teendő-
ink lesznek ennek kapcsán. 

A melengető, napfényes „vénas�-
szonyok nyara” után, most valóban 
eljött a hűvösebb őszi idő. Itt az ide-
je tehát, hogy – az előttünk álló me-
leg, aszályos nyarakra gondolva – el-
ültessük „a jövőt”. 

Telepítsünk árnyékot adó, a kör-
nyezetet hűtő, nagy lombú fákat, me-
lyek alatt az élet a nyári forróságban 
is élhető marad. Kertünk, vetemé-
nyesünk mellé pedig ritkább lombo-
zatú, szórt napfényt átengedő fát 
(pl. mandula) ültessünk, mely cseké-
lyebb locsolás mellett is esélyt ad 
kertünk növényeinek a túlélésre ott, 
ahol nincs locsolórendszer.

E nagy munkákhoz kérjük gyere-
keink, unokáink segítségét, adjuk 
át tudásunkat, életünk során meg-
szerzett értékes tapasztalatainkat, ta- 
nítsuk meg őket minél több prakti-
kus dologra!

A régi öregek mondása szerint: a 

diófát az unokáinknak ültetjük! Ez 
így rendben is van. Lehet, hogy a 
most elültetett csemetéket már nem 
fogjuk nagy, lombos faként látni, de 
ezzel is értékeket teremtünk a jö-
vőnek, a következő generációknak.

Minden fiatal úgy érzi: övé a vi-
lág! Mi is így voltunk ezzel, és ezt 
örömmel tapasztaljuk gyerekeink, 
unokáink kapcsán is. A mi időnk te-
lik, majd eltelik, ez a világ rendje.

Amíg itt vagyunk, fontos, hogy 
adjunk, segítsünk, támogassuk a kö- 
vetkező generációkat, hogy „az ő 
fáik” is megerősödjenek, kiterebé-
lyesedjenek, hogy lássuk stabil, biz-
tonságos életük megteremtését.

A világ változik: sok területen és 
egyre gyorsabban. Olyan elképzel-
hetetlen átalakulások zajlanak, ami 

– az elmúlt évszázadokat tekintve – 
példa nélküli. Adjunk teret a fiata-
loknak, mert nem biztos, hogy min-
denben lépést tudunk tartani velük! 
Persze a tanulás minden életkorban 
hasznos és érdekes!

Akik „már régóta fiatalok”, azok 
is hozhatnak létre értékes, nagyszerű 
alkotásokat, újításokat.

Példaképként szolgálhatnak a kö-
vetkező generációknak. Érdemes te-
hát még itt maradni. Ehhez a szelle-
mi alkotásokon kívül testünkkel, 
egészségünkkel is bőségesen van, sőt 
egyre több lesz a feladatunk. 

Középkorúként legtöbben rohanó, 
stresszes életmódot folytatunk, „két 
végén égetjük a gyertyát”. Így nem 
csoda, ha mi is megfelelünk az aktu-
ális statisztikáknak, melyek szerint a 

mai 35-40 évesek sejtjeinek állapota 
10-15 évvel idősebb kort mutat a 
korai „elhasználódás” miatt. Ebben 
persze az elfoglaltságok miatt elma-
radó edzés, testmozgás és a kapko-
dó, rendszertelen, egészségtelen ét-
kezés is szerepet játszik, ami jelentő-
sen növeli biológiai életkorunkat.

Hogyan lassíthatnánk az örege-
dést, hogy fittebb és egészségesebb 
állapotban éljük meg az 50, 60 vagy 
akár a 80 éves kort? Szakértőink se-
gítségével erre igyekszünk minél 
részletesebb, sokoldalúbb választ adni, 
hasznos tanácsokat nyújtani jelen 
lapszámunkban.

Sikeres fiatalodást, szorgalmas 
őszi faültetést, derűs napokat kívá-
nok minden kedves Olvasónknak!

Illésné Hoffer Adrienne

Miénk (volt) a világ!
Kedves Olvasó! Mivel olvasótáborunk 
nagy része középkorú vagy idősebb, 
jelen lapszámunkat nekik szenteltük, 
számukra szeretnénk most időszerű 
üzenetekkel, fontos gondolatokkal, 
hasznos tanácsokkal szolgálni.

https://www.fulorrgegekozpont.hu/tunetek/rekedtseg
https://www.fulorrgegekozpont.hu/tunetek/rekedtseg
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garat- 
 gyulladásban is

cukormenteslaktózmentesantibiotikummal 
egy időben is 
bevehető

A Paxirasol® 8 mg (20 db) tabletta egységre vetített árához képest. 
A Magyarországon kapható nyákoldó készítmények között.
A Paxirasol® 8 mg tabletta brómhexin-klorid hatóanyagú, a Naxysolle® 100 ml szirup borostyánlevél 
száraz kivonatát tartalmazó, vény nélkül kapható gyógyszerek.  
Egis Gyógyszergyár Zrt. OTC és Patikai Üzletág | 1134 Budapest, Lehel utca 15. | Tel.: 803-2222 | Kiadványkód: HU24/25PAX3OT1, Lezárás dátuma: 2025.06.13.

**
*

alkoholmentes cukormentesborostyánlevél-
kivonat

NE A PILLANATOT 
MULASZD EL! 

Természetes hatóanyagú, gyerekeknek 
is adható szirup.

gazdaságos
kiszerelés*

HURUTOS KÖHÖGÉS!

2 éves
kortól

Egyedi hatóanyaga** meggyorsíthatja 
a hurutos köhögés elmúlását.

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL 
OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT 

VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

A légutak felső szakaszában képződött váladé-
kot tüsszögéssel, az alsóbb szakaszok lerakó-
dásait köhögéssel tudjuk eltávolítani. Nem 
minden köhögés egyforma: lehet száraz, uga-
tó vagy produktív, köpetürítéssel járó. 

A köpet színe: gyulladás esetén sárgássá-
zöldessé változik, asztma esetén tapadós, 
üvegszerű. Az erőlködéssel járó köhögésnél 
pedig vércsíkok is megjelenhetnek benne.

Az őszi-téli meghűlések, vírusfertőzések 
idején a köhögés az egyik leggyakoribb tünet, 
amivel orvoshoz, gyógyszerészhez fordulunk, 
vagy kezelésére épp a házi patikából keresünk 
gyors megoldást.  A betegség előrehaladtával a 
köhögés típusa is változhat, így az első napok-
ban még száraz ingerköhögés néhány nap 
múlva produktívvá válhat, azaz megindul a 
köpetürítés.

A hurutos köhögés megjelenésekor nappal 
váladékoldó készítmények szedését javasol-
juk. Ezeket addig szedjük, ameddig sűrű a kö-
pet, vagy ameddig nehezen szakad fel a vála-
dék. Éjszakára viszont a köhögés csillapítása 
a cél. Fontos, hogy a két készítményt – a vála-

dékoldót és a köhögéscsillapítót – soha ne 
szedjük egy időben, hiszen egymás hatását 
gátolják. Ha nappal hurutoldót szedünk, akkor 
az utolsó adagot késő délután vegyük be, majd 
este a köhögéscsillapítót, hogy a köhögés a be-
teg alvását lehetőleg ne zavarja.

Pár nap elteltével hagyjuk el a köhögéscsilla-
pítót, és csak a váladékoldó készítményt szed-
jük tovább, az előírásnak megfelelően. A pro-
duktív köhögést ugyanis nem szabad elfojtani, 
csak a rohamokban jelentkező száraz, kínzó 
köhögést kell csillapítani.

A nyákoldók és a köptetők segítik a légutak-
ban termelődött nyák felhígulását, kiürülését. 
Hatásosságukat azonban jelentősen befolyá-
solja a megfelelő folyadékbevitel, a levegő 
páratartalma vagy akár az illóolajok haszná-
lata is. 

Ha száraz a lakás levegője, az a légutakat is 
kiszáríthatja, érdemes ilyenkor párásítani, 
szükség esetén inhalálni. Ehhez használha-
tunk illóolajakat is, köhögés esetén kakukk-
fű-, zsálya-, eukaliptusz, vagy mentaolajat 
érdemes párologtatni.

MIT SZEDJEK

KÖHÖGÉSRE?
,,Kérek valamit köhögésre!” Ez a mondat most ősszel gyak-
ran elhangzik a patikákban, ám nehéz precízen teljesíteni, 
mert a köhögés különböző típusaira más-más készítmény 
szükséges. Egy konkrét betegség folyamán is változhat a 
köhögés típusa, ráadásul más kell nappalra és más éjszaká-
ra. Mindez bonyolultnak tűnhet, ezért szenteljünk pár per-
cet a részletekre.

Erős vagy elhúzódó köhö-
géssel mindig forduljon or-
voshoz! 

A légúti fertőzéseket kö-
vetően akár 2-3 hétig is 
tarthat a köhögés. Ha a tü-
netek ennél tovább 
is fennállnak, 
vagy a köhögés 
„ok nélkül” 
tartósan jelent- 
kezik, feltétle-
nül szükséges az 
orvosi kontroll. 
Dr. Hidvégi Edit PhD
Tüdőközpont  

Sokan elfelejtik, hogy a köhögés nem beteg-
ség, hanem tünet! Az okok kiderítése nélkül a 
köhögés csillapítása elfedheti a betegség jeleit, 
késleltetve a diagnózist. A krónikus köhögés 
komoly betegségeket is jelezhet.

 Tüdőgyulladásra utal, ha a köhögés több-
napos lázzal, levertséggel, légzésre fokozódó 
fájdalommal, esetleg nehézlégzéssel jár. Ilyen-
kor mellkasröntgenre és antibiotikus kezelés-
re is szükség lehet. 

 Allergiás asztmára utal a 
visszatérő, rohamszerű inger-
köhögés, mely általában az év 
azonos szakában jelentkezik, 
nehézlégzéssel társul, ami fő-
leg éjszaka, hajnalban vagy 
fizikai terhelésre lép fel. 
Megfelelő kezeléssel, 
inhalatív úton beléleg-
zett hörgőtágítóval, 
gyulladáscsökken-
tővel a beteg tünet-
mentessé tehető, 
megakadályozható 
a betegség súlyos-
bodása. 

 A COPD igen
széles populációt érintő, kö-

A KÖHÖGÉS CSAK TÜNET!
Az őszi időszakban egyre gyakoribb az elhúzódó 
köhögés. Legtöbben házilag igyekeznek a tüne-
teket mielőbb megszüntetni a tényleges kiváltó 
ok ismerete nélkül.

högést okozó betegségcsoport. Előfordulása és 
az elváltozás miatt bekövetkező halálozás gya-
korisága folyamatosan nő. Leggyakoribb ki-
váltói a dohányzás, egyes genetikai és kör-
nyezeti tényezők (munkahely, nagyvárosi-
ipari környezet). 

Fő tünetei: az évről évre erősödő, váladék-
kal járó köhögés, a fokozódó terhelési nehéz-
légzés, a légúti fertőzésekre való hajlam. Eze-
ket a dohányosok természetesnek tartják, nem 
fordulnak orvoshoz, pedig időben még kezel-
hető lenne, későn már visszafordíthatatlan el-
változásokat okoz. 

 A tüdőrák vezeti hazánkban a daganatos 
halálozási listát, ebben sajnos világelsők va-
gyunk. Gyakran lappangva, tünetszegényen 
indul, így sokszor már csak előrehaladott stá-

diumban kerül felfedezésre, ami rontja a 
gyógyulás esélyeit. Még létezik azonban a 

tüdőgondozói, tüdőszűrői hálózat, így 
a tünetmentes, még gyógyítható tüdő-

rák kiszűrése érdekében mindenki 
számára javasolt a szűrésen 

való részvétel!
 Gyógyszermellékhatás: 

egyes gyógyszerek, például 
vérnyomáscsökkentők is 
hajlamosíthatnak köhögés-

re, ilyen esetben a gyógyszer 
cseréjével szüntethetők meg a pa-
naszok.

dr. Potecz Györgyi
allergiakozpont.hu

http://www.allergiakozpont.hu/
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Xilomare® orrspray 
Mindenki fellélegezhet!

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL 
A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

Xilomare® 1 mg/ml és Xilomare® Kid 0,5 mg/ml, xilometazolin-hidroklorid tartalmú, vény nélkül kapható gyógyszer. 
*A xilometazolin lokális alkalmazás esetén a vasoconstrictio általában perceken belül elérhető, a nasalis decongestans 
hatás általában 12 órán át tart. Mellékhatás/nemkívánatos esemény bejelentése és a biztonságos alkalmazással 
összefüggő kérdés esetén elérhetőség: +36 1 505 7032; medinfo@richter.hu. Richter Gedeon Nyrt., székhely: 
1103 Budapest, Gyömrői út 19-21., www.gedeonrichter.com, Document ID: KEDP/DAFRWK, Lezárás dátuma: 2025.09.16.

A Xilomare® hatóanyaga perceken belül 
enyhíti az orrdugulást!
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Normál körülmények között az orr- 
melléküregekben termelődő nyákot a 
nyálkahártyán jelen lévő mikroszko-
pikus méretű csillók továbbítják az 
orrüregbe, majd innen hátra a garat 
felé. 

Gyulladásos állapotban azonban 
a normálisnál nagyobb mennyiségű 
váladék termelődik, ami már a beteg 
számára is érzékelhető. Hajlamosak 
vagyunk azonban félvállról venni a 
náthás tüneteket, és nem gondolunk 

arra, hogy az elhúzódó panaszok ko-
moly szövődményekkel járhatnak.

A felgyülemlett nyálkában bakté-
riumok szaporodhatnak el, a mellék- 
üregekben fokozatosan gennygyü-
lem keletkezik, melynek következ-
ménye többek között fejfájás, az arc 
és a fül feszítő fájdalma. Lássuk, 
milyen esetben, mi segíthet!

 Náthás orrdugulásra
Erre kiválóan beválnak az ún. orr-

nyálkahártya-lohasztó készítmé-
nyek, melyek az orrnyálkahártyában 
található apró ereket húzzák össze, 
ezáltal csökkentik az orrdugulást 
okozó duzzanatot, így újra szaba-
don lélegezhetünk az orrunkon ke-
resztül. 

Bár recept nélkül is beszerezhetők, 
fontos, hogy csak a betegtájékoztató-
ban leírt ideig alkalmazzuk őket, ne 
szokjunk rá, mert hosszabb ideig 
használva károsíthatják az orrnyál-
kahártyát!

 Allergiás orrdugulás ellen
Ha légúti allergia miatt nem ka-

punk az orrunkon levegőt, akkor in-
kább gyulladást csökkentő, szteroi-
dos, esetleg antihisztaminnal kom-
binált orrspray-re van szükségünk. 
A receptre kapható készítményeket 
hosszú távon is biztonsággal alkal-
mazhatjuk, akár a pollenszezonban, 

Most, hogy lassan véget ér a kora őszi 
parlagfüves pollenszezon – mely so-
kak szerint az előző éveknél jóval ros�-
szabb volt –, máris jön a hűvösebb, 
változékony idő, és vele a megfázás, 
fertőzés, nátha több hónapos idősza-
ka. Felmerül a kérdés: vajon mi a nát-
hánk valós oka és milyen kezelés, orr-
csepp lehet hatékony az adott problé-
mára?

Máris kezdődik a nátha?

dr. Augusztinovicz  
Monika

Fül-orr-gége Központ

ÚJ ÉVSZAK, ÚJ SZOKÁSOK
Az ősz sok változást hoz az életünk-
be. A rövidülő nappalok, borúsabb, 
hűvös, nyirkos időjárás nemcsak a 
hangulatunkra van hatással, de ked-
vező feltételeket teremt bizonyos 
kórokozók megjelenéséhez is. Ős�-
szel már több időt töltünk zárt tér-
ben, illetve ekkor jellemző, hogy az 
óvodai, iskolai közösségből a gyer-
mekek hazaviszik az ott keringő fer-
tőzéseket.

Teljesen normális, ha egy-egy fer-
tőzésen átesünk, ez a hideg időszak 
velejárója. Azonban ha a legenyhébb 
betegség is ledönt a lábunkról, és a 
fertőzések gyakran ismétlődnek, 
érdemes életmódunkat górcső alá 
venni, mert a gyakori betegségek 
oka vélhetően itt keresendő.

A KANAPÉN TÖLTÖTT ESTÉK IDŐSZAKA
A legtöbben ott rontjuk el, hogy a 
hűvösebb idő beköszöntével azonnal 
szögre akasztjuk a túrabakancsot, a 

időt tölthessünk a természetben. 
Évente 1-2 hét a friss levegőn szépen 
kitisztítja szervezetünket. 

ARANY KÖZÉPÚT AZ ÉTKEZÉSBEN
Fogyasszunk rendszeresen friss zöld- 
ségeket, gyümölcsöket és minél ke-
vesebb feldolgozott ételt. Kerüljük a 
túl sok könnyen oldódó szénhidrátot 
tartalmazó ételt!

Az egészség megőrzése érdekében 
– mint minden területen, itt is – töre-
kednünk kell a mértékletességre, el-
lenkező esetben könnyen felboríthat-
juk a szervezet egyensúlyát. Ha vi-
szont a szervezet energiáit felemészti 
az egyensúly fenntartásának igyeke-
zete, nem marad elegendő energia a 
fertőzések elleni védelemre!

ÁSVÁNYI ANYAGOK ÉS VITAMINOK  
– MIBŐL, MENNYIT?
A rendszeres testmozgás és a megfe-
lelő étrend mellett a szervezet ellen-
álló képességét bizonyos ásványi 
anyagok és vitaminok segítségével is 
támogathatjuk. A védekezőképessé-
get közismerten fokozó C-vitamin 
mellett az utóbbi évek vizsgálatai 

futócipőt, téli leállásra készítjük fel 
a kerékpárunkat és magunkat is. 
Fejben összeállítjuk az esténként 
megnézendő filmek listáját, közben 
pedig jókat nassolunk. Az így eltöl-
tött hónapok után meg kapkodva ku-
tatunk a leggyorsabb fogyást ígérő 
receptek után.

ŐSZ ÉS A LÉGUTAK
Ne feledjük: nemcsak a plusz kilók, 
de a betegségek megelőzésének 
egyik leghatásosabb eszköze is a 
mozgás. A fizikai aktivitás hatására

● tisztulnak a légutak, 
● javul a szövetek keringése, mert 

tápanyaghoz jutnak,
● a salakanyagok elszállításra ke-

rülnek, 
● emelkedik az antioxidánsszint, 
● javul a fehérvérsejtek működése.
Az intenzív testmozgás során a 

fokozott igénybevétel tisztítja a tü-
dőt. Mindez leginkább nem szen�-
nyezett levegőjű, tiszta környezet-
ben érvényesül.

A túrázás gyakorlatilag korhatár 
nélkül végezhető mozgásforma. Ke-
ressünk alkalmakat, hogy minél több 

igazolták a D-vitamin szerepét is az 
őszi-téli időszakban gyakori légúti 
betegségek megelőzésében.

Több vizsgálat hangsúlyozza a vi-
lágszerte gyakori D-vitamin-hi-
ányt, fordítsunk tehát figyelmet en-
nek napi pótlására. Az influenzajár-
ványok esetében ugyanakkor megfi-
gyelték, hogy azokban az országok-
ban volt különösen nagy mértékű, 
ahol jellemző az alacsony szelén-
szint.  Tudjuk, a szelén nagyobb kon-
centrációban toxikus hatású, ezért 
figyeljünk a pótlásnál az előírt ada-
gok betartására! A fertőzésekkel 
szembeni ellenálló képesség csök-
kenéséhez vezethet még a cink- és 
vashiány is, így a megelőzés érdeké-
ben gondoskodjunk ezek rendszeres 
pótlásáról is!
dr. Babai László
Speed Medical 

A MOZGÁS A NÁTHA ELLENSZERE?
Többen átestek már rajta, de sokan még csak most küzdenek az őszi szezon első orrfolyással, köhögéssel, tüsszögéssel, 
torokfájással és levertséggel járó tüneteivel. Törvényszerű, hogy az ősz minden évben náthával kezdődjön, vagy létezik 
biztos módszer a megelőzésre?

akár például házipor-allergia esetén 
az év során. Ne féljünk, a szteroid 
csak helyileg szívódik fel az orr-
nyálkahártyáról, emiatt mellékhatá-
soktól sem kell tartanunk!

 Orrszárazság ellen
Az orrszárazság lehet autoimmun 

betegségek tünete, de okozhatja túl-
zásba vitt nyálkahártya-lohasztó 
orrsprayhasználat is, illetve bizo-
nyos gyógyszerek mellékhatása, de 
hormonális változások következté-
ben is jelentkezhet. Gyakran épp a 
nátha vagy allergia kezelésére szol-
gáló, szájon át szedhető készítmé-
nyek okozzák – ezért ezek mellé ki-
egészítésként vagy megelőzésre is 
érdemes például tengervizes 
orrspray-t használni, mely már 
gyermekkortól és várandós-
ság esetén is alkalmazható.

 Orrhigiéniára
Az orrmosó hasznos ki-

egészítő lehet például pol-
lenszezonban vagy más 
allergiák esetén egész 
évben. Orrszáraz- 
ság esetén is be-
vethető, de kivá-
lóan alkalmas ar- 
ra is, hogy a nap-
közben az orr-
nyálkahártyára 

tapadt allergénektől esténként meg-
szabaduljunk. Az orrmosás egy e 
célra kifejlesztett irrigátor segítsé-
gével történik, amibe feloldjuk a ké-
szen kapható optimalizált arányú 
sókeveréket. Az így kapott folya-
dékkal az orrüregeket át tudjuk mos-
ni, ami nemcsak pollenek ellen, de 
nátha, arcüreggyulladás és hátsó 
garatfali csorgás esetén is alkalmaz-
ható kiegészítő kezelésként akár na-
ponta többször is.

 Ha semmi nem használ
Nem szűnő orrdugulás esetén java-

solt a fül-orr-gégészeti vizsgálat. 
A probléma háttérben ugyanis a 

megfázás vagy fertőzés mellett 
reflux, orrsövényferdülés 

vagy orrpolip is állhat – 
utóbbiak kezeléséhez 
akár műtétre is szükség 
lehet.

 Így a panaszok meg-
szüntetése esetenként 

csak kivizsgálás, a 
szervi elváltozá-

sok felkutatása, 
megfelelő keze-
lése útján le-
hetséges. 

http://www.fulorrgegekozpont.hu/
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A menopauza valójában egy hosszabb folya-
mat, melynek során a női ciklus szabálytalan-
ná válik, majd a petefészkek működése fokoza-
tos leáll. Eleinte a hormonértékek széles hatá-
rok között ingadoznak, végül az ösztrogénhor-
mon termelődése be is fejeződik. 

A változókori tünetek jó része épp az öszt-
rogén hiányának köszönhető. Próbáljunk te-
hát ki néhány életmódbeli változtatást, me-
lyek jelentősen javíthatják közérzetünket!

● Hőhullámok és éjszakai izzadás ellen
– Sportoljunk legalább heti 3 alkalommal!
– Tanuljuk meg a stresszkezelés különböző 

módszereit!
– Rendszeresen szellőztessük a hálószobát!
– Hagyjuk el a fűszeres ételeket, a kávét és 

alkoholt, ha fokozzák panaszainket!
● Alvászavarok ellen
– Ne időzítsük estére a napi edzést!
– Kerüljük a koffeint!
– Mindig azonos időben feküdjünk le és kel-

jünk fel!
– Aludjunk minimum 7 órát! 
● Elhízás és csontritkulás ellen
– Fogyasszunk kalciumban gazdag ételeket, 

pótoljuk a D-vitamint!
– Étkezésünk alapját képezzék a zöldségek, 

gyümölcsök és a hal!
– Egyetlen nap se maradjon ki a fizikai akti-

vitás!  
● Intim panaszok ellen
– Ne mondjunk le a szexről, hiszen a „gya-

korlás” csökkentheti a hüvelyszárazságot, 
egyéb tüneteket!

– Szükség esetén használjunk vény nélkül 
kapható síkosítót!

● Vizelettartási panaszok ellen
– Próbáljuk ki az intimtornát vagy más,  

belső izmokat megmozgató, erősítő gyakorla-
tokat! 

dr. Demjén László
oxygenmedical.hu

Ez már a klimax!
Amennyiben a szeptemberi meleg elmúltával is 
verejtékezik, alvászavari vannak, nem tud sza-
badulni a gyarapodó plusz kilóktól és 50-es évei 
környékén a ciklusa is rendszertelenné vált, vél-
hetően elérkezett a menopauza ideje.

Létfontosságú hormonok szabályozzák a 
női szervezetben többek között

● a nőies megjelenést, a bőr, haj és körmök 
állapotát;

● a menstruációs ciklust;
● a várandósság alatti folyamatokat, egészen 

a gyermek megszületéséig;
● a hangulatot befolyásoló tényezőket;
● az energiaszintet és még számos más, fon-

tos biológiai mechanizmust.
A hormonális egyensúly megbomlása több-

féle negatív következménnyel járhat, melyet 
árulkodó tünetekkel jelez a szervezetünk. 

Az egyensúlyhiány gyakran vezet olyan kel-
lemetlen panaszokhoz, mint például a fájdal-
mas, rendszertelen menstruáció, a hormoná-
lis okok miatt a bőrön kialakuló akné vagy a 
jelentősebb hajhullás, illetve a más okkal nem 
magyarázható hangulati ingadozások.

Amennyiben a szervezet hormonális egyen-
súlya, a homeosztázis felborul, és ez az állapot 
hosszú távon fennmarad, növekedhet olyan 
betegségek kialakulásának rizikója, mint pél-
dául a csontritkulás vagy az emlőtumor.

Napjainkban egyre növekszik az igény az al-
ternatív megoldásokra, a  természetes ható-
anyagokban rejlő potenciál minél szélesebb 
körű kihasználására. A fitoterápia területén 

Hormonális egyensúly 
minden életszakaszban? 

A női élet minden szakaszában a hormonális 
egyensúly fenntartása egy komplex rendszer 
sokféle faktorának összehangolt működése 
következtében jön létre a szervezetben. Ez a  
kiegyensúlyozott ökoszisztéma a mindenkori 
egészség és jóllét szempontjából kulcsfontos- 
ságú, hiszen egy egész életen át hatással van  
a női szervezet többféle fontos folyamatára.

Napjainkban egyre több nőt érint a petefészek-
elégtelenség, ami nem azonos a klimaxszal.

Itt is fennáll az ösztrogénhiány, de előfor-
dulnak normál ciklusok, így terhesség is lét-
rejöhet, melynek megtartásához általában hor-
monpótlás szükséges, és a korai csontritkulás 
prevenciójaként javasolt kalciumot és D-vita-
mint is adagolni. 

A VALÓDI KLIMAX ÁLLOMÁSAI
1. megálló: premenopauza – Először a 
progeszteron szintje csökken, ennek 
általános tünetei lehetnek: menstruá- 
ciós zavarok, mellérzékenység, hüvely-
szárazság, libidócsökkenés, alvás-
zavarok, esetleg hangulat- 
ingadozás. Ekkor még le-
hetséges a teherbeesés, fő- 
ként a progeszteronhiány pótlá-
sa mellett.

A 40-es korosztályt érinti 
leginkább, de korai klimax ese-
tén már a 30-as években jelentkezhet. 

2. megálló: perimenopauza 
– Ekkor a petefészkek már egyre 

kevesebb ösztrogént termelnek. Gyakoribbá 
válnak az anovulációs ciklusok, azaz nem 
mindig megy végbe a peteérés, egy-egy menst-
ruáció el is maradhat, hossza rövidebbé, erős-
sége gyengébbé válik.

Legtipikusabb panaszok: a hőhullámok, éj-
szakai izzadás, hangulatingadozás, súlygyara-
podás és a libidó csökkenése. 

Amennyiben az utolsó menstruáció után el-
telt már 1 év, onnantól beszélünk valójában 
klimaxról.

3. megálló: posztmenopauza – Az utolsó 
vérzés után 2 évvel kezdődő időszak, amikor 
már nincs vérzés, nincs peteérés. 

Az ösztrogén és a progeszteron termelődése 
egészen minimális, ilyenkor kezdődhet- 

nek olyan szövődmények, melyekhez a 
klimax is hozzájárul, például csontrit- 
kulás, magas koleszterinszint vagy érel-

meszesedés.
Emiatt ebben az életkor-
ban még fontosabbá válik 
az egészséges életmód, a 

dohányzás abbahagyása, a 
rendszeres testmozgás és az 
egészséges táplálkozás, mely 

hozzájárul a panaszok mérsék-
léséhez, a jó közérzethez és a szö-
vődmények elkerüléséhez.

dr. Hetényi Gábor
nogyogyaszatikozpont.hu

MIKOR JÖN A VÁLTOZÁS?
Sok nő már a 40-es évei elején aggódva gondol a 
klimaxra, de egyeseknél már a 30-as életévekben 
is jelentkeznek korai menopauzára utaló tüne-
tek. Lássuk, mi okozhatja ezeket, és milyen „ál-
lomásokon” keresztül jutunk el a változókorig.

több olyan gyógynövény ismert, me-
lyek  támogathatják a hormonális 
egyensúly helyreállítását, fenntartását.
Ilyen többek között a Dioscorea villosa, 

mely egy Észak-Amerikában őshonos éve-
lő növény. Kivonatait számos kultúrában 
használták már gyógyászati célokra. Al-
kalmazása elterjedt az  ösztrogénpótló 

terápia  természetes alternatívájaként a 
nők egészségének javítására, valamint gyul-
ladások, izomgörcsök, illetve az  aszt-
ma kezelésére.

A hormonháztartás egyensúlyhiányá-
nak többek között az emlőrák kialakulásá-

ban is jelentős szerepe lehet. Ezen álláspont-
ból indult ki egy korábbi kutatás, amely a Di-
oscorea villosa kivonatot,  mint potenciá-
lis  demetilálószert  vizsgálja két emlőrák 
sejtvonal esetében, amelyek mindegyike szer-
vesen kapcsolódik az  ösztrogénhez,  illetve 
az ösztrogénreceptorokhoz.

A vizsgálat megállapításai 
között szerepel, hogy a Di-
oscorea villosa kivonat a 
koncentráció függ-
vényében jelentősen 
csökkentette mind-
két sejtvonal életké-
pességét. A ható-
anyag potenciáljának 
pontos feltárása érde-
kében a jövőben a kutatók további vizsgálato-
kat helyeztek kilátásba.

Egy másik fontos szempont, hogy a hormo-
nális homeosztázis fenntartásában, a női 
egészség megőrzésében szintén kiemelt szere-
pe van a tudatos életmódnak. Szorosan e té-
makörhöz tartozik:

 a rostokban, vitaminokban, flavonoidok-
ban gazdag táplálkozás, 

 a rendszeres  testmozgás,  ami a  fizikai 
erőnlét  megőrzése mellett fontos hangulat- 
javító eszköznek számít. A testedzés legtöbb 
fajtája alkalmas a hétköznapi stressz, a mun-
kával járó esetleges feszültség levezetésére, 
ami nemcsak közérzetünket, hanem egy-
ben hormonális állapotunkat is javíthatja.

Ugyancsak fontos tényező az alvás minősé-
ge, mivel a rendszertelen, elégtelen mennyisé-
gű és/vagy minőségű pihenés felboríthatja a 
hormonháztartás természetes egyensúlyát.

Összességében az évek múlásával, idősödve, 
a hölgyek számára egyre fontosabb lesz, hogy 
minél több eszközzel és módszerrel, tudato-
san segíthessék hormonális egyensúlyuk meg- 
őrzését vagy annak helyreállítását, hiszen ez 
hosszú távú egészségük és jóllétük nélkülöz-
hetetlen feltétele. (x)

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

http://www.oxygenmedical.hu
https://www.nogyogyaszatikozpont.hu/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10415229/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10415229/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23970424/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25148825/
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JÓLLÉT ÉSJÓLLÉT ÉS
KOMFORTKOMFORT

40 FELETT IS!

Hymato Products Kft.
www.hymato.hu

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

A haj festékanyaga a melanin, amely a hajhagy-
máknál elhelyezkedő bőrsejtekben (melanoci-
tákban) termelődik, és apró csatornácskákon 
keresztül jut be a hajszálba. Ám amikor a festék-
termelő sejtek működése – valamilyen okból – 
alábbhagy, a hajszálba már nem festék, hanem 
apró légbuborékok szállítódnak a hajhagyma 
felől, ennek következtében a haj megőszül. Az 
így kialakult fehér hajszál azonban nem élette-
len, sőt teljesen egészséges, csak éppen szín-

anyagainak szintézise állt le. Az őszülés 40-50 
évesen – férfiaknál valamivel korábban – kezdő-
dik. Először a halánték, később férfiaknál a sza-
káll, végül az összes hajszál deresedni kezd. Az 
ősz haj könnyen be is sárgulhat. Ez gyakoribb a 
szőke hajúaknál, ugyanis az ő hajszálaik maga-
sabb vas- és kéntartalommal rendelkeznek. Az 
ősz haj elszíneződésében a dohányzás és a lég-
köri szennyezettség is fontos szerepet játszik.

Az őszülés nem feltétlenül betegség jele, hi-
szen egyszerűen az idősödéssel is járhat. A ko-
rai őszülést bizonyos esetekben örökletes té-
nyezők okozzák, de valamilyen hiány, funkcio-
nális zavar, betegség is állhat a hátterében. A 
tartós stressz, lelki trauma, szorongás is előse-
gítheti az őszülést, illetve a hirtelen nagyobb 
tömegű vagy tartós hajhullást. Ilyenkor meg-
változik a fejbőr vérellátása és anyagcseréje.

Idősödve, az adrenalin hormon szintjének 
csökkenésével, a vérerek már nem juttatnak ele-
gendő vért a hajhagymákhoz, így fokozatosan 
leállhat a hajhagymák hajtermelése és a hajfes-
ték termelése is. E folyamathoz járulhat hozzá 
még – az egészségtelen táplálkozás miatt – az 
emésztőrendszer rossz működése, és az így kiala-
kuló hiányállapotok. Vannak olyan készítmé-
nyek, melyek a haj őszülését lassíthatják vagy 
visszafordíthatják B-vitamin-komplex készít-
ménnyel és más vitaminokkal, ásványi anyagok-
kal együtt alkalmazva. A réz-kolloid fogyasztá-
sa például (a tapasztalatok szerint) ugyancsak 
segíthet visszaállítani a haj eredeti színét. 

Kis Éva 
holisztikus hajgyógyász

nicehajgyogyaszat.hu
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A bőr öregedését két különálló folyamat idézi 
elő. Az egyik a napfény hatására létrejövő fo-
tokárosodás, a másik a korral együtt járó 
öregedés.

A kronológiai öregedés nemcsak a bőrön, 
hanem a szervezet egyéb helyein is tetten érhe-
tő, ilyen például a szövetek kiszáradása és 
elvékonyodása. Érdemes tudnunk, hogy a bőr 
vastagsága a biológiai életkor egyik biomar- 
kere. Születéstől fogva, az életkor előrehaladá-
sával ugyanis folyamatosan csökken a szövetek 
víztartalma, és ez a bőrön látható a leginkább. 

Csökken ugyanakkor a megújulás sebessége 
is: míg a fiatal bőr 3-4 hét alatt újul meg, addig 
az öregedő bőrnek ehhez akár 6 hétre is szük-
sége lehet. 

A bőr alatti kötőszövet rugalmas elemei, el-
sősorban a kollagén képződése a kor előreha-
ladtával csökken, ez az oka a finom ráncok 
létrejöttének. A kollagéntartalom csökkenése 
vezet a szem körüli szarkalábak kialakulásá-
hoz, és ez az oka a mimikai ráncok megjele-
nésének, illetve a táskásodásnak is. 

Szintén korral járó elváltozás az apró bőre-
rek kitágulása, törékennyé válása és a pig-
mentfoltok megjelenése.

Bőrünk azonban nem csupán kültakaró, ha-
nem egyik legfontosabb immunszervünk.

Ezért öregedési folyamatainak lassítása, vis�-
szafordítása számos előnnyel jár. A bőr megfe-
lelő hatóanyagokkal való táplálása a funkciók 
javulásához vezet.

A bőrt éppúgy érinti a szabad gyökök okozta 
károsodás, mint a test egyéb részeit. A szabad 
gyökök hatására a lágy, rugalmas fehérjemole-
kulák merev, nagy szerkezetekké állnak össze, 
rugalmatlanná válnak. Emiatt jótékony hatású 
az antioxidánsok táplálék és bőrápoló szerek 
formájában történő rendszeres bevitele, alkal-
mazása.

dr. Vincze Ildikó
dermatica.hu

Sokéves hajgyógyászati 
tapasztalatom alapján 
úgy vélem, hogy nem-
csak a hajhullás, de az 
őszülés is a szervezet el-
változásainak mutatója. 
E folyamat megfelelő 
kezeléssel részben vis�-
szafordítható, részben 
pedig késleltethető.

Miért őszülünk?

Amikor a bőrünk öregszikAmikor a bőrünk öregszik
Az évek múlásának a legtöbb ember számára 
nyilvánvaló jelei a bőrön mutatkoznak. Váratla-
nul ráncok jelennek meg a két szemöldök között, 
a szem vagy a száj körül. Vajon mi az oka annak, 
hogy a gyönyörű, tömött, rózsás, rugalmas ba-
babőrből ráncos, foltos, száraz bőr lesz?

● Pajzsmirigy-alulműködés – Szinte az egész 
szervezet működésére, így a nemi életre, a sze-
xualitásra is hatással van. Tünetei között sze-
repel a túlsúly, a krónikus fáradság, de sokan 
számolnak be libidócsökkenésről, hüvelyszá-
razságról, nőgyógyászati panaszokról is. Jó 

hír, hogy a pajzsmirigy gyógyszeres kezelésé-
vel a libidó újra helyreáll!
● Prolaktin-túltermelődés – A magas prolak-
tinszint mind nők, mind férfiak esetében a sze-
xuális vágy hiányát okozza. Ez a hormon a 
szoptatás idején serkenti a tejelválasztást, más 
esetben magas szintje férfiaknál impotenciát, 
nőknél hüvelyi szárazságot, menstruációs za-
varokat, esetenként meddőséget okozhat. 
● Mellékvese gyengén teljesít – A mai, túlzot-
tan stresszes világban nem ritka eset, hogy a 
mellékvese kifárad. A probléma tünetei töb-
bek között a fáradékonyság, az alacsony vér-
nyomás, a menstruációs zavar, de ide tartozhat 
a libidó csökkenése is.
● Alacsony tesztoszteron- és ösztrogénszint 
– Bár a tesztoszteront férfi hormonként emle-
getik, ennek ellenére a nőknél is termelődik. 
Amennyiben nincs belőle elegendő, az mind-
két nemnél szexuális problémákat eredmé-
nyezhet. 

Az ösztrogén szintje is befolyásolja a nemi 
vágyat, ezért mérséklődik sokaknál a szexuális 
késztetés a menopauza után. Csökkent libidó 
esetén tehát érdemes annak okait a nemi hor-
monok terén is keresni, hiszen a szexualitás 
nemcsak annak boldogító, hanem életminősé-
get javító, egészségvédő hatása miatt is fontos.

Valamennyi hormonális eltérés kivizsgálásá-
ban és kezelésében az endokrinológus szak-
orvosok nyújtanak segítséget. 

dr. Bérczy Judit
Endokrinközpont

A hormonváltozások hatása a szexualitásra
A Michigan Egyetem kutatói a szex, az egészség 
és fiatalosság, illetve a hosszú élet összefüggé-
seit vizsgálva korábbi tanulmányukban megál-
lapították, hogy a jó szex lehet az egészséges, 
hosszú élet egyik titka. Előfordul azonban, hogy 
az esetleges elhidegülés mellett többféle hor-
monális probléma is okozhatja az összebújások 
hanyagolását. Lássuk, melyek ezek!

Már 85 éve annak, hogy a férfiklimax létezéséről az 
első tudományos leírás megszületett, de még nap- 
jainkban is sokkal kevesebbet tudunk róla, mint a női 
menopauza jelenségeiről. A jellemző tünetek és kö-
vetkezmények ismertetése mellett nézzük, mit tehe-
tünk, hogy lassítsuk e folyamatot.

KÖZELEDIK AZ ANDROPAUZA

A nőknél viszonylag rövid idő – néhány év – 
alatt, jól ismert tünetekkel lezajló hormonális 
átrendeződést férfiaknál inkább egy sok éven 
át elhúzódó, fokozatos „takarékra állásként” 
jellemezhetjük. A folyamat gyakran már a 40-
es életévek végén elkezdődik, de lassúságánál 
fogva kevésbé látványos, esetenként csak a 
késő időskorban érezteti hatását. 

A vér tesztoszteron-koncentrációjának évi 
1%-os csökkenése – a hormonszint viszonylag 
széles „biztonsági sávjának” 
köszönhetően – 60 éves kor 
előtt ritkán okoz komoly 
tüneteket. Fontosak itt az
egyéni 
adott-
ságok 
is, hiszen 
aki eleve 
„magasról 
indult”, az 
még 80 év 
fölött is a 
normális tar-
tományban maradhat. 
Az alacsony tesztosz-
teronszint tipikus 

tünetei: a libidó, a nemi vágy csökkenése, me-
revedési zavar, impotencia, duzzadt és/vagy 
érzékeny mellek, a test- és szeméremszőrzet 
megritkulása, hasi elhízás, a fizikai aktivitás 
csökkenése, fáradékonyság, csökkenő izomtö-
meg és izomerő, ritkán hőhullámok. 

Rejtett tünetnek tekinthetjük a csökkenő 
testmagasságot, a csontleépülést, az enyhe vér- 
szegénységet, a motivációvesztést, az önbiza-
lom gyengülését, a koncentrálóképesség és az 
emlékezet romlását, a hangulatváltozásokat és 
a depressziót, az alvási apnoét (légzéselaka-
dás) és egyéb alvászavarokat. 

A tesztoszteronszint csökkenése emellett nö-
veli egyes betegségek – például szív- és ér-
rendszeri betegedések, csontritkulás stb. – 
kockázatát.

A tesztoszteron csökkenésével egyidőben nő 
a vérben egy SHBG (Sex Hormone-Binding 
Globulin) nevű fehérje mennyisége, mely 
megköti az amúgy is kevesebb szabad, hatá- 

sos tesztoszteront. Önma-
gában a túlsúly is SHBG-

szint növekedést eredmé-
nyez, emiatt is alacsonyabb a 

túlsúlyos férfiak tesztoszteron-
szintje, így hajlamosabbak a korai 

andropauzára.
Az SHBG szintje csökkenthető pél-

dául D-vitamin, állati eredetű omega-3 
zsírsav és csalángyökér-kivonat bevitelével, 
illetve magasabb fehérjefogyasztással.

(Folytatás a 12. oldalon)

http://www.nicehajgyogyaszat.hu
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Prostata gyorsteszt
Önellenőrzésre szolgáló gyorsteszt a PSA (Prosztata-
Specifikus Antigén) kimutatására egy csepp vérből.

Keresse a patikákban,
bioboltokban! 

Panasz esetén forduljon
szakorvoshoz!

PSA hirdetes 80x63mm.indd   1 2025. 07. 28.   17:47:50

magyar termékmagyar termék

További tesztoszteronszint-csökkenést okozhat az évek 
előrehaladtával a HGH (növekedési hormon) csökkené-
se. Ahogy a HGH csökken, úgy nő az SHBG szintje. A 
HGH termelést – és így a magasabb tesztoszteronszintet 
– a fehérjében gazdag, alacsony szénhidráttartalmú 
étkezés is elősegíti. Együnk tehát ennek érdekében ke-
vés kenyeret, rizst, tésztát, burgonyát, kukoricát és édes 
gyümölcsöt, viszont bőségesen zöldséget és fehérjét. 

Tanulmányok kimutatták, hogy a testmozgás stimulál-
ja a tesztoszterontermelést, de például a maratoni futás 
30%-os hormoncsökkenést is okozhat. A nehezebb gya-
korlatok, melyek fokozottan igénybe veszik a hát, ka-
rok, lábak és a vállak nagyobb izmait, tesztoszteront 
használnak az izomtömeg és izomerő növeléséhez. 
Másfelől viszont minél nagyobb az izomtömeg, annál 
magasabb a vérben a tesztoszteron szintje. Ehhez heti 
3-szor nem testsúlycsökkentő, hanem specifikus izomet-
rikus tréning a legmegfelelőbb.

A fokozott szexuális aktivitás szintén növeli a tesz-
toszterontermelést. A tesztoszteron szintje reggel 6-8 
óra között a legmagasabb, ezért is ébred a legtöbb férfi 
erekcióval. A férfiak általában több szexuális eseményt 
igényelnek, ami kedvez tesztoszteronszintjük fenntartá-
sának. Ahogy a mondás tartja: „ha nem használod, elve-
szíted”. (paramedica.hu)

Az alsó húgyúti tünetek a hólyaggal, a húgy-
csővel és a prosztatával kapcsolatos problémák 
széles spektrumát ölelik fel, gyakoriságuk fér-
fiaknál a kor előrehaladtával nő, a 80 év felet-
ti férfiak mintegy 70%-át érintik.

IDŐSEKNÉL VESZÉLYESEBB!
Az egyik leggyakoribb az éjszakai vizelési 
kényszer (éjszakánként 1-3 alkalommal), mely 
nemcsak rontja az alvás minőségét, csökkenti 
az energiaszintet, depressziót is okozhat. Emel-
lett jelentősen növeli az elesések, sérülések, 
törések kockázatát, hiszen a fürdőszobába való 
többszöri éjszakai kibotorkálás – különösen 
idős emberek esetében, akiknek már töréke-
nyebbek a csontjai, rosszabb az egyensúlyér-
zékük és nem látnak jól – akár végzetes is lehet.

További alsó húgyúti tünetek: nyomásér-
zés, inkontinencia, gyenge vizeletsugár, nem 
tökéletes hólyagürítés. A panaszok a követke-
ző okok miatt rosszabbodhatnak: hólyagtúl-
működés, prosztatamegnagyobbodás, elhízás, 
cukorbetegség, magas vérnyomás, dohányzás, 
idegrendszeri zavarok stb. 

A NOKTÚRIA GYÓGYÍTÁSA
A húgyúti rendellenességek hagyományos or-
vosi kezelése többnyire csak a napközbeni 
tüneteket enyhíti, kevéssé használ a noktúria 
esetében.

A kutatásokból kiderült, hogy léteznek olyan 
fontos összetevők, melyek jó hatással vannak 
az öregedő húgyúti rendszerre, és hatéko-
nyan csökkentik a noktúriát. Egy vizsgálat 
rámutat, hogy ezek együttes szedésével sikere-
sebben szabadulhatunk meg az éjszakai vize-
lés okozta problémáktól. Lássuk, melyek ezek!

● Béta-szitoszterol – A bizonyos zöldség- és 
diófélék olajából kinyerhető vegyület vizsgá-
latok szerint csökkenti egyrészt a gyulladást, 
másrészt az 5a-reduktáz prosztataenzim ak-
tivitását, mely a tesztoszteron dihidrotesz-
toszteronná alakításáért felelős. Ezzel gátolja 
az időskori prosztatamegnagyobbodást, ami 
blokkolná a vizelet szabad áramlását a húgy-
csőben, más alsó húgyúti problémákat is okozva.

Egy randomizált, kettős vak, placebokontrol-
los vizsgálatban béta-szitoszterol hatására az 
alsó húgyúti tünetek súlyossága 50%-kal 
csökkent, az érintettek életminősége pedig 
42%-kal javult.

● Afrikai meggyfa kéreg kivonat – Gyulla-
dáscsökkentő hatása mellett gátolja a hólyag-
túlműködést és csökkenti a prosztatamegna-
gyobbodást. Egyik klinikai vizsgálatban 
19%-kal, egy másikban 32%-kal csökkentette 
az éjszakai vizelések gyakoriságát.

● Likopin – A paradicsomban és más piros, 
rózsaszín zöldségekben és gyümölcsökben ta-
lálható gyulladáscsökkentő tulajdonságú ka-
rotinoid pigment. Hajlamos a prosztatában 
koncentrálódni, így csökkenti annak gyulla-
dásszintjét, és ezáltal az éjszakai vizelések 
gyakoriságát is.

Emellett a likopin képes csökkenteni a di-
hidrotesztoszteron termelődését a prosztatá-
ban, ami a prosztatamegnagyobbodás egyik 
fő oka. Sejtburjánzást csökkentő tulajdonsá-
gával is segít megelőzni a prosztatamegna-
gyobbodást.

● Bór – Számos gyulladásos markert csök-
kentő nyomelem, mely hatékony az alsó húgy- 
úti tüneteket okozó gyulladások kezelésében is. 
Szabályozza a szexhormonok és bizonyos nö-
vekedési faktorok működését, melyek össze-
függnek a prosztatamegnagyobbodással is.

● Melatonin – A melatonin hormon részt 
vesz az alvás-ébrenlét ciklusainak szabályo-
zásában, de segítség lehet a noktúria kezelé- 
sében is. 

Egy másik vizsgálatban a fenti összetevők 
hatását 45–72 év közötti, enyhe alsó húgyúti 
tüneteket mutató férfiak körében vizsgálták. A 
60 napos vizsgálat végén a kutatók figyelem-
reméltó javulást figyeltek meg: a csoporton 
belül a noktúriában szenvedők aránya a vizs-
gálat előtti 87%-ról 23%-ra csökkent. Leg-
többüknél teljesen megszűnt a panasz, és akik 
korábban 2-3-szor mentek éjjel a mosdóba, 
azok a továbbiakban egyáltalán nem, vagy 
csak egyszer mentek ki. Ezzel nagymértékben 
javult az életminőségük és növekedett az al-
vásidejük is. (Forrás: Stephen Harrington, Re-
duce Nighttime Urinary Frequency in Men, 
ford. Czárán Judit, a teljes cikk a tenyek-tevhi-
tek.hu oldalon olvasható.)

Középkorú és idősebb férfiak 
körében ismert érzés, amikor 
éjszakai álmukból sürgető 
vizelési ingerre ébrednek – 
akár éjjelente többször is –, 
kénytelenek felkelni és fél-
álomban kibotorkálni a mos-
dóba, majd ugyanígy, tapo-
gatózva vissza, és igyekez-
nek gyorsan visszaaludni.

MIT JELENT A NOKTÚRIA?
A Leibniz Institute on Aging kutatói azt látták, 
hogy akik korábban jól bírták az alkoholt, 
azoknál 40 éves korban fordulat állt be. Ami 
korábban meg sem kottyant, az mostanában 
teljesen kiütötte őket, majd a másnaposság tü-
neteit is rosszabbul viselték.

Úgy vélik, ez is az öregedés első tünetei 
közé tartozik, hogy szervezetük már nem ké-
pes olyan hatékonyan lebontani az alkoholt. Ez 
a fajta hirtelen öregedés drámai molekuláris 
változásokkal jár, ami az izmok sorvadásá-
ban és a bőr állagának romlásában is megnyil-
vánul. Gyorsabban pusztulnak az immun-
sejtek, és jelentősen megnő a szív-érrendszeri 
betegségek, illetve halálozás kockázata. A 
kutatások arra utalnak, hogy 60 és 80 éves kor 
körül ismét van egy ilyen öregedési hullám.

SZAKASZOS ÖREGEDÉS
Egyre több a bizonyíték arra, hogy az öregedés 
nem egy egyenletes „lejtmenet”, ahogy eddig 
hittük. Egy hasonlattal élve, az öregedés  
inkább olyan, mint a vadvízi evezés, ahol a 
hosszú, nyugodt szakaszokat hirtelen szélső-
séges turbulenciák szakítják meg, melyek 
lyukakat ütnek a hajón, tutajon, míg az vé-
gül elsüllyed. 

2022-ben az angliai Wellcome Sanger Ins-
titute kutatócsoportja felfedezte, hogy 70 éves 
kor körül az új vérsejtek előállításának ké-
pessége nagymértékben és gyorsan csökken. 
Az addig aktívan működő 20 000-200 000 vér-
képző őssejt helyett a továbbiakban az új vér-
sejtek többségét csak pár száz vagy akár pár tíz 
őssejt állítja elő. Ez nagymértékben fokozza a 
vérszegénység mellett az immunrendszer za-
varait, a szövetek regenerálódásának hiá-
nyosságait és a vérráknak a kockázatát. 

A kutatók szerint itt egy klasszikus átbille-
nési pontról van szó, amikor egy rendszer a 
hosszú idő alatt felhalmozódó nyomás hatására 
kibillen egyensúlyi állapotából, azaz egy bizo-
nyos küszöbérték átlépésekor hirtelen válto-
zás áll be.

A FORDULÓPONTOK 
A kutatók úgy vélik, hogy az öregedés kulcs-
fontosságú szabályozóit a vér, pontosabban 
annak folyékony része, a vérplazma tartal-
mazza. A vizsgálatok alapján azt találták, 
hogy 34, 60 és 78 éves korban hirtelen válto-
zások történtek: egyes fehérjék szintje drá-
maian megemelkedett, míg másoké lezu-
hant. Az idősebb korcsoportokban felhalmo-
zódott néhány fehérjéről ismert, hogy össze-
függésbe hozhatók a szív- és érrendszeri 
betegségekkel és az Alzheimer-kórral. Az 
emberek tehát 34, 60 és 78 éves koruk körül  

3 gyors öregedési szakaszon mennek át. A 
Stanford Egyetem kutatócsoportja úgy találta, 
hogy a 40-es évek elején-közepén többek közt a 
koffein és az alkohol hatékony lebontásának 
csökkenése jelentkezik. 60 éves kor körül pedig 
a legfontosabb változás a veseműködés és az 
immunrendszer hirtelen hanyatlása.

Egyes szervek és szervrendszerek is szaka-
szosan öregszenek. 

● A fiatal bőrtől az öreg bőr felé tartó válto-
zásnak – német kutatók megfigyelései szerint 
– 30, 50 és 65 év körül vannak fordulópontjai.

● Az agyi vérplazmában található fehérjék 
esetében 57, 70 és 78 éves korban tapasztaltak 
fordulópontokat, melyek egybeesnek az öre-
gedés biomarkereinek szaporodásával. 

● Az immunrendszer kulcsfontosságú sejt-
jei pedig 40 és 65 éves kor körül indulnak ha-
nyatlásnak. 

● Az életkorral összefüggő betegségek kö-
zül a szív-érrendszeri betegségek kockázata 
40 éves kor után 16%-ról 40%-ra nő, majd  
59 éves korig változatlan marad, és 60 éves kor 
körül 75%-ra, majd 80 éves kor után kb. 
85%-ra nő.

● A neurodegeneratív betegségek előfordu-
lásának aránya – például a Parkinson-kór 
vagy az Alzheimer-kór – 40 éves kor körül 
még csak kicsit, de 65 éves kor körül már ag-
resszívebben kezd nőni.

● A halálozási adatok az eddigi megfigyelé-
sek szerint kb. 8 évente megduplázódnak.

Újabb kutatások azonban találtak 3 olyan 
életkort, amikor a halálozási ráta észrevehető-
en emelkedik: 17, 38 és 60 éves kor körül. Az 
első vélhetően külső tényezőknek, például bal-
eseteknek tudható be, de a másik kettő egybe-
esik a molekuláris átbillenési pontokkal. 
Ezek tehát részben a felgyorsult öregedésnek 
tudhatók be.

A kutatók úgy vélik, hogy a 40 év körüli for-
dulópont részben az életmódbeli változások-
kal függhet össze – kevesebb szabadidő, a 
sport és az egészséges táplálkozás hiánya stb. 
–, amit a 40-es évek elején még tolerál a szer-
vezet. Ha ez igaz, akkor a fordulópontok kés-
leltethetők lehetnek egészséges táplálkozás-
sal, testmozgással és a jövőben majd megjele-
nő új gyógyszercsoporttal: az öregedést kés-
leltető, „átbillenési pont elleni szerekkel”. 
(Forrás: Graham Lawton, Rapid bursts of age-
ing, NS 7 July, 2025, ford. Czárán Judit, a teljes 
cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon olvasható.)

Az öregedés folyamata nem egy lejtőn való lefe-
lé haladás, hanem inkább, mintha lépcsőkön 
lépkednénk lefelé.

A lépcsőzetes öregedés

(Folytatás  
a 11. oldalról)

KÖZELEDIK AZ ANDROPAUZAKÖZELEDIK AZ ANDROPAUZA
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*JAMA. 2013 May 15;309(19):2005-15. Az étrend-kiegészítő fogyasztása 
nem helyettesíti a változatos étrendet és az egészséges életmódot! Gyártja 
és forgalmazza: Goodwill Pharma Nyrt. 6724 Szeged, Cserzy Mihály u. 32.

Klinikailag
igazolt összetétel*

A LÁTÁS MEGŐRZÉSÉÉRT**

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

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

KERESSE A Z AUCHAN ÉS A HERBAHÁ Z ÁRUHÁ ZAIBANKERESSE A Z AUCHAN ÉS A HERBAHÁ Z ÁRUHÁ ZAIBANKERESSE A Z AUCHAN ÉS A HERBAHÁ Z ÁRUHÁ ZAIBAN

A TERMÉSZET 
AJÁNDÉKA

Ebből következően fontos szerepet játszanak a szív- és 
érrendszeri megbetegedések megelőzésében.

100%-ban természetes antioxidánsok, amely hatóanyag 
tartalmuknál fogva semlegesítik a káros szabadgyököket.

kremmester.hu

MOSOLYOGJ
MAGABIZTOSAN!

Látásunk sajnos az életkorral fokozatosan 
romlik, ám a genetika mellett a környezeti 
hatások – UV-sugárzás, dohányzás stb. – is 
befolyásolják a látáscsökkenést. Ha csak az 
egyik szemünk romlik, nem mindig észleljük 
rögtön, ráadásul az agyunk – bizonyos mérté-
kig – képes alkalmazkodni a lassú, fokozatos 
látáscsökkenéshez, amíg az nem akadályozza 
mindennapi tevékenységünket. 

A szemben az éleslátás helye a retinának 
mindössze néhány milliméter átmérőjű terüle-
te, az ún. sárgafolt, latin nevén makula (ma-
cula lutea). Sárgás színét főként a lutein és a 
zeaxantin nevű karotinoidok adják, melyek 
egyben a szem belső védelmi rendszerét ké-
pezik. Időskori makuladegeneráció esetén 
csökken a sárgafolt festékanyaga, ez enyhébb 
esetben a színlátás és a látásélesség csökkené-
séhez vezethet. A betegség a 75–84 éves kor-
osztálynak már kb. az egyharmadát érinti.

Homályos látás, a szem visszatérő vagy el-
húzódó gyulladásos panaszai (pl. kötőhártya 
gyulladás, árpa, szemfájdalom vagy gyakori 
fejfájás) esetén javasolt orvoshoz fordulni, 
mert e panaszok a „banális” szemészeti problé-
mák mellett komoly betegségeket, például ma-
gas vérnyomást, cukorbetegséget vagy akár 
agydaganatot is jelezhetnek.

A szem egészségének megőrzéséért mi ma-
gunk is sokat tehetünk:

– a káros UV-sugarak kiszűrésére viselt 
napszemüveggel,

– monitor előtt végzett munkánál megfelelő 
világítással, 

– rövidebb szünetek beiktatásával,
– gyakoribb pislogással és 
– szemtornával, melynek során váltakozva 

közelebbre és távolabbra fókuszálunk;
– megfelelő mennyiségű folyadék fogyasz-

tásával.
Szemvédő étrend: A halfélék omega-3 zsír-

sav tartalma, illetve a lenmag kiváló telítetlen 
zsírsavai enyhítik a kor előrehaladtával gyak-
ran jelentkező szemszárazságot, amit az idő-
sebbek, illetve a monitor előtt, főleg légkondici-
onált irodában dolgozók gyakran tapasztalnak. 
Fogyasszunk sokkal több luteint és zea- 
xantint sárga, narancssárga vagy sötétzöld szí-
nű gyümölcsök, zöldségek formájában. A lu- 
tein fő forrása a káposzta és a spenót, a zea- 
xantiné pedig a kukorica. A-vitamint például 
tojássárgájából és májból, C-vitamint papriká-
ból vagy savanyú káposztából nyerhetünk, de a 
lencsében lévő cink, a sárgarépában található 
béta-karotin is segít megőrizni a szem épségét. 
Negyvenéves kor felett, főként irodai munka 
esetén, akkor is menjünk évente szemészeti el-
lenőrzésre, ha nincs semmi panaszunk! 
dr. Nagy Mária
Budai Egészség- 
központ

VIGYÁZAT: A SZEMÜNK IS ÖREGSZIK!

Október a Látás Hónapja – ennek kapcsán jusson eszünkbe, 
milyen felbecsülhetetlen értékű ez a képességünk! Nem is 
gondolunk rá, mekkora szerepet játszik életünkben, a mun-
kavégzésnél, olvasásnál, autóvezetésnél és minden egyéb 
tevékenységnél. A külvilágból származó információ több 
mint 90%-át ugyanis a szemünkön keresztül kapjuk. 

A British Dental Health 
Foundation kutatói 4200 
személyt vizsgáltak meg, 
és arra a következtetésre 
jutottak, hogy azok, akik 

kevesebb saját foggal rendelkeztek, nagyobb 
eséllyel néztek szembe a memóriaromlással 
és az Alzheimer-kór korai fázisával. A japán 
résztvevők valamennyien 65 év fölöttiek vol-
tak, és teljes fogorvosi szakvizsgálaton, vala-
mint pszichológiai teszteken estek át.

Dr. Nigel Carter, a kutatás egyik vezetője 
szerint már régóta ismert a kapcsolat a jó száj-
higiénia és a szervezet egészsége között. Eddig 
elsősorban a szívbetegségeket, a stroke-ot, a 
cukorbetegséget, a tüdőproblémákat, a ko-
raszülést és az alacsony születési súlyt hoz-
ták összefüggésbe az elhanyagolt fogakkal és 
a szájhigiéniával. Most ezen összefüggések egé- 
szültek ki a romló memóriával, a demenciá-
val és az Alzheimer-kórral.

A kutatás azt is kimutatta, hogy a gyengülő 
emlékezetről beszámoló betegek nagyon ritkán 
vagy sohasem jártak fogorvosi ellenőrzések-
re. Ez a tény már eleve magyarázat lehet a 
romló egészségre, de a kutatók más, biológiai 
összefüggéseket is kimutattak.  

Az ínygyulladás nemcsak fogvesztéshez ve-
zethet, de a gyulladáskeltő anyagok az agyba 
eljutva a neuronok pusztulását, így memória-
romlást is okozhatnak. Az ínygyulladás során 
a szájban keletkező baktériumok bejuthatnak 
a véráramba is, és elősegíthetik a lerakódások 
megtapadását a szív ereinek falán. Ezekből 
pedig akár alvadékok is keletkezhetnek, ame-
lyek megakadályozzák a vér szabad áramlását, 
aminek következtében a szív nem jut annyi 
tápanyaghoz és oxigénhez, amennyire szüksé-

Mi köze a szájhigiéniának az elbutuláshoz?
Régóta tudjuk, hogy a fogak 
állapota és a szájhigiénia 
hatással van az egészségre. 
Újabb kutatások azt is bizo-
nyították, hogy az elhanya-
golt vagy elvesztett fogak 
növelik a demencia és az 
Alzheimer-kór kockázatát.

ge lenne. Súlyos esetben akár infarktus is le-
het ennek a végső következménye. Egyes kuta-
tások szerint az ínygyulladás majdnem meg-
duplázza a koronáriabetegség kockázatát is. 

Az ínygyulladás a fogvesztés egyik legjelentő-
sebb oka, sok felnőtt egyáltalán nem ismeri ezt az 
összefüggést. Holott míg az ínybetegségek kö-
vetkezményei visszafordíthatatlanok, megfe-
lelő fogápolással megelőzhető a további romlás. 

Sokan olyan későn keresik fel a fogorvost, 
amikor szuvas fogukat már alig lehet megmen-
teni, mert olyan nagy lyukat kellene betömni, 
ami a hagyományos anyagokkal és eljárások-
kal már nem lehetséges.

 A legalapvetőbb higiénia részét kellene ké-
peznie a napi kétszeri alapos, legalább 3-4 
percig tartó fogmosásnak, valamint a fogkö-
zök tisztításának (például fogselyemmel). 

A fogorvost pedig ne csak probléma esetén 
keressük fel, hanem rendszeres évenkénti el-
lenőrzésre is! 

dr. Benkő Krisztina
oxygenmedical.hu

Az elhízás + magas vérnyomás + emelkedett 
vérzsír- és vércukorszint tünetegyüttesét meta-
bolikus szindrómának nevezik a szakembe-
rek. A jelenség egyik külső jele az ún. alma tí-
pusú elhízás, amely leginkább a törzset, a hasat 
érinti. Sokszor egészen kis mértékű túlsúly is 
járhat komolyabb anyagcsere-változással. 

Érdemes tudnunk, hogy a szív- és érrendsze-
ri rizikófaktorok legsúlyosabb szövődményei 
a szívinfarktus és a stroke. A metabolikus 
szindróma azonban kapcsolatba hozható az ér-
szűkület vagy a korai potenciazavar kialaku-
lásával is. A jelenség ördögi körként működik.

A metabolikus szindróma legfőbb kockáza-
ta abban áll, hogy a kardiális rizikófaktorok 
nem összeadódnak, hanem összeszorzódnak, 
így összességében 14-15-szörösére növelik a 
szív- és érrendszeri katasztrófák esélyét. 

Az elmúlt évtizedekben többek között Skan-
dináviában sikerült tudatosítani a testmoz-
gás, az egészséges táplálkozás és a rendszeres 

szűrővizsgálatok fontosságát, így drasztikusan 
csökkent az infarktusok száma és jelentősen 
növekedett a születéskor várható átlagélet-
tartam. 

Magyarországon is tanácsos lenne, ha a ve-
szélyeztetett személyek, illetve 40 év felett 
mindenki átesne egy állapotfelmérésen, amely 
kiterjed a szív- és érrendszeri rizikófaktorok 
vizsgálatára is.  

Ne feledjük: a metabolikus szindróma min-
den elemét befolyásolhatjuk táplálkozással, 
mozgással, szükség esetén átmeneti vagy tar-
tós  gyógyszeres kezeléssel. Minden  3 kg le-
adott túlsúly jelentős és érezhető javulást 
eredményez. 

A testsúlycsökkentés és a rendszeres test-
mozgás így megszakítja a betegségek  ördögi 
körét – kellemes mellékhatásként még a közér-
zetünk és külső megjelenésünk is javul.

dr. Szentpály Emőke 
Oxigen Medical

ITT AZ ŐSZ, KEZDŐDJÖN
A SZÍVVÉDŐ PROGRAM!

Túlsúlyos? Magas a vérnyomása? Emelkedett a 
vérzsír- és a vércukorszintje? Ha a kérdések bár-
melyikére igennel válaszolt, ideje átfogó élet-
módprogramba kezdenie! Ne várja meg, amíg 
kiteljesedik a metabolikus szindróma az összes 
szövődményével együtt! Minél előbb lépjen ki az 
„ördögi körből”!

Igen érdekes eredményeket hozott az a dán ku-
tatás, ami hozzájárulhat a szívelégtelenség 
kezelésének egy sikeresebb terápiájához. A 
résztvevőknél ugyanis a szívelégtelenség tüne-
teinek jelentős javulását, és közel fele annyi 
halálesetet regisztráltak a vizsgálat során. 

A nemzetközi kutatást Svend Aage Morten-
sen kardiológus-kutató, a Koppenhágai Egye-
temi Kórház Szívközpontjának professzora ve- 
zette. A kapott eredményeket ő is kifejezetten 
izgalmasnak és ígéretesnek értékelte. A Q-
Symbio tanulmány eredményei a neves Jour-
nal of the American College of Cardiology, 
Heart Failure nevű szaklapban is megjelentek.

 A hagyományos gyógyszeres kezelés cél-
ja, hogy meggátolja bizonyos hormonális té-
nyezők működését, amelyek a szívelégtelensé-
geknél dominálnak.

 Az új terápia célja ezzel szemben azon 
biológiai funkciók támogatása, amelyek ös�-
szefüggésben vannak a sejtszintű energia-
anyagcserével. 

A kutatás során vizsgált hatóanyagot – a ko-
enzim Q10-et – a szervezet maga is képes 
előállítani energiatermelés céljából. A kor 
előrehaladtával és bizonyos betegségek követ-
keztében azonban a saját termelés radikálisan 
lecsökkenhet. 

A szívizomnak különösen nagy az energia-
igénye, ezért e sejtek nagyobb koncentráció-
ban tartalmaznak koenzim Q10-et. Szívbeteg-
ség esetén azonban a koenzim Q10-szintje 
csökken a szívben, ezáltal energiahiány ala-
kul ki, ami megakadályozza a szívizomzat ha-
tékony működését. 

Ennek tünete lehet például légszomj vagy 
mellkasi fájdalom. Ám amikor a szívelégte-
lenségben szenvedő betegek koenzim Q10 pót-
lást kapnak, ennek hatására fokozódik a szív-
izomban az energia-anyagcsere, így a szív 
visszakapja erejét.

A vizsgálatok eredményei egyértelműen iga-
zolták a kezelés eredményességét. Azoknál a 
betegeknél, akik rendszeresen koenzim Q10 
pótlást kaptak, lényegesen alacsonyabb volt a 
halálozási kockázat, ezenkívül a panaszaik is 
szignifikánsan javultak, így az esetleges kór-
házi kezelés időtartama is csökkent.

A Q-Symbio vizsgálatban 420 krónikus szív-
elégtelenségben szenvedő beteg vett részt: 
minden beteg egy kétéves kezelési periódu-
son esett át. A résztvevők fele napi 3x100 mg 
koenzim Q10-et, míg a másik csoport ugyan-
ilyen mennyiségben placebót kapott. Emellett 
mindkét csoport továbbra is folytatta a szív-
elégtelenségnél szükséges szigorú gyógysze-
res terápiát.

A két év során 43%-kal kevesebb szívbeteg-
séggel összefüggő haláleset történt az aktív 
csoportban, mint a placebó csoportban. Szin-
tén 43%-kal kevesebb, szívproblé-
mákkal összefüggésbe hozható 
komplikáció történt a Q10-zel ke-
zelt betegek csoportjában, beleértve 
a szívbetegség rosszabbo-
dásával járó kórházi ke-
zelést is. 

A vizsgálati eredmé-
nyek alapján a koenzim 
Q10 fontos adjuváns lehet 
a szívelégtelenség hagyo-
mányos terápiájában, ráadá-
sul a hatóanyag alkalmazása kapcsán 
egyáltalán nem figyeltek meg mel-
lékhatást. A pozitív hatás vi-
szont egyértelmű volt a 
betegeknél annak ellené-
re, hogy változatlanul kap- 
ták a szokásos bázisterá-
piát a szívelégtelenség ke-
zelésére.

 A vizsgálatban használt 
Q10 a nemzetközi koenzim 
Q10 kutatások hivatalos 
referenciaterméke, 
amit a Nemzetközi 
Koenzim Q10 Társa-
ság választott dokumentált fel-
szívódása és biztonságos alkalmazhatósága 
miatt. (Forrás: Journal of the American Col-
lege of Cardiology, Heart Failure)

Egy dán kutatók által végzett tanulmány ered-
ménye szerint a szívizom energiatermelésének 
fokozásával jelentősen javíthatjuk a szívbete-
gek esélyeit a hosszabb életre.

KIEMELKEDŐ DÁN SZÍVTANULMÁNY
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Túlságosan fáradt?

A mindennapi élet elég fárasztó lehet, azonban a 
Bio-Quinone Q10 Gold természetes módon segíthet 
Önnek.

A B2 vitamin és a vitaminszerű Koenzim Q10 
kombinációja hozzájárulhat a normál sejtenergia-
folyamatokhoz. Újratöltheti az akkumulátorainkat, 
ha azok lemerültek.

A Bio-Quinone Q10 Gold jó felszívódása és 
biohasznosulása, tudományos kutatások alapján 
többszörösen dokumentált, ezért ez a Koenzim Q10 
márka az egyik vezető termék a piacon.

Az eredeti Q10 készítmény www.pharmanord.hu

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

Most már

BÁLINT CSEPPEK – 20 ÉVE A TERMÉSZET SZOLGÁLATÁBAN

BALINTCSEPPEK.HU

ALKOHOLMENTESEN IS!

ÉDESEBB ÍZ, KÖNNYEBB FOGYASZTÁS
az egész családnak

A BÁLINTTERMÉKCSALÁD 

20

ÉV
ES

FEKETERETEK 
CSEPPEK

Az epeműködés 
természetes 
támogatója

IDEGEIMRE 
MENTEK 
CSEPPEK

A nyugodt 
mindennapokért

VÉNUSZ 
CSEPPEK

A női egészség 
támogatására

 TYÚKHÚR 
CSEPPEK

A megfelelő 
koleszterin-

egyensúlyért

TÜDŐBARÁT 
CSEPPEK
A légutak 

természetes 
védelmére

A Centers for Disease Control and Prevention 
felmérése szerint a nők 15%-a és a férfiak 
10%-a rendszeresen kimerültnek érzi magát. 
Ez a fáradtság azonban nem azonos egy nagy 
erőfeszítést követő kimerültséggel, hanem ál-
landóan jelen lévő energiahiányról van szó.

Előfordul, hogy majd leragad a szemünk, 
bárhol, bármilyen testhelyzetben elaludnánk, 
de lehetünk fáradtak az álmosság érzése nél-
kül is. A levertség inkább a hangulatunkra 
utal, míg fáradtság alatt elsősorban az energia 
hiányát értjük.

Akut fáradtság kiváltója lehet például a 
stressz, az alváshiány, a helytelen étrend vagy 
az elégtelen folyadékfogyasztás is. Utóbbi 
kapcsán figyeljünk a napközbeni rendszeres 
ivásra, ne csak este jusson eszünkbe, hogy 
egész nap szinte semmit nem ittunk!

Gondolni érdemes emellett az alkohol vagy 
nikotin mellékhatására is: ha stresszoldóként 
napközben gyakran rágyújt, kávéval tartja ma-
gát ébren, este pedig alkohollal oldja a napi 
feszültséget, szervezete idővel komoly ener-
giahiánnyal jelzi, hogy pihenésre, feltöltő-
désre van szüksége.

Lássunk néhány kiváltó okot részleteseb-
ben!

● Alváshiány
A 18–60 éves felnőtteknek 7-9 óra alvás szük- 

séges az egészség fenntartásához – a lakosság 
egyharmada azonban nem alszik ennyit. Ez 
pedig bizonyítottan növeli a magas vérnyo-
más, az elhízás, a depresszió, a szívbetegsé-
gek és a stroke rizikóját. 

A jó alváshoz jó rutinok kellenek!
– A tervezett elalvás előtt érdemes lekapcsol-

ni a tévét, inkább olvasgassunk, relaxáljunk!
– Az ágyba csak akkor feküdjünk le, ami-

kor már úgy érezzük, olyan fáradtak vagyunk, 
hogy el is tudunk aludni!

– Késő délután már ne 
élénkítsük fel magun-

kat! A túl későn elko-
rtyolt kávé vagy 

energiaitalok, 
sőt még a 

dohányzás is erős stimuláló hatást váltanak ki, 
megnehezíthetik az elalvást.

– Éjszakára sötétítsük el teljesen a hálószobát!
– Minél teljesebb a csend, annál nagyobb az 

esély a pihentető alvásra.
● Kezeletlen stressz
A tartós, kezeletlen stressz az egyik legko-

molyabb rizikófaktora a kimerültségnek és 
később a betegségeknek.

Az első jelek lehetnek például a fejfájás, 
migrén, izomgörcsök, rossz hangulat. Eze-
ket tapasztalva már mindenképp érdemes se-
gítséget kérni a stressz helyes kezelésében. Ha 
sikerül találnunk egy olyan módszert – legyen 
az jóga, csoportos edzés, bármilyen hobbi –, 
melynek segítségével másképp tudunk életünk 
kihívásaira tekinteni, jelentős lépést tettünk a 
krónikus fáradtság leküzdése felé is.

Érdemes tudnunk: a stressz és alvászavar 
együtt a hormonháztartás felborulásához is 
vezethet. Vizsgálatok szerint a szükségesnél ke-
vesebbet alvó nők szervezetében a vírusok és a 
daganatos betegségek leküzdéséhez nélkülöz-
hetetlen fehérvérsejtek működése csökken. 

Ráadásul alváshiány esetén emelkedik a 
stresszhormon, a kortizol szintje, ami az im-
munrendszerben gyulladásos választ provo-
kál, ennek tartós fennállása a szövetek károso-
dásához vezethet. 

● Mozgásszegény életmód
Számos kutatás bizonyítja, hogy a mozgás- 

szegénység nem növeli, hanem csökkenti az 
energiaszintet. A szakmai ajánlások szerint 
heti 150 perc közepes intenzitású kardiomoz-
gásnak és 2x20-30 perc izomfejlesztő moz-
gásnak van optimális egészségvédő hatása. 

Fontos szabály még, hogy két kardioedzés 
között nem telhet el 72 óránál több, egy alka-
lom pedig nem lehet 30 percnél rövidebb. Ter-
mészetesen hosszú évek tétlensége után ennél 
rövidebb, kevésbé intenzív edzésekkel is el le-
het kezdeni, de a cél az, hogy a mozgással 
csökkentsük a krónikus fáradtságot és a le-
hető legnagyobb egészségnyereségre tegyünk 
szert.

● Bizonyos betegségek
Ha a krónikus fáradtság több hónapig fenn-

áll, hátterében többnyire valamilyen betegség 
állhat – például depresszió, autoimmun beteg-
ség, ételintolerancia, vérszegénység, cukor-
betegség, komolyabb vitamin- vagy ásványi-
anyag-hiány, pajzsmirigy-alulműködés, vese-, 

máj- vagy szívbetegség, melyeket fel-
tétlenül kezelni kell, mivel az élet-
módbeli tényezők itt már kevésnek 
bizonyulnak.

dr. Vida Zsuzsanna
Jóalvás Központ

A tartós fáradtság és alacsony energiaszint 
komoly probléma, mely többek között nappali  
teljesítménycsökkenéshez, koncentrációzavarhoz, 
sőt az immunrendszer gyengüléséhez is vezethet.  

MIÉRT NINCS MIÉRT NINCS 
ELÉG ENERGIÁM?ELÉG ENERGIÁM?
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Josh McMichael, 36 éves szoftverter-
vező szerint a következő 50 évben 
olyan izgalmas változások lesznek a 
világban, hogy szeretne minél tovább 
itt maradni. Ezért 2 éve csatlakozott a 
Washington University School of Me-
dicine kutatásához, hogy javítsa 
egészségét és megnövelje élettarta-
mát. Azóta 20%-kal csökkentett 
kalóriájú étrendet folytat, testsúlya 
104 kg-ról 88-ra csökkent, vérnyo-
mása, koleszterinszintje és egyéb pa- 
raméterei több, mint egészségesek, 
közérzete, szellemi frissessége jelen-

tősen javult. Már 3 egyetem kutatói vizsgálják 
a csökkentett kalóriafelvétel élettani hatását a 
CALERIE program keretében. Az így táplál-
kozók magas kalóriájú, alacsony tápértékű éte-
lek helyett tápanyagban gazdagabb ételeket 
fogyasztanak. 

Egy vizsgálathoz olyanokat toboroztak, akik 
már régóra csökkentett kalórián élnek. Ese-
tükben a testtömegindex nem haladja meg a 
17-et, kardiovaszkuláris értékeik tökéletesek, a 
szívüket az életkoruknál mintegy 15 évvel fia-
talabbnak találták.

Már sokat tud a tudomány az életkorfüggő 
betegségekről, de a csökkentett kalóriabevi-
tellel – ha valaki egyébként a genetikai hajla-
mai alapján 65 évig élne –, akkor most hozzá-
adhat még 15-20 évet.

Nincs éhezés! A csökkentett kalóriabevitel 
szerint élők megtanulták, hogy kevesebb ka-
lóriát fogyasztani nem azt jelenti, hogy keve-
sebbet kell enni. Valójában nagy mennyiségű 
ételt fogyasztanak magas tápértékű, de ala-
csony kalóriájú fogásokkal.

A kalória bevitelét 3000 kalóriáról kb. 2400-
ra csökkentették, melyhez például a mediter-
rán étrend, több zöldséggel és kevesebb hús-
sal tökéletes.

Íme, egy mintaétrend: a reggeli például egy 
buggyantott tojás, egy alma és egy korpamuf-
fin. A tízórai mogyoró és gyümölcs, az ebéd 
egy magas rosttartalmú szelet és például vege-
táriánus ételek. A vacsora zöldség és hús, te-
hát aludni sem korgó gyomorral megyünk. 
(Forrás: Life Extension Foundation, ford. Szen-
di Gábor, a teljes cikk a tenyek-tevhitek.hu ol-
dalon olvasható.)

Amennyiben a fáradtság, gyengeség nemcsak 
alkalomszerűen, hanem rendszeresen, többfé-
le élethelyzetben jelentkezik, esetleg olyankor 
is, amikor épp nem dolgozunk, hanem pihe-
nünk, felmerül a gyanú, hogy esetleg az élet-
módunkban, talán épp a sport vagy a táplál-
kozásunk terén vannak hiányosságok.

A Heart magazinban megjelent korábbi ta-

nulmány megállapította, hogy a rossz állóké-
pességű, túlórázó férfiak esetében több mint 
duplája a szívbetegség eredetű halálozás 
kockázata, mint kevesebbet dolgozó társaik-
ban. A tanulmányból az is kiderült, hogy ha a 
férfiak jó kondícióban vannak, a túlórázás 
nem növeli meg a szívbetegség kockázatát. 

A vizsgálatban 40-59 év közötti férfiak vet-
tek részt, akik állapotát 30 éven át követték, és 
a következő megállapításokat tették:

● A heti 40 óránál kevesebbet dolgozó férfi-
akhoz viszonyítva a heti 40-45 órát vagy töb-
bet dolgozó, rossz kondícióban lévő férfiak-
nál 59%-kal nagyobb a valószínűsége a szív-
betegség eredetű halálozásnak.

● A szintén túlórázó, de jó kondícióban lévő 
férfiaknál 45%-kal kisebb a valószínűsége a 
szívbetegség eredetű halálozásnak, és 38%-kal 

alacsonyabb az egyéb eredetű halálozás esélye.
● Ha valaki rossz állóképességű és heti 45 

óránál is többet dolgozik, esetében több mint 
duplája a szívbetegség eredetű halálozás való-
színűsége, mint azokban, akik heti 40 óránál 
kevesebbet dolgoznak.

Mi tehát a megoldás? Dolgozzunk keveseb-
bet vagy javítsuk az állóképességünket! 
Vizsgáljuk meg ehhez táplálkozásunkat, mert 
gyakori, hogy a túlzott leterheltség ellensúlyo-
zására jóval többet eszünk, de nem pótoljuk a 
vitaminokat és ásványi anyagokat – ez a minő-
ségi éhezés.

Állóképességünk és energiaszintünk mielőb-
bi helyreállításához térjünk át a mennyiségi 
helyett a minőségi étkezésre, emellett- a kö-
vetkezőket érdemes pótolnunk:

- a B-vitaminokat, melyek hiánya rontja a 
sejtekben az energia tárolásáért 
felelős mitokondrium működését.

- az antioxidánsokat (pl. A-, C- és 
E-vitaminok, szelén és Q10- koen-
zim), melyek semlegesítik a szabad 
gyökök káros oxidatív hatását. 

- a magnéziumot, mely közremű-
ködik többek között az energiaház-
tartás, a szív-érrendszeri folyama-
tok és az idegrendszer megfelelő 
szabályozásában.

- a folsavat, melynek hiánya gyen-
gébb immunrendszert, csökkent 
agyi funkciókat eredményez. 

Ne feledkezzünk el az állóképes-
ség javításának legalapvetőbb mód-
járól, a rendszeres, tudatos test-
mozgásról sem!  (Medipress)

PM: Ügyvéd úr, a kérdésekből láthattuk, 
hogy idős korban jellemző és érthető a bizal-
matlanság. Írtunk arról, hogy életjáradéki 
szerződést főként ismeretségi körön belül, 
rokonok, barátok közreműködésével szok-
tak kötni. Mit tegyen, akinek környezetében 
nincs ilyen lehetőség?

– Fontos hangsúlyoznunk, hogy hirdetésre 
semmilyen esetben ne jelentkezzenek, ne ad-
janak fel ilyen tartalmú hirdetést! Óvakodja-
nak a piacon, boltban, utcán segítséget felaján-
ló ismeretlen személyektől! Ismerősök híján 
megnyugtató megoldás lehet a magyar egyhá-
zi segítő szolgálatok, Budapesten az önkor-
mányzatok és egyes karitatív segélyszerveze-
tek, szolgálatok – pl. a Máltai Szeretetszolgálat 
– nyújtotta lehetőségek igénybevétele.

 PM: Többen panaszolták, hogy saját nyu-
galmuk és biztonságuk értekében szívesen 
kötnének öröklési vagy tartási szerződést, 
de a házukat, lakásukat elvileg a gyerekük 
örökölné, aki külföldön él, ritkán jár haza, 
így nem számíthatnak a gondoskodására, és 
félnek, mi lesz velük, ha romlik az állapo-
tuk. Kérdezték: köthetnének-e ők is ilyen 
szerződést? Örökölheti-e más is a lakásu-
kat, vagy csak a saját gyerekük, aki nem tö-
rődik velük? 

– Sajnos most is van egy hasonló esetem. Jó-
val 70 év fölötti idős, beteges házaspár 2 gye-
rekkel, 3 unokával – egyikük sem néz rájuk 
évek óta. Ez nagyon szomorú! Természetesen 
ilyen esetben is köthető életjáradéki szerződés 

vagy öröklési szerződés.  A gyerekeiknek ebbe 
nincs beleszólásuk, szabadon rendelkezhetnek, 
feltéve, hogy egyikük sincs gyámság alatt. 

Öröklési szerződés esetében, akivel szer-
ződnek, az rendszeres járadékot fizet, és en-
nek fejében ő örököl, nem a gyerekek. Ha vi-
szont mindkét idős szülő a szerződéskötéstől 
számított 2 évben belül meghal, a gyerekei 
ún. köteles részre igényt tarthat.

PM: Sokan, akiknek még hosszabb életki-
látásai vannak, attól félnek, hogy a részükre 
életjáradékot fizető másik fél idővel megelé-
geli a fizetést, követeli a lakás átadását, még 
az ő életükben. Ha ők még akár 15-20 évig 
élnek, akkor is van garancia arra, hogy vé-
gig a lakásukban maradhassanak és a másik 
fél mindvégig fizessen nekik?

– Öröklési szerződés esetén természetes, 
hogy a lakásban maradhatnak, hiszen az életük 
végéig (házaspár esetén a túlélő házaspár elhuny-
táig) saját tulajdonukban marad az ingatlan.

Életjáradéki szerződés esetén lakhatásukat 
az ingatlan tulajdoni lapjára feljegyzett holtig 
tartó haszonélvezeti jog és elidegenítési tila-
lom biztosítja. Az életjáradékot fizető másik 
fél nem követelheti a lakás átadását semmi-
lyen esetben sem. 

Mindkét szerződéstípus esetén a járadék fi-
zetési kötelezettség a jogosult(ak), az örökha-
gyók haláig tart. A szerződés mindkét felet - a 
járadékot fizetőt és az örökhagyót is az örökha-
gyó haláláig köti, tehát a kötelezett nem hi-
vatkozhat arra, hogy a szerződéskötés óta 

hosszú idő telt el, és neki a továbbiakban már 
nem érdeke annak fenntartása. Mindez nem 
mentesíti őt a teljesítés alól. 

PM: Az előző cikkben szerepelt, hogy 
egyes fiatalok életjáradéki szerződéssel sze-
retnének saját lakáshoz jutni. Mi a tapaszta-
lat? E célból milyen korosztályt keresnek 
meg? Csak nagyon időseket, hogy ne kelljen 
soráig fizetniük vagy már a 70 évesek is szá-
míthatnak ilyen lehetőségre?

– Ezek a típusú szerződések ún.  „szerencse-
szerződések”, van bennük ugyanis egy sze-
rencsefaktor, hiszen az idős örökhagyók vár-
ható élethosszát, és így a járadékfizetés évei-
nek számát előre nem lehet megbecsülni. 

Kötöttem már 46 éves hölgynek is életjáradé-
ki szerződést, aki súlyos betegként egyedül él, 
hozzátartozója nincs. Az élete hátralévő ré-
szét saját lakásában kívánta leélni, és úgy gon-
dolta, hogy a neki fizetett járadékból gondtala-
nul megél, miközben fizetni tud egy gondozót, 
ápolót, amire egyébként nem lett volna módja.

Viszont a fordítottja is megtörtént már: egy 
76 éves házaspárnak kötöttem életjáradéki 
szerződést, akik mindketten 90 éven túl is él-
tek, így a másik félnek igen sok évig kellett 
járadékot fizetnie.

PM: A haszonélvezeti jogról már minden-
ki hallott, sokan félnek azonban átadni a 
házuk tulajdonjogát másnak úgy, hogy ők 
csak haszonélvezők maradjanak. Attól tar-
tanak, hogy az új tulajdonos így kevésbé lesz 
motivált, hogy rendszeresen fizesse a megál-
lapodott összeget. Mit tehetnek, ha elmarad 
a fizetés, hol, kinek kell ezt jelezniük, ha az 
illetőtől hiába kérik?

– A holtig tartó haszonélvezet nagyon erős 
jog. Az ingatlan tulajdonosa fizeti az esedé-
kes adót, az ingatlan karbantartását, haszonél-
vezettel eladhatja, de azt valójában a haszon-
élvező használhatja, hasznosíthatja (pl. kiad-
hatja bérbe), csak eladni nem tudja. 

Életjáradéki szerződés esetén azonban el-
idegenítési és terhelési tilalom kerül az ingat-
lan tulajdoni lapjára bejegyzésre, ami az idős 
ember haláláig rajta is marad, tehát a járadékot 
fizető fél csak ez után tud az ingatlannal ren-
delkezni, például eladni.

Ha a kötelezett elmarad az esedékes járadék 
fizetésével, akkor írásban fel kell szólítani a 
teljesítésre, ha ez nem vezet eredményre végső 
soron a bíróságtól kell kérni a szerződés fel-
bontását és az eredeti állapot, vagyis az idős 
ember tulajdonjogának visszaállítását. 

PM: Sokan biztonságosabbnak vélik az 
öröklési szerződést, mert ott megmarad a 
tulajdonjoguk. Mi a tapasztalat, mit vá- 
laszt szívesebben az idős emberek többsége 
és miért?

– Az életjáradékot tipikusan az ingatlan tu-
lajdonjogának átruházása fejében kötik. 

Az öröklési szerződés tárgya pedig az örök-
hagyó teljes hagyatéka (ingatlan + ingósá-
gok), persze az igazi fedezeti érték itt is az in-
gatlan.

Tapasztalatom szerint az idős emberek úgy 
érzik nagyobb biztonságban magukat, ha 
öröklési szerződés révén az ingatlan életük 
végéig a tulajdonukban marad, annak ellené-
re, hogy így őket terheli az ingatlannal járó 
összes költség. Még ellenérték fejében is nehe-
zen mondanak le sok év alatt megszerzett java-

Időskori biztonságot mindenkinek!
Sokféle kérdést kaptunk olvasóinktól az előző lapszámunk-
ban megjelent azonos című cikk kapcsán, melyben – a csa-
lád, gyerek, unoka nyújtotta támasz hiányában – az idősek 
által igénybe vehető segítségnyújtás, támogatás módjairól, 
lehetőségeiről írtunk. 
Most e témához kapcsolódó leggyakoribb olvasói kérdése-
ket igyekszünk megválaszolni Dr. Hegedűs Tibor Árpád ügy-
véd, szakértő segítségével.

ik tulajdonjogáról, ami per-
sze érthető – ez az életjára-
déki szerződés esetét érinti. 

Praxisomban már olyan is 
előfordult, hogy a felek az in-
gatlanra életjáradéki szer-
ződést, az ingóságra öröklé-
si szerződést kötöttek.

PM: Sok idős nyugdíjas 
gondozásra is szorul. Sokan 
kérdezték, hogy tartási 
szerződés esetén számíthat-
nak-e megfelelő gondozás-
ra, illetve a másik fél saját 
maga végzi azt vagy mással 
végezteti e feladatokat?

– Tapasztalatom szerint a 
tartási szerződésből – fiata-
lok és idős emberek együtt-
éléséből – adódik a legtöbb 
probléma. Ez egy személyes 
jellegű kötelezettség, de a 
szerződésben is kiköthető, 
hogy kizárólag az eltartó 
nyújthat személyesen gondo-
zást, az idős ember nem köte-
les azt mástól, 3. féltől elfo-
gadni.

További kérdések, igények 
esetén szívesen segítek. Ke-
ressenek bizalommal telefo-
non vagy emailen! (X)

Dr. Hegedűs Tibor Árpád, ügyvéd
Tel.: 06-20-944-8429

Email: htibora54@gmail.com

Gyakran fogjuk az időjárásra, a zsúfolt hétköz-
napokra a visszatérő vagy állandó fáradtságot, 
erőtlenséget, pedig mi magunk is sokat tehet-
nénk, hogy javítsuk energiaszintünket, álló- 
képességünket.

A tudósok úgy gondolják, megtalálták 
a fiatalság forrását: ez nem más, mint 
a hűtőszekrényünk!

HA KEVESEBBET ESZÜNK,  
TOVÁBB ÉLÜNK? Őriz  zük meg állóképességünket!Őriz  zük meg állóképességünket!

http://www.lef.org/news/LefDailyNews.htm?NewsID=8380&Section=AGING&source=DHB_090618&key=Top+ContinueReading
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A demencia nem csupán az emléke-
zetvesztésről szól.  A személyiségbe-
li és magatartásbeli változások igen 
korai, beszédes tünetek. Különösen 
frontotemporális demencia esetén 
jellemző például a humor megválto-
zása, az, hogy a korábbiakhoz képest 
most mit találunk viccesnek, ez akár 9 
évvel korábban is fontos és érzékeny 
előjelzője lehet a bajnak.

A memóriazavarnak különböző 
szintjei léteznek, ezek közül vannak 
gyakran előforduló, veszélyt nem 
jelző tünetek, de mindenkinek fontos 
ismernie a közepesen súlyos jeleket, 
melyekre figyelmet kell fordítani, il-
letve a komoly baj jellemzőit is, me-

lyek már feltétlenül kezelést igényel-
nek – még idejében, amíg nem késő!

 Sokakkal előfordul, azaz majd-
nem mindenkinek vannak időnként 
memóriazavarai, ezek azonban ál-
talában nem a demencia jelei. Az 
alább felsorolt tünetek a normálisan 
működő memória jelenségei.

● Ha nem jut az eszünkbe valami-
nek a neve.

● Ha nem emlékszünk rá, hová tet-
tünk valamit.

● Ha el kell gondolkodnunk azon, 
hová parkoltuk le az autónkat.

● Ha felérvén az emeletre, elfelejt-
jük, miért is mentünk fel.

● Ha valami viszonylag jelentékte-
len dologra nem emlékszünk, amit 
valaki mondott nekünk.

Ezek miatt nincs ok az aggodalomra!
Fontos tudnunk: az emlékezet 

működésére hatással van a kialvat-
lanság, a stressz és a depresszió is. 
A legtöbb embernek, aki azt gondol-
ja, hogy emlékezetzavarai vannak, 
valójában nincsenek. Az az ember, 
akinek komoly memóriazavarai van-
nak, általában nincs annak tudatá-
ban. Gyakran a barátai vagy rokonai 
hívják fel a figyelmét, hogy vizsgál-
tassa meg magát.

 Kissé aggodalmat keltő memó-
riazavarok, amelyekre már oda kell 
figyelni: 

1. Ha elfelejtjük egy közeli barát 
vagy rokon nevét.

2. Ha rendszeresen rossz helyre 
teszünk vissza tárgyakat és nem em-
lékszünk rá, hogy oda tettük őket.

3. Ha 30 perccel később ugyanazt 
a kérdést tesszük fel valakinek.

4. Ha gondunk van szavak, arcok, 
formák és színek felismerésével.

5. Ha gondot jelent ismerős, közel-
ben lévő helyeken tájékozódni.

6. Ha nehézségeink vannak össze-
tett, de automatikus feladatok el-
végzésekor (például egy gyakorlott 
szakácsnak gondot okoz egy egysze-
rű recept elkészítése).

7. Ha a személyiségben nagy vál-
tozás következik be, például egy ko-
rábban társaságkedvelő, nyitott em-
ber befelé fordulóvá válik.

A fenti jelek már több aggodalomra 
adnak okot, de még mindig előfor-
dulhat, hogy csak a stressz, alvás- 
hiány vagy lelki bánat okozza őket.

 Veszélyt jelző tünetek, melye-
ket komolyan kell venni és kivizs-
gáltatni. Ilyen például, ha valaki:

1. nem ismeri fel közeli barátját, 
rokonát;

2. összezavarodik az időt és helyet 
illetően;

3. nem tudja, mire való egy hét-
köznapi tárgy (pl. egy teáskanna);

4. nem képes egyszerű dolgokat 

megítélni (pl. télen nyári ruhát vesz 
fel);

5. képtelen egyszerű feladatok 
végrehajtására (pl. a mosógép hasz-
nálatára);

6. szokatlan helyekre tesz tárgya-
kat (pl. a táskáját a hűtőbe);

7. összezavarodik a családi viszo-
nyokat illetően (pl. nem tudja ki ki-
nek a gyereke, unokája);

8. olyasmit kér, amit épp az imént 
kapott meg (pl. egy csésze kávét);

9. nagyon élénk emlékei vannak a 
gyermekkorából, de nem tudja fel-
idézni az elmúlt évek, hónapok em-
lékeit.

(Forrás: Jeremy Dean, Dementia: 9 
Warning Signs Everyone Should 
Know, ford.  Váradi Judit, a teljes 
cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon ol-
vasható.)

A demencia, különösen az Alzheimer 
típusú, rohamosan terjed. Az időben 
felismert demencia romlása életmód-
váltással lassítható, de ha már kiala-
kult, jelenleg még gyógyszerrel sem 
érhető el jelentős javulás. Emiatt fon-
tos időben felismerni, illetve megkü-
lönböztetni a normál szórakozottság-
tól és feledékenységtől.

A demenciáról – mielőtt még nem késő

A munkából, aktív tevékenységből kirekesz-
tett idős emberek a tétlenségben valóban ha-
nyatlást mutatnak. Az agy és az izomzat is, 
folyamatos használatot igényel. Ha erre nincs 
mód, beindul a leépülés. 

Az érelmeszesedést például még mindig 
korral járó elváltozásnak tekintik, pedig ma 
már tudjuk, hogy a K2-vitamin élethossziglan 
tartó hiánya vezet az erek elmeszesedéséhez, a 
csonttömeg csökkenéséhez, melyet a D-vita-
min-szint is befolyásol. 

Az öregedéssel leginkább társított elbutulást 
tekintve romolhat ugyan valakinek a memóriá-
ja az idők folyamán, de ezt meg kell különböz-
tetni a dementálódástól. Az Alzheimer-be-
tegségre egy bizonyos gén hajlamosít, melyet 
a betegek 95%-a hordoz. 

Az Alzheimert szokás 3. típusú cukorbeteg-
ségnek is nevezni, ugyanis a betegség egyik 
oka az agyi inzulinrezisztencia. Suzanne de 
la Monte és kutatócsoportja fogalmazta meg 
elsőként, hogy az Alzheimer valójában az agy 
cukorbetegsége. 

Korunk „Alzheimer-járványa” tehát részben 
a finomított szénhidrátokra épülő étrendünk-
ből fakad. A nyugati emberre jellemző tartó-
san magas vércukorszint mellett az agy saját 
termelésű inzulinja már kevés ahhoz, hogy a 
sejtekbe juttassa a cukrot. A sejtek ettől kezde-
nek éhezni, alulműködni, majd elsorvadni.

Mivel fő memóriaterületünk, a hippokam-
pusz az egyik legérzékenyebb a tápanyag- 
hiányra, az Alzheimer első tünetei a memória-
romlásban nyilvánulnak meg. A „szénhidrát-
teória” tökéletesen érthetővé teszi, miért jelent 
– különösen 40 év felett – az elhízás 3-5-szö-
rös demenciakockázatot. Az is érthető, miért 
jelent a régóta fennálló cukorbetegség négy-
szeres kockázatot az Alzheimer-betegségre. 

Egy 5000 fős, 38 éven át tartó kutatásban a 
korai felnőttkorban mért glükózszintek ha-
tását vizsgálták az Alzheimer-kór későbbi 
kialakulására. Megállapították, hogy a közép 
felnőttkorban mért magasabb vércukorszint 
14,5%-kal növelte az időskori Alzheimer-kór 
kialakulásának kockázatát.

A vizsgálatok azt is igazolták, hogy az agyi 
cukorfelhasználás már évtizedekkel a beteg-
ség megjelenése előtt leromlik. Ha azonban az 

Alzheimer-betegek orrán keresztül inzulint 
fecskendeznek az agyukba, javulnak a szelle-
mi képességeik. 

Dale Bredesen, neurológus véleménye sze-
rint az életmódbetegségeket valójában élet-
módváltással kell(ene) gyógyítani.

Módszere egyszerű: vonjuk meg a gyorsan 
felszívódó szénhidrátokat a betegtől, ösztö-
nözzük rendszeres sportra, adjunk neki rend-
szeresen olyan vitaminokat és étrend-kiegé-
szítőket, melyek pozitívan hathat az agyra.

Bredesen ma már 200, bizonyítottan Alzhei-
mer-betegnek adta vissza szellemi és munka-
képességét. Volt betege, akinél MRI-vel tudta 
igazolni a béta-amiloid plakkok felszívódását 
és a hippokampusz méretének növekedését.

Agyunk valójában úgy viselkedik, mint az 
izomzat a fizikai terhelésre. Egy adott funk-
cióhoz köthető agyi terület a funkció gyakor-
lásának következtében növekedni fog. 

Ha valaki sokat olvas, növekszik a verbális 
intelligenciája. Ha sokat tanul, növekedés 
mutatható ki a memóriáért felelős agyterüle-
teken. Ám ha hosszabb időre abbahagyjuk a 
fejlesztést, az adott agyterület „visszasorvad” 
eredeti méretére. Az agy tehát nemcsak növe-
kedni, de sorvadni is tud, ha nem használják 
intenzíven. 

Kutatók úgy vélik, az agy ilyen értelemben 
talán nem is öregszik. Amikor idős embereket 
intenzív memóriatréningnek vetettek alá, 
vagy aerobikozni, sportolni kezdtek, jelentős 
növekedés volt kimutatható a megfelelő agyi 
területeken. Feltételezhető, hogy az időskori 
szellemi hanyatlás abból is adódik, ha valaki 
elhagyja magát, kevéssé használja agyát, ami 
válaszként „zsugorodik”.

Az egészséges öregedés tehát nem szeren-
cse, hanem megfelelő életmód kérdése, mely-
hez többek között még elegendő, napi 7-8 órás 
alvás is szükséges. A fizikai gyengülés pedig 
nem az öregedés, hanem az edzetlenség követ-
kezménye, tehát ne akarjuk „megúszni” a hét 
4-6 napján végzett, minimum 30 perces test-
mozgást! (A teljes cikk a tenyek-tevhitek.hu 
oldalon olvasható.)

Szendi Gábor

Sportoljunk rendszeresen! 
Együnk egészséges ételeket! 
Idősen is használjuk az agyun-
kat! Mindez gyakran nem elég 
a demencia, az Alzheimer-kór 
megelőzésére. Vajon mi hiány-
zik a tanácsok közül?

ÖREGEDJÜNK ÖREGEDJÜNK 
LASSABBAN, LASSABBAN, 
MARADJUNK EGÉSZSÉGESEK!MARADJUNK EGÉSZSÉGESEK!

Fókuszban
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A gyermekeknek szánt gabonapelyhek átlagosan 40%-
kal több cukrot tartalmaznak, mint amit a felnőttek szá-
mára forgalmaznak. Az ultrafeldolgozott élelmiszerek 
és a gyorsételek a nyugati országokban ma már az elfo-
gyasztott összes kalória több mint felét teszik ki. Mind-
ez összefüggésbe hozható az elhízott felnőttek és gyer-
mekek számának rohamos emelkedésével, illetve növeli 

mint a gabonapelyhek, instant tészták, csirke- 
vagy halrudacskák, csokoládék, cukorkák, 
chipsek és mesterségesen édesített italok. 

A kutatók a vizsgálatok alapján közvetlen 
statisztikai kapcsolatot, egyértelmű összefüg-
gést találtak az ultrafeldolgozott élelmiszerek 
fogyasztása és az  elhízás, a 2-es típusú cu-
korbetegség, a rák, a szív- és érrendszeri be-
tegségek, illetve a bármilyen okból bekövetke-
ző korai halál magasabb kockázata között.

VESZÉLYBEN A MENTÁLIS EGÉSZSÉG!
 Egy újabb tanulmány szerint a feldolgozott 

élelmiszerek fogyasztása kognitív hanyatlás-
hoz is vezethet. A vizsgálatban 10 775 résztve-
vő adatait elemezték. Az átlagéletkor a vizs-
gálat kezdetén 51,6 év volt, 5880 résztvevő 
(54,6%-a) nő volt, 5723 fő (53,1%) fehér bőrű, 
és 6106 (56,6%) legalább főiskolai végzettség-
gel rendelkezett. 

A követési idő átlagosan 8 év volt. Ez alatt a 
legkevesebb mennyiségű ultrafeldolgozott 
élelmiszert fogyasztó 25%-hoz képest a többet 
fogyasztó személyeknél 28%-kal gyorsabb 
volt a kognitív hanyatlás és 25%-kal a végre-
hajtó funkciók romlása.

Káros ételfüggőség helyett Káros ételfüggőség helyett 
a desszert is legyen egészséges!a desszert is legyen egészséges!

a krónikus betegségek, a demencia és a ko-
rai halál kockázatát. 

Az elmúlt 2 évtizedben a gyerekek többsége 
által fogyasztott ultrafeldolgozott élelmisze-
rekből származó kalóriák aránya 61-ről 67%-
ra nőtt! 

ERRŐL NEM CSAK MI TEHETÜNK!
Mi tekinthető ultrafeldolgozott ételnek, ital-
nak? A reggeli gabonapehelytől, a csomagolt 
cukorkáktól és az ízesített joghurtoktól a bur-
gonya chipsig, a szénsavas üdítőkig, a konzerv 
levesekig, az instant tésztákig, felvágottakig és 
szalámikig, a dobozos és a fagyasztott készéte-
lekig minden – a boltok polcai roskadoznak 
ezektől.

Nemcsak az a baj, hogy ezek mindenütt je-
len vannak, hanem az is, hogy úgy vannak 
kitalálva, hogy egy időre feldobják a hangu-
latunkat. Bizony, a legtöbb ilyen étel, amit 
megeszünk, addiktív!

Egy viszonylag friss közvéleménykutatás 
szerint például az 50–80 év közötti amerikai 
felnőttek 13%-a az ultrafeldolgozott élelmi-
szerektől való függőségben szenved, és kb. 
44%-uknak van legalább egy függőségre 
utaló tünete. A kutatócsoport egyik tagja, 
Ashley Gearhardt, PhD, pszichológus, a Mi- 
chigani Egyetem docense hangsúlyozza, hogy 
az arányok hasonlóak a fiatal felnőttek és gye-
rekek körében is. A jelenlegi felmérések sze-
rint a fiatal felnőttek 14%-a és a gyermekek 
12%-a felel meg a magasan feldolgozott élel-
miszerektől való függőség kritériumainak.

BOLDOGSÁGRA TERVEZVE
Legyen óvatos, ha az ultrafeldolgozott ételek 
címkéjén sok olyan, nem élelmiszer eredetű 
összetevő szerepel, mint a mesterséges aro-
mák, vagy a termék sok üres kalóriát, például 
finomított gabonaféléket tartalmaz. Ezekhez 
gyakran rengeteg só és/vagy cukor, illetve 
még emulgeálószerek is társulhatnak. Ezek 
nem természetes táplálékok, laboratóriumok-
ban szintetizálták őket, úgy vannak kitalálva, 
hogy eltalálják az ún. „boldogságpontot”’, 
hogy minél addiktívabbak legyenek – figyel-
meztet Gearhardt. A lényeg a használat feletti 
kontroll elvesztése, az intenzív sóvárgás vagy 
az elvonási tünetek. 

Agyunk ugyanolyan intenzíven reagál a 
magasan feldolgozott élelmiszerekre – különö-
sen, amelyek sok cukrot vagy egyszerű kemé-
nyítőt tartalmaznak –, mint a dohányra, az al-
koholra és egyéb, függőséget okozó szerekre.

Az ilyen tüneteket mutató embereknek általá-
ban rosszabb az életminőségük, sok egyéb té-
nyező mellett például kevésbé sikeresek náluk a 
másoknál jól beváló fogyókúrás módszerek. 

VALÓS KOCKÁZATOK
Minden egyes hotdog elfogyasztása a szakér-
tők becslése szerint kb. 48 perccel rövidíthe-
ti meg az egészségben eltöltött életünket.

A JAMA Internal Medicine által közzétett 
megfigyeléses vizsgálatban közel 45 ezer,  
45 éves vagy annál idősebb felnőtt vett részt  
2 éven keresztül. Napi étrendjük 15%-át tették 
ki az ultrafeldolgozott élelmiszerek: olyan fo-
gyasztásra kész, illetve mikrózható ételek, 

 Egy másik, 2022-es, brit lakosok körében 
végzett, és a  Neurology  című folyóiratban 
publikált tanulmány szerint az erősen feldol-
gozott élelmiszerek fogyasztása növeli a de-
mencia kialakulásának kockázatát. A résztve-
vők 55 évesek vagy annál idősebbek voltak, a 
vizsgálat kezdetén nem szenvedtek demenciá-
ban, és átlagosan 10 évig követték őket nyo-
mon. A vizsgálat végére 518 embernél diag-
nosztizáltak demenciát. 

Közülük a legjobb mentális egészségnek 
örvendők csoportjának napi étrendjében átla-
gosan 9%-ot (napi 225 grammot) tettek ki az 
ultrafeldolgozott élelmiszerek, míg a legros�-
szabb állapotban levőkében 28%-ot (kb. napi 
814 grammot) – ehhez képest egy adag pizza 
vagy halrudacska 150 grammnak felel meg. 

A vizsgálatban az ultrafeldolgozott élelmi-
szerek bőséges fogyasztásához leginkább az 
italok járultak hozzá, ezt követték a cukros 
termékek és az ultrafeldolgozott tejtermékek. 

Az életkor, a nem, a demencia és a szívbeteg-
ségek családi halmozódásának és más, a de-
mencia kockázatát befolyásoló tényezőknek a 
kiszűrése után a kutatók megállapították, 
hogy az ultrafeldolgozott élelmiszerek napi be-
vitelének minden  10%-os növekedésével 
25%-kal nőtt (!) az illető kockázata a demen-
cia kialakulására.� (Folytatás a 24. oldalon)

Derítsük ki: vajon mi is ételfüggők vagyunk? Ismer-
jük-e ezek káros, veszélyes hatásait? Mit tehetünk, 
min változtassunk a hosszabb és egészségesebb élet 
érdekében?
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A kutatók az is megbecsülték, mi 
történne, ha valaki az ultrafeldol-

gozott élelmiszerek 10%-át fel-
dolgozatlan vagy minimáli-

san feldolgozott élel-
miszerekkel, például 

friss gyümölcsök-
kel, zöldségekkel, 
hüvelyesekkel, tej-
jel és hússal he-

lyettesítené. 
Azt találták, hogy ez 
19%-kal csökken-
tené a demencia 
kockázatát.

A kutatócsoport 
egyik tagjának véle-

ménye szerint bár az 
ultrafeldolgozott élel-

miszerek ízletesek, a 
kényelmünket szolgál-

ják, viszont jelentősen 
rontják az étrendünk mi-
nőségét. Ezek az élelmi-

szerek adalékanyagokat, 
továbbá a csomagolásból 
származó, illetve a melegítés 
során keletkező vegyülete-
ket is tartalmazhatnak, 
amelyekről más vizsgálatok 
is kimutatták, hogy negatív 
hatással vannak a gondol-
kodásra és a memóriára.

MIT KOCKÁZTATUNK MÉG?
Az eClinicalMedicine című folyóiratban köz-
zétett újabb kutatás szerint minden egyes be-
vitt egészségtelen kalóriával a rák kialakulá-
sának kockázata is növekszik. A tudósok 200 
ezer középkorú brit felnőtt étkezési szokásait 
és egészségi állapotát elemezték úgy, hogy az 
eredmények értékelésénél figyelembe vették a 
résztvevők fizikai aktivitásában, testtömeg-
indexében, dohányzási szokásaiban és egy sor 
más dologban lévő különbségeket.

Megállapították, hogy az ultrafeldolgozott 
élelmiszerek fogyasztásának  minden 10%-
os növekedése 

– 2%-kal magasabb rákkockázattal,
– 6%-kal magasabb rákhalálozással, 
– 16%-kal magasabb mellrák halálozási koc- 

kázattal,
– 30%-kal magasabb petefészekrák halálo-

zási kockázattal jár.
Ez a vizsgálat tudományos megfigyeléseken 

alapult, de nem tért ki az ok-okozati összefüg-
gések magyarázatára, vizsgálatára.

MI A HELYZET A TÚLSÚLLYAL?
Egy néhány éves kisebb tanulmány közvetlen 
kapcsolatot talált a feldolgozott élelmiszerek 
fogyasztása, az így megnövekedett kalória-
bevitel és az elhízás között. A tudósok 20 
egészséges embert vittek be egy hónapra egy 
klinikára, mindent ellenőriztek, megfigyeltek, 
azt is, ki, mit és mennyit evett. Íme az ered-
mények!

Azok, akik ultrafeldolgozott élelmiszereket, 
például cukros gabonapelyheket ettek reggeli-
re és a nap hátralévő részében több kalóriát 
vettek magukhoz, óhatatlanul többet híztak, 
mint azok, akik gyümölcsöt, dióféléket és ke-
véssé feldolgozott ételeket ettek a nap során. 
Az ő súlyuk többnyire nem változott.

A kutatók a súlygyarapodás magyarázata-
ként a következőket hangsúlyozták. A maga-
san feldolgozott élelmiszerek úgy vannak kita-
lálva, hogy egyre többet akarjunk enni belő-
lük, még akkor is, ha valójában már nem va-
gyunk éhesek. 

Ezen ételek reklámjai bombáznak minket 
mindenfelé. Az élelmiszer-környezetünk saj-
nos úgy van kialakítva, hogy folyamatosan 
ezek fogyasztására csábítson.

HOGYAN SZABADULJUNK MEG  
E ROSSZ SZOKÁSTÓL?
Nem arról van szó, hogy soha többé ne egyen 
süteményt, vagy mondjon le örökre a pizzáról. 
Az élet túl rövid ahhoz, hogy ilyen merev sza-
bályok szerint éljük.

Az egészségtelen szokások megváltoztatá-
sa, így a függőségektől való megszabadulás is 
nehéz dolog. Még az is kihívást jelent, hogy 
eldöntsük, mik azok az ételek, melyeket nyu-
godtan fogyaszthatunk, és mik azok, amiket 
célszerű kerülnünk. A táplálkozási tanácsok 
is folyton változnak, a dörzsölt marketingesek 
pedig előszeretettel helyezik a pénztár köze-
lébe az egészségtelen ételeket, hogy véletle-
nül se tudjuk kikerülni őket. Közben sokan 
szívesebben mennek el kész ebédet venni egy 
gyorsétterembe, mint a hozzávalókat egy élel-
miszerboltban.

Jó hír: már egy-egy apró változtatás is – 
például cukorka szopogatása helyett alma rág-
csálása vagy egy szelet pizza elhagyása – so-
kat jelenthet az egészségünk szempontjából. 

A szakértők azt tanácsolják: járjunk in-
kább élelmiszerboltba, vásároljunk úgy, hogy 
kevesebb ételszemét maradjon a házban, mert 
amit megveszünk, azt meg is fogjuk enni!

POZITÍV VISELKEDÉSI FORMÁK
Az egészséges táplálkozás szempontjából kife-
jezetten előnyös, ha olyan viselkedési formá-
kat is elsajátítunk, melyek javítanak a fizikai, 
a mentális és az érzelmi állapotunkon. Ezek 
természetes energiával töltenek fel, és kevés-
bé hajlamosítanak arra, hogy fánkot reggeliz-
zünk vagy konzervet vacsorázzunk. 

Ilyenek például
● a testmozgás, 
● a minőségi alvás,
● a stresszkezelés. 
A táplálkozási szakemberek azt is javasolják: 

olvassuk el az élelmiszerek címkéit, és kerül-
jük az olyan előre csomagolt termékeket, ame-
lyek gyanúsan sok összetevőt tartalmaznak. 
Az egészségesebb ételek általában csak egy 
vagy néhány összetevőből állnak.

TIPPEK AZ ÉTELFÜGGŐSÉG  
MEGSZÜNTETÉSÉRE

 Legyen egy kicsit együttérző önmagával! 
Gondolja végig azokat az érzelmi pillanato-
kat, tevékenységeket, napszakokat vagy tár-
sas kapcsolatokat, melyek egészségtelen ételek 
fogyasztására ösztönöznek!

 Válasszon ki olyan teljes értékű élelmiszere-
ket, melyeket szeret – például gyümölcsöket, 
zöldségeket és húsokat! Töltsön fel belőlük 
készletet, tartsa őket kéznél, ha nassolásra 
vágyna, így ezek lesznek a kalóriák fő forrásai.

 Egyen elég gyakran ahhoz, hogy ne legyen 
nagyon éhes, ami kiválthatná az egészségtelen 
ételek utáni sóvárgást és agyában az ebből fa-
kadó átmeneti jutalmazást!

Mindez nem a „tökéletes táplálkozásról” szól. 
A lényeg, hogy lehetőség szerint egy egészsé-
gesebb, kevésbé káros kapcsolatot alakítsunk 
ki az ételekkel. (Forrás: Robert Roy Britt – The 
Majority of Food We Eat is Surprisingly Ad-
dictive and Deadly, ford. Czárán Judit, a teljes 
cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon olvasható.)

Káros ételfüggőség helyett  a desszert is legyen egészséges!Káros ételfüggőség helyett  a desszert is legyen egészséges!

Kisebb esélye van a vesekő kialakulására an-
nak, aki folyamatosan odafigyel a napi elegen-
dő folyadékfogyasztásra. Ha viszont már ki-
alakult 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 min-
denki megfogadja. 

A zsírtól, a magasabb zsírtartal-
mú ételektől azonban – a korábbi, 
évtizedeken át uralkodó étrendi 
ajánlások miatt – viszont igen 
sokan tartózkodnak. 

Nem csoda, hogy így év-
ről-évre nő az epebete-
gek száma és az epe-
hólyag eltávolítása is 
egészen szokványos ru- 
tinműtét.

Az epehólyag tárolja 
a máj által megtermelt 
epét, mely a zsiradékok meg-

emésztéséhez szükséges. Ha kevés zsírt fo-
gyasztunk, több epe marad az epehólyagban. 
Számos vizsgálat bizonyította már az alacsony 
zsír- és magas szénhidráttartalmú étrend epe-
kő-kockázatnövelő 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 szeren-
csénk van – feloldódnak vagy kiürülnek a 
vékonybélbe. Sokan számolnak be arról, hogy 
a magasabb zsírtartalmú diéta hatására meg-
szűnt az epekőbetegségük.

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

A szakemberek azt tanácsolják, hogy kezd-
jen el fokozatosan növekvő mennyiségű 

zsírt fogyasztani, időt hagyva szerveze-
tének a zsírfogyasztáshoz való alkal-

mazkodásra.
Epe ugyanis továbbra is ter-
melődik a májban, csak nem 

az epehólyagban tárolódik, 
hanem közvetlenül a vé-
konybélbe ürül. 

  (Forrás: Dr. Andreas 
Eenfeldt: Gallstones and Low 
Carb. DietDoctor.com, ford. 

Szendi Gábor, a teljes cikk a 
tenyek-tevhitek.hu oldalon olvas-
ható.)

Hogyan előzzük meg a kövek kialakulását?
Igyon sok vizet! Ezt tanácsolják annak, akinek 
veseköves panasza van. Ezt a javaslatot a legtöb-
ben el is fogadják. Epekő esetén általában ko-
molyabb diétás tanácsokat adnak – például, 
hogy együnk több zsiradékot –, amitől sokan vi-
szolyognak. Ennek a hozzáállásnak sajnos a jö-
vőben még vélhetően sok epehólyag látja kárát.

(Folytatás  
a 22. oldalról)

Az elhízásnak nem sok köze van a tápanyagok 
valódi energiatartalmához, alapvetően a bél- 
flóra típusa határozza meg, mennyi energiát 
tud a szervezet kivonni egyes élelmiszerekből. 
A bélflórában pedig az egyénre jellemző táp-
lálkozási szokások tesznek bizonyos törzseket 
uralkodóvá. Íme példaként 2 nagyon különbö-
ző bélflóratípus:

● 1. típus: a Bacteroides-ek a dominánsak, 
jól emésztik a cukrokat, fehérjét és zsírt, támo-
gatják a Firmicutes törzs tagjait, amelyek a 
zsírok felszívódásában meghatározók. A Fir-

micutes törzs (ide tartozik a Lactobacillus is) 
elszaporodása szoros kapcsolatot mutat az el-
hízással. A nyugati étrenden élőkre az 1. bél- 
flóra típus jellemző.

● 2. típus: „vezére” a Prevotella nemzetség, 
mely alkalmas még az emészthetetlen növényi 
összetevőkből is hasznosítható zsírsavakat elő-
állítani. Ez a kőkorszak bélflórája, melyet a 
paleóval igyekszünk rekonstruálni, de ez jel-
lemző a hadza népcsoportra is, akiknek ét-
rendje ma is 30% hús és 70% nehezen emészt-
hető növény (gyökerek, termések). Az afrikai 
Burkina Faso-beli falusi gyerekek bélflórájá-
nak 53%-át is ez alkotja. Összehasonlításként: 
a velük azonos korú olasz gyerekekben ez a 
nemzetség hiányzik, bélflórájuk 51%-át a Fir-
micutes alkotja.

Ikrek vizsgálatakor derült fény arra, hogy az 
elhízásban nagyobb szerepet játszhat a bél- 
flóra, mint a genetikai azonosság. A vizsgálat 
arra is modellt nyújtott, miért lesz elhízott 
anyának elhízott utódja: születéskor az anya 
bélflóráját „örökli” az utód is. Az újszülöttek 
bélrendszerét szoptatáskor Bifidobaktériumok 
népesítik be, ez a természetben élő népcsopor-
toknál 2-3 éves korra teljesen eltűnik.

Amikor elhízott embereket fogyókúrára 
fogtak, csökkent bennük a Firmicutesok és 
nőtt a Bacteroidetesek aránya. E vizsgálat fon-
tos üzenete, hogy az étrend összetétele és nem 
a kalóriatartalma a döntő a fogyás és a bélflóra 
jó irányú változásához. (A teljes cikk a tenyek-
tevhitek.hu oldalon olvasható.) 

Szendi Gábor

A nyugati társadalmakban az elhízottak aránya az 
utóbbi évtizedekben drámai mértékben nőtt. En-
nek hátterében a finomított szénhidrátok nagyará-
nyú fogyasztása állhat. Ez nem egyszerűen több ka- 
lóriát, hanem rossz irányba módosult bélflórát jelent.

ELHÍZÁS ÉS BÉLFLÓRA
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VEGÁN PROT3IN  
TRIPLEX FEHÉRJEPOR

netamin.hu/triplex

TISZTA ENERGIA BARNA RIZS, BORSÓ ÉS 
KENDER FEHÉRJE KOMBINÁCIÓJÁVAL

VANÍLIA

KÓKUSZ MARACUJA

CSOKOLÁDÉ

nyen és gyorsan felszívódó ételeken 
van a hangsúly. Terhelés alatt a szük-
ség szerinti elektrolit- és szénhidrát-
pótláson, míg a terhelés után a cél a 
szénhidrátraktárak feltöltése, az opti-
mális fehérjebevitel a megfelelő hid-
ratáltság fenntartása mellett.

 Speciális étrendek – Akik vala-
milyen allergia, intolerancia miatt 
bizonyos táplálékokat nem fogyaszt-
hatnak, ott a sportétrend összeállítá-
sa is külön figyelmet érdemel. 

 Nem – A sporttáplálkozásnál fi-
gyelembe kell venni a férfiak és nők 
eltérő energiafelhasználását, izom-
rostszerkezetét, illetve hormonális 
működését. 

 Életkor – Fontos szempont, hogy 
egy fejlődésben lévő, fiatal szerve-
zetnek egészen más a tápanyag-
szükséglete és a regenerálódási 
ideje, mint egy idősebb, senior 
sportolónak.

A táplálkozásnak tehát nemcsak a 
teljesítményt, hanem a test életkor-
ból adódó fejlődését is szolgálnia 
kell. Senior sportolók esetében vi-
szont figyelembe kell venni a „kopó” 
ízületek és csontok fokozott táp-
anyagigényét, illetve a gyengébb ha-
tékonyságú anyagcsere-folyamatokat.

Angyal Viktória
Sportorvosi Központ

Ahogy öregszünk, a kreatin egyre 
fontosabbá válik. A kutatások sze-
rint véd többek között a szellemi ha-
nyatlástól, az időskori izomvesztés-
től, sőt – az állóképességet és a szív-
izom állapotát javítva – a szívelégte-
lenségtől is, emellett csökkenti a 
vércukorszintet.

A kutatók a kreatint új eszköznek 
tekintik a neurodegeneratív betegsé-
gek késleltetésében, a memória és az 
intellektuális képességek erősítésé- 
ben, emellett létfontosságú hatással 
bír a test energiaszintjére és a kor-
ral járó betegségek leküzdésére.

A kreatin fokozza a mitokondriu-
mok működését, melyek az étel 
energiává alakításáért, a sejtenergia 
fenntartásáért felelősek. Emellett tá-
mogatja a test ATP-termelését – az 
ATP olyan energiaszállító moleku-
la, melyet a szív, az agy és az izom-
zat használ fel.

Ahogy öregszünk, egyre keveseb-
bet mozgunk, ehhez adódnak a kor-
ral járó biológiai változások. Vizsgá-
latok szerint a kreatin az izomtömeg, 
az izomteljesítmény növelésén túl 
javítja a fáradtsággal szembeni el-
lenállást is, testmozgással párosulva 
pedig erősíti a csontokat.

A kreatinnak annyi előnye van, 
hogy – szakértők szerint – az orvo-
soknak javasolni kellene idős pá- 
cienseiknek a szedését, és mellette 
kezdjenek el testedzést végezni, hogy 
fokozzák a vázizomzatuk erejét és 
tömegét, ami az életminőségük ja-
vulását eredményezheti. (Forrás: Will 
Brink, Creatine Reduces Markers Of 
Aging, LEF Magazine, ford. Szendi 
Gábor, a teljes cikk a tenyek-tev- 
hitek.hu oldalon olvasható.)

Egy természetben előforduló szerves 
savat, a kreatint atléták régóta hasz-
nálják a teljesítmény fokozására, test-
építők pedig az izomerő szteroidok 
nélküli növelésére. Újabb kutatások 
szerint viszont a kreatin fontos örege-
dés elleni hatással is bír.

Csökkentse  
az öregedés jeleit!

Sporttáplálkozás fiatalon és idősen
A sporttáplálkozásban a teljesítmény 
mellett az egészségmegőrzés is fon-
tos szempont. Milyen tényezőket vesz 
figyelembe a sportdietetikus?

Izomtömegünk elég korán, már a 40-es éveink- 
ben csökkenni kezd, pedig még nem is va-
gyunk öregek! A hanyatlás 60 éves korunk 
után válik drámaivá. Ha fiatal korunkban nem 
törődünk izomtömegünk és izomerőnk növelé-
sével, akkor a későbbi izomvesztés kockázata 
megsokszorozódik, és idősebb korban már ne- 
hezebb ezen változtatni. 

Az öregkori funkcionális hanyatlás egyik 
leggyakoribb oka a korral járó izomtömeg-
vesztés (szarkopénia). A csökkent izomtömeg-
gel bíró emberek általában rövidebb ideig él-
nek, és nehezebben gyógyulnak egy-egy sé-
rülés vagy műtéti beavatkozás után. 

Az izomvesztés okai: az idegrendszer mű-
ködésének romlása, hormonális változások, 
krónikus gyulladások, ülő életmód, krónikus 
betegségek és egészségtelen táplálkozás.

A testtömegünk 50%-ban izomszövetekből 
áll. Az izmok segítenek a vércukorszint sza-
bályozásában, csökkenésük szerepet játszhat 
az inzulinrezisztencia és a 2-es típusú cukor-
betegség kialakulásában is. Az izomtömeg 
csökkenése romló egészséghez, krónikus fá-
radtsághoz, esésekhez, törékeny csontokhoz, 
rokkantsághoz és halálhoz vezethet.

IZOM FEL- ÉS LEÉPÜLÉS
Testünk megállás nélkül bont le és épít újjá 
izomfehérjéket. Éjszaka alváskor és egyéb 
inaktív állapotban az izomfehérje bontása 
meghaladja a felépítés mértékét. Az izomtö-
meg építése kapcsán a következő 3 területre 
fókuszáljunk:

1. Táplálkozás – Fogyasszunk sok fehérjét, 
ez szolgáltatja az izomfehérje „építőköveit”! 

2. Erősportok – Fontosak az erőedzések, iz-
maink használata, mert a terhelésre, az erő-
kifejtésre az izmok életkortól függetlenül rea-
gálnak. Egy 20 éves nagyobb és erősebb izmo-
kat tud építeni, mint egy 80 éves, de a 80 éves 
is képes növelni az izomtömegét megfelelő 
erőgyakorlatokkal. 

3. Az izomépítést segítő étrend-kiegészítők 
is hasznosak, de testedzés nélkül vagy helyett 
nem működnek.

IZOMTÖMEG ÉS HOSSZÚ ÉLET
Az izom és a zsír erősen anyagcserefüggő szö-
vetek. A zsigeri és hasi háj kifejezetten toxi-

kus: egy sor krónikus betegségért felelős (pl. 
2-es típusú cukorbetegség, bizonyos szívbeteg-
ségek, nem alkoholos zsírmáj). 

Az izmok ezzel szemben javítják a cukor- 
anyagcserét. Összességében a nagyobb izom-
tömeg csökkenti a krónikus betegségek és az 
ebből adódó halálozás kockázatát.

ESÉSEK, TÖRÉSEK
Az öregkori hanyatlás a krónikus betegségek-
kel kezdődik, de a legnagyobb problémát az 
esések, a tartós sérülések jelentik. A fizikai 
gyengeség és a rossz egyensúlyérzék pedig 
növelik az esések kockázatát. 

Aki fiatal korában sportol, az olyan epige-
netikus változásokat hoz létre testében, ami 
az élettartamra is hatással van. A testedzés 
változást gyakorol a DNS működésére. Az 
emberi DNS több tízezer génjéből sportolással 
aktiválni tudjuk azokat, melyek csökkentik a 
szív-érrendszeri betegségek, az inzulinrezisz-
tencia, az idő előtti öregedés és a kognitív ha-
nyatlás kockázatát. 

HOGYAN NÖVELJÜK AZ IZOMTÖMEGET?
A korral járó izomvesztés megakadályozásá-
hoz erőfeszítésre van szükség: súlyzózzunk, 
húzódzkodjunk, fekvőtámaszozzunk! Kuta-
tásokból kiderült, hogy a 90 éveseknek már 
egyetlen erőedzés hatására is nőhet az izomtö-
megük. Vagyis soha nem késő!

Sokan a sérüléstől tartva mellőzik a sportot, 
pedig a nem-mozgás kockázata sokkal na-
gyobb! Ha sokáig akarunk élni, akkor főként a 
lábszárat, a combot és a farizmokat érdemes 
erősíteni. Ezek a legnagyobb izmok, melyek a 
leginkább hatással vannak az anyagcserére is.

A guggolások, a csípőkörzések és a vádli 
erősítése a napi edzés elmaradhatatlan része.

Figyeljünk a vádli izmainak erősítésére, mert 
elsők közt ezt a területet éri az izomsorvadás!

Ne féljünk tehát a testmozgástól! Az inaktí-
vak kockázata a teljes leépülésre és a halálra 
sokkal nagyobb, mint a megelőzésként idősen, 
60 év felett is sportolóké! 

(Forrás: Howard Luks: Muscle Mass, Streng-
th, and Longevity, ford. Czárán Judit, a teljes 
cikk a tenyek-tevhitek.hu oldalon olvasható, 
szakirodalmi hivatkozások a paramedica.hu 
oldalon találhatók.)

IZMOSODJUNK IZMOSODJUNK 
60 FELETT IS!60 FELETT IS!
Tény, hogy izomzatunk az életkor előrehaladtával sorvad. Ha hosszú, egészséges életre vágyunk, 
törekedjünk izomtömegünk és izomerőnk megőrzésére, esetleg növelésére!A megfelelő energia-, fehérje-, zsír-, 

szénhidrát- és folyadékbevitel, illet-
ve az étrend-kiegészítők mellett van-
nak olyan faktorok, melyekhez a 
sportolóknál személyre szabottan 
igazodni kell.

 Sportág – Fontos elkülöníteni az 
állóképességi, az erő-, illetve a küz-
dősportokat. Más a tápanyagszük-
séglete egy futónak, mint egy súly-
emelőnek, sőt egy sportágon belül is 
jelentős egyéni eltérések lehetnek.  

 Edzésszakaszok – A változó ter-
helést figyelembe véve: edzés vagy 
verseny előtt a szénhidrátdús, kön�-

http://www.tenyek-tevhitek.hu
http://www.tenyek-tevhitek.hu
https://medium.com/@hjluks/muscle-mass-strength-and-longevity-4e6fd68fcb2b
https://medium.com/@hjluks/muscle-mass-strength-and-longevity-4e6fd68fcb2b
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PATIKAPATIKA
A SZABADA SZABAD
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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 
kezelésére

Kollagén ital, 
ásványi anyagokkal, 
vitaminokkal
ásványi anyagokkal, ásványi anyagokkal, 

JÁTSSZON VELÜNK! 
A NaturComfort Kft. üzenetét 

megfejtő, név és cím 
megadásával postán vagy 

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

termékeit sorsoljuk ki.
BEKÜLDÉSI HATÁRIDŐ:

2025. november 10.
CÍMÜNK: 

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

A hatályos jogszabályoknak meg- 
felelően, a helyes megfejtés beküldése 

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

Adatait bizalmasan kezeljük.
A nyertes pályázók névsorát

következő számunkban közöljük, 
kérjük a nyertesek jelentkezését!

ELŐZŐ PÁLYÁZATUNK 
HELYES MEGFEJTÉSE:

Egy kis Riddle finomság 
minden napra

NYERTESEINK:
Benkőné Bácsi Ildikó, Gyomaendrőd,

Dr. Kecskés Judit, Budapest,
Dávid András, Bonyhád,

Puskás Sándor, Szentgotthárd,
Szögeczki Ferencné, Hernádkak.

GRATULÁLUNK! 
Termékcsomagjukat a

Megadiszkont Kft. biztosítja.

 A veleszületetten „örökmozgó” gyerekekre 
a felnőttek gyakran rászólnak: ne rohangálj 
folyton! A szófogadó gyerek pedig előbb-
utóbb leszokik róla, és már nem rohangál, sőt 
a tornaórát is igyekszik megúszni, ezután logi-
kus, hogy felnőttként majd egy megállóért is 
megvárja a buszt.

 Az erős, egyoldalú terhelés maradandó ká-
rosodást okoz nemcsak az ízületekben, de a 
csontrendszerben is. Ennek első lépését már 
gyerekkorban megtesszük, amikor divatból az 
iskolatáskát nem a hátunkon, hanem félol-
dalt, a vállunkra vetve cipeljük, ahogy majd 
később a bevásárlószatyrot is.

 A téli hidegben hordott miniszoknya, rö- 
vid kabát, esetleg csípőnadrág és fölötte a rö-
vid pulcsi, ami a fiatalok derekát, csípőjét még 
a téli fagyban is fedetlenül hagyja, hatását csak 
évek, évtizedek múlva érezteti, amikor ki- 

derül, hogy nem lehet a veséket és ízülete- 
ket sorozatosan, büntetlenül kitenni a hideg-
hatásnak.

 A magyar konyha hagyományait, a fűszeres, 
húsban gazdag étrendet gyermekeink már 
igen fiatalon megtanulják és meg is szokják 
egy életre, majd az iskolai menzán végleg le-
szoknak a friss gyümölcsök és zöldségek napi 
fogyasztásáról, amiben munkahelyi étrendjük 
sem fog bővelkedni. Sehol vitamin, sehol ás-
ványi anyag…

 Mi állhat így ellen a szabad gyökök ízület-
károsító hatásának? Hol vannak az antioxi-
dánsok, a sárga, piros, zöld színű gyümölcsök, 
zöldségek, a sötétkék és lila bogyótermésűek? 
Ki hallott itt hideg vízi halakról, meg olajos 
magvakról? Kinek kell a marhapörkölt helyett 
a brokkoli?

 Miért érünk lihegve a sarki közérthez? Mert 

futottunk vagy esetleg a 20 kiló túlsúly miatt? A fö- 
lös kilók okozta több évtizedes túlterhelés deformá- 
ciókban és állandó ízületi fájdalmakban bosszulja meg 
magát. 

Nos, ezek után a rugalmasság titkainak megfejtését a 
Kedves Olvasóra bízzuk.

Végszó: mozgásra fel, mert – a közmondás szerint – 
jobb előbb, mint később, aki erről lemaradt, annak vi-
szont jobb később, mint soha! (paramedica.hu)

A rugalmasság titkai

● Sportsérülést szerezhetünk egyszeri, erős 
behatástól, amikor a trauma például izomsza-
kadás, ínsérülés, húzódás, rándulás valamely 
ízületben, esetleg csonttörés. Hosszabb távú, 
főként egyenlőtlen terepen történő futás, koco-
gás közben, elsősorban gyakorlatlan sporto-
lókkal könnyen történhetnek ilyen balesetek.
● Sportártalom esetén viszont nem történik 

Sokak számára a sport jelenti a „menekülési útvo-
nalat” az egész nap monitor előtt, mozdulatlanul 
töltött órák, a munkahelyi stressz vagy épp a 
home-office miatti bezártság után. Az edzetlen-
ség, a megfelelő erőnlét és felkészültség, illetve a 
fokozatosság hiánya miatt időnként hibákat kö-
vetünk el, ami sérüléshez is vezethet.

EGY ROSSZ MOZDULAT IS ELÉG!EGY ROSSZ MOZDULAT IS ELÉG!

Az élet: a mozgás! Annak korlátozott volta egyben életterünk beszű-
külését is jelenti. Hogyan juthatunk el idáig? Talán észre sem vesszük, 
hogy veleszületett mozgékonyságunk ellen nap mint nap milyen ap-
rónak tűnő, de súlyos vétkeket követünk el.

körülhatárolt traumás epizód. Általában ismé-
telt behatásra keletkezik, leggyakrabban túl-
terhelés váltja ki (például teniszkönyök), de 
oka lehet akár egy rossz technikával használt 
sporteszköz vagy egy nem megfelelően kont-
rollált izom. Az emiatt kialakuló fájdalom tu-
lajdonképpen védő funkció, hiszen azt a tevé-
kenységet korlátozza, ami miatt tovább erő-
södne a fájdalom. 

Általában a fájdalom miatt fordulnak orvos-
hoz az érintettek, de tudniuk kell, hogy egyál-
talán nem mindegy, milyen minőségben gyó-
gyulnak.

A CÉL NEM CSAK A FÁJDALOMCSILLAPÍTÁS
A sérülések, az ártalmak kezelésekor sokan 
alkalmazzák a pihentetést, jegelést, szorító-
kötést és a felpolcolást, ami valóban fontos, 
de nem minden esetben elég. A rehabilitáció-
nak nemcsak az a célja, hogy a sérült testrész 
ne fájjon, hanem hogy újra tökéletesen „hasz-
nálható” legyen. Valóban minimalizálni kell a 
fájdalmat és gyulladást a sérülés helyszínén, 
de utána következik a hosszú távú gyógyító te-
vékenység, melynek célja, hogy helyreállítsuk 
a mozgásképességet, megakadályozzuk az at-
rófiát (sorvadást), helyreállítsuk a fizikai erőt, 

az állóképességet, és elkerül-
jük a kompenzáló mozgás-
mintákat (pl. a végtagok 
egyenlőtlen terhelését). 

SEGÍTSÉG A MEGELŐZÉSBEN
A megfelelő terápia segíti a 
továbbiakban a helyes edzés-
módszer kialakítását, a rend-
ellenes anatómiai szituációk 
– például a lúdtalp vagy a 
gerincdeformitások – korri-
gálását, sőt akár az esetleges 
félelmek, szorongás meg-
szüntetését is. A konzervatív 
kezelések között alkalmazha-
tunk gyógyszeres kezelést, 
például fájdalomcsillapítókat, 
gyulladáscsökkentőket, illet-
ve strukturális kezelést, pél-
dául hialuronsav vagy orvosi 
kollagén injekciót, de a funk-
cionális gyógytorna is ko-
moly segítséget jelenthet.

dr. Páll Zoltán
Fájdalomközpont

A PORCKORONGOK ÁLLAPOTROMLÁSA
Idősödve a porckorongok víztartalma csök-
ken, emiatt romlik a gerinc rugalmassága, 
terhelhetősége. A kopott porckorong hirtelen, 
nagy terhelés hatására elmozdulhat, a gyűrű 
kiszakadhat. Ugyanez előfordulhat a hosszan 
tartó ülés során a gerincre nehezedő folyama-
tos nyomás miatt is.

Nem minden hát- és derékfájás jelez azon-
ban  gerincsérvet, lássuk tehát annak tipikus 
tüneteit!

 Ülés közbeni fájdalom – Porckorongsérv 
esetén az ülés hatására a deréki szakaszon nö-
vekedő nyomás miatt egyre jobban kitürem-
kedik a sérv, ami ülés közben növekvő derék-
fájdalmat okoz.

 Lábba sugárzó fájdalom: isiász – Az isi-
ász az ülőideg irritációja, miatt alakul ki. A 
deréki, ágyéki gerincszakaszon a porckorong-
sérv nyomhatja az ülőideget, ami gyulladást, 
erős fájdalmat válthat ki. A panaszok, eseten-
ként a zsibbadás tüsszentéskor, köhögéskor fo-
kozódhat. Az egyik vagy mindkét lábra kiter-
jedő fájdalom, esetleg zsibbadás mellett vize-
lettartási nehézség is kialakulhat.

 Mozdulatokra erősödő fájdalom – Az 
előbb említett köhögés és tüsszentés mellett 
erősödhet a fájdalom előrehajlás, nehéz tárgy 

emelése, húzása, tolása kapcsán is, így óvakod- 
junk e mozdulatoktól!

NEM CSAK A MŰTÉT SEGÍTHET
A porckorongsérv képalkotó vizsgálatokkal 
(CT vagy MR) diagnosztizálható. A terápia 
enyhébb esetben pihenést, gyógyszeres keze-
lést jelent. Műtétre csak ritkán kerül sor, fő-
ként érzészavar, izomgyengülés, inkontinencia 
vagy kezelésre sem enyhülő heves fájdalom 
esetén.

A  helyi célzott gyulladáscsökkentő injek-
ció  gyors fájdalomcsillapító módszer lehet. 
Hosszú távon pedig sokféle hatékony kezelés 
létezik – például  lágylézer, lökéshullám-terá-
pia, neurálterápia, fizikoterápiás kezelések, 
gyógytorna – annak érdekében, hogy a beteg 
mielőbb újra aktív lehessen, visszaszerezhesse 
mozgásszabadságát, megelőzhesse az állapot-
romlást.
dr. Arnold Dénes Arnold MSc
fajdalomkozpont.hu

Az ülőmunka miatt fáj a derekam?
Az irodai munka során, az egész napos ülés kap-
csán sok ember tapasztalja meg a hát- és derék-
fájás kínzó érzését. Ez már a porckorongsérv?

https://www.fajdalomkozpont.hu/gerincserv
https://www.fajdalomkozpont.hu/gerincserv
https://www.fajdalomkozpont.hu/derekfajas
https://www.fajdalomkozpont.hu/derekfajas
https://www.fajdalomkozpont.hu/helyi-celzott-injekcio
https://www.fajdalomkozpont.hu/helyi-celzott-injekcio
https://www.fajdalomkozpont.hu/lagylezer-kezeles
http://www.fajdalomkozpont.hu/
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Mozgás, sport ízületi gyulladással? Mozgás, sport ízületi gyulladással? 

IGEN!IGEN!

Nem kérdés, hogy a rendszeres mozgás hasznos, de az ízületi fájdalommal küzdők gyakran erre 
vágynak a legkevésbé. Az arthritises betegek harmada fizikailag inaktív, holott a megfelelő mozgás 
az ízületi gyulladás kezelésének egyik alapköve. Lássuk, mit nyerhetnek az érintett páciensek a 
megfelelő edzésprogrammal, és milyen kezelésekkel segíthet az orvos?

– A nem szteroid gyulladáscsökkentő krémek akár 
közvetlenül a fájó ízületre kenve is alkalmazhatók, így a 
duzzanatot is csökkentik. 

– A bőrön át szívódnak fel a kapszaicin tartalmú kré-
mek is, amelyek blokkolják a fájdalomérzet útját.

– A tramadol tartalmú szereket jellemzően a betegség 
belobbanásakor rendeli el az orvos.

– A codeint tartalmazó gyógyszerek pedig komoly 
fájdalmak esetén írhatók fel.

– A kortikoszteroid tartalmú készítményeknek is van 
létjogosultsága, erős fájdalmak esetén például az ízület-
be injektálva gyors és hatékony segítséget jelenthetnek.

Azoknál, akik szteroidmentes fájdalomcsillapításra 
vágynak, nagyon jó hatást lehet elérni a fájdalomcsök-
kentésben és a mozgástartomány visszaállí-
tásában a  hialuronsavas injekciókúrá-
val és az orvosi kollagénterápiával is. 

dr. Páll Zoltán
Fájdalomközpont

1 órányi mozgás is növelte a mozgékonyság 
megőrzésének esélyét, javította a mozgástarto-
mányt.

Egy másik tanulmány pedig arról számolt be, 
hogy a csekély mértékű izomerő-fejlesztés is 
pozitívan hatott az ízületek állapotára.

A naponta ajánlott 10 000 lépést sem kell tel-
jesíthetetlennek éreznünk, hiszen a vizsgála-
tok szerint már 1000 lépés is 16-18%-nyi ja-
vulást hozott a térdízületi gyulladással élők 
állapotában – ennyivel csökkentette a mozgás-
korlátozottság kockázatát. Valójában e téren a 
legjobb eredményt a napi 6000 lépés jelentet-
te, ami egy jó célkitűzés lehet a betegeknek.

Ha egy páciens sosem sportolt, elég, ha csak 
heti 3-szor 20 percnyi sétával kezdni, és las-
san emeli a mennyiséget. 

MILYEN MOZGÁSFORMÁK  
A LEGELŐNYÖSEBBEK?
Valójában nincs kifejezetten az ízületi gyulla-
dás kezelésében leghatékonyabbnak nevezett 
mozgásforma, mindenki ízlése, állapota sze-
rint választhat. Az optimális persze az lenne, 
ha a páciensek kombinálnák:

 a kardiomozgást – például a gyors gya-
loglást,

 a funkcionális mozgást – például a gyógy-
tornász által javasolt gyakorlatokat,

 az izomerő fejlesztést – például a sa- 
ját testsúlyos vagy súlyokkal végzett gyakor- 
latokat.

A legfontosabb, hogy mindenki olyan moz-
gásformát találjon, amit örömmel végez, más-
különben úgysem fog hosszú távon kitartani 
mellette.

Általánosságban azonban ízületi gyulladás 
esetén a kevesebb ízületi megterheléssel járó 
edzések ajánlhatók, ilyen például:

● a biciklizés, 
● a gyorsabb gyaloglás,
● az úszás,
● a thai chi,
● a jóga,
● a kertészkedés is jót tehet. 
 

MILYEN HATÓANYAGOK SEGÍTHETNEK?
Az ízületi gyulladás esetében a komplex keze-
lés válhat be leginkább. Természetesen a gyul-
ladás csökkentése áll a középpontban, ami a 
páciens személyére, panaszaira, általános álla-
potára szabva történhet meg. 

– A paracetamol tartalmú fájdalomcsillapí-
tók segítenek a közepes erősségű fájdalmon.

A MOZGÁS ELŐNYEI  
ÍZÜLETI GYULLADÁS ESETÉN
Ha bárki azt gondolná, hogy a fájdalmas ízüle-
tekkel bajlódó páciensek számára a mozgás 
csak felesleges terhelés, az téved! 

Meggyőző bizonyítékok állnak rendelkezés-
re arra vonatkozóan, hogy a fizikai aktivitás 
nemcsak az ízületek mozgathatóságát növeli, 
de a fájdalmat is csökkenti közel 40%-kal 
mind csípő-, mind pedig térdízületi gyulladás 
esetén.  Ezenfelül fontos szerepe van a tartós 
mozgásbeszűkülés, a fizikai akadályozottság 
megelőzésében azzal, hogy azt az izomtöme-
get is megtartja, amely támogatja a kérdéses 
ízületeket.

A rendszeres testmozgás ráadásul nemcsak 
az ízületi gyulladás állapotán képes javítani, 
hanem a hozzá gyakran társuló egyéb panaszok:

– a szív-érrendszeri kórképek,
– a 2-es típusú cukorbetegség,
– a fokozatosan kialakuló, mozgást is akadá-

lyozó túlsúly, és az abból kialakuló betegségek  
gyógyításában is fontos szerepet tölt be. 

A Journal of Orthopaedic & Sport Physical 
Therapy szaklap megállapítása szerint a fizikai 
aktivitás legalább 26 krónikus állapot keze-
lésében hatékony, és ennek kulcsa a mozgás 
kiváltotta gyulladáscsökkentő hatás. Ráadá-
sul az ízületi gyulladással küzdő betegeknél 
gyakrabban kialakuló szorongás és depres�-
szió leküzdésében is remek eszköz.

MENNYI AZ IDEÁLIS MOZGÁSMENNYISÉG?
Az aktuális ajánlások 150 percnyi közepes in-
tenzitású mozgást ajánlanak hetente, de elkép-
zelhető, hogy a krónikus fájdalommal élők 
számára ez túl soknak tűnik. Ugyanakkor fon-
tos, hogy ez ne szegje kedvét a próbálkozók-
nak, hiszen az ennél kevesebb mozgás is sok-
kal jobb és több, mint a semmi. Egy 1500 fős 
kutatásban úgy találták, hogy még a heti  

https://www.fajdalomkozpont.hu/helyi-celzott-injekcio
https://www.fajdalomkozpont.hu/izuleti-hialuronsav-injekcio
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